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Co pan na to, panie Lem?

Rok 2021 ogtoszono rokiem Stanistawa Lema. W centrum jego filozoficznej i futurologicznej wizji
zawsze stat cztowiek, jego natura, komunikacja istot inteligentnych i ich miejsce we Wszechswiecie.
Interesowato go cztowiecze dazenie do szczescia, ludzkie wybory i miejsca, w ktérych tego stanu
prébowat poszukiwad.

Miasta dobre do zycia wymyslaja sie ciggle na nowo. Kazdy ma prawo miec inng wizje tego dobrostanu.
O mieszkaniu w Warszawie rozmawia sie wcigz w nowych aspektach - nie tak dawno, bo jesienig

2019 roku, pisaliSmy o tym jak stolica, w ramach Social Affairs Forum - EUROCITIES 2019 zostata
wigczona, wraz z przedstawicielami innych 50 europejskich miast, w debate o innowacyjnym podejsciu
do integracji i wykorzystania potencjatu kapitatu ludzkiego w tworzeniu spdjnej i nowoczesnej
spotecznosci miejskiej w obliczu nadchodzgcych zmian demograficznych.

W poszukiwaniu takich wizjonerskich pomystéw na przysztos¢ w stolicy powstat takze Konkurs
FUTUWAWA. V edycja miata odpowiedzie¢ na pytanie: ,Jak bedziemy mieszka¢ w Warszawie za 30 lat?”
Az 242 warszawiakéw postanowito podzieli¢ sie swoimi futurologicznymi pomystami. Zwycieska praca
Powietrze jest architekturq. Warszawa mikroklimatéw Matgorzaty Kuciewicz i Simone De lacobisa,
postuluje takie ksztattowanie Warszawy przysztosci, ktére wzmacnia naturalne przewietrzanie,
obieg wody w krajobrazie, tworzenie sie korzystnych mikroklimatéw, a tym samym przeciwdziata
przysztym problemom z klimatem i umozliwia celebrowanie ulotnych zjawisk atmosferycznych.

W tajemnicy i szeptem zdradze Wam, ze jury docenito takze opowiadanie pt. Warszawianki 2050,
ktorego autorka jest Ola Laudanska, redaktorka naczelna ,Pokolen”. Jej projekt opowiada

o czterech warszawiankach 70+ zyjgcych w stolicy w 2050 roku. | chociaz praca znalazta sie tuz
poza podium wyréznien, jury zdecydowato, ze bedzie prezentowana na wystawie w Warszawskim
Pawilonie Architektury ZODIAK.

Warto dbac o dobre miejsce do zycia, bo pojecie aging in place (starzenie sie w miejscu zamieszkania)
jest najbardziej korzystne z punktu widzenia dobrostanu os6b w drugiej potowie zycia. Kt6z wie to lepiej
niz my! Nasz cykl poswiecony Matym Ojczyznom cieszy sie wyjatkowg popularnoscig zaréwno wsréd
piszacych, jak i czytelnikoéw. PisaliSmy o Ursynowie, Biatotece, Kole, Woli i Falenicy. Czy przy tej okazji
uda nam sie wywotac do tablicy inne niz prezentowane do tej pory miejsca? Zachecamy serdecznie!

Warto planowac lepszg przysztos¢, nie zaniedbujac przy okazji przesztosci. Cztonkowie naszego
zespotu redakcyjnego jak nikt potrafig umiejetnie tgczy¢ przesztosc z przysztoscig. Marzanna de Latour
konczy wtasnie kolejng ksigzke poswiecong jej pracy w radiu, a nestorka naszego zespotu redakcyjnego
- pani Lidia Kosk wydata 15. tom poezji i opowiadan!

Czego chciec¢ wiecej? Moze szczypty magii?

Zyczymy Wam zatem zdrowia, szcze$cia, dostatku i magii wiasnie - jedli sie postaracie,
to kwiat paproci znaleziony w noc Kupaty zatatwi sprawe na kolejny rok!

Bowiem - jak mawiat mistrz Lem - intensywnosc marzeri, wazniejsza jest od ziszczeri /Wysoki Zamek/.

Zgtaszajcie swoje

balkony, szczegéty na

.""f"r.s II:EW: 3 8 ; www.warszawawkwiatach.pl.
w kwiatac . ' Powodzenia!

i zieleni konkurs

Na zgloszenia czekamy

do 4 lipca 2021 r.

) Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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Redakcja zastrzega sobie prawo doko-
nywania zmian w nadestanych tekstach
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogto-
szen i reklam.
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Zdjecia oktadkowe:
Pexels, Unsplash

=» Tu znajdziesz Warszawski Miesiecznik Senioréw #POKOLENIA:

* Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

* Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

+ Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela
.Montera” 28, pl. Czerwca 1976r. 1,
ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17a,
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ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,

al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43,
ul. Powstancéw Slaskich 70,

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

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy:
E.LECLERC Ursynéw,
ul. Ciszewskiego 15, 02-777 Warszawa,
Auchan Ursynéw,
ul. Putawska 427, 02-801 Warszawa,
Megasam Ursynéw,
ul. Surowieckiego 10, 02-785 Warszawa.
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BARBARA WACHOWIC

- ,pisarka losu polskiego”

BARBARA WACHOWICZ OBCHODZILABY 18 MAJA SWOJE 84. URODZINY.
NIESTETY, NIE BEDZIE NAM DANE CELEBROWAC TEJ ROCZNICY,
PONIEWAZ 7 CZERWCA 2018 ROKU PANI BASIA OD NAS ODESZEA...
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zy jest ktos, kto nie zna tej
wspaniatej postaci? Pani
Barbara Wachowicz byta
niezwykta pisarka, fotografka,
scenarzystka, tworczynia
biografii wielkich Polakéw. Ukonczyta
Wydziat Dziennikarstwa na Uniwersyte-
cie Warszawskim oraz Studium Histo-
rii i Teorii Filmu w Panstwowej Wyzszej
Szkole Filmowej w todzi. Byta autorka,
rezyserka i narratorka filméw, audyc;ji
telewizyjnych i radiowych, wystaw oraz
widowisk scenicznych poswieconych
najstawniejszym postaciom literatury
i historii polskiej.

Opublikowata pasjonujace
monografie o zyciu, tworczosci,
mitosciach i tajemnicach Tadeusza
Kosciuszki, Adama Mickiewicza,

Juliusza Stowackiego, Fryderyka
Chopina, Cypriana Kamila Norwida,
Henryka Sienkiewicza, Stefana Zerom-
skiego. Przyblizyta sylwetki Matek
Wielkich Polakéw, zaprezentowata
Siedziby Wielkich Polakéw w przepieknie
wydanych albumach. Pisata o najwybit-
niejszych harcerzach polskich, z bohate-
rami Kamieni na szaniec i Powstania
Warszawskiego na czele.

Blisko o przesztosci

Ksigdz profesor Janusz St. Pasierb pisat o Barbarze
Wachowicz: ,Pod jej piérem, przed jej obiektywem
przesztos¢ nie jest »cokolwiek dalej«, lecz zupetnie
blisko. Mickiewicz wyjechat przed chwilg, Kosciuszko
zaraz powroci, Chopin jeszcze gra. To jest ciggle ta sama

Polska. Bezgraniczna. Zascianek i Europa, Ojczyzna i przy-

swojona sztukg obczyzna tworzg jedno wielkie ludzkie
universum, o$wiecone rozumem, ogrzane sercem”.

A tak pisata Agnieszka Osiecka: ,Jest wybitng i kto
wie czy nie najwybitniejszg popularyzatorka polskosci.
Z jej pracowitych i pracochtonnych ksigzek mozna sie
niezwykle wiele nauczy¢ i niemato razy wzruszyc.

To jest taki przewodnik po duszy polskiej, taka
rozmarynowa biblijka".

Przez ponad 10 lat pracowatam z panig Basig jako
jej asystentka; zaczynatam wspétprace jako studentka,
bytam Swiadkiem jej pracowitosci i zaangazowania.
Bardzo wiele sie od niej nauczytam i jest to dla mnie
bezcenne. Kazda ksigzka, ktéra wyszta spod pidra
Barbary Wachowicz, okupiona byta setkami godzin
ciezkiej pracy. | nie chodzi mi tu wcale o prace pisarskie
- tu pani Basia byta wybitna - siadata i pisata. Kolejne
rozdziaty powstawaty jeden za drugim. Do kazdej ksigzki
Barbara Wachowicz rzetelnie sie przygotowywata,
zbierata materiaty przez wiele miesiecy, a nawet lat!
Godziny poszukiwan w bibliotekach, rozmowy z ludzmi,
wytuskiwanie z opastych tomiszczy garstki, garsteczki
informacji, ktére chciata przekazac swoim czytelni-
kom. Uczestniczytam aktywnie w tych poszukiwaniach,
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Barbara Wachowicz i Druh
Hm. Krzysztof Jakubiec
- twérca Arsenatu Pamieci.

CIEKAWOSTKA: PANI BASIA
LUBILA FIOLETY - PISAtA
NA FILETOWYM PAPIERZE,
FIOLETOWYM FLAMASTREM.
MIALA FIOLETOWE TORBY,
PLASZCZE, PARASOL... ALE NIE
LUBILA FIOLETU NA SCIANACH!
MOWIONO O NIEJ - DAMA
W FIOLETACH.

wspierajac panig Basie wiedzg tzw. komputerowca.
Okreslata mnie jako ,jej Moniczka”, jej ,geniusz kompu-
terowy”. Pewnego razu miata miejsce taka sytuacja:
pani Basia chciata zapoznac sie z ksigzka, ktéra byta
niedostepna w zadnej bibliotece, wydawnictwo dawno
juz nie istniato, na portalach aukcyjnych nie mozna
byto jej zdoby¢. Udato mi sie jednak znalez¢ wersje
elektroniczng, ktérg nagratam na moj czytnik. Wpraw-
dzie pani Basia nie znosita ,tej catej elektroniki”, jednak
pomimo niecheci, z ksigzki (elektronicznej) skorzystata
i byta bardzo zadowolona, ze mimo duzych trudnosci
udato nam sie dotrzec¢ do tej pozycji.

Arsenat Warszawa
Barbara Wachowicz kochata mtodziez, lubita z nig
pracowac, sprawiato jej wiele radosci odkrywanie



Fot. Wszystkie zdjecia pochodzg z prywatnych zbioréw Barbary Wachowicz. Autorka pierwszego zdjecia jest Agnieszka Perepeczko.

nowych talentéw i wspieranie mtodych ludzi w ich daze-
niu do celu. Dlatego, razem ze Stowarzyszeniem Katolicki
Ruch Antynarkotyczny ,KARAN”, zainicjowata konkurs
historyczny , Arsenat Warszawa". Jest to kontynuacja
dzieta tédzkiego pedagoga i harcerza, hm. Krzysztofa
Jakubca - twércy, animatora i realizatora konkursu
Arsenat Pamieci, serdecznego przyjaciela Barbary Wachowicz.

Warszawska edycja konkursu byta wielka mitoscig
pani Basi, dlatego staramy sie kontynuowac jej dziatania.
Wyjatkowos¢ tej inicjatywy polega na tgczeniu pokolen.
Mtodziez tworzy zespoty konkursowe wraz ze swoimi
dorostymi bliskimi. Do wspotpracy zapraszamy rodzi-
cow, dziadkéw, pedagogoéw, bibliotekarzy, ciekawych
|ludzi... Prace konkursowe , Arsenatu Warszawa" to hotd
mtodziezy dla stolicy, to poszukiwanie ré6znych barw
jej przesztosci, to ocalenie pamieci tych, ktérzy tu zyli,
pracowali, walczyli i gingli. To takze wedrowki ulicami
Warszawy, odkrywanie historii, to odnajdywanie tropéw
wielkich Polakéw na jej Sciezkach.

+Arsenal Warszawa” to wielkie dzieto Barbary
Wachowicz. Uwazata, ze to najciekawsza metoda pozna-
wania historii przez mtodych Polakéw. Wiedziata, jak
trudno jest zmobilizowa¢ mtodziez do dziatania, a mimo
to, co roku cieszyta sie pieknym plonem prac konkur-
sowych. Miata nadzieje, ze program bedzie sie rozwijat,
mowita: Niech uczy patriotyzmu i budzi dume z przynalezno-
sci do Narodu Polskiego, niech ocala od zapomnienia.

Barbara Wachowicz byta uhonorowana wieloma
pieknymi nagrodami i odznaczeniami, miedzy innymi:
Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski
Polonia Restituta, Ztotym Krzyzem za zastugi dla Harcer-
stwa Polskiego, Medalem Komisji Edukacji Narodowej za
wybitne osiggniecia w dziedzinie edukacji mtodziezy. Byta
laureatka Ztotego Mikrofonu, tytutu Mistrza Mowy Polskiej
Vox Populi, Orderu ,Polonia Mater Nostra Est” -

Barbara Wachowicz z harcerzami
i asystentka Monika Kurek podczas promo-
cji ksigzki ,,Utan Batalionu Zoska".

Barbara Wachowicz z laureatami konkursu ,, Arsenat
Warszawa" z Technikum im. Stanistawa Wysockiego
d. ., Kolejéwki” i Panig Profesor Agatg Pruszczynska.

- ,za wyjatkowy dar przekazywania mtodziezy skarbow
narodowego dziedzictwa”, Orderu Usmiechu przyznanego
przez harcerzy, Medalu Fides et Ratio - ,,za promowa-
nie dobra i piekna i wychowywanie mtodego pokolenia
w duchu patriotyzmu”, oraz nagrody TOTUS Episkopatu
Polski - ,za niestrudzone, petne zarliwosci i entuzjazmu
propagowanie kultury chrzescijanskiej, patriotyzmu,
pieknej polszczyzny, postaw honoru i prawosci wsrod
mitodego pokolenia”. W 2003 r. uhonorowano ja Nagroda
m.st. Warszawy, a w 2006 r. zostata Honorowg Obywa-
telkg m.st. Warszawy.
15 czerwca 2018 r. Barbara Wachowicz spoczeta
na Wojskowych Powazkach w Warszawie, w Alei Zastuzonych.
Bardzo mi Pani Basi brakuje; przezytam z nig tak wiele.
Pomimo dzielgcej nas ogromnej réznicy wieku (prawie
50 lat!) Smiato moge stwierdzi¢, ze bylySmy przyjaciét-
kami. Pani Basia byta mojg powierniczkg, mogta na mnie
liczy¢ w kazdej sytuacji i tgczyto nas znacznie wiecej
niz tylko wspélna praca.
Jej piekny portret wisi w centralnym miejscu naszego
arsenatowego biura, w ktérym spedzitySmy lata pracy,
jej kapcie nadal stojg przy biurku, jej kamizelka wisi
na oparciu fotela... tak, jakby zaraz miata tu by¢ i wrécic
do pisania... #

Serdecznie zapraszamy Parnstwa do wiaczenia sie w nasze dziatania!
Wraz z dzie¢mi, wnukami mozecie stworzy¢ Panstwo konkursowg druzyne. Moze macie Panstwo
ciekawg historie do opowiedzenia i jaki$ zespot mogtby poswieci¢ swojg prace wiasnie tej historii?
W ramach programu , Arsenat Warszawa”, oprocz samego udziatu w konkursie, uczestnicy moga
brac udziat w tzw. ,,Spotkaniach Arsenatowych”. S to ré6znego rodzaju zajecia, wyktady i wycieczki
poswiecone historii naszego miasta, kraju, a takze ciekawym postaciom zwigzanym ze stolica.
W zaleznosci od aktualnej sytuacji spotkania odbywajg sie ,na zywo” lub za posrednictwem internetu.
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ZWOLNIENI Z TEORI,
/AANGAZOWANIW PRAKTYKE

KAMPANIA SPOLECZNA ,,DZIADKOWIE BIZNESU” ZAWOJOWALA INTERNET. TERAZ, POD KONIEC
SESJI, NADSZEDE CZAS PODSUMOWAN, ALE STUDENCI | ROKU ZARZADZANIA NA UNIWERSYTECIE
WARSZAWSKIM, KTORZY TE AKCJE ROZPOWSZECHNILI, ANl MYSLA POPRZESTAC NA INDEKSOWYCH
ZALICZENIACH. KAMPANIA - JAK WIELE TEGO TYPU POZYTECZNYCH INICJATYW
- PROWADZONA BYtA W RAMACH OLIMPIADY ,,ZWOLNIENI Z TEORII".

ok akademicki 2020/2021 dla studentéw | roku nie
rozpoczat sie szczesliwie. Do tej pory nie spotkali sie
na kampusie, a rozlegte aule musieli zamieni¢ na
stanowiska przed monitorami we wtasnych domach.
Nie przeszkodzito im to jednak, by wzig¢ udziat w kolejnej
edycji olimpiady ,Zwolnieni z Teorii”, w ramach ktérej mieli
uzyskac zaliczenie z przedmiotu ,Umiejetnosci Menadzer-
skie”, za poprowadzenie projektu wspierajgcego biznes.
Postanowili zatem, dosy¢ jednogtosnie, poméc tym, ktorych
pandemia dotkneta najbolesniej - senioréw, ktérzy od lat
prowadzg swoje mate przedsiebiorstwa. - Na pomyst wpadta
Zofia Mariczuk, kolezanka z naszego roku. Na réznych stronach
w internecie widziata starsze osoby, ktdre prowadzq jakies
sklepy, pracownie, zaktady i pomyslata, Zze dobrze bytoby
stworzy¢ baze 0s6b z takimi biznesami, by utatwic im pomoc
- mowi Filip Zapora, jeden ze wspottworcéw kampanii.
Od tej pory na Facebooku, Instagramie i Tik Toku
postanowili opisywac senioréw z catej Polski prowadzacych
swoje mate biznesy i opowiada¢ ludziom ich historie.

6 #POKOLENIA - CZERWIEC 2021

PRZETRWAC

Przy Sniadeckich w Warszawie, w sklepie ,Domal” od

25 lat mozna zasta¢ Danute i Stanistawa. Handlujg artykutami
malarskimi, farbami, klejami, lakierami foliami, narzedziami,
Srubkami, srodkami czystosci do kuchni i tazienki. Pandemia
bardzo obnizyta ich dochody, cho¢ juz wczesniej klientéw
odebraty im hipermarkety budowlane.

Pan Zygmunt ma 74 lata i od 58 lat pracuje w zawodzie
ztotnika. Zaczynat w rodzinnym Poznaniu, gdzie jego rodzice
réwniez trudnili sie ztotnictwem. Od 1972 r., jako pierwszy
ztotnik przeniost sie do Konina, gdzie zatozyt firme, ktéra
prowadzi z zong Haling. Od 1989 r. firma GOLDKRAM ma
swojg siedzibe przy ul. Kramowej 5. To nie tylko pracownia
ztotnicza, gdzie realizowane sg indywidualne zaméwienia
na obraczki i inng bizuterie, to réwniez sklep, w ktérym
zawsze najwazniejszy jest klient. Pan Zygmunt jest juz na
emeryturze, ale nadal pracuje i od wielu lat zatrudnia tych
samych pracownikéw. Z powodu pandemii sklep
i pracownia byly zamkniete na przetomie pierwszego



i drugiego kwartatu 2020 r, co poskutkowato brakiem
dochodéw.
Piotr i Ela prowadzg maty sklepik spozywczy
na warszawskim Grochowie, zatozony w 1974 r. przez
rodzicow pani Eli, ktérzy od potowy lat 60. prowadzili
warzywniak na Marysinie. Oprécz Swiezych warzyw
i owocdw, sprzedaja prase i bardzo dobre ciastka.
Pandemia pogtebita tylko ich ktopoty - juz przed koronawi-
rusem, klientéw podbieraty im markety i hipermarkety.
Takich historii sg tysigce. Studentéw jest szescioro.
Senioréw wczesniej ratowaty pojedyncze akcje - np. granty
wspierajgce wymierajgce zawody. PoZniej, w pandemii
pojawita sie ,Widzialna reka”. Ale to wcigz byto za mato,
bo 30-letnie mikrofirmy, sklepiki, zaktady rzemie$Inicze
prowadzone analogowo przez wiascicieli 70+, zwtaszcza
poza Warszawg, padaty jak muchy. Pandemia postawita
nad nimi tylko czarng kropke.

NIEZWYKEA KAMPANIA

- Myslelismy, Ze to bedzie taka zwykta kampania spofeczna.
Tym, co sie wydarzyto jestesmy szczerze zaskoczeni - méwi
Filip Zapora.

Przez pierwsze dwa dni na fanpage , Dziadkéw biznesu
na Facebooku zgromadzit 20 tys. obserwujgcych.

Na poczqtku - méwi Filip - wbrew pozorom, wcale tych
postéw nie promowalismy. Po prostu napisalismy do grupy
influencerdw, ktérzy majg duze zasiegi na Instagramie i czes¢
Z nich tym projektem sie zainteresowata, udostepnili nas
i tak to poszto dalej. Dopiero jakis czas temu zatozylismy konto
na Zrzutka.pl, po to, by promowac posty. Nie spodziewalismy
sie tak duzego odzewu. No i pare tygodni temu odezwat sie
do nas Team Facebook Polska i zaoferowat nam specjalne bony,
ktére mozemy wykorzystac¢ do promowania naszych postow.

- Tak naprawde dopiero uczymy sie z nich korzystac...

W maju po raz pierwszy ich uzylismy ptacqgc za promogje
- dodaje Oliwia Szataniak, kolejna wspottworczyni kampanii.

Poczatki nie byty jednak tatwe. - Najpierw szukalismy
0s6b, ktére mozemy zgtosic do kampanii, jo chodzitem
po Zamosciu, inni chodzili po Warszawie, czy Biatymstoku.

Ale wielu senioréw byto nieufnych. W swoim rodzinnym
Zamosciu spotkatem sie np. z odpowiedzig: ,,Mdj sklep stoi

tu juz X lat, nie ma go w internecie i go nie bedzie”. Ale tak
byto na samym poczgtku. Teraz sqdze, Ze ta reakcja bytaby
inna. Ludzie mysleli, Ze to jest jakies oszustwo, Ze bedziemy
chcieli za to pienigdze. | nie ma sie tez co dziwic, osoby starsze
nie rozumiejg czesto internetu i dlatego nie za bardzo chcq sie
do niego pchac... - wspomina Filip.

- Wydaje mi sie ze na poczgtku seniorzy byli niechetni,
bo dopiero zaczynalismy i nikt o nas nie styszat, Starsze osoby
bojq sie byc¢ oszukane i wykorzystane. Teraz, kiedy widzg,

Ze ta pomoc dziata, piszg do nas dzieci tych seniordéw,
wnukowie, bo seniorzy majq zaufanie do cztonkéw rodziny.
1 oni ufajqc tym swoim dzieciom, ktére nas rekomendujgq,
majq tez do nas juz teraz zaufanie - dodaje Oliwia.

TERAZ LUDZIE ZGLASZAJA SIE SAMI

Filip i Oliwia z kolegami juz nie szukajg bizneséw do promo-
wania. Od kiedy profil zaczat rosng¢, a w internecie zrobito
sie o nich gtos$no, ludzie zgtaszajg sie sami. Gtéwnie pisza

i dzwonig wtasnie dzieci i wnuki. - My tylko te posty redagu-
jemy i wstawiamy do mediéw spofecznosciowych. Jednak gdyby

"

Fot. Archiwum wtasne

ktos chciat nam taki biznes do promowania zgtosic, to
na Facebooku znajduje sie tutorial, ktory wyjasnia, jak krok
po kroku mozna to zrobic - mowi Filip.

Studenci UW czekajg na zaliczenie projektu i na pewno
chca go kontynuowad. Zwiaszcza, ze nie ma dnia, by kto$ im
nie dziekowat, czy nie méwit o wrecz spektakularnych efektach.

- Pani Walentyna z Biategostoku, do ktdrej nasza kolezanka
Julka chodzita na lody od dziecka, méwi, ze bardzo poszty jej
obroty w gére, do tego stopnia, Ze jest tym juz zmeczona.

Teraz szuka pracownika, bo sama juz nie daje rady. Mamy

tez kontakt z cérkq wtasciciela Skate Shopu w Koninie i ta

pani teZ bardzo nam dziekuje, czesto do nas pisze, bo tata

byt w bardzo ztej kondydji, kiedly stracit Zone, byt zatamany,

a teraz z checig wstaje do tej pracy i jest szczesliwy. A starsza pani,
krawcowa z Warszawy pisze, ze teraz klienci czekajg tygodniami
na poprawki, bo jest ich tak wielu - méwi Oliwia.

CO DALEJ?

- Nie mamy doktadnie sprecyzowanych planéw - méwi Oliwia.
- Naszym gtéwnym celem jest zatozenie fundacgji i rozwiniecie
pomocy wobec senioréw - dodaje. - W planach mamy takze
stworzenie aplikacji na telefon, gdzie bedzie mapka miejsc,

w ktérych sq ,Dziadkowie biznesu”.

- Na pewno chcemy rozwijac ten projekt i bedziemy musieli

w pewnym momencie zdecydowac, w ktdrgq strone to zrobic,

czy péjdziemy w kierunku aplikacji, czy moze w strone cyfrowych
kurséw dla senioréw. Moze damy rade rozwingc obydwa kierunki?
Tego jeszcze nie wiemy. Na razie musimy skupic sie na sesji

- z uémiechem dodaje Filip. #

DZIADKOWIE BIZNESU:

Facebook: www.facebook.com/Dziadkowie-biznesu-102407391941397
Instagram: @dziadkowie_biznesu

Tik Tok: @dziadkowie_biznesu

ZWOLNIENI Z TEORII - Praktyczna olimpiada, w ktérej uczniowie/
studenci sami organizujg od 2013 r. projekty spoteczne. Po realiza-

¢ji wiasnej inicjatywy uczestnikéw prowadzi innowacyjna platforma
edukacyjna. Dzieki niej wiedzg, jak dziatac i uczg sie zarzadzania
projektem w profesjonalny sposéb. Wychodzac naprzeciw edukadji
szkolnej, platforma uzupetnia jg o przestrzen do zdobywania praktyki.
Dziata w oparciu o nowoczesng metodyke nauczania, w ramach ktére;j,
robigc prawdziwy projekt spoteczny, rozwija sie kompetencje proin-
nowacyjne, potrzebne w pracy i prawdziwym zyciu, takie jak: empatia

i poczucie sprawstwa, kreatywno$¢, praca zespotowa, komunikacja
czy rozwigzywanie probleméw. Takim projektem, réwniez stuzgcym
seniorom, byfa np. inicjatywa licealistow z Tarnowa, ktdrzy w czasie
pandemii stworzyli strone internetowg Epomocnik, na ktérej mozna
znalez¢ wyttumaczenia prostych probleméw zwigzanych z kompute-
rem i internetem, takich jak zmiana jasnosci ekranu czy ustawienie
hasta do komputera (www.epomocnik.cba.pl).



1
J- SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI
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Mural Hanki Ordonéwny przy ul..Nowolipki-26f,

autorstwa Dariusza Paczkowskiego
i Barbary Poniatowskiej. Fot. A. Zawadzki

 TEKST | ZDJECIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI

Murale podwojnie
artystyczne

CO LACZY HANKE ORDONOWNE | KORE POZA TYM, ZE W OBU PRZYPADKACH MAMY DO
CZYNIENIA Z PSEUDONIMAMI, A OBIE PANIE BYLY NIEZWYKLE POPULARNYMI ARTYSTKAMI?
MIEDZY INNYMI TO, ZE OBYDWIE MAJA W WARSZAWIE SWOJE MURALE.

oraJackowska maich nawet dwa, bowiem do pieknego

iidealnie wkomponowanego w otoczenie muralu znaj-

dujacego sie przy Nowym Swiecie 18/20, dotgczyto

ostatnio - oficjalne odstoniecie odbyto sie 8 czerwca,
doktadnie w siedemdziesiagtg rocznice urodzin artystki - rownie
piekne dzieto street art-u na bloku przy ul. Zeromskiego 44/50.
Jego autorem jest Tomasz Majewski-Works, natomiast za reali-
zacje projektu odpowiada Good Looking Studio. Mural przy
Nowym Swiecie jest autorstwa Bruna Althamera.
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Kora, czyli Olga Aleksandra Sipowicz, primo voto Jackow-
ska, byta niewatpliwie jedng z najbardziej znanych twérczyn
iwykonawczyn polskiego rocka. Byta takze poetka, autorka
tekstéw wykonywanych piosenek i autorka teledyskow.
Kt6z z nas nie nucit, chociazby takich przebojéw jak Kocham
cie, kochanie moje, Cykady na Cykladach, Czekam na wiatr,
co rozgoni i wielu, wielu innych. Kora byta rowniez zaanga-
zowana w akcje spoteczne, co nie u wszystkich znajdowato
zrozumienie i poparcie. Niemniej, chyba wszyscy towarzyszyli
jejw ciezkiej chorobie i zyczyli powodzenia w nieréwnej walce.

Mural Hanki Ordonéwny jest nieco skromniejszy,
ale réwniez bardzo ciekawy, mozna by rzec symboliczny:
oto wielka artystka przedstawiona zostata jako zwykta
kobieta w chustce na tle intensywnego btekitu. Mural znaj-
dziemy na niewielkim budynku przy ul. Nowolipki 26f, niemal
obok CAM ,Nowolipie”. Dzieto powstato niedaleko rodzinnej
kamienicy artystki, przy kosciele $w. Augustyna, z inicja-
tywy Fundacji Klamra i Stowarzyszenia Inicjatyw Kobiecych
OPP. Mural zostatwykonany przez Dariusza Paczkowskiego
i Barbare Poniatowska.

Posta¢ Kory z Ordonéwna taczy réwniez watek zwia-
zany z Il wojng Swiatowga i losami Polakéw na Wschodzie,
cho¢ Kora urodzita sie niemal doktadnie w rok po $mierci
Ordonki. Ojciec Kory, Stanistaw Ostrowski, byt do 1939 roku
komendantem Policji Paristwowej w Buczaczu (obecnie
Ukraina). Mimo aresztowania przez NKWD udato mu sie
zbiec z miejsca internowania, dzieki czemu nie podzielit
losu kilku tysiecy polskich policjantéw rozstrzelanych przez

“Mdral Kory przyprzy Nowym

- §Wiegig_.1&4_2,0_a_u%oristwa Bruna' »

£

Althiamdera: Fot. A Zawadzki

Sowietéw w 1940 roku, ani tez losu setek tysiecy Pola-
kéw wywiezionych w gtgb ZSRR, co Ordonéwne dotkneto
i zdecydowato o jej dalszym zyciu w sposéb dramatyczny.

Hanka Ordondéwna, wtasc. Maria Anna Tyszkiewicz
zdomu Pietruszynska, urodzitasiewWarszawie, gdzie od dzie-
cinstwa przygotowywata sie do wystepow scenicznych. Byta
jednoczesnie autorka wierszy i tekstéw piosenek, tancerka
i aktorka. Wielkg stawe, trwajaca po dzi$ dzien, przyniosto
Ordonéwnie wykonanie piosenki Mitosc ci wszystko wybaczy
zfilmu Szpiegw masce. Powybuchu llwojny Swiatowej zostata
- za sprawg zdrady ze strony bliskiego wspétpracownika
- aresztowana przez Gestapo. Kiedy udato sie jg wydobyc¢
z Pawiaka, wyjechata do Wilna, gdzie ponownie zostata
aresztowana, tymrazem przez NKWD, i wywieziona dotagru
w Uzbekistanie. Tam opiekowata sie dzie¢mi zestancéw
i z nimi przebyta szlak na Bliski Wschod, gdzie zmarta
w 1950 roku w Bejrucie. Na jej grobie wyryto psalm ,Ty$
jest ucieczkg mojg od ucisnienia zachowasz mie i piosen-
kami radosnego wybawienia uraczysz mie”. W 1990 jej
prochy przeniesiono na warszawskie Powazki, gdzie ma
swoj grobowiec. #

POSTAC KORY Z ORDONOWNA
EACZY WATEK ZWIAZANY
Z 1l WOINA SWIATOWA | LOSAMI
POLAKOW NA WSCHODZIE.
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Wa rszaws:?

-

Wlesa z WRS

=>» W dniu 27 maja 2021 r. odbyto sie
posiedzenie WRS w trybie hybrydo-
wym (stacjonarnym i online).

=>» Na spotkaniu oméwilismy nasze
stanowisko i rekomendacje
do programu ,Polityka Senioralna
Warszawy”. To wazna sprawa dla
wszystkich warszawskich senioréw.

=> Juz wkrétce minie siedem lat
od podjecia przez rade miasta
st. Warszawy uchwaty o powotaniu
WRS. Zaproponujemy wszystkim
Srodowiskom senioralnym, aby
w listopadzie zostat ustanowiony
,Dzien Senioréw Warszawskich”

- w dniu pierwszego posiedzenia WRS.

=>» Powotaliémy zespot przygotowujgcy
nasze kolejne jesienne seminarium.
Nad programem V seminarium
pracowac beda: Ewa Kozdron, Jolanta
Kroner, Matgorzata Zielicz i Bozena
Smolarek. Proponowany temat:
.Dobrostan seniora w Warszawie
- aktywnos$¢ warszawskich Srodowisk
senioralnych w Swietle przyjetych
programéw i polityk miejskich”.

=> Przez caty maj cztonkowie WRS brali
udziat w konsultacjach programoéw

i polityk do #strategii2030:
~Ustugi Blisko domu”, ,Kultura
blisko domu”, ,,Program Wspélnota”,
.Program Dialog”, , Twérczy poten-
cjat mieszkanek i mieszkancow
Warszawy”, ,Sportowo blisko
domu”, ,Generujemy Innowacje”,
~Polityki R6znorodnosci”. Konsulta-
Cje trwaja rowniez w czerwcu.
Zapraszamy do aktywnego udziatu.

=» Opracowali$my i przestalismy
w ramach konsultacji stanowisko
WRS w sprawie programoéw:
~Aktywnie blisko domu” i ,Ustugi
blisko domu”.

=>» Przedstawiciele prezydium WRS
spotkali sie z, petnomocniczka
prezydenta m.st. Warszawy
ds. strategii rozwoju miasta,
Pauling Nowicka.
Tematem spotkania byta polityka
senioralna Warszawy oraz trwajace
konsultacje programéw i polityk
bedacych czescia strategii rozwoju
stolicy.

=> Przewodniczgca WRS i cztonkowie
rady dzielnicowej Pragi Pétnoc
spotkali sie przy ul. Stalowej

k
; &
| - *,,,'-. —

TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ ’
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIE] RADY SENIOROW

da Senlorow. [Fot. Bartosz Grzeszczuk

w ,,Domu Miedzypokoleniowym".
Zapoznalismy sie z koncepcja
programowg tego nowego miejsca
spotkan miedzypokoleniowych.

=>» Przewodniczgca WRS wzieta
udziat w wyjazdowym posiedzeniu
KDS ds. UTW.

= W maju spotkaty sie zespoty
WRS ds. zdrowia i ds. rad
dzielnicowych.

=» Przedstawiciele WRS brali udziat
w badaniu Wydziatu Socjologii
Uniwersytetu Warszawskiego,
ktére dotyczyto zycia codziennego
senioréw w czasie pandemii.

=>» Nasz cotygodniowy dyzur
telefoniczny cieszy sie duzym
zainteresowaniem. W przypadku
trudnosci w potaczeniu, ze wzgledu
na ,zajetos¢”, prosimy - przysytajcie
SMS-y lub maile. Numery zapisuja
sie - oddzwonimy. Wasze
sprawy sg dla nas wazne
piszcie SMS-y, maile, dzwoncie.
(tel. 509 830 267, adres mail
przewodniczacej: mzzielicz@gmail.
com, w kazdy wtorek od 10:00
do 12:00). #

Czekamy na Wasze listy, telefony i SMS-y (kazdy wtorek od 10.00 do 12.00). Tel.: 509 830 267. Strona www: wrs.waw.pl
e-mail: rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przestaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.
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TEKST:

1
OKIEM SENIORKI —

MARZANNA DE LATOUR

ROZNEPOMYSEY
NA PANDEMICZNA AKTYWNOSC

PAMIETACIE DZIEN, KIEDY POJAWILA SIE WIADOMOSC, KTORA WYWROCILA DO GORY NOGAMI CALY ZNANY
NAM SWIAT, GRZEBIAC TEZ NASZE POMYStY NA ZYCIE, NASZE OCZEKIWANIA, NASZE MARZENIA, NASZ SPOKOJ?

A TAKZE NASZA CODZIENNOSC, JAKZE MikA, CHOC CZASAMI DOSKWIERAJACA NAM Z TAKICH CZY INNYCH POWODOW.

iadomos¢ o pandemii COVID-19 juz jest zapisana
W w Wikipedii: ,Pierwszy przypadek zakazenia tym

koronawirusem stwierdzono 4 marca 2020 w szpi-
talu w Zielonej Gorze, gdzie zdiagnozowano zachorowanie
66-letniego mezczyzny, ktory przyjechal autokarem z Niemiec”.
Od tych pierwszych informacji juz ponad poltora roku codzien-
nie sledzimy nastepne, o liczbie zachorowan, zmartych, uzdro-
wionych, zaszczepionych i niezaszczepionych, u nas, w Europie,
na swiecie. I nie wiadomo, kiedy to sie skonczy i jak sie skonczy.

Pokolenia aktywnych
A coznami,seniorami? Od poczatku pandemii doradzano nam
izolacje, czylisiedzenie wdomu. I siedzielismy, ale co z naszym
zyciem, aktywnoscig zawodows, spoteczna ? Wydawaloby sie,
ze wszystko zamarlo, ale ze mna jest troszeczke inaczej. Ja,
emerytka, seniorka, nie lubie tych stow, ciggle jestem dzienni-
karka i pisarka. Kiedy pojawila sie ta straszna wiadomosc, juz
mialam za soba dwa artykuly serii Magia radia, wubieglorocznym,
lutowym i marcowym wydaniu miesiecznika #POKOLENIA, co
wazne, w cyklu #AKTYWNI, i przygotowywatam sie do pisa-
nia trzeciego. Byl poswiecony dziennikarzom Polskiego Radia
mojego pokolenia, ciggle aktywnym tak jak ja.

W tym pierwszym artykule pisalam o sobie, o swoich trzy-
dziestu latach pracy radiowej, jak o niezwyklej przygodzie
izakonczylam tak: ,Mysle, ze praca wradiu, wymagajaca duzej
wiedzy i przygotowania do rozmow na wazne tematy, odpo-
wiedzialnosci za stowo, rzetelnosci, punktualnosci, empatii,
dobrych relacji z rozmowcg, zyczliwosci, wreszcie uSmiechu,
wplywa na zycie dziennikarzy radiowych”. Dodatam takze dobre
geny. Potwierdzit to w marcowym wyda-
niu Magii radia moj serdeczny przyjaciel
Krzysztof Turowski, znakomity dzienni-
karzradiowy, telewizyjny, pisarzinie tylko.
Ojego aktywnosci spolecznej, politycznej
mozna by pisac i pisac¢. Chocby... to on
wymyslil ,polskiego hydraulika”. Nagry-
watam rozmowe z Krzysiem na dykta-
fon, u siebie w domu. Kiedy zapytatam
o powody jego nadzwyczajnej aktywnosci,
powiedzial: ,Jesli nie bede aktywny, to
grozimi, ze usigde przed telewizoremisie
nie rusze, a to oznacza smierc kliniczna.
Bardzo chce by¢ aktywny i jestem, bo
aktywnosc rowna sie zycie. A ja chcial-
bym je wykorzysta¢ do konca. Czasami
jednak zdarza mi sie, jak mawial Julian

Tuwim, ,szlafroczy¢ caty dzien.” To mi si¢ bardzo podobato.

Magia radia
Nastepna rozmowe do Magii radia juz mialam wczesniej
umowiong z kolezanka, ktora znatam wiele, wiele lat. Prze-
slalam jej pytania, czekatam na propozycje terminu rozmowy,
ale zaczela sie pandemia, a ona nie odpowiadala na moje maile
itelefony. Myslatam, ze plan opisania naszego dziennikarskiego
»Pokolenia lat 70. ubieglego stulecia”, bo wtedy zaczynalismy
pracowacw Polskim Radiu, legtw gruzach. Co zrobig, jesli takze
inni koledzy nie zgodzj si¢ na nagranie vis-a-vis? Przeciez
wszyscy balismy sie tej chinskiej zarazy. I nagle mnie ol$nilo!
Napisze ksigzke Magia radia! W 2015 roku wydatam juz Drugie
Zycie starych widokowek, sage rodu rodzinnych fotografow, napi-
sze zatem iwydam nastepna ksigzke o mojej pracy. Ale przeciez
moi radiowi koledzy takze muszg by¢ w tej ksigzce, jak do nich
bezpiecznie dotrzec? Jak nagrac zdalnie rozmowy? Wpadlam
na to dos¢ szybko: potozylam na biurku, obok siebie, telefon
i dyktafon, zrobilam probe nagrania, rozmowa byla czytelna,
moglam nagrywac kiedy i gdzie chcialam. Nawet w Stegnie,
podczas jesiennego i wiosennego pobytu nad morzem. Jakos¢
nagran, o czym ie szybko przekonalam, nie zawsze byta zachwy-
cajaca, zroznych powodow, przede wszystkim, jak misie wydaje,
niekompatybilnych telefonow, ale datam rade.

Zycie przed radiem

Nagratam kilkanascie rozmow z radiowcami, z moimi dzie¢mi
Danielem i Agatka, przyjaciotmi, kolezankami z roznych szkot
i postanowitam dodac¢ do tej radiowej czesci tom Moje Zycie
przed radiem iwydac catosc jako dwuksiag.
Juz niedlugo skoncze pisanie, wlasciwie
juz skonczylam, ale ciagle cos dopisuje.
Ksigzke wydam po pandemii, dopiero
wtedy, gdy bedziemy sie mogli spotkac¢
ze wszystkimi bohaterami dwuksiegu.

Aktywnosc w czasie pandemii moze
przybiera¢ oczywiscie bardzo rézne
formy, uzaleznione od wielu okolicz-
nosci, naszego temperamentu, mozli-
wosci i upodoban.

Ja wybralam pisanie, ktos moze
takze pojdzie wmoje slady, ale pomyslo-
wos$¢ ludzka jest nieograniczona. Zycze
wszystkim seniorom, aby z satysfakcja
zrealizowali swoje, nawet te najsmielsze,
na te aktywno$¢, pomysty. #
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—f PORADNIK SENIORA

TEKST: i
BEATA JAROSZYNSKA
MEDIATOR SADOWY,

POZASADOWY, TERAPEUTA wktorym znajdziemy dalsza pomoc. W sytuacji nieporozumie-

nia, konfliktu mozna skontaktowac sie z mediatorem Fundacji
Wsparcia i Mediacji Pax Cordis. Fundacja, poza prowadzonymi
mediacjami zleconymi przez sady, prowadzi takze media-

cje zglaszane prywatnie. Prowadzi dyzury, podczas ktorych

— S KUTE CZ N E mediator wystucha oraz wspolnie z zainteresowang osobg

ustali termin pierwszego spotkania (sesji) mediacji wsporze. #

NARZEDZIE W KONFLIKCIE

KIEDY W MARCU OGLOSZONO STAN EPIDEMICZNY,
WIEKSZOSC Z NAS NATYCHMIAST RUSZYLA DO
SKLEPOW PO PAPIER TOALETOWY, MAKE | MAKA-
RON. ZAPEWNE NIKT NIE MYSLAE WTEDY O BYCIU,
NIKT NIE ZADAWAL SOBIE PYTANIA ,BYC CZY MIEC",
BO LEK PRZED GELODEM | NIEMOZNOSCIA GODNEGO
ZREALIZOWANIA POTRZEB FIZJOLOGICZNYCH WRZU-
Clt NAS NA NAJNIZSZY POZIOM PIRAMIDY POTRZEB
WEDLUG ABRAHAMA MASLOWA.

Fot. Shuttersto'<

STRES, W KTORYM ZYJEMY
Nikt nie myslalwowczas o potrzebie samorealizacji czy nawet

o potrzebieszacunkui uznania, czytezzgola innychwartosciach. ¢ edy podja¢ mediacje?

Gdy okazalosie, ze braki papieru, maki, makaronu na szczescie L .

. C . . .. ) Mediacje (dialog przy pomocy bezstronnego mediatora)
sg przejsciowe, pojawil si¢, a moze bardziej zamanifestowat . - podja¢ na kazdym etapie sporu, nawet wowczas,
na realnym planie, lgk przed utrata zdrowia, a nawet zycia.  gdy spér zawist juz w sadzie.

Nastqpn.le, w mysl 'hzilsia #zostaan?mu, zepch‘nl‘qm‘me]'ed- e el el Sl e o
nokrotnie w cztery sciany, odczuwali$my rozdraznienie, wiele 5 io ' chcesz diuzej trwac w konflikcie

0sob przestato panowac nad emocjami, zaczgly si¢ kidtnie, 3 nie chcesz uniknaé eskalacji emociji i walki w sadzie,
pojawila sie agresja. Powoli agresywne zachowania staly sie < chcesz rozmawiaé¢ w poufnej atmosferze o sposobie
codziennoscia, skad do nieporozumien, sporéw i konfliktéw ~ rozwiazania konfliktu, ) o )
byto juz bardzo blisko. -)f:hces’z miec wp}y\fv na sp(’)s'o.b rozwiazania konfliktu

. , , . i wspotdecydowac o jakosci zycia po nim.

Poziom zachowan agresywnych wzrost nie tylko wobec

dzieci, pojawit sie takze w matzenstwach i wobec seniorow.

Na poczqtku pandemii w jednym z budynkow Parlamentu Europej- , o

. . . f . , . Ugoda zawarta przed mediatorem, podobnie jak ugoda zawarta
skiego w Brukseli zrobiono oboz tymczasowy dla kobiet, ktore uciekty przed sadem, korzysta z powagi rzeczy ugodzonej (res transacta),
zdomu przed partnerem, bo wszystkie swoje frustracje zaczgt wylewac 3 nie tak jak wyroki sadow - z powagi rzeczy osadzonej (res iudi-
nanie. Pandemia uwalnia demony—-mowi psychologdrEwaJarczew-  cata). Ugoda taka moze byc¢ ztozona na wniosek os6b w sadzie,
ska-Gerc.. Wzmogly si¢ konflikty rodzinne, wktorych podwoch  a po zatwierdzeniu przez sad ma moc ugody sadowej i mozna
stronach staneli czionkowie rodziny, doszlo do ostrych podziatéw 1) nadac klauzulg wykonalnosci. Porozumienie zawarte w czasie

omiedzy znaiomymi czv sasiadami. Wzrost zosci. niepokoiu mediacji pozwoli na uzyskanie spokoju, a przede wszystkim na
pomigdzy znajomy ysa : ) THEPOXOJY, zaoszczedzenie czasu (w sadach dtugotrwate, ciggnace sie latami

to coraz czestsze zjawiska w naszym zyciu. W czasie pandemii procesy) | wypracowanie, wedtug swoich potrzeb, zapisow
pojawily si¢ nowe trudnosci w komunikacji z drugg osobg lub  w porozumieniu. Mediacja odbywa sie w przyjaznej atmosferze,
uwypuklily dotychczasowe. Permanentny streswtym trudnym  na spotkaniu przy herbacie lub za pomoca komunikatoréw

czasie pandemii spowodowati powoduje nadal, ze przestajemy W formie online. Mediator jest osobg bezstronng, nie staje
ze soba rozmawiac po zadnej ze stron. Mediacje sg poufne.

3'

Celem postepowania mediacyjnego jest zawarcie trwatej
ugody badz porozumienia, ktére podpisuja obie strony.

Odpowiemy na kazde pytanie:
WSPARCIE W KONFLIKCIE Fundacja Wsparcia i Mediacji PAX CORDIS Tel. nr 669 791 555
o .. d di . Lo . . odgodz. 9:00-16:00 oraz 690 551 660 od godz.16:00
rganizacje pozarzadowe podjely roznorakie dziatania wspie
rajace jak np.: uruchamianie pomocowych linii telefonicznych, ~ Pozasadowe, nieodptatne mediacje odbywajg sie w ramach
takich jak np. ogélnopolski telefon dla 0s6b potrzebujacych kampanii $wigtecznych i i okolicznosciowych (np. wielkanocne,

. . z okazji Dnia Alienacji Rodzicielskiej 25 kwietnia, z okazji Dnia
wsparcia, pomocy ANTYSTRES (690 551 660). Telefonujac Dziecka, z okazji Miedzynarodowego Dnia Mediacji w pazdzierniku,

pod ten nu_mver,.w syFuacji gdy czujfemy sie samotni, mozna podczas kampanii ,Pogodzmy sie na $wieta”).
porozmawiac z zyczliwym wolontariuszem lub doradcg, tera- ~ Bezptatne konsultacje i dyzury mediatoréw odbywaja sie
peuta, ktory wystucha, pomoze, doradzi lub wskaze miejsce, ~ od kwietnia do czerwca.
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' TEKST: ,
' MAGDALENA STRZEZEK
PODKOM.

Oszustwa
_na .
koronawirus

PRZESTEPCY NIE PROZNUJA, WYKORZYSTUJAC
KAZDA NADARZAJACA SIE OKAZJE BEZ SKRU-
PULOW. 0SZUSCI WYKORZYSTUJA PANDEMIE
KORONAWIRUSA | ZWIAZANE Z NIA LUDZKIE
OBAWY ORAZ NIEWIEDZE, WYtUDZAJAC

OD LUDZI PIENIADZE ORAZ BIZUTERIE.

1

”

oseniorow, inie tylko, dzwonig osoby podajace sie
za policjantow badz pracownikow stuzby zdro-
wia z informacja, ze czlonkowie ich najblizszej

rodziny, w ciezkim stanie znajdujg sie
w szpitalu. Podczas rozmowy telefonicznej opowia-
daja, ze ich bliscy s3 zarazeni koronawirusem i pilnie
potrzebujg szczepionki, ktdra kosztuje nawet kilka

osobie, ktdra ma by¢ rzekoma rodzing zarazong koro-
nawirusem. Osoba ta kaszle i ciezko oddycha, placze,
proszac o pomoc i wsparcie finansowe. Jak zawsze
w trakcie takich rozmow, przestepcy zwracajg uwage,

by pod zadnym pozorem z nikim sie nie kontaktowac, bo

tylko oni moga dzwonic¢ z informacjg o stanie zdrowia
bliskich.

Jak wida¢, zachowanie sprawcy jest podobne jak
w oszustwie ,na policjanta”; w tej sytuacji seniorzy |

rowniez decydujg sie pomoc swoim bliskim krew-

nym i przekazujg pienigdze lub drogocenng bizuterie
wczesniej umoéwionym osobom, ktére maja sig zgtosic¢

po ich odbior.
W Lublinie miata miejsce sytuacja, gdzie do senio-
row dzwonita osoba przedstawiajaca sie za pracownika

szpitala. Podczas rozmowy starsze osoby otrzymywaty
propozycje zakupu testéw na koronawirusa, ktére mialty :

1
SENIOR BEZPIECZNY

Fot. Shutterstock

zostac dostarczone w najblizszym czasie przez pracow-
nika, co oczywiscie bylo nieprawda.

Dokonujac zakupow online rowniez nie wolno tracic
czujnosci. Nieuczciwi przedsiebiorcy stosujg rozne
srodki w celu zdobycia konsumentow. Oferujg na przy-
ktad ,cudowne” specyfiki na wirusa, ktore rzekomo moga
wyleczy¢ z zakazenia COVID-19 lub mu zapobiec.

W niektorych przypadkach oszusci wykorzystuja
rowniez okazje, aby dokona¢ kradziezy adresow e-mail
i hasel.

Tak naprawde modus operandi sprawcy nie zmienia sie,
zmianie ulega jedynie legenda, na ktora sa oszukiwane
ofiary. Oszusci podszywajg sie za policjantow, prokura-
torow, aw pandemii - pod stuzby sanitarne czy Minister-

stwo Zdrowia. #

tysiecy ztotych. Zdarza sie, ze telefon jest przekazywany

PAMIETAJMY:

=>Policja nigdy nie prosi o przekazanie pieniedzy
i nigdy nie dzwoni z takim zgdaniem!

=>Policja nigdy nie informuje telefonicznie
o prowadzonych dziataniach!

=>Jezeli odebrates taki telefon bgdz pewien, ze
dzwoni oszust!

= Nigdy w takich sytuacjach nie przekazuj
pieniedzy, nie podpisuj dokumentéw, nie
zaktadaj kont w banku i nie przekazuj nikomu
swoich danych, numeréw PIN i haset!

Jesli taka sytuacja bedzie miata miejsce
- natychmiast poinformuj o tym policje!




1
—f SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI

S
Na stuzewieckim ptocie mozna
znalez¢ najrézniejsze, niezwy-
TEKST | ZDJECIA: kte wrecz malowidta, czasem

ANDRZE) ZAWADZKI moze nawet autoportret.

Sluzewiecka
galeria graffiti

W SOBOTNIE, SLONECZNE POPOLUDNIE PRZY
MURZE WYSCIGOW KONNYCH NA StUZEWCU,
WZDtUZ ULICY PULAWSKIEJ, STOJA SAMO-
CHODY, GROMADZA SIE GRUPKI | POJEDYNCZE
OSOBY - TWORCY GRAFFITI, CZYLI RODZAJU
SZTUKI ULICZNE]J.
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edni pedzlem lub watkiem malujg mur,
tworzac tto przysztego dzieta, inni z puszka farby
w rece juz tworzg ostateczne dzieto, jeszcze inni
odchodzg kilkanascie metréw, by z takiej odlegtosci,
z ktérej podzniej sztuke beda ogladac widzowie, zobaczy¢,
jak Swieza jeszcze farba prezentuje sie w realu.
W tym miejscu, na murze liczagcym 1,5 km dtugosci
i wysokosci ponad 3 metry, jest naprawde duzo prze-
strzeni, by w sposéb zgodny z prawem zaprezentowad
swoje fantazje. Kazdy z obecnych twércéw wyposazony
jest w niezbedne akcesoria, a wiec: farby w sprayu,
watki malarskie, drabinki etc. Podobniez ambicjg kazdego
tworcy graffiti jest zaprezentowanie sie na stuzewieckim
murze, wiec nic dziwnego, ze spotka¢ mozna ich tu tak
wielu. Jednoczesnie miejsce do graffiti jest dostepne
bez specjalnego sprzetu, ktéry np. jest potrzebny,
by namalowa¢ mural na scianie wysokiego bloku.

Graffitkieta, czyli niepisany kodeks
malowania na stuzewieckim murze
Mimo iz mur ma duzg powierzchnig, nie jest przeciez
nieograniczony. Chcgc umiesci¢ wtasne dzieto, trzeba go
namalowac na czyims$ poprzednim rysunku. Okazuje sie,
ze wytyczne umieszczania dziet sg uregulowane w niepi-
sanym kodeksie, ktéry wszyscy musza znac i sie do niego
stosowac. Zasadg jest - jak sie dowiedziatem - to, ze nie
mozna zamalowywac¢ poprzednich obrazéw, nie tworzac
nowych, wtasnych - jedno dzieto ma kompletnie zasta-
pi¢ poprzednie. Wida¢, ze ci ludzie znajg sie nawzajem,
tworzac cos w rodzaju spotecznosci grafficiarzy. Jednak
przede wszystkim wida¢, ze jednocze$nie doskonale sie
bawia. Spotykaja sie tu twoércy w roznym wieku, takze
cieszace sie malowaniem catkiem mate dzieci przebywa-
jace pod opieka ktéregos$ z rodzicow.

Jesli chodzi o tematyke tworczosci prezentowanej na
stuzewieckim murze, to jest tam miejsce w zasadzie dla
kazdego, na kazda indywidualnos¢. Obrazy wskazujg, ze

. '-.:IJ

S e \
Ptotto'istha mieszanka pomystéw na sztuke "~

inwencja tworcédw jest wrecz nieograniczona: od wtasnych
portretéw, poprzez abstrakcyjne formy, az do haset
réznego rodzaju, w tym sportowych. Nie ma tu miejsca

na wulgaryzmy i na tresci polityczne. Nie ma tez na murze
reklam. Takie sg zasady. Podobniez kilka lat temu jedna

z firm wytwarzajacych odziez sportowg chciata na catej
dtugosci umiescic reklame swoich wyrobdéw. Spotkato sie
to ze zdecydowang reakcjg twoércow, nie tylko warszaw-
skich, i pomyst nie doczekat sie realizacji.

KuZnia talentéw
Mur Toru Stuzewieckiego jest swego rodzaju poligonem
doswiadczalnym mtodych twércow. To, ze ostatnio mamy
w Warszawie coraz wiecej pieknych murali jest niewat-
pliwie zastuga tego swoistego poligonu. Miejsce to daje
mozliwos¢ wyzycia sie i samorealizacji twércom, pasjona-
tom tej dziedziny sztuki.

Kilka zdje¢ z wyprawy pod mur obrazuje jego istote
i zabawe, jakiej dostarcza obecnym w tym miejscu ludziom.
W stolicy jest coraz wiecej murali, znaczna cze$¢ z nich
powstata w wyniku inicjatyw mieszkancéw, w tym budze-
tow obywatelskich. Patrzac na wiek malujgcych, mozemy
by¢ spokojni o przysztoé¢ warszawskich graffiti. #
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—f PROJEKT STARSI

TEKST:
MAGDALENA RUTKIEWICZ

Tworzy si
system ochrony
starszych
doswiadczaja-
cych przemocy

POLSKA JEST JEDNYM Z NAJSZYBCIE) STARZE-
JACYCH SIE KRAJOW EUROPY. SZACUJE SIE,

ZE W 2030 R. BLISKO 23 PROC. POPULAC]JI
NASZEGO KRAJU STANOWIC BEDA OSOBY STAR-
SZE. Z DANYCH PODAWANYCH PRZEZ SWIATOWA
ORGANIZACJE ZDROWIA (WORLD HEALTH ORGA-
NIZATION - WHO) WYNIKA, ZE W CIAGU NASTEP-
NYCH 25 LAT NA SWIECIE PODWOI SIE LICZBA
LUDZI W WIEKU POWYZEJ 65 LAT, KTORZY BEDA
STANOWIC 13 PROC. LUDNOSCI SWIATA. SPOWO-
DOWANE JEST TO M.IN. MALEJACYM PRZYROSTEM
NATURALNYM, PRZY JEDNOCZESNYM STALYM
WYDEUZANIU SIE LUDZKIEGO ZYCIA.

zybkie tempo zmian spoleczno-gospodarczych oraz
postepujacy proces globalizacji sprawiajg, ze osoby
starsze maja coraz wieksze trudnosci, aby za tymi
zmianaminadazyc. Klopoty emocjonalne, zdrowotne
czy spoleczne to nie jedyne troski, z jakimi muszg radzic¢
sobie w codziennym zyciu. Bardzo czesto dotykajacym ich
problemem jest stosowana wobec nich przemoc.
Pojawiajace sie choroby, brak sily czy obnizenie statusu
spotecznegoijakosci zycia osob starszych, to tylko niektore
czynniki sprzyjajace wystepowaniu przemocy wobec tej
grupy spoleczne;j.

PRZEMOC WOBEC STARSZYCH. POLSKA | SWIAT
Kluczowe znaczenie dla zwrdcenia uwagi na przemoc
wobec starszych jako problem spoteczny miaty: utworze-
nie miedzynarodowej sieci na rzecz zapobiegania wyko-
rzystywaniu osob starszych (International Network for the
Prevention of Elder Abuse, 1997r.) oraz raport Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO, 2002r.) zwracajacy uwage na
zwigzek pomiedzy przemoca a zdrowiem, ze szczegolnym
naciskiem na przemoc wobec starszych, a takze proklamo-
wanie Swiatowego Dnia Swiadomosci Przemocy wobec
Osob Starszych (15 czerwca).
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Dzialania te zaowocowaly wzrostem badan, publikacji
iroznego rodzaju rozwigzan systemowych, ktorych celem
jest ochrona starszych przed przemocs.

W Polsce, w ciggu ostatnich kilkunastu lat, przeprowa-
dzono kilka lokalnych i dwa ogolnopolskie badania skali
zjawiska. Z badan Instytutu Psychologii PAN (Polskiej
Akademii Nauk) z 2015 r. wynika, Ze stosowanie przynaj-
mniej jednej formy przemocy (przemocy fizycznej, ekono-
micznej, psychicznej lub seksualnej) wobec osob starszych
poza wlasng rodzing relacjonowato 59,7 proc. badanych,
zas we wlasnej rodzinie — 30,1 proc.

Srednio 42,7 proc. badanych twierdzilo, ze w ciggu
ostatnich lat znane sg im przypadki przemocy fizycznej
(38,4 proc.), ekonomicznej (44,9 proc.) i psychicznej
(44,7 proc.) poza ich rodzing wobec 0so6b starszych,
a srednio 17,3 proc. dostrzegato przypadki przemocy
fizycznej (15,4 proc.), ekonomicznej (18,5 proc.) i psychicz-
nej (17,5 proc.) we wlasnej rodzinie.

NISKA SWIADOMOSC OFIAR PRZEMOCY

Wyniki badan, zaréwno lokalnych, jak i ogélnopolskich,
roznig sie miedzy sobg. Uzyskane wartosci procentowe
wynoszg od kilku do kilkunastu procent w przypadku oceny
przez same ofiary, wzrastaja natomiast do kilkudziesieciu
procent w przypadku postrzegania tego zjawiska przez
inne osoby.

Moznawiec postawic teze, ze skala problemu jest znacz-
nie wieksza niz wynika to z relacji ofiar. Wynikac to moze
z samej specyfiki zjawiska: osoby starsze czesto doswiad-
czaja przemocy ze strony najblizszych, co jest bardzo
trudne do przyjecia i moze budzic wstyd, lek) i poczucie
winy, a w konsekwencji ukrywanie problemu. Z drugiej
strony przejawy zlego traktowania przez najblizszych moga
tez nie by¢ postrzegane przez nich jako przemoc, gdyz
poziom wiedzy i sSwiadomosci na temat przemocy w tej
grupie wiekowej jest najnizszy z catej populacji, a odsetek
osobusprawiedliwiajacych, awiec akceptujacych przemoc,
rosnie wraz z wiekiem.

Przemoc wobec starszych ma miejsce najczesciej
w domach i instytucjach opiekunczych, a sprawcy to
najczesciej cztonkowie najblizszej rodziny lub opiekunowie.
W wiekszosci tych przypadkow wystepuje silny emocjo-
nalnie i dlugotrwaty kontakt pomiedzy sprawcg a ofiarg.

PRZEMOC A ZDROWIE PSYCHICZNE | FIZYCZNE
Doswiadczanie przemocy powaznie zakloca biologiczne,
psychiczneispoleczne funkcjonowanie osob krzywdzonych,
awiec trzy wymiary zdrowia wskazane w definicji Swiato-
wej Organizacji Zdrowia, co jest szczegolnie dotkliwe dla
starszych, ktorych stan zdrowiaisytuacja jest statystycznie
gorsza niz innych grup.

Z psychologicznego punktu widzenia przemoc to sytu-
acja dlugotrwalego stresu, ktory skutkuje obnizeniem odpor-
nosciorganizmu i moze prowadzi¢ do roznych choréb soma-
tycznych. Konsekwencje zdrowotne doznawanej przemocy
torowniez te bezposrednie, takie jak uszkodzenia ciala czy



urazy gtowy, a takze zaburzenia zdrowia
psychicznego.

Srodowiska naukowe i specjalisci wypo-
sazeni w wyniki badan na temat wptywu
przemocy na zdrowie pacjenta podkreslaja
koniecznosc szerszegowlaczeniaizaanga-
zowania personelu medycznego widentyfi-
kowanie 0sob doznajacych przemocy.Jest to
szczegolniewazne w przypadku starszych,
dla ktorych skutki doznawanej przemocy moga byc owiele
powazniejsze. Nie bez znaczenia jest rowniez fakt, ze to
wlasnie z lekarzami starsi maja czesty kontakt (czasami
jedyny)itowlasnie lekarzom rodzinnym ufajg najbardziej
istosuja sie do ich zalecen.

FORMULARZ OCENY RYZYKA PRZEMOCY

Jednym z narzedzi, ktére pozwoli lekarzowi w krotkiej,
czterominutowej rozmowie oszacowac ryzyko, czy osoba
starsza doswiadcza krzywdy i podjac¢ odpowiednie kroki
jest Formularz Oceny Ryzyka Przemocy z procedura poste-
powania.

Projekt formularza powstaje wlasnie wramach eksperc-
kiego projektu Fundacji Projekt Starsi, realizowanegow part-
nerstwie z warszawskimi placowkami ochrony zdrowia
ifirma badawcza LBS Badania Lokalne, wramach projektu

sIworzenie systemu ochrony starszych doswiadczajgcych
przemocy”, finansowanego z funduszy EOG.

Inspiracjg do prac nad dokumentem by} EASI (Ealder
Abuse Suspition Index) - opracowany, przebadanyi zatwier-
dzony formularz kanadyjski, ktory ma pomoc lekarzom
rodzinnym identyfikowac osoby starsze doswiadczajace
lub zagrozone przemocs.

EASIzostalzaprojektowanyjako narzedzie przesiewowe
iodnosisie do ,wskaznika podejrzenia” czyli oceny ryzyka
przemocy. Dzieki niemu lekarz doktadniej bada mozli-
wosci ewentualnego ztego traktowania lub prosi pacjenta
o pozwolenie na skierowanie go do specjalistycznej oceny
przez pracownikow pomocy spotecznejlub innych, specjal-
nie do tego przygotowanych instytucji.

EASI sklada sie tylko z szesciu pytan i jest szybki do
przeprowadzenia. Pierwsze piec pytan jest zadawanych
przez lekarza i udzielane przez pacjenta w formacie TAK/
NIE. Na pytanie szoste odpowiada lekarz na podstawie
obserwacji pacjenta. Zakonczenie EASI trwa zwykle od
dwoch do pieciu minut.

DO NAJCZESTSZYCH FORM PRZEMOCY WOBEC OSOB
STARSZYCH NALEZA: izolowanie, zabieranie pieniedzy
oraz wytykanie niepetnosprawnosci fizycznej i psychicznej.
Sprawcami przemocy s3 hajczesciej syn, zie¢, maz/partner,

corka, synowa oraz wnuki.

Wszystkie szes¢ pytan nalezy zadac wkolejnosci, wjakiej
pojawiajg sie w EASI. Odpowiedz TAK na jedno lub wiecej
pytan powinna budzi¢ obawy dotyczace zlego traktowania.

Formularz powstal w angielskiej i francuskiej wersji
jezykowej i zostal przettumaczony na 15 jezykow.

Polski Formularz Oceny Ryzyka Przemocy z procedurg
postepowania, ktory powstaje wramach projektu Fundacji
Projekt Starsi dostosowany zostanie do polskiego systemu
przeciwdzialania przemocyiochrony zdrowia a nastepnie
przebadany na pacjentach oddziatu szpitalnego i placowek
Podstawowej Opieki Zdrowotnej.

W ramach tworzenia systemu ochrony starszych przed
przemocy, Fundacja Projekt Starsi, we wspolpracy z prof.
Olga Sitarz z Uniwersytetu Slaskiego i ekspertami tematu
przeprowadzirowniez monitoring polskich i zagranicznych,
przepisow prawa pod katem specyfiki przemocy wobec
starszych. W jego wyniku powstanie raport zawierajacy
propozycje zmian przepisow a fundacja podejmie kroki,
aby zainicjowac proces ich wprowadzenia.

Rozwigzania powstang w ramach dotacji programu
Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy, finansowanego
z funduszy EOG.

Wiecej szczegotow oraz materiaty edukacyjne do pobra-
nia bedg dostepne na stronie projektstarsi.pl oraz nafanpa-
ge’u fundacji i projektu na Facebooku.

FUNDACJA PROJEKT STARSI od wielu lat prowadzi
dziatalnos¢ edukacyjng, szkoleniowg, realizuje lokalne
i ogélnopolskie kampanie spoteczne, dba o obecnos¢
tematu przemocy wobec starszych w debacie publicznej,
ale przede wszystkim pomaga osobom starszym - ofiarom
przemocy. Udziela wsparcia psychologicznego i prawnego
poprzez konsultacje oraz prowadzi grupe wsparcia. Zgtasza
i monitoruje przypadki krzywdzenia starszych. Dziatalnos¢
stacjonarna dotyczy giéwnie mieszkancéw Warszawy,
telefoniczna - mieszkancéw catej Polski.

Fundacja Projekt Starsi: tel. 537 375 505. #

NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE ZABURZENIA NATURY PSYCHICZNEJ ZWIAZANE
Z PRZEMOCA TO: zesp6t stresu pourazowego, depresja, zaburzenia lekowe,
naduzywanie alkoholu czy proby samobdjcze. Doswiadczenie przemocy pozostawia
dtugotrwate konsekwencje zdrowotne, nawet wtedy, kiedy przemoc juz sie skonczyta.
Specjalisci szacuja, ze starsi, wobec ktérych stosowana jest przemoc, choruja trzy razy
czesciej i wczesniej umieraja niz ci, wobec ktérych naduzycia nie byty stosowane.
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Fundacja NIKA

[i71¥ Basia, tel. 720 997 026, prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Centrum Kultury Wilanéw - Miedzypokoleniowe Centrum
Edukacji, ul. Radosna 11
Miejsce Aktywnosci Lokalnej, ul. Kajakowa 12B
(przy Dzielnicowym O$rodku Kultury Ursynéw)
Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2 (Ursynéw)
Bibliotek Publiczna Dzielnicy Srédmiescie,
ul. Marszatkowska 9/15
Centrum Integracji Mieszkancow,
ul. Woronicza 44A (Mokotow)
Sylwia, tel. 720 997 027, prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Miejsce Akcji Paca, ul. Paca 40 (Praga Ptd.)
Klub Kultury Seniora, ul. Pawlikowskiego 2 (Praga Ptd.)
Wawerskie Centrum Kultury, ul. Zeganska 1a
Kasia, tel. 720 997 028, prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Dom Kultury Srédmiescie - Miedzypokoleniowa
Klubokawiarnia, ul. Anielewicza 3/5
Olga, tel. 22 667 09 56, prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Ursus,
ul. Keniga 14/Plutonu Torpedy 47.

L4E00H 21.01.2021 - 24.06.2022
WETTH bezptatny

Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Kreatywni 50plus

[el5741F Zdalnie - telefonicznie lub za pomoca platformy Zoom
L40EP0E9.12.2021-30.06.2022

WELI T Bezptatny, poniedziatki, $rody
i pigtki w godzinach 9:00-12:00,
zapisy pod numerem telefonu: 519 622 37

CO: Kursy stacjonarne oraz zdalne z obstugi
komputera i smartfona - Kreatywni 50plus

[e5741F CAM Nowolipie
L4EPAE 15.05-26.11.2021

WERTd Bezptatny, zapisy: kreatywni.kursy@gmail.com
lub telefonicznie: 693 258 256

Treningi sprawnosci umystu - Fundacja
Metamorfozy

[574]F Galeria Metamorfozy, ul. Marszatkowska 81/20
L{=00 6 18.05-6.07

WELid: Bezptatny, zapisy telefonicznie 507 250 505
lub mailowo: fundacja.metamorfozy@gmail.com

Zajecia plastyczne w pracowni CAM ,,Nowolipie”
- Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”

[5741F Online - przez internet
(4150 Srody w godz. 17:00-19:00, pigtki 10:00-12:00

EilZ% Bezptatny, zajecia prowadzone na platformie
ZOOM przez p. Dorote Podlaska,
zapisy mailowo: pracownia@camnowolipie.pl
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Nordic Walking w CAM ,,Nowolipie” - Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie

[e574]% CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b

L=00 s Wtorki | czwartki 14:30-15:30, 16:00-17:00

EITZ# Bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42, liczba miejsc
ograniczona, mozliwos¢ wypozyczenia kijkow

Moja historia - jak chce jq tworzy¢ i co w niej
bedzie dla mnie najcenniejsze? Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[e[3741# CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b, sala 1.06

18.06, godz. 14:30-16:00

[WERid:E Bezptatny, liczba miejsc ograniczona

Joga taoistyczna - Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[E371# CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
L{I4°0E Zajecia od 29.06, wtorki i czwartki w godz. 19:00-21:00

IEITZF Bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona

Joga OM CHANTING - Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

[57415 CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
Zajecia od 2.07, pigtki w godz. 19:00-20:00

Ei1ZF Bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona

Bezptatne zajecia dla senioréw (j. angielski, relaksacja,
Nordic Walking, trening
werbalno-pamieciowy) - Fundacja SEDEKA

[e57413] Fundacja SEDEKA, ul. Grzybowska 4 lok. 9a

Kazdy poniedziatek o godz. 10:00
- zajecia z Nordic Walking (50 min.)
Kazda $roda o godz. 10:00 - zajecia dla poczatkujacych
z jezyka angielskiego (90 min.)
Kazdy pigtek o godz. 10:00
- trening werbalno-pamieciowy (50 min.)
Kazdy pigtek o godz. 11:00 - zajecia relaksacji (50 min.)

WERTd:E Bezptatny, liczba miejsc ograniczona

Jezyk angielski dla senioréw - Wydziat Nauk
Ekonomicznych Uniwersytetu Warszawskiego
- Uniwersytet Warszawski

[3¥41R Online

Obecnie trwa nabdr do grupy rozpoczynajacej,
zajecia odbywac sie bedg w terminie 25.08-27.10;
zajecia w kazdg $rode o godz. 11:30
[WELI T Bezptatny
Formularz rekrutacyjny: www.wne.uw.edu.pl/pl/misja-neo/
formularz-1
Regulamin szkolenia: www.wne.uw.edu.pl/
files/8315/9074/3193/3MU_WNf_Regulamin_
rekrutacji_zad_1_seniorzy.pdf

Jestes dla mnie wazny Projekt: RAZEM PO ZDROWIE
(warsztaty, wyktady, dyskusje, tworzenie filmow,
tworzenie interaktywnych obrazéw) - Fundacja Razem



Fundacja Razem, ul. Smolna 13/402
1.05-31.12

Bezptatny, zapisy telefonicznie 733 563 311
lub mailowo twojpsycholog2@gmail.com

Oprowadzania po wystawie na Obozowej
- Wolskie Centrum Kultury

Dom Spoteczny, ul. Obozowa 85

17.06, 21.06, 28.06, kazde oprowadzanie
w godz. 17:30-18:30

Bezptatny, zapisy u pani Eweliny: e.bartosik@wck-wola.pl

Liscie, kiscie i krggtosci - warszawska secesja
(wirtualne spotkanie varsavianistyczne)
Stowarzyszenie Przewodnikéw Turystycznych
~Ztota Kaczka”

Online
30.06; godz. 11:00-12:30

Bezptatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl
lub tel.: 692 002 170

Konkurs ,Wolska Piosenka” - OSrodek Wsparcia
dla Senioréw Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wola m.st. Warszawy

Online
Zgtoszenia od 11.06-10.09

Konkurs dla senioréow mieszkajacych na Woli,
zapisy: 519 833 027 lub mailowo: ows@ops-wola.waw.pl

Stres, zmeczenie, brak sit - czyli kilka stéw o zespole
wypalenia opiekuna (wyktad dla opiekunéw oséb
starszych) - Stowarzyszenie Syntonia

Online
23.06, godz. 12:00 lub 18:00

Bezptatny,
zapisy: www.stowarzyszeniesyntonia.clickmeeting.com

Dom przyjazny bliskiemu, czyli jak przystosowac
otoczenie domowe do potrzeb oséb starszych,
w tym os6b starszych z demencjg (wyktad dla
opiekunéw os6b starszych) - Stowarzyszenie
Syntonia

Online

30.06, godz. 12:00 lub 18:00

Bezptatny,
apisy: www.stowarzyszeniesyntonia.clickmeeting.com

Spotkanie z grami Spotkanie pasjonatéw brydza
- Fundacja Razem

Fundacja Razem, ul. Smolna 13/402

Wtorki i czwartki, godz. 10:00-12:00

Bezptatny, zapisy telefonicznie 733 563 311
lub mailowo: twojpsycholog2@gmail.com

Arteterapia - zajecia psychologiczne z elementami
tanca i ruchu - Fundacja Razem

Wolskie Centrum Kultury Otwarta Kolonia, ul. Gorczewska
15

22.06i29.06, godz. 11:00-13:00, zajecia prowadzi p. Kamila
Sitkowska

Bezptatny, zapisy telefonicznie 733 563 311
lub mailowo: twojpsycholog2@gmail.com

KWARTET RONALD HARWOOD
- Warszawska Opera Kameralna

Basen Artystyczny, ul. Marii Konopnickiej 6
20.06, godz. 18:00, 22.06, 23.06, 24.06, godz. 19:00

Cena biletu 45 zt, zapisy telefonicznie 22 625 75 10,
zapisy mailowo: zamowienia@operakameralna.home.pl

Piazzolla w 100-lecie urodzin kompozytora
- Warszawska Opera Kameralna
Basen Artystyczny, ul. Marii Konopnickiej 6
25.06, godz. 19:00-20:30

Cena biletu 50 zt, zapisy telefonicznie 22 625 75 10,
zapisy e-mailowo: zamowienia@operakameralna.home.pl

Snack Opera Mozart Edition
- Warszawska Opera Kameralna

Basen Artystyczny, ul. Marii Konopnickiej 6
27.06, godz. 16:30-18:00

Cena biletu 30 zt, zapisy: 22 625 75 10 zamowienia@
operakameralna.home.pl

Gala finatowa 30. Festiwalu Mozartowskiego
w Warszawie. Simone Kermes i Orkiestra MACV
- Warszawska Opera Kameralna

Teatr Polski im. Arnolda Szyfmana w Warszawie, ul. Karasia 2
19.07, godz. 19:00-21:00

Cena biletu 50 zt, zapisy: 22 625 75 10 zamowienia@
operakameralna.home.pl

Japoiniskie inspiracje - warsztaty sktadania
papierowych figur origami, kultura i piosenka,
¢wiczenia ruchowe z elementami tanca butoh,
dobutsu shogi czyli szachy-nieszachy. Fundacja
Pompka

Fundacja Pompka, ul. Narbutta 46/48 lok. 51

1,8,15i22.07, godz. 11:00 (zajecia bedg kontynuowane
w sierpniu i wrze$niu; peten kalendarz na www.
fundacjapompka.org.pl)

Bezptatny, zapisy: 501 175 595,
azdrojewska@publink.com.pl, liczba miejsc ograniczona.

Origami to nie ,,tylko” papierowy zuraw
01.07

Origami doskonale rozwija wyobraznie i sprawnos¢ manualna.
Dostarcza rozrywki, a nie wymaga duzo czasu ani materiatéw.
Zajecia sg zaplanowane tak, by uczestnicy stopniowo poznawali
coraz trudniejsze figury. Oprécz origami, na kazdych zajeciach
bedzie wprowadzony element z zakresu kultury japonskiej
(podstawowe fakty z historii Japonii, jezyk japonski, Swieta japoriskie itp.).
Dobutsu shogi
08.07

Dobutsu shogi w jezyku japoriskim znaczy ,shogi ze zwierzgtkami”
i jest to uproszczona wersja tradycyjnej japonskiej gry strategicznej
podobnej do szachoéw. Wystepuja w niej 4 zwierzeta (lew, ston,
kurczak i zyrafa), a jej podstawowym celem jest ztapanie lwa
z druzyny przeciwnej. Gra stymuluje funkcje poznawcze oséb
chorych: od funkgji spotecznych, przez funkcje jezykowe, myslenie
abstrakcyjne, wiedze ogélng, pamie¢, po orientacje, koncentracje
i uwage. Poza ,tradycyjng” rozgrywka na planszach, w ktérej biorg
udziat dwie osoby, chcieliby$Smy zaproponowac uczestnikom gre
na zywo, podczas ktérej chetne osoby (osoby starsze ich rodziny,
przyjaciele) odgrywatyby role zwierzat-przeciwnikow.
Cwiczenia. Praca z ciatem z elementami tarica butoh

15.07

Warsztaty z elementami tarica butoh przeznaczone sa dla kazdego,
nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie w tancu w czy
innej formie pracy z ciatem. Wystarczy wygodne ubranie. Z muzyka
w tle, w ciszy i/lub w oparciu o stowa-inspiracje osoby prowadzacej,
kazdy indywidualnie i w swoim tempie, bedzie mogt poruszac sie
w przestrzeni. Nie ma utartych form, choreografii, zasad - zadnych
ograniczen, gtos ma wyobraznia i emocje.

Zaspiewajmy razem

22.07
Nauka wybranej, prostej piosenki bedzie pretekstem do spotkania
z jezykiem i kulturg japonska. Poza nowymi stowami, uczestnicy
beda mogli pozna¢ podstawowe systemy i zasady uzywania
znakéw do zapisywania stéw oraz pobawic sie z zapisywaniem
wybranego wyrazu.
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~ AKTYWNIE

pelna, piersia,

eszcze nie wiemy, czy czas pandemii jest definitywnie za nami, ale wiosna i zblizajgce sie
lato dodaje nam nowej, pozytywnej energii. Na spacery mozemy chodzi¢ juz bez masek
i nikt nie méwi #zostanwdomu.
To dobry czas, aby powiekszy¢ pojemno$¢ oddechowg ptuc. Wiele os6b ma problem
z oddychaniem petng piersia, szczegélnie te, ktére dopadt Covid. Wiekszo$¢ ludzi nabiera
powietrza ptytko i oddycha nie uzywajac przepony. Przodujg w tym kobiety. Ludzie nie zastana-
wiajg sie, jak oddychajg, a to, jak to robimy, wptywa przeciez na nasze samopoczucie i zdrowie,
a nawet na dtugos¢ zycia!
Prawidtowo oddychajg 3-, 4-letnie dzieci, potem ludzie zatracajg te naturalng zdolnos¢.
Kazdy nasz wdech powoduje, ze do ptuc dostaje sie dotlenione powietrze, a kazdy wydech
to usuwanie dwutlenku wegla. Jesli oddychamy ptytko, nie dotleniamy sie, bo oddychajac
tylko szczytami ptuc nie wprowadzamy wystarczajgcej porcji powietrza do organizmu.
Efektywny proces oddychania opiera sie nie na pracy ptuc, ale na pracy PRZEPONY!
Podczas wdechu przepona obniza sie i tworzy sie miejsce dla powiekszajgcych sie ptuc.
Gdy robimy wydech, miesnie brzucha wypychaja przepone w gére, a to powoduje
wypchniecie powietrza z ptuc, czyli pozbycie sie dwutlenku wegla. £

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWEF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutéw,
podrecznikéw
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca,
narciarstwa,

Sprawdz, jak oddychasz

cheerleadingu W siadzie, staniu lub lezeniu, potéz jedng
i gimnastyki reke na brzuchu na wysokosci przepony,
Pry\f&?{;ﬁg"g‘gbda druga na klatce pFersiqwej.JezeIi podczalms
czworga wnuczat. wdechu unoszg sie obie rece, wszystko jest
w porzadku. Jezeli tylko reka utozona na
Fot. Andrzej Borys klatce, to znaczy, ze nie oddychasz przepona.

Zaczynamy od przepony

Potéz sie lub usigdz wygodnie. Palce dtoni utéz na brzuchu,
tak by stykaty sie ze sobg. Wez gteboki wdech, tak gteboki,
by palce oddality sie od siebie. Wydech powinien by¢ tak
duzy jak wdech, palce powinny znéw spotkac sie ze soba.
Powtérz kilka razy i naucz sie tej techniki, by stosowac
ja w codziennym zyciu.
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Naprzemienne

oddychanie nosem

Usigdz wygodnie, wyprostu;j sie.
Rozpoczynajgc wdech zaston palcem

lewg dziurke nosa, nastepnie zastaniajgc
palcem prawg dziurke, wypus¢ powietrze
lewg dziurka.

Cwiczenie wykonuj w rytmie wdech,
zmiana palca i dziurki i wydech.

To samo zréb odwrotnie: zatkaj prawg
dziurke, lewg nabierz powietrza, zmien
palce i prawg wypus¢ spokojnie powietrze.
Te technike mozna stosowac, gdy mamy
ktopoty z zasnieciem. Zamiast liczy¢ ,barany”,
wykonaj kilka razy to ¢wiczenie.

Trening Jacobsona

Potdz sie lub usigdz wygodnie.

Podczas wdechu napnij wybrane miesnie

np. rak. Napiecie powinno trwac 4 do 5 sekund,

czyli tyle co wdech. Podczas wydechu rozluznij
miesnie rak i ciata. Napiecie powinno trwac tyle

co wdech. Przy wydechu rozluznij migsnie i powtérz
to samo, napinajac te same miesnie trzy, cztery razy.
Potem wybierz inng grupe miesni i ¢wicz dalej
skupiajac sie na oddechu.

éw.

Pomagamy uruchomic przepone.
Stan za krzestem lub fotelem w niewielkim
rozkroku. Wykonaj opad tutowia (plecy proste)
i wyprostuj rece. Unie$ lekko gtowe i wykonaj
gteboki wdech, tak aby powietrze dostato sie
nie tylko do ptuc, ale i do brzucha.

Opusc¢ gtowe i powoli wypus¢ powietrze
przyciggajac brzuch do kregostupa.
Cwiczenie powtérz 5 razy.

Polepszasz oddech, gdy Spiewasz, Smiejesz sie, spacerujesz, ptywasz lub jezdzisz na rowerze.
ROB TO CZESTO!
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L MARZENA MICHALEK

Nie tylko
bolerioza

CO ROKU, KIEDY KONCZY SIE ZIMA | WSZY-
SCY CZEKAJA NA UPRAGNIONA WIOSNE,
POJAWIA SIE W WIELU OSOBACH LEK.
ZWEASZCZA SENIORZY, KTORZY JESZCZE
PRZED CHWILA MARTWILI SIE O TO, BY

SIE NIE POSLIZGNAC NA OBLODZONYM
CHODNIKU, TERAZ Z PRZERAZENIEM MYSLA
O WYJSCIU DO PARKU CZY LASU, A NAWET
DO PRZYDOMOWEGO OGRODKA. TAKI LEK
BUDZA W NAS KLESZCZE.
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eszcze do niedawna zagrazaly nam
wiosng i latem, teraz - kiedy zimy
znaczgco zlagodnialy - sa niebezpieczne
nawet caly rok. Cowartowiedzie¢ o tych
groznych pajeczakach, jak sie przed nimi chro-
nic¢, czego unikac orazjak chorobom odklesz-
czowym zapobiegac i jak je leczy¢ opowiada
dr Marek Kajfasz z Narodowego Instytutu Geria-
trii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie.

Praktycznie od jakiego miesigca istnieje
zagrozenie ugryzienia przez kleszcza
inabawienia si¢ ktorejs z chorob odklesz-
czowych?

Z uwagi na obserwowane w ostatnich latach
lagodniejsze zimy wydtuzeniu ulegt okres
zerowania kleszczy. Na uklucie przez klesz-
cza narazeni jesteSmy od lutego do listopada.
Jak mozna sie chroni¢ przed ukluciem?
Podstawe stanowig metody barierowe - odziez
wjasnych odcieniach szczelnie zastaniajaca
cialo (dlugie rekawy, nogawki, wysokie skar-
pety, zakryte, wysokie buty, nakrycie glowy).
Uzupelnienie stanowig srodki chemiczne
stosowane na odkrytg skore lub na odziez
(najlepiej zawierajace 20 proc. pikarydyne,
w formie sprayu) odstraszajace kleszcze.
Jakie miejsca s3 szczegolnie narazone na
uktucie kleszcza?

Lydki, doty podkolanowe, okolice pachwin,
wokot talii. Innymi miejscami, na ktdre trzeba
zwrdci¢ uwage sg pepek, doly pachowe, ramiona,
okolice za uszami, skora owltosiona glowy.

Co mozemy zrobic kiedy juz widzimy klesz-
cza na swojej skorze? Zwlaszcza teraz, gdy
wzasadzie mamy tylko mozliwosc e-porady?
Nalezy jak najszybciej usungc¢ kleszcza.
Nastepnie powinnismy obserwowa¢ miejsce po uklu-
ciu oraz swoj stan zdrowia. W przypadku pojawienia sie
rumienia lub innych niepokojacych objawowwskazany jest
kontakt z lekarzem rodzinnym. Nie ma potrzeby zgtasza-
nia sie do lekarza, gdy nie wystepuja objawy, a nasz stan
zdrowia nie ulega zmianie.

Jak w domu mozemy usungc kleszcza ze swojej skory?
W domu kleszcza mozemy usungc przy pomocy pesety lub
specjalnych szczypczykow (dostepnych waptekach). Klesz-
cza trzeba ztapac tuz przy powierzchni skoryi prostopadle
do skory, pewnym, jednostajnym ruchem pociggnac go
do gory. Powyciagnieciu, miejsce uklucia zdezynfekowac
preparatem na bazie alkoholu.

Kleszczowe zapalenie mozgu jest szczegolnie niebez-
pieczne dla osob starszych. Mozna si¢ przeciw niemu
zaszczepic. Czy to jedyny sposob profilaktyki?

Jest to zdecydowanie najlepszy sposob profilaktyki.
Dostepne na rynku szczepionki wykazuja wysoka

Fot. Pexels



skutecznos¢. Szczepienia najlepiej rozpoczac zimg. Inne
sposoby profilaktyki sg uniwersalne dla wszystkich chordob
przenoszonych przezkleszcze - unikanie miejsc bytowania
kleszczy, stosowanie wlasciwej odziezy oraz repelentow,
czyli srodkow odstraszajacych komary, meszkiikleszcze.
Czy mozna wyleczy¢ KZM (Kleszczowe Zapalenie
Mozgu)?

Leczenie KZM jest objawowe i uzaleznione od ciezkosci
przebiegu choroby. Niestety, choroba czesto pozostawia
trwale powiklania neurologiczne. Podstawg jest zapobie-
ganie zakazeniu - stosowanie szczepien uodporniajacych.
Gdzie w miastach takich jak Warszawa, szczegolnie
jestesmy narazeni na inwazje kleszczy?

Na obszarach zalesionych i zakrzaczonych. W stolicy
kleszcze wystepuja wwielu popularnych miejscach wypo-
czynkuirekreacji warszawiakow min. w Lesie Kabackim,
Bielanskim, w Lazienkach Krolewskich, na Polach Moko-
towskich, w Parku Skarszewskim czy na praskim brzegu
Wisty. Zagrozenie istnieje rowniez na obszarach ogrodkow
dziatkowych oraz na placach zabaw.

Czy istnieje jakas aktualizowana na biezaco mapa
takich miejsc?

Mapy takie mozna znalez¢ na niektorych stronach inter-
netowych miejskich gazet, ale nie s3 one aktualizowane
na biezgco. Istnieje portal ciemnastronawiosny.pl,
na ktorym mapa wystepowania kleszczy jest aktualizo-
wana na biezgco przez uzytkownikow.

Borelioza jest choroba podstepna i zwodnicza.
Nie zawsze jej sygnalem jest rumien po uktuciu klesz-
cza. Jakie objawy ze strony organizmu powinny nas
zaniepokoi¢, wskazac ze jestesmy chorzy?
Bezposrednio po zakazeniu moga wystapic¢ objawy grypo-
pochodne (stany podgorgczkowe, bol miesni i stawow,
ogolne ostabienie). Bol glowy, goraczka, uczucie sztyw-
nosci karku, silne bole kregostupa nasilajace sie w nocy,
czy zmiana rysow twarzy (opadanie kacika ust) wystepuja
gdy infekcja obejmuje uklad nerwowy. Niepokojacym
objawem, mogacym wskazywac na borelioze, jest rowniez
boli obrzek stawu, szczegdlnie kolana.

Gdzie i jakie testy mozna zrobi¢, by wykryc borelioze
w swoim organizmie? Czy takie testy sa wykonywane
wramach NFZ?

Test w kierunku boreliozy (oznaczenie przeciwcial we
krwi metodg ELISA, nastepnie — w razie pozytywnego
wyniku — metoda Western Blot) powinien by¢ zlecony
przez lekarza na podstawie objawow choroby. W ramach
NFZ s3 one mozliwe do wykonania jedynie w ramach
ambulatoryjnej opieki specjalistyczne;j.

Jak leczy sie te oporng chorobe?

Podstawg leczenia boreliozy jest antybiotykoterapia.
Jakie jeszcze choroby, przenoszone przez kleszcze sg
niebezpieczne dla cztowieka?

Na terenie Polski kleszcze, oprocz bakterii wywotujacych
borelioze, moga przenosi¢ wirusa kleszczowego zapalenia
mozgu, pierwotniaki powodujgce babeszjoze oraz bakterie

NA BIEZACO AKTUALIZOWANA JEST
PRZEZ UZYTKOWNIKOW MAPA
WYSTEPOWANIA KLESZCZY.

wywolujacg ludzka anaplazmoze granulocytarng

Czy polecilby pan jakies strony internetowe, na ktorych
znajdziemy kompendium wiedzy na temat kleszczy,
chorob odkleszczowych, profilaktyki itp.?

Polecam strone: www.kleszcze.info.pl

Co Program Profilaktyki Chorob Odkleszczowych Naro-
dowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabi-
litacji zmieni albo ma zmieni¢ w podejsciu lekarzy,
szczegolnie POZ, w rozpoznawaniu i leczeniu chorob
odkleszczowych?

Program, poprzez dziatania edukacyjne, ma na celu
poprawe wykrywalnosci wezesnych stadium boreliozy
iich wlasciwe leczenie. Skutkiem bedzie spadek rozpoznan
poznych stadiow boreliozy z Lyme. W zamysle programu
jest rowniez wypracowanie wspolpracy pomiedzy leka-
rzami POZ a osrodkami specjalistycznymi.

Jakie korzysci niesie program dla pacjentow?
Pacjenci z podejrzeniem boreliozy objeci programem
zyskajg pelna diagnostyke pozwalajgca rozpoznacé/wyklu-
czy¢boreliozeirozpoczg¢ wlasciwe leczenie. Program ma
na celu rowniez zwiekszenie poziomu wiedzy pacjentow
z zakresu epidemiologii i profilaktyki chorob odklesz-
czowych.

Kto i gdzie w Polsce zajmuje sie skutecznym leczeniem
chorob odkleszczowych, a przede wszystkim boleriozy
w Polsce?

Najczestsza postac boreliozy, jaka jest rumien wedrujacy,
moze byc z powodzeniem leczona przez lekarzy Podsta-
wowej Opieki Zdrowotnej. W przypadku uzasadnionego
podejrzenia neuroboreliozy (postaci choroby wynikajacej
z zajecia przez bakterie ukladu nerwowego), objawow
kardiologicznych (zapalenie mie$nia serca wywolane
przez bakterie), pacjenci zazwyczaj wymagaja hospi-
talizacji na oddziale chorob zakaznych celem podania
antybiotykow dozylnie. Osoby prezentujace objawy
boreliozy stawowej (obrzek i bol jednego, rzadziej kilku
stawow) powinni by¢ skonsultowani przez specjaliste
reumatologii. #

DR MAREK KAJFASZ

- ukonczyt studia medyczne

na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym. Obecnie pracuje
jako reumatolog w Narodowym
Instytucie Geriatrii, Reumatologii
i Rehabilitacji w Warszawie, gdzie
zajmuje sie diagnostyka i lecze-
niem choréb zapalnych narzadu
ruchu i tkanki tgczne;j.
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Plynna
endoproteza?
Tojuz
mozliwe!

CIALO CZLOWIEKA TO NAJWSPANIALSZA
KONSTRUKCJA NATURY; W MLODOSCI
WYDAJE SIE NAM, ZE JEST NIEZNISZCZALNE.
W MEODYM WIEKU DZIALA BEZ ZARZUTU;
MAMY WRECZ Zt UDNE PRZEKONANIE,

ZE TAK BEDZIE JUZ ZAWSZE. JEDNAK

Z UPLYWEM LAT TA DOSKONAEA MASZYNE-
RIA ZACZYNA SZWANKOWAC. U NIEKTORYCH
0SOB JUZ W WIEKU OKOLO 40 LAT POJAWIAJA
SIE ZMIANY W UKEADZIE KOSTNO-STAWO-
WYM SKUTKUJACE TRUDNOSCIAMI

W PORUSZANIU SIE, BOLAMI STAWOW

ORAZ DEFORMACJAMI W ICH OBREBIE.

horoba zwyrodnieniowa stawow (ChZS) to uszko-
dzenie tkanek stawu. Dochodzi do niej na skutek
nieprawidlowego obcigzenia stawu i zaburzenia
struktury chrzastki stawowe;.

Prawidlowy staw sklada si¢ z powierzchni stawowych -
powierzchni kosci tworzacych staw, zwrdconych do siebie.
Powierzchnie te sg pokryte sprezysta chrzastka stawows,
ktora zapewnia amortyzacje przy wzajemnych ruchach
powierzchni stawowych. Uklad ten otoczony jest elastyczng
torebka stawowg, pokryta od wewnatrz pokrywa blony mazio-
wej. Blona ta wydziela maz stawowa, czyli kleisty, gesty plyn,
ktory ,naoliwia” staw, ulatwiajacjego ruchy. W przebiegu choroby
zwyrodnieniowej uszkodzeniu ulegajg wszystkie tkanki
stawu. Miejscowy stan zapalny moze prowadzi¢ do powsta-
wania wysieku — powstania patologicznego ptynu w stawie.

Jakie sg czynniki ryzyka wystapienia
choroby zwyrodnieniowej stawéw?

Wraz z fizjologicznym procesem starzenia organizmu stawy
zuzywaja sie. W przebiegu choroby dochodzi do utraty chrzastki
stawowej, z czasem rozwijaja sie procesy zapalne. Procesy dege-
neracyjne dotykaja takze miesniisciegien. Niektore przyczyny
ChZS sa od nas niezalezne, np. uwarunkowania genetyczne, ptec
(czesciej choruja kobiety), starzenie sie organizmu. Niestety, my
sami tez nie jesteSmybezwiny, ,zapracowujac” na uszkodzenia
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stawow poprzez nadwage i otytos¢, brak aktywnosci fizycz-
nej, przecigzenia mechaniczne, przebyte urazy, intensywne
uprawianie sport wyczynowego.

Wszyscy znamy objawy zwyrodnienia stawow: to przede
wszystkim bol - poczatkowo wystepujacy tylko podczas
ruchow, a w zaawansowanej chorobie takze podczas
spoczynku, powodujgcy wybudzenie w nocy, oraz ogranicze-
nie ruchomosci stawu. Nastepuje zmniejszenie zakresu ruchow
mozliwych dowykonania, ato powoduje zanik miesniwokolicy
stawu. Tym objawom towarzyszyc¢ moze bolesnos¢ przy
dotyku, znieksztalcenie stawu, trzeszczenie w podczas ruchu.

Na czym polega leczenie ChZS?

Calkowite wyleczenie ChZS nie jest mozliwe. Mozna jedynie
spowolni¢ procesy zwyrodnieniowe metodami farmakolo-
gicznymi lub niefarmakologicznymi. Leczenie ma na celu
zwiekszenie komfortu zycia pacjenta, a wiec jak najdiuzsze
utrzymanie sprawnosci ruchowej oraz zmniejszenie bolu
towarzyszgacego schorzeniu. W zaleznosci od zaawansowa-
nia choroby wdraza sie terapie niefarmakologiczng, leczenie
farmakologiczne lub — w bardzo zaawansowanym postepie
schorzenia - leczenie zabiegowe.

Leczenie niefarmakologiczne to przede wszystkim
odcigzenie stawow poprzez zmniejszenie wagi u 0sob maja-
cych nadwage. Niezwykle wazna jest takze rola fizjoterapii.
Jej celem jest poprawa sprawnosci ruchowej i sity organizmu
oraz zlagodzenie bolu. Kinezyterapia — dzial fizjoterapii —
pozwala zachowac zakres ruchu w stawie, prawidlows site
miesniowg oraz zmniejszenie dolegliwosci bolowych.

Innym dzialem fizjoterapiijest fizykoterapia, czyli zasto-
sowanie w rehabilitacji leczniczej bodzcow termicznych
(lampy Solux, krioterapia), mechanicznych (masaz), elek-
trycznych, ultradzwiekow, magnetoterapii oraz laseroterapii.

Leczenie farmakologiczne polega na zastosowaniu
lekow przeciwbolowych, niesteroidowych lekow przeciwza-
palnych oraz opioidow. Leki przeciwbolowe zmniejszaja
jedynie bol, nie wplywajac na przebieg choroby.

Terapia osoczem bogatoplytkowym (PRP) wykorzystuje
unikalne wlasciwosci osocza, ktore jest bogate w czynniki wzro-
stu. Czynnikiwzrostu wywierajg niezwykle korzystnywplyw
naskomplikowane mechanizmy gojeniasi¢iregeneracji tkanek.
Dzieki nim usmierzeniu ulegajg takze dolegliwosci bolowe.

Terapia z wykorzystaniem komorek macierzystych
(MSC) stosowana jest w medycynie regeneracyjne;j — celem
tego nowego kierunku medycyny jest leczenie poprzez

OSTATNIO POJAWILY SIE DWIE
NOWATORSKIE PROCEDURY LECZENIA
CHZS. SATO TERAPIA OSOCZEM
BOGATYM W CZYNNIKI WZROSTU (PRP),
ORAZ TECHNOLOGIA PODANIA
KOMOREK MACIERZYSTYCH (MSC)
POZYSKIWANYCH Z TKANKI
TEUSZCZOWEJ PACJENTA.



zastepowanie starych, chorych komorek komodrkami
mlodymi. Komorki macierzyste majg unikalng ceche: rozni-
cujg sie w dojrzate komorki innych tkanek, np. Sciegien,
chrzastki, wigzadel. Komorki macierzyste podaje sie bezpo-
srednio w miejsce uszkodzenia, co prowadzi do tworzenia
zdrowych tkanek. Ta obiecujgca metoda ma jednak liczne
przeciwskazania zdrowotne; jest takze bardzo kosztowna.

ChZS ma charakter postepujacy i przewlekly. Im bardziej
narastajg dolegliwosci bolowe, tym bardziej pacjent rezygnuje
z aktywnosci. Im mniej chory sie porusza, tym bardziej scho-
rzenie postepuje. Przychodzi moment, kiedy leczenie farma-
kologiczne oraz zabiegi z zakresu fizjoterapii i fizykoterapii
nie pomagajg. Nalezy wdrozy¢ leczenie zabiegowe.

Zabiegiem, ktory pozwala na skuteczng diagnostyke oraz
na wykonanie zabiegu chirurgicznego z uzyciem matoinwa-
zyjnych narzedzi jest artroskopia.

Artroskopia to metoda endoskopowa, polegajaca na
wziernikowaniu stawu. Dodatkowo wtrakcie zabiegu mozna
pobrac¢ material do badania histopatologicznego lub bakte-
riologicznego.

Artroskopia jest zabiegiem chirurgicznym wykonywanym
przy miejscowym lub catkowitym znieczuleniu. Zaletami tej
metody s3: wysoka precyzja, szybka naprawa chorego stawu,
krotka hospitalizacja oraz mata blizna pooperacyjna.

Najczesciej wykonuje sie artroskopie stawu kolanowego.
Ale zabiegi tg metodg przeprowadza sie takze w przypadku
stawu barkowego, tokcia, stawu skokowego, biodra oraz dtoni
(nadgarstka). W przypadku nieustajacych dolegliwosci bolo-
wychiznacznego ograniczenia ruchomosciw przebiegu zmian
zwyrodnieniowych, jedynym zabiegiem jest endoprotezo-
plastyka. Zabiegi polegaja na wymianie stawu dotknietego
zmianami zwyrodnieniowymi na sztuczny, zachowujacy
odwzorowang anatomie stawu naturalnego.

Endoprotezoplastyke stosuje sie w przypadku zwyrod-
nienia stawu kolanowego, stawu biodrowego oraz stawu
ramiennego. Materialy, z ktorych wykonuje sie endoprotezy
udoskonalane sg w miare rozwoju technologii oraz obser-
wacji klinicznych. Poszukuje sie materialu, ktory dobrze
potaczy sie z koscig i bedzie dobrze tolerowany przez orga-
nizm. Prawidlowo dopasowana endoproteza moze stuzy¢
kilkanascie lat.

W jakim kierunku rozwija sie w tej chwili
leczenie ChZS?
Wszczepianie endoprotez to ogromny postep w leczeniu
zmian zwyrodnieniowych w obrebie stawow; umozliwiajg
one choremu poruszanie si¢, uwalniaja od nieustajacego bolu.
Jednak to nie endoprotezy sg przyszlosciag w ortopedii. Przy-
szlosc¢ lezy w nowej generacji materiatow, ktore, podawane
bezposrednio do jamy stawowej, skutecznie i trwale zastepuja
utracong maz stawows, przywracajgc tym samym wlasciwg
funkcje stawu. To nowe rozwigzanie to:
endoproteza w plynie, zwana takze wiskoprotezg.
Wiskoproteza to substancja w formie zelu, skladajaca
siew 96 proc. z analitycznie czystej wody; pozostale 4 proc.

ENDOPROTEZA TO IMPLANT
WYKONANY Z BIO-PRZYSWAJALNYCH
MATERIALOW, WSZCZEPIANY
OPERACYJNIE DO ORGANIZMU:
ZASTEPUJE ON LUB WSPOMAGA
UTRACONA FUNKCJE DANEGO STAWU.

stanowi trojwymiarowy poliakrylamid uzupelniony jonami
srebra w stezeniu 0,0001 do 0,0025 proc.. Zabieg iniek-
cyjnego podania preparatu do wnetrza jamy stawowe;j jest
malo inwazyjny. Preparat przywraca prawidtowe smaro-
wanie chrzgstek, ruchomosc¢ stawu oraz wlasciwg amor-
tyzacje. Jego dzialanie oparte jest przede wszystkim na
przywroceniu lepkosci ptynu stawowego. Wysoka gestosc
podanej substancji wptywa na redukcje tarcia wewnatrz
stawu. Podany do szpary stawowej zel zwieksza amortyzacje
ipomaga zachowac integralnosc¢ chrzastki stawowej. Dzieki
jonom srebra, zawartym w plynie iniekcyjnym, osigga sie
dodatkowy bardzo wazny efekt, ktorym jest zapobiezenie
potencjalnym powiklaniom mikrobiologicznym w miejscu
iniekcji. Ptynna endoproteza przeznaczona jest do uzycia we
wszystkich zmienionych chorobowo stawach. Zaopatruje sie
z jej uzyciem staw barkowy, staw lokciowy, staw biodrowy,
staw kolanowy, a takze staw skokowy. Procedura podania
syntetycznej wiskoprotezy do stawu jest scisle okreslona
dla kazdej czesci ciala, a efekt we wszystkich stawach jest
porownywalny.

Plynna endoproteza ulega powolnemu procesowi
biodegradacji. Czas dzialania podanego preparatu szacuje
sie na okolo 24 miesigce, co daje pacjentowi mozliwos¢
funkcjonowania bez bolu przez okres od 1-2 lat. Jest to
idealne rozwigzanie dla osdb, ktore z roznych przyczyn
nie moga lub nie chcg szybko decydowac sie na zabieg
chirurgiczny. Podstawowg zaletg endoprotezy w ptynie
jest szybki efekt dziatania. Hydrozel, bedacy w 100 proc.
substancjg syntetyczng, nie wywoluje reakcji alergicznych.
Idealnie odwzorowuje naturalng maz stawowa, dzieki
czemu chroni chrzgstke przed dalszg degeneracja poprzez
separacje od siebie powierzchni stawowej. Preparat dziata
bakteriobojczo, dzieki czemu unika sie zakazen.

Wiskoproteza nie zawiera kwasu hialuronowego ani
innych skladnikow, ktore ulegaja rozkladowi w organi-
zmie czlowieka w wyniku dzialania enzymow. Dzieki
temu preparat pozostaje na dluzej w miejscu aplika-
¢ji, tworzac sztuczng endoproteze. Wiskoproteza jest
materialem o duzej biozgodnosci z biologiczna tkanka,
nie wykazuje takze wlasciwosci immunogennych ani
antygenowych.

Co przyniesie przysztos¢? Wedtug specjalistow przy-
sztos¢ ortopedii lezy w bioinzynierii - genetyce i hodowli
komorek. Przypuszczalnie dojdzie do odkrycia genu decy-
dujacego o starzeniu sie chrzastki stawowej, co prowadzi
do zwyrodnienia stawu. Na to jednak musimy jeszcze
poczekad.#
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KIEDY PRZYSZEA WIOSNA | ZNIESIONO OBOSTRZENIA, W KONCU BEZ MASEK WYSZLISMY DO PARKU,
BY MOC ZANURZYC SIE W BOGACTWIE ZAPACHOW | BARW PRZYRODY, PATRZEC NA SWOBOD-
NIE BIEGAJACE DZIECI, StUCHAC ICH SZCZEBIOTU | PTASIEGO SWIERGOTU. ZNOWU POCZULISMY
WIELKA RADOSC, A NAWET EUFORIE. W TAKICH CHWILACH WYDAJE NAM SIE, ZE ZtO MINELO,

A POWROT DO NORMALNOSCI NIE BEDZIE TRUDNY.

aka bedzie ta nowa normalnos$¢, czy i gdzie odnaj-
dziemy z powrotem szczescie, zalezy jednak od nas
samych.

KAZDY PRAGNIE SZCZESCIA

Dazenie do szczescia i osiggania przyjemnosci jest jedng

z podstawowych ludzkich form aktywnosci, rozumianych

nie jako nieustanne rozptywanie sie w btogosci, lecz jako

dziatania tworcze, spotecznie pozyteczne, pozostawiajgce
po sobie dobrg pamiec.

Przyjrzyjmy sie rozmowie, jaka odbyli dwaj znawcy
tematu szczescia o catkowicie odmiennych Swiatopogla-
dach - prof. Jerzy Vetulani, ateista, neurobiolog
oraz ksigdz Grzegorz Strzelczyk, teolog, autor publikacji
o szczeéciu - w ksigzce pt. Cwiczenia duszy i rozcigganie
mdzgu. Z ich dialogu wynika, ze ludzie mogg wybierac
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droge do szcze$cia wirdd wielu mozliwosci, aktywujac
pewne strefy mézgu, czy uczac sie whasciwych zachowan.
Gdybym miat sie pokusic o definicje szczescia,
to powiedziatbym o dobrze zbilansowanym uktadzie
nagrody, ktéry adekwatnie reaguje na bodZce i stawia
sobie sensowne cele... Dobrze dziatajqcy uktad nagrody
wspiera zasadniczo takie zachowania, ktére prowadzq
do przedtuzenia gatunku. Przyjemnosc sprawia zaréwno
seks, jak i wymagajqgca trudu opieka nad wtasnymi
dziecmi, ale réwniez to, co stuzy naszemu zdrowiu:
dobre jedzenie i aktywnosc fizyczna. - mowi
prof. Vetulani, dodajgc do tego pakietu przyjemnosci
intelektu, czerpane z pracy naukowej czy wyktadéw
dla studentek.
Ksigdz Strzelczyk wskazuje na inne zrodta szczescia:
W chrzescijanistwie szczesciem nazywa sie darowane



przez Boga dtugie zycie, posiadanie zyznych ziem,

licznego potomstwa. Ale takze mozna pozostac

szczesliwym, zaznajgc smutku z powodu straty

lub potrzeby ofiarowania swego zycia za innych,

gdy wazniejsze jest przetrwanie i przekazanie gendw.
Zycie zmusza nas do akceptacji tego, ze czynione

dobro nie zawsze wraca a cierpienie, bél i strata sg

wpisane w cztowieczg egzystencje.

FILIA, EROS | AGAPE
Najwazniejszym sktadnikiem szczeScia pozostaje
jednak mitos¢. Teolog, ks. G. Strzelczyk, wyjasnia
oparte na kulturze greckiej, z ktorej czerpie zaréwno
Zachdd, jak i chrzescijanstwo, rozréznienie przynaj-
mniej trzech rodzajow mitosci: filia - trwata relacja,
pozbawiona zasadniczo konotacji seksualnej
(np. przyjazn), eros - mito$¢ erotyczna, agape
- altruistyczna mitos$¢ opierajaca sie gtownie na woli,
ktérej celem jest wybor najwyzszego dostepnego
dobra (np. dobroczynnosci czy mitosci do nieprzyjaciot).
Zmieniona rzeczywistos¢ po pandemii pokazuje,
jak szkodliwe jest uzaleznienie sie od witasnych iluzji
przyjemnosci i pogon za materialnym sukcesem.
Nagle konstatujemy, ze nam nie trzeba wiele
przyjemnosci i uciech cielesnych.

W POSZUKIWANIU AGAPE

Najbardziej brakuje nam mitos$ci agape - bezintere-
sownego zaangazowania w pomoc rozmaitym odmien-
nym, niepetnosprawnym, chorym i ubogim, cierpigcym
z powodu odrzucenia i znieczulicy.

Bohaterowie naszych czasow: lekarki i lekarze,
pielegniarki, ratownicy, pracownicy medyczni, opie-
kunki z DPS-6w, a takze zapewniajgcy nam codzienny
byt sprzedawcy, kurierzy, wolontariusze i wielu innych
pokazato, czym jest agape. Czy jednak spoteczne zaan-
gazowanie przetrwa po wygasnieciu epidemii? Miejmy
nadzieje, ze tak. Zdolnos¢ do altruistycznej mitosci
agape jest bowiem wpisana w ludzkie mozliwosci,

a jesli o niej zapomnimy, zawsze mozna jg aktywowac.

Zanim zatem ruszg nowe pakiety propozycji aktyw-
nosci dla senioréw, przyjrzyjmy sie swojemu srodowi-
sku i wybierzmy dziatania pomocne potrzebujgcym.
Zainteresujmy sie samotnymi sgsiadami i zorgani-
zujmy spotkania, na ktérych Swiadczy sie wzajemnie
bezptatne ustugi, jak np. masaz, drobne przerobki,
czy wymiane garderoby. Popularne sg réwniez
spotkania literackie czy filmowe, polegajace
na wspoélnym czytaniu i omawianiu filmow.

Pomystéw na utrzymywanie lokalnych wiezi jest wiele.
Wieloletnie, Swiatowe doswiadczenie grup wsparcia
pokazuje, ze zawsze znajdzie sie kto$, komu uzdra-
wiajgca rozmowa ratuje zdrowie i zycie, a Swiadczona
pomoc innym wzmacnia nas samych i dostarcza

wiele radoci. #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Lato bez
natretow

LETNIA PRZYRODA JEST NATURALNYM LEKIEM NA
WIELE PROBLEMOW, JAKIE NAS DRECZA W INNYCH
PORACH ROKU. ISTNIEJE JEDNAK KILKA PRZESZKOD
NA DRODZE DO CIESZENIA SIE PEENIA RELAKSU,
LETNIA ODNOWA CIALA | DOBRYM NASTROJEM.

edng z nich jest zagrozenie ze strony owadow:
much, komaroéw, meszek i kleszczy. Inng prze-
szkode stanowi przykra won potu, od ktorej nie

ma ucieczki w zamknietych pomieszczeniach,
podczas podrozy komunikacjg miejska i transportem
publicznym. Mamyjednak, na szczescie, olejki eteryczne,
ktore stuzg nam pomoca w tych ucigzliwych sytuacjach.
Wybierajmy takie olejki, ktore — majac wiele innych
zalet — wyrozniajg sie jako doskonale repelenty.
Pomoga nam sie zmierzyc¢ z niejednym wyzwaniem.

Mieszanka podrézna
Chcac zapewnic¢ sobie w podrozy dobry nastrdj
iwolnos¢ od owadow, zmieszajmy po 5 kropli trzech
olejkow: lemongrasowego, limetkowego i grejpfru-
towego. Skropmy mieszankg (2- 3 krople) chusteczke
i przylozmy ja do nosa biorac wdech podczas jazdy
metrem lub tramwajem. Olejki te pieknie pachng,
odswiezajg umyst i chronia przed bakteriami.

Mozemytez polaczyc te mieszanke z 1 tyzka alkoholu
40%,wlac ja do szklanki wody i tym plynem spryskac
ubranie, obroze zwierzat czy tapicerke w srodkach
transportu.

Pamietajmy o tym, ze olejkow cytrusowych, niewolno
uzywac na skore przed wystawianiem jej na stonce, bo
grozi to przebarwieniami i podraznieniami.

Do masazu i pielegnacji ciata

Do ochronyi pielegnacji skory wybieramy te olejki
eteryczne, ktore odstraszajg owadyitakze wyrozniajg
sie wybitnymi zdolnosciami regenerujacymi, wply-
wajac rowniez kojaco na emocje i umyst. Mieszanke
sporzadzamy z eterycznych olejkow cedru, cytronelli
i geranium (lub lawendy) po 5 kropli, rozpuszcza-
jac je w 50 ml bazowego oleju bio (np. oleju jojoba).
Gotowy olejek delikatnie wmasowujemy w cate cialo.
Pachngcego lata!
UWAGA! Zapach wybranych olejkéw musi sie nam podo-
ba¢; gdy ktérys z olejkéw nam nie odpowiada, zamienmy
g0 na taki, ktéry wprowadzi nas w petny dobrostan. #
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TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE)J ZAWADZKI

NA RYBY?

KOLEKCJONERA WYOBRAZAMY SOBIE NAJCZESCIE) JAKO OSOBE SIEDZACA
GDZIES W ZACISZNYM KACIE Z LUPA | POMOCNYM KATALOGIEM, PORZADKUJACEGO ZBIORY
| CIESZACEGO SIE NIMI NA WEASNY UZYTEK. OKAZUJE SIE, ZE MOZNA tACZYC PASJE
GROMADZENIA OKAZOW Z PROWADZENIEM BARDZO AKTYWNEGO TRYBU ZYCIA.
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Najciekawsze wedki
pani Anny. Fot. A. Zawadzki

aka kolekcjonerka jest pani Anna
Jankowska, ktéra nie tylko kolek-
cjonuje wedki i inne akcesoria
wedkarza, ale takze czynnie,
i to z sukcesami, uprawia wedkowanie.
Jest to o tyle zaskakujace, ze siedzenie
nad brzegiem jeziora i czekanie na rybe,
lub jej poszukiwanie bedac samemu
na tédce, nie jest zbyt czesta rozrywka
kobiet i sposobem spedzania przez nie
czasu. Polski Zwigzek Wedkarski, ktéry
w ubiegtym roku obchodzit swoje
siedemdziesieciolecie, zrzesza ponad
600 tysiecy cztonkdw, w tym - jak
ocenia pani Anna - pewnie zaledwie
ok. 5 procent z nich to kobiety. Moja
rozmdwczyni jest cztonkiem Kotfa nr 5
Warszawa-Praga Pétnoc, ktére ma swoje
towisko na jeziorze w okolicach Btedowa
nad Wkra. Do kota nalezy okoto tysigc
wedkarzy i widuje tam kobiety w takich
mniej wiecej proporcjach.

Sport doskonaty

Tymczasem, jak podkresla pani Anna,
wedkowanie to $wietny sposéb

na zdrowie: jest ruch, gimnastyka,
kontakt z naturg, ale takze spotkanie
z innymi ludZmi dajgce czesto duzo
satysfakgji i radosci.

Pani Anna z dumg prezentuje mi
swojg kolekcje. Momentami az trudno
mi sie przyznac, ze zupetnie nie orien-
tuje sie w terminologii wedkarskiej.
Stucham wigc o rodzajach wedek:

- To jest , odlegtoscidwka”, czyli
wedka z przelotkami, najczesciej spoty-
kana. Najbardziej lubie towic z takich
prostych wedek, czyli ,z bata”. Mozna
na takq wedke fowi¢ w zasadzie wszyst-
kie gatunki wystepujgce w zbiornikach
wodnych, ktére mamy jako kofo
wedkarskie w swoim ,przydziale”,
Najczesciej to ptotki, okonie, szczupaki...
Inne gatunki, jak liny, wegorze, amury,
tofpygi tez wystepujg w



Sztu'gzne przynety, czyli b}ystki.

Fot. Agz_awa_dzki v, AR

podwarszawskich jeziorkach, ale ich
zfowienie jest juz trudniejsze.

Pasja kolekcjonowania wedek
i innych akcesoriow wedkarskich
zarazit panig Anne maz, ktéry byt
wedkarzem ponad piecdziesiat lat.
Poczatkowo lubita patrze¢, na przyktad
czytajac ksigzke, gdy maz wedkowat.
Az wciggneta sie i zaczeta stawac
z ,batem” obok meza i patrze¢ na wode
0raz poruszajacy sie po niej sptawik.
Potem przyszta kolej na wyzsze etapy
wtajemniczenia, na przykfad na towienie
na spinning. Ten sport i pasja trwajg juz
piec lat.

Dla wedkarzy i smakoszy
Kolekcja wedek sktada sie z blisko
dwudziestu okazdw. Ogladam wiec
kolejne wedki, kotowrotki, potem
przynety, sptawiki, zytki r6znej grubosci
itd. Moja gospodyni nie potrafi okresli¢
liczby eksponatéw kolekgji, a ja nawet
nie mégtbym ich wszystkich nazwac.
W kazdym razie jest bardzo kolorowo.

Pytam o to, czy lubi jadac¢ ryby,

a zwtaszcza te ztowione. Pani Anna
odpowiada dtuzszym wywodem:

- To, Ze wielu ludzi nie lubi ryb,
albo przynajmniej tak twierdzi, wynika
Z faktu, ze kiedys w dzieciristwie serwo-
wano nam ryby Zle przyrzqdzone.
Przede wszystkim byty niezbyt swieze,
albo niewtasciwie przechowywane
i transportowane. W dodatku serwo-
wano je na jednq modte: w grubej
panierce. Prosze mi wierzyc, ze trudno
znaleZ¢ lepszq potrawe niz swiezo
ztowiony lin, leszcz, czy szczupak
odpowiednio przygotowany i podany
w dobrze dobranym sosie. Takze ryba

Pani Anna
dumna z pucharu.

ot. A. Zawadzki

I},

407
, Sptawikowy

Z rusztu, bezposrednio nad wodg,
Z ktdrej jg wydobyto, smakuje wrecz
wybornie - méwi pani Anna.

Kiwam potakujaco gtowg, bo
doswiadczenia z jedzenia ryb w mtodo-
$ci tez mam zte, ale lina w $mietanie,
jedzonego w restauracji nad Jeziorem
Niegocin pamietam doskonale,
mimo iz byto to wiele lat temu.

Taaka ryba

Pytana o ,taaaka rybe”, pani Anna odpo-
wiada, ze chyba najwiekszy jej sukces to
karp o wadze ponad poéttora kilograma.
Zdarzato sie jej tez ztowi¢ jednorazowo
ponad cztery kilogramy ryb. Chetnie
uczestniczy w zawodach wedkarskich

i wcale nie musi sie wstydzi¢ swoich
wynikéw. Potwierdzeniem tego sg
puchary za czotowe miejsca w zawo-
dach wedkarskich. Czasem nawet
wytrawni wedkarze patrzyli z podziwem
na uzyskane przez nig rezultaty. Pani
Anna lubi réwniez wypady na ryby na

To tylka-haczyki.
Fot. A. Zawadzki

Troche tego jestss
Fot. AsZawadzki=«

Mazury, bo towarzyszy temu swoista
atmosfera: ptywanie tédkami, ognisko,
Spiewy, etc.

Pytam o to, czy zachecataby kobiety
do zainteresowania sie sportem
wedkarskim.

- Wedkowanie nie jest ani trudne,
ani zbyt kosztowne. Nawet sktadka
cztonkowska w PZW jest dla emerytéw
obnizona o pofowe, a rozpoczg¢ mozna
naprawde z kazdym, nawet najprost-
szym i najtariszym sprzetem. Jednak
wazne jest to, by ktos zarazit tym spor-
tem. W przypadku kobiet to niemal
wytgcznie moze by¢ mezczyzna
- $mieje sie moja rozmowczyni. #
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TEKST:

WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

WOLE WOLE

ZAROWNO W LITERATURZE, JAK | W JEZYKU CODZIENNYM,
OKRESLENIE MALA OJCZYZNA NIE BUDZI ZASKOCZENIA,
CZY ZDZIWIENIA. WYDAJE SIE BYC WYSTARCZAJACO ZROZUMIALE,
JASNE | PRZYSTEPNE DLA KAZDEGO. CZY TAK JEST W RZECZYWISTOSCI?

rodzitem sie na Woli prawie
70 lat temu, tu od zawsze
mieszkata rodzina mojego

ojca. Mimo dos¢ licznych aloka-

¢ji, mieszkam tam do dzisiaj. Na Woli
mieszka réwniez rodzina mojej zony,
moje dzieci, ich tesciowie, kuzyni itd.
Ponadto zawsze stysze w ich wypowie-

dziach ,wole"” pozostania w tej dzielnicy...

,D0 tu sie naprawde dobrze mieszka".

| cho¢ zabrzmi to patetycznie, to wiasnie
na Woli uczytem sie mitosci do rodziny,
przywigzania do tradycji i dbania o te
Mata Ojczyzne, z ktérej pochodze.
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Sama Wola sprzyja rozwojowi
takich uczu¢ i zachowan. Jest bowiem
jedng z najstarszych czesci Warszawy.
Juz na poczatku XIV wieku pojawiaty
sie wzmianki dotyczgce wsi Wielka
Wola (dzisiejsze okolice ulicy Reduto-
wej i Cmentarza Wolskiego), a niewiele
p6zniej osady Mostki - Powazki.

Z czasem dotgczyty do niej m.in.: osady
Odolany, Pustoty, Grzybdw czy Leszno.
Wola umiejscowiona byta przy trasie

z Warszawy do Poznania, stad jej dos¢

szybki rozwéj gospodarczy. Przyczynita
sie do tego w réwnie duzym stopniu

Plac Europy. Fot. Wtodzimie
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Piknik w Parku Moczydto.
Fot. Wtodzimierz Zdunowski
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Wolski Cmentatz Pra;l-vosiawny.
Fot. Wiodzimierz ZdunowsKii, <

decyzja sejmu o wyborach kazdego
kolejnego krola polskiego w formule
elekcyjnej, za$ na miejsce przeprowadza-
nia tychze elekcji, poczawszy od 1575,
zostata wyznaczona Wielka Wola.

Nowoczesnie,

przemystowo i tragicznie
Rejon ten, praktycznie do czasu Il wojny
Swiatowej, pozostawat jednoczesnie
wielkim spichlerzem Warszawy. Zyzne
gleby i blisko$¢ waznego rynku zbytu
jakim niewatpliwie byta éwczesna stolica
powodowaty, ze w wolskim krajobra-
zie, przez stulecia, dominowaty skrzy-
dfa wiatrakow przez (dzisiejsze osiedle
Miynéw). Uwiecznit je na swoich obra-
zach stynny Canaletto. Od korica XVIII
wieku tereny przylegte do Warszawy po
stronie zachodniej, tj. dzisiejszej Woli,
znaczaco sie aktywizowaty. Powstaty
cegielnie, browary, fabryki (m.in. kroch-
malu, farb). Réwnoczes$nie zarzgdze-
niem wiadz pruskich z 25 lipca 1806 r.
Zydzi zostali zmuszeni do opuszczenia
terenu Srédmieécia Warszawy. Prze-
niesli sie wiec na obszar wolski (m.in.
dzisiejszy Grzybdw i Muranéw), zaktada-
jac tam liczne sklepiki i mate warsztaty.
Warszawa, ktéra po Nowym Jorku byta
w tamtych latach najwiekszym skupi-
skiem Zydow na $wiecie, usadowita te
grupe ludnosci gtéwnie na Woli. Dzieki
znacznemu wzrostowi ludnosci i swoistej
rewolucji przemystowej, wolski krajobraz
wzbogacajg w tym czasie m.in. duze
browary, rozkwita garbarstwo i przemyst
skoérzany.

W praktyce znaczna cze$¢ Woli staje
sie ogromnym bazarem, na ktérym
mozna kupi¢ wtasciwie wszystko,
stad zachowane do dzisiaj nazwy ulic:
Krochmalna, Zelazna, Miedziana, za$

Fot Shuttefstock

ukoronowaniem tej formuty handlu

byto powstanie w 1876 r. najwiekszego
6wczesnego bazaru na placu Kerce-

lak (dzisiejsza Okopowa po stronie
wschodniej). Buduje sie coraz wiecej
budynkoéw uzytecznosci publicznej, m.in.
w 1881 roku zainicjowano utworzenie
pierwszego szpitala na Woli - dzisiaj to
Szpital Zakazny przy ul. Wolskiej. Wola
sie bogaci, co widac gtéwnie poprzez
wyrastanie tam nowych eleganckich
kamienic. | wtedy pojawia sie ta histo-
ryczna data - 8 kwietnia 1916 r., kiedy
to, na mocy rozporzadzenia generata-
-gubernatora Hansa von Beselera, cata
Wola zostaje wtgczona administracyj-
nie w granice Warszawy. W tym czasie
konstruowane sg na Woli wielkie elewa-
tory zbozowe zapewniajgce chleb miesz-
kancom miasta, budynki gazowni i wiele,
wiele innych. Miedzywojenna Wola staje
sie przyktadem aglomeracji rozwijajacej
sie w niespotykanym tempie; nowocze-
snej i dbajgcej o zaplecze socjalne dla

robotnikdéw, gtéwnej grupy mieszkan-
céw, tej przemystowej wdwczas czesci
Warszawy. Wybuch Il wojny $wiatowej
gwattownie przerywa ten proces. Wola
staje sie kolejng tragiczng ofiarg okupa-
qji hitlerowskiej. Szczegélne cierpienia
dotykajg miasto w czasie Powstania

w Getcie Warszawskim, a péZniej podczas
Powstania Warszawskiego. Wtedy stolica
zostaje dostownie ,zamordowana”.

| nie chodzi o zniszczenie miasta jako
struktury; ofiara ludzka, jakg poniosta
Warszawa, a szczegdlnie Wola, jest wcigz
niewyobrazalna. Od 5 do 7 sierpnia

1944 r. dochodzi do ,rzezi Woli" - w tych
dniach ginie ok. 60 tys. jej mieszkancow.

W jednym tyko miejscu, przy wiadukcie
kolejowym, Niemcy mordujg w masowe;j
egzekudji 12 tys. mieszkancéw. (COVID
usmiercit przez rok 50 tys. Polakow -
prosze, Drogi Czytelniku, sprébuj to sobie
wyobrazi¢)! Minefa jednak ta straszna
wojna, Wola, tak jak caty kraj, zaczeta sie
wolniutko odradzac.

Nie mozna zapomnie¢

Zeby sie w kimé/czyms zakocha¢ trzeba
go/to poznac blizej. Prosze wiec zatozy¢
wygodne buty i pospacerowac ze mng
po Woli ,powoli”. Odkad pamietam,
Wola byta po wojnie petna tzw. zakta-
déw: w,,R6zy Luksemburg” robiono
zaréwki, ,Karol Swierczewski” produko-
wat narzedzia precyzyjne, czyli suwmiarki,
mikrometry i bron krotka czyli pistolety,
»Marceli Nowotko” konstruowat maszyny
budowlane i dzwigj, ,Marcin Kasprzak” -
sprzet radiowy (ach te magnetofony ZK
140!). We wszystkich pracowali rowniez
ludzie z mojej rodziny lub znajomi.
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Warszawskie City - ul. Kasprzaka.
Fot. Wtodzimierz Zdunowski

Dookota powstawaty pracownicze osie-
dla mieszkaniowe, szkoty, boiska, sklepy.
Byto przestrzennie i zielono. Fabryki nie
dymity, a ja chodzitem z dziewczynami
na randki na cmentarze, przepiekne
cmentarze. Nekropolie wolskie to histo-
ria kultury, historia sztuki i historia kraju.
Sa takimi do dzisiaj: cmentarz na Starych
Powagzkach, Cmentarz Wolski, Cmen-
tarz Powstancow Warszawy, Cmentarz
Zydowski - najwiekszy w Europie, Cmen-
tarz Prawostawny, Cmentarz Ewange-
licko-Augsburski, Cmentarz Ewangelic-
ko-Reformowany, Cmentarz Tatarski,
Cmentarz Karaimski. Znajdziemy tam
wiele wspaniatych nazwisk i cudowne
pomniki oraz ten niepowtarzalny
nastréj szacunku do zycia i przemijania.
Waznym miejscem jest na Woli Muzeum
Powstania Warszawskiego; musi je zoba-
czy¢ kazdy, kto chce sie dowiedzie¢, jak
mozna unicestwic w ciggu paru tygodni
powstajace przez wieki miasto i jego
mieszkancdw, i ze sg takie wydarzenia,
ktérych nie mozna zapomnie¢ ani wyba-
czy¢ ludziom, ktérzy je spowodowali.

Z przedwojennych miejsc polecam,

o dziwo, Pracownie Cukierniczg Zagoz-
dzinski, ktéra jest znana w catej Warsza-
wie. Produkujag tam wytgcznie pgczki,

ale jakie!l! Juz przed wojng Marszatek
Pitsudski wysytat tam w ttusty czwartek
swojego adiutanta po zakup tych pysz-
nosci. Kolejka przed sklepem stoi tam
kazdego dnia, nawet w czasie pandemii,
do ostatniego paczkal Kiedy juz zjecie
paczka (a raczej kilka), to rozejrzyjcie

sie dokofa. Znajdziecie sie bowiem

w niedawno odnowionym, powstatym
w koncu XIX wieku osiedlu, zwanym
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Kolonig Wawelberga, ufundowanym
przez matzenstwo Ludwike i Hipo-

lita Wawelbergdw, przemystowcow

i wielkich filantropéw. Osiedle Wawel-
berga to przyktad wspaniatej architek-
tury i mysli prospotecznej z tamtego
okresu. Tyle historii.

Przytulna europejskos¢

Od 30 lat Wola sie zmienia, wcigz

i bardzo. Jezeli przejdziemy chociazby
szlakiem dawnych, wolskich zaktadéw
pracy, to w czesci zachodniej, odda-
lonej od centrum dzielnicy, tam gdzie
chociazby produkowaty narzedzia
zaktady Swierczewskiego, lokowaty
sie niebotyczne budynki dla kolej-
nych tysiecy nowych warszawiakow.

| dalej, w strone Poznania, ciggng sie
te nowe, ale bezduszne sypialnie. Za
to piekne, nowoczesne osiedla poja-
wity sie blizej centrum, na nieuzytkach
kolejowych, w okolicach dworca gtow-
nego i zaktadow Nowotki. 19. dziel-
nica, ktéra tam powstata, to przyktad
elegangcji i komfortu, blisko centrum, ale

zagubiona w wyjatkowej ciszy, jak na to
gtosne miasto i niedorzecznie wspot-
czesna jak na polskie warunki. Wreszcie
rondo Daszynskiego z tak kosmiczng
zabudowa biurowcédw wszelkiej masci,
ze przodujacy dotychczas w tej branzy
stuzewiecki Mordor zamilkt i pewnie
bedzie sie zwijat, bgdZ przeksztatci sie

w mieszkanioéwke. Wreszcie ten plac
Europejski przy Warsaw Spire, tam jest
tak przytulnie, jak kiedy$ na Saskiej
Kepie. Do tego Wola ma swoje siedem
stacji metra i czeka na kolejne trzy. Zas
obecnie konczone sg prace konstruk-
cyjne na budowie Varso Tower, na rogu
Chmielnej i Jana Pawta Il, gdzie powstaje
wiezowiec o wysokosci 310 m, najwyzszy
budynek w catej Unii Europejskiej. Czy
kto$ cos méwit o brudnej, niebezpiecz-
nej, ciemnej robotniczej Woli??? Nie ma
takiej, ale i chyba nigdy nie byto. Chociaz,
zaraz, zaraz, bo bym zapomniat, powstat
nowy Kercelak na terenach KS ,,Olim-
pia” na Moczydle. W kazda niedziele,

bez wzgledu na pandemie i bez zadnej
kontroli sanitarnej, tzw. Olimpijke sztur-
muja ttumy przyjezdnych, warszawiakéw
i emigrantow ze Wschodu. Gorgco nie
polecam.

Wola - Moja Mata Ojczyzna. Przeczy-
tatem jeszcze raz definicje i... tak, zdecy-
dowanie tak. Zwiedzitem spory kawatek
Swiata, bytem w wielu wyjatkowych miej-
scach, ktére zapierajg dech w piersi. Byly
to kraje oddalone znacznie od Polski
i egzotyczne, w ktorych mieszkatem po
kilka lat. Byto cudownie, jednak nigdzie
nie bytem u siebie. Nie bytem w stanie
w jakikolwiek sposéb wciggnac sie
bezgranicznie w tamto zycie. Jezdze duzo
po Polsce, zachwycam sie Gdanskiem,
Krakowem, Wroctawiem i przeuroczymi
matymi miasteczkami. Lecz kiedy jestem
na Woli, to znam tu kazda $ciezke, panig
w warzywniaku, panéw sprzedajacych
w sklepikach wedkarskich na Moczydle,
sgsiaddw. Ale,
zeby i miodsi
zrozumieli, to
napisze tak: czuje
sie jak w wielkim
centrum handlo-
wym po lockdow-
nie, w ktérym
znam kazdy sklep,
kazde stoisko i co
najwazniejsze...
lubie tam chodzi¢.
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Fot. Lidia Kosk

Na polce bibliotecznej stojq lata

rzedem, w szerequ

w przyciggajgcym ttumie
bardzo rzadko samotnie

ktores ustac umie

sq niepowtarzalne—podlotki
dzieci, doroste, stateczne

grzeczne i grzeszne

szczuple, srednie, tomy wypasione, szare
pstre, subtelne, teczowe, czasem

stojq w blasku i w cieniu, kurzem

poroste, niby bez nadziei, a znow
wiosnq zielone, jak wielkanocne bazie

Stojq lata na potce, przybywajg nowe

lata latom wchodzg na glowe
zapetniajq potki dwu, trzyszeregowo

szelestnie, bezszelestnie plyng

lata sig liczq

petne kontrastu, jak bocian na tgce

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwdch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem

P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii

w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

pt. Szklana géra/Glass Mountain

zawiera tltumaczenia jej wiersza na

21 jezykow. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich
ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie
miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni Szklana géra, ktérg
skomponowat Sal Ferrantelli na sopran

z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen
przetozyt cykl jej wierszy na kompozycje
choralne, prezentowane w Ameryce

i Europie. W USA ukazato sie ponad

80 publikacji ttumaczen poezji Lidii Kosk
w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

milczq, szepczq, mowig, krzyczq

" W maju 2021 r. ukazata
sie pietnasta ksigzka
Lidii Kosk zatytutowana
Konie bez skrzydet.

To 140 stron poezji

i prozy wydanej przez
Ludowa Spétdzielnie
Wydawnicza.

Lidia Kosk

Absolwentka prawa administracyjnego
Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej literatury.
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski
Teatr Poetycki, w ktérym réwniez gra.

W 2018 r. otrzymata odznake honorowg
,Zastuzony dla Warszawy”, aw 2020 r.
medal , Zastuzony Kulturze Gloria

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek

i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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Miasteczko
Zelechow1jego

zwigzki z Warszawg

OKOLO 90 KM NA POLUDNIOWY-WSCHOD OD WARSZAWY,
W POWIECIE GARWOLINSKIM, LEZY MAELE MIASTECZKO

O WIELKIE) HISTORII. WIELE Z JEJ KART JEST ROWNOCZESNIE
KARTAMI Z HISTORII STOLICY. MIASTECZKO, O KTORYM
MOWA, TO LICZACY OK. 4 TYS. MIESZKANCOW ZELECHOW.

Kosciét parafialny pw.
Zwiastowania Najswiet-
szej Maryi Panny

Kaplica grobowa rodziny Ordegéw
na zelechowskim cmentarzu, po prawej
stronie kaplicy gréb Wincentego Merliniego

34 #POKOLENIA - CZERWIEC 2021

ﬁaﬁ_ersie Romualda Traugutta
“w parku miejskim.

Réd Ciotkéw

poczatki Zelechowa

Pierwsza wzmianka o Zelechowie pocho-
dzi z 1282 r. Nazwa miasteczka pochodzi
prawdopodobnie od imienia Zelech, ktére
nosil zatozyciel tej osady z rodu Ciotkow.
W sienkiewiczowskich ,Krzyzakach”
czytamy, ze w 1410 roku Andrzej Ciotek
z Zelechowa dowodzil nadworng chorg-
gwig Wiladystawa Jagielly w czasie bitwy
pod Grunwaldem. Prawa miejskie jego
grod uzyskatw 1447 roku.

Ignacy Wyssogota

ZakrzewskKi

Przeniesmy sie do czasow o kilka wiekow
poOzniejszych. Postacig najsilniej chyba
taczacy Zelechéw i Warszawe byt Ignacy
Wyssogota Zakrzewski. Byt on prezyden-
tem Warszawy w czasie Sejmu Czterolet-
niego, wspoltworcg Konstytucji 3maja,aod
1792 roku — wlascicielem Zelechowa. Po
Powstaniu Kosciuszkowskim aresztowano
goiwraz z m.in. Kosciuszka wywieziono
do Rosji. Wroku 1796 wrocitdo Zelechowa,
tutezumarl. W swoim testamencie polecit
stworzenie zwlasnych zbiorowi funduszy



zelechowskiej biblioteki publicznej, wola
jego nie zostala jednak spelniona. Warto
przypomniec, ze imie Zakrzewskiego nosi
tez poludniowa strona Rynku Staromiej-
skiego w Warszawie.

Romuald Traugutt

Przez osiem lat(1845-1853) stuzbe wojskowa

w Zelechowie odbywal Romuald Traugutt.
Wspominal potem ten czas jako najpiek-
niejsze lataswojego zycia. W zelechowskim

palacu odbylo sie wesele Traugutta i Anny

z Pikelow. Ostatni dyktator Powstania

Styczniowego zostal stracony w 1864 roku

na stokach Cytadeli Warszawskiej.

Wiadystaw Polesinski

Z Zelechowa pochodzittez Wiadystaw Pole-
sinski. Ten Zolnierz, lotnik, przed Il wojna
Swiatowg glosil podnoszace Polakow na
duchu odczyty, a pojejwybuchu wyglaszat
nie mniej krzepigce niz prezydent Starzyn-
ski, przemowienia radiowe. Oprowadzal
tez pobombardowanej Warszawie Amery-
kanina Juliena Bryana, kiedy tworzyl on
film ,Oblezenie”. Nie wszyscy wiedzg, ze
towlasnie z Polesinskim wigzg sie poczatki
tradycji Apelu Jasnogorskiego o 21.00 -
wgodzinie, wktorej dzieki modlitwom zony
zostalocalony zwypadku swojego samolotu.

Izaak Weisenberg
W Zelechowie, w 1881 roku urodzit sie
Icchak Majer Weisenberg, zydowski pisarz
tworzacy w jezyku jidisz. Ten rzemieslnik
otrzymat jako tworca literacki nagrode
Gminy Zydowskiejw Warszawie. W tym tez
miescie, w1938 roku, zmarti zostat pocho-
wany na zydowskim cmentarzu przy ul.
Okopowej. W Zelechowie pisarz patronuje
jednej z ulic — drodze prowadzacej na plac
wtorkowych targow, przy ktorej znajduje
sie, stuzace dawniej mieszkancom, zrodetko.
Weisenberg byl przedstawicielem
zamieszkujgcych Zelechdw przez wiele
wiekéw licznych Zydéw, ktérzy przez
dlugi czas stanowili tu nawet wiekszos¢
mieszkancow. Ich exodus nastapilwi1942
roku, w czasie likwidacji przez Niemcow
zelechowskiego getta. Wyznawcy Starego
Zakonu zostali przetransportowani do
Sobolewa, skad prawdopodobnie trafili
do obozu zagtady w Treblince.

Zelechowskie zabytki
Wjezdzajac do Zelechowa od strony

Warszawyjuzzdala dostrzega sie neoba-
rokowy kosciot parafialny pw. Zwiasto-
wania NMP z dwiema charakterystycz-
nymiwiezami. Pospaleniu drewnianego
kosciota (koniec XVII w.) rozpoczeto
budowe swiagtyni murowanej, ktora
ukonczyt dziedzic Waclaw Rzewuski.
Konsekracja nastgpita w roku 1737, za$
wieze dobudowano w koncu XIX wieku.
Po wejsciu do srodka, odwiedzajagcym
ukazuje sie piekne wnetrze z figura
ukrzyzowanego Chrystusa z kosci stonio-
wej w glownym ottarzu. Wsrdd wizerun-
kow swietych, na sklepieniu dostrzec
mozemy m.in. patrona Warszawy
- bt. Ladystawa z Gielniowa.

Tuz przy kosciele lezy najwazniej-
szy miejski plac — rynek im. Ignacego
Wyssogoty Zakrzewskiego. Na srodku
stoi odrestaurowany i rozbudowany
przed kilkoma laty neoklasycystyczny
ratusz zsukiennicamiz przetomu XVIII/
XIX w. — dzis siedziba urzedu miasta,
biblioteki oraz sklepikow. Rynekw Zele-
chowie imponuje swoimi rozmiarami

— dlugosc jego boku to az 114 metrow
(dla porownania Rynek Starego Miasta
w Warszawie ma wymiary 90 na 73 m).
Po remoncie, na czesci plyty rynku,
zachowano charakterystyczne kiedys
dla catego niemal miasta kocie 1by.

Z Zakrzewskim najmocniej zwig-
zany jest najwazniejszy swiecki
zabytek w miescie, tj. klasycystyczny
patac, w ktorym mieszkal prezydent
Warszawy. Budowe obiektu rozpo-
czetow 1762 r., a ukonczono za czasow
Zakrzewskiego-w1794 r. Wokot patacu
rozciagasie piekny park. Dzis, w pataco-
wym kompleksie, miescisie m.in. luksu-
sowy hotel i restauracja.

Nieopodal miasteczka, wsrod drzew,
znajduje sie inna peretka — kosciot sw.
Stanistawa, zwany przez mieszkan-
cow koscidtkiem. Co roku, w maju, we
wspomnienie $w. Stanislawa, miesz-
kancy procesyjnie udaja sie do niego
na odpustowa msze swieta. Kosciolek
pochodzi z 1740 r., a jego powstanie
zZwigzane jest ze wspomnianym juz
Waclawem Rzewuskim.

Kolejny, wartym odwiedzenia
miejscem, jest parafialny cmentarz.
Najwiekszym na nim obiektem jest
kaplica grobowa zelechowskich dzie-
dzicow-Ordegowz 1852 r.Tuz obok niej

zobaczy¢ mozna nagrobek jej budowni-
czego — Wincentego Merliniego, wnuka
znanego kazdemu chyba warszawiakowi
Dominika. Nacmentarzu znajduje sie tez
grob Zakrzewskiego oraz symboliczny
nagrobek Wladyslawa Polesinskiego.

Wraz z kosciolem nad miasteczkiem
gorowatla, do czasow zburzenia podczas
II wojny swiatowej, zydowska synagoga,
wybudowana na przetomie XIX i XX w.
Dziswjejmiejscu znajduje sie park z przy-
pominajaca o boznicytablicg oraz popier-
siem Romualda Traugutta. Innymwaznym
dlamniejszosci zydowskiej miejscem byt
kirkut (cmentarz zydowski), gdzie do
dzis zobaczy¢ mozna dawne, zabytkowe
nagrobki — macewy.

Smak Zelechowa
w Warszawie
Zwigzki Zelechowa z Warszawg tojednak
nie tylko historia. Wielu zelechowian
wybiera Warszawe jako miejsce swojej
nauki, pracy, zycia. Jedng z takich osob jest
Joanna Szulc, ktora w dzielnicy Wiochy,
przyul. Popularnej 26, od kilku lat prowa-
dzi lodziarnie. Zimne pysznosci wyra-
bia w niej zgodnie z przepisami swojej
mamy, prowadzgcejlodziarniew Zelecho-
wie (ktora ,fachu” nauczyla z kolei babcia
Asi). Lody $smietankowe maja tu wyjat-
kowy smak, stad tez nazwa tego punktu
na mapie stolicy — ,Smietankowe Cafe”.
Ulica Zelechowska mozemy przespace-
rowac sie wwarszawskiej dzielnicy Wawer.
W Zelechowie dziatal tez - m.in.
w orkiestrze strazackiej — dziadek
poprzedniej prezydent Warszawy,
Hanny Gronkiewicz-Waltz, czyli Antoni
Gronkiewicz.

Do Zelechowa!

Argumentem zachecajacym do tego, aby
odwiedzi¢ Zelechéw, s3 réwniez ciekawe
okolice takie jak: jak Wola Okrzejska — miej-
sce urodzin Henryka Sienkiewicza, Wola
Gulowska z karmelickim sanktuarium
oraz Muzeum Kleeberczykow, Maciejo-
wice z Muzeum Kosciuszki. Niebawem
dodatkowg zachetq stang sie zapewne
takze owoce prac archeologicznych na
terenie po dawnym zelechowskim zamku
oraz tworzona w zabytkowym dworku
zelechowska izba pamieci. Ale juz teraz
warto wybrac¢ sie do tego niezwyklego
miasteczka!. #

35



-4

36

ROZRYWEA k&%&aﬂé@
o o] RO, | covciel e e bag?nz kolejowy ?|zv?<;§1 cglonkin | SN | mara cis lub | ZEMB%I%W
Z Fukie- kon}g?' Bhogina | ToBLy . fockziami 1@ poreczene e ,vé(erzant (0SZK modizew [N1é keoda plerzchty
réwskg” y zabawiki (wianmelu| nesypie FeRals peace U | "R~ |do prania rosina’ | | %8,
V__V__V__V__V__V VvV [V VvV [V [ vV
| |
| : 3
stacja
metga > figlarne L
dzrﬂ%l 7 w 0czach
W
angiek Haolernly,
13 szlacheck 2FASKO- 9
rezyser miasto w v v
sezri?w > IHd(ﬁanﬁll > ucr}]){gie— W% kgg
c"hmurye 2 e . Marino
Rock, ¥ [szukanie > v v
narzady réédl? rT?edn;in
jezdzit w imie pani
0%"%" orrwhﬂ ?s ie| 8
miasto. wojskowa alperk|
ck%r;{laa 12 - w ROW-ie sziza un iU 4
OWIESC - odsylacz d
"{g?lﬁ[g T niefne.- i I%h 4
1 wsrov aut 5 v t(&y Hadesie
rfowate Wnosi
kapielowiki rzew o P ogwoianie> staviowy
rewno
Dlsvarz na gl 1 skognak
temsowy du
L w do Brocko- Uza
powtork| > Vflﬁm > papuga >
; Krajowa
uniwer- bezgotowkowe i
sany P wyr%wnywame > Ko
wybielacz wierzyteInosci 10 Hicza
rat harcerka
%Jsow% |> 11 znad Tamizy > 3
1 2 3 4 5 6 7 8 9] 100 11} 12) 13 Uzupetnij diagram
tak, aby w kazdym rzedzie, w kazdej
kolumnie i w kazdym kwadracie
3x3 znalazto sie 9 réznych cyfr od 1 do 9.
¥ 1 9 6
@
= 3|8 7
=)
8 53 8
& 21 6

#POKOLENIA - CZERWIEC 2021

oo

- |©

N N

N
- 00O |©




(N
p{ e cAm
z;“;éwie nowolipie

Organizujesz wydarzenia skierowane do senioréow
lub grup miedzypokoleniowych?

Chcesz o tym poinformowac szerokie grono odbiorcow?

Twoje wydarzenia sg bezptatne lub w cenie preferencyjnej
dla senioréw i spetniajg wytyczne regulaminu?

(R, T

Pomoze ci w tym nasza podstrona:
Wydarzenia w Warszawie,
ktéra znajdziesz cam.waw.pl.

To kilka prostych krokoéow:

« znajdz na dole strony cam.waw.pl Panel logowania.

« wypetnij formularz i zat6z swoje Konto Uzytkownika,
« utwoérz nowe Wydarzenie w Warszawie,

« poczekaj na akceptacje Administratora,

« promuj swoje dziatania w catej Warszawie!

Zapraszamy ha cam.waw.pl!
Czekamy na Ciebie!

Email: wydarzenia@camnowolipie.pl



Czytaj
niech Twoéj swiat sie zmienia!






