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Dwa Oata temu, 11 wrzeĝnia 201� roku, EOa Kurzątkowska Srzesłała do redakcMi swµM wiersz St. ȌMiłoĝÉ na kredytȋ. 
ZadeEiutowała Mednak na naszych łamach w OistoSadzie 201� roku innym wierszem – zatytułowanym ȌZaduszkiȋ. 
Bardzo uszczÛĝOiwiła Ją ta SuEOikacMa. Na sSotkanie redakcyMne, na Soczątku OistoSada, EOa Srzyszła z tomikiem 
swoich wierszy miłosnych, ktµry mi Sodarowała. SzyEko Srzeszłyĝmy na Ȍtyȋ i momentaOnie zaSrzyMaźniłyĝmy siÛ. 
EOa Eyła słodką, doErą, mądrą i SiÛkną KoEietą, Sełną miłoĝci i radoĝci. Zmarła zuSełnie niesSodziewanie, 
w Eardzo szczÛĝOiwym momencie ľycia – na ostatnim sSotkaniu redakcyMnym, ktµre odEyło siÛ niecałe trzy  
tyJodnie Srzed JeM odeMĝciem, Sromieniała. Była szczÛĝOiwie zakochana i oczekiwała na wydanie antoOoJii swoMeM 
SoezMi. Umµwiłyĝmy siÛ, ľe Jdy tyOko dostanie eJzemSOarze, SrzyMadÛ So Meden ze sSecMaOną dedykacMą dOa mnie.
AOe Ona nie weźmie Muľ do rÛki tomu ze swoimi wierszami, Ma nie dostanÛ dedykacMi, nie sSotkamy siÛ 
na �. urodzinach ȌPokoOeĆȋ, nie Sorozmawiamy i nie SrzytuOimy siÛȐ        Zostały mi So EOi maiOe, Sosty  
na FaceEooku, wsSomnienia i wiersze. Oto Meden z nich:

EOX, G]LÛNXMHP\ ]D TZRMÇ REHFQRĝÉ, XĝPLHFK L ZLHUV]H. DR ]REDF]HQLD Z OHSV]\P ĝZLHFLHȐ  
                     KoOeľanki i KoOedzy z ȌWarszawskieJo MiesiÛcznika Seniorµw �POKOLENIAȋ oraz WarszawskieM Rady Seniorµw.

#POKOLENIA O D  R E D A KC J I

ALEKSANDRA LAUDAŃSKA 
REDAKTOR NACZELNA

EOľELHWD KXU]ÇWNRZVND – emerytowana SieOÛJniarka, działaczka sSołeczna  
i samorządowa, redaktorka Jazetki ,,Na Koszykachȋ Rady OsiedOa DzieOnicy  
Śrµdmieĝcie m.st. Warszawy, członkini ŚrµdmieMskieM Rady Seniorµw i Rady OsiedOa 
,,Koszykiȋ, woOontariuszka w SroMekcie ,,ZaOoJuM i SomaJaM� Warszawa  
dOa Seniora – druJa edycMaȋ, Soetka.
Tak mµwiła o soEie:
3rzyVzłDP�nD�ĝwiDW�w�niedłXJiP�czDVie�po�zDkoĆczeniX�drXJieM�woMny�ĝwiDWoweM��
6WDło�ViÛ�Wo�wydDrzenie�w�pewną�noc�nD�przełoPie�ziPy�i�wioVny��0oiP�PieMVceP�
XrodzeniD�zoVWDłD�EDrdzo�VWDrD�kDPienicD��połoľonD�w�cenWrXP�VWoOicy��5odzinD��
w�kWµreM�poMDwiłDP�ViÛ�i�wyroVłDP��konWynXowDłD�WrDdycMe�pDWrioWyczne��&Dłe�PoMe�
doWycKczDVowe�ľycie�zDPieVzkiwDłDP�w�WyP�VDPyP�PieMVcX��0oMD�edXkDcMD�odEy-
wDłD�ViÛ�nD�WyP�Werenie��przedVzkoOe��VzkołD�podVWDwowD��PDWXrD�w�renoPowDnyP�
OiceXP��nDMOepVzD�w�krDMX�poPDWXrDOnD�VzkołD�pieOÛJniDrVkD��5µwnieľ�prDcD�w�
zDwodzie�pieOÛJniDrki�PiDłD�PieMVce�w�ĝrµdPieMVkiP�VzpiWDOX�cKirXrJii�dzieciÛceM��
3rzed�przeMĝcieP�nD�zDVłXľoną�ePeryWXrÛ��po�wieOX�ODWDcK�prDcy�w�VzpiWDOX��zDMÛ-
łDP�ViÛ�VzkoOenieP�DdepWek�pieOÛJniDrVWwD�do�prDcy�w�Pedycynie�VzkoOneM��%Ûdąc�

ePeryWką�zDVWDłDP�wyErDnD�przez�PieVzkDĆcµw�do�5Ddy�2ViedOD���.oVzykiȋ��-eVWeP�rDdną�od�WrzecK�kDdencMi��2Eecnie�
MeVWeP�członkieP�ĜrµdPieMVkieM�5Ddy�6eniorµw�orDz�przynDOeľÛ�do�woOonWDriDWX���6eniorzy�dOD�6eniorµwȋ��
0oMą�wieOką�pDVMą�VWDło�ViÛ�ľeJODrVWwo��:ieOe�ODW�VpÛdziłDP�pod�ľDJODPi��-Dk�Weľ�XdDło�Pi�ViÛ�przeMĝÉ�wzdłXľ�i�wVzerz�kiOkD�wyVo-
kicK�pDVP�JµrVkicK��2d�zDwVze�XwieOEiDłDP�OiWerDWXrÛ��D�w�VzczeJµOnoĝci�poezMÛ��2d�zDrDniD�XkłDdDłDP�wierVze�do���VzXȵDdyȋ��
:�WycK�wierVzDcK�Vą�PoMe�oVoEiVWe�odczXciD��płynące�z�JłÛEi�VercD��VkierowDne�Jłµwnie�do�koEieW��3iVDłDP�Me��nie�PDMąc�nD�PyĝOi�
konkreWneJo�DdreVDWD��-eVWeP�doEryP�oEVerwDWoreP�oWDczDMąceJo�Pnie�ĝwiDWD��3oViDdDP�wyoErDļniÛ�i�nDdwrDľOiwoĝÉ��0µM�
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SPIS TREŚCI

•  CHQWUXP ANW\ZQRĝFL MLÛG]\SRNROHQLR-
ZHM ȌNRZROLSLHȋ, ul. Nowolipie 25B

•  BLXUR PRPRF\ L PURMHNWµZ SSRĄHF]Q\FK, 
ul. Kruczkowskiego 2

•  UU]ÛG\ D]LHOQLFRZH� aO. Jen. ChruĝcieOa 
„Montera” 28 , pl. Czerwca 1976 r. 1,  
ul. Grochowska 274, ul. Grójecka 17a,  

uO. KOimczaka �, uO. KłoSotowskieJo 1�,  
al. Komisji Edukacji Narodowej 61,  
ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,  
uO. ModOiĆska 1�0, uO. NowoJrodzka ��,  
uO. PowstaĆcµw ŚOąskich �0,  
uO. 1 PraskieJo Pułku ��, uO. SłowackieJo ���, 
aO. SoOidarnoĝci �0, uO. Wiĝniowa ��,  
uO. ĽeJaĆska 1, uO. ĽeromskieJo 2�

•  SNOHS\�  
E.LECLERC UUV\QµZ,  
uO. CiszewskieJo 1�, 02���� Warszawa,  
AXFKDQ UUV\QµZ,  
uO. Puławska �2�, 02��01 Warszawa,  
MHJDVDP UUV\QµZ,  
uO. SurowieckieJo 10, 02���� Warszawa. 
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WYSŁUCHAŁA: 
HALINA MOLKA

CHOĆ JANA SIEDLECKIEGO, PRZEWODNICZĄCEGO BEMOWSKIEGO STOWARZYSZENIA ,,NIE JESTEŚMY 
SAMI’’, LOS BARDZO BOLEŚNIE DOŚWIADCZYŁ – JEST SCHOROWANY I NIE JEST W STANIE PORUSZAĆ SIĘ 

BEZ KUL, TO SAM CHĘTNIE POMAGA TYM, KTÓRZY ZE WZGLĘDU NA RÓŻNE BARIERY ARCHITEKTONICZNE 
NIE MOGĄ WYDOSTAĆ SIĘ ZE SWOICH MIESZKAŃ. POMAGA IM – JAK TWIERDZI – WYJŚĆ Z TYCH ,,WIĘZIEŃ NA 

PIĘTRACH’’. I WCALE NIE ROBI TEGO Z JAKIEGOŚ OBOWIĄZKU, DLA PIENIĘDZY CZY ROZGŁOSU,  
LECZ Z POTRZEBY SERCA. Z JANEM SIEDLECKIM ROZMAWIA HALINA MOLKA.

 WYCIĄGA LUDZI  
Z ,,WIĘZIEŃ’’ NA PIĘTRACH
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CHCIAŁBYM,  
ABY WSZYSCY MIELI  
GODNE WARUNKI  

DO ŻYCIA, POCZUCIE  
BEZPIECZEŃSTWA.

wkład własny, aby osoba niepełnosprawna nie ponosiła 
żadnych kosztów.
Znajomi określają pana jako charyzmatycznego i, mimo 
swoich problemów zdrowotnych, pełnego energii czło-
wieka.
Niektórzy twierdzą nawet, że jestem szalony, ale ja nie 
zwracam na to uwagi i robię swoje. A to, że jestem osobą 
niepełnosprawną, to prawda.
Tak właściwie to pan sam mógłby siedzieć w domu 
i oczekiwać pomocy, a pan pomaga innym. 
Z natury jestem osobą empatyczną, lubię pomagać innym, 
szczególnie tym, których podobnie jak mnie los ciężko 
doświadcza, a które same sobie nie radzą. Chciałbym, aby 
wszyscy mieli godne warunki do życia, poczucie bezpie-
czeństwa. Żeby wierzyli, że nie są sami, że mają na kogo 
liczyć w trudnej sytuacji. Pomaganie innym mnie nakręca 
i dodaje sił. 
Do czego się ta pomoc sprowadza? Organizuje pan 
pomoc finansową?
Nie zawsze chodzi o pieniądze, jakąś inną materialną pomoc. 
Ludzie, którzy są zamknięci w domach,t czasem potrzebują 
tylko kontaktu z innymi osobami, chcą tylko z kimś pogadać, 
zwierzyć się komuś zaufanemu. W niektórych przypadkach 
rzeczywiście chodzi o konkrety: zakup podnośnika wanno-
wego, platformy przyschodowej, dostosowanie łazienki, 

O soby z niepełnosprawnością napotykają rozma-
ite bariery architektoniczne. Często są one w ich 
najbliższym otoczeniu - w mieszkaniach są 
progi, za wąskie drzwi, w łazience jest wanna 

zamiast prysznica, a jeśli prysznic, to nie ma do niego odpo-
wiedniego dostępu, brak możliwości dojazdu do toalety 
i umywalki. Do tego dochodzi niedostępność miejsc w obiek-
tach publicznych – brak odpowiednich podjazdów, wind 
wyposażonych w systemy dźwiękowe z napisami alfabetem 
Braile’a, systemów dotykowych i wizualnych. Nierzadko 
lista przeszkód jest długa, a brak pieniędzy lub dobrej woli 
uniemożliwia ich likwidację. 

Wszystko to sprawia, że osoby o specjalnych potrze-
bach – niepełnosprawne, zwłaszcza ruchowo, oraz starsze, 
nie mogą wykonywać codziennych czynności, załatwiać 
swoich spraw i tak jak inni uczestniczyć w życiu lokalnej 
społeczności. To utrudnia im życie i jest prostą drogą do 
społecznego wykluczenia.

Jan Siedlecki pomaga tym ludziom w działaniach, które 
mają doprowadzić do likwidacji bariery architektonicz-
nej – podpowiada, jak napisać jakieś pismo, przygotować 
projekt, prawidłowo wypełnić wniosek o dotację i skomple-
tować niezbędne dokumenty, dotrzeć do urzędów, a później 
zorganizować montaż platformy schodowej lub krzesełka 
elektrycznego. Pomaga też w znalezieniu pieniędzy na 
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kuchni, pomoc w zamianie mieszkania czy zlikwidowanie 
krawężnika lub zbudowanie jakiegoś podjazdu. Ci, często 
przez lata odizolowani od świata ludzie, nie zawsze wiedzą, 
gdzie zadzwonić, napisać, kto mógłby zająć się sprawą, dla 
niektórych to jakaś czarna magia.
Skąd się te ich problemy biorą?
Źródeł może być wiele – czasem choroba, czasem jakiś wypa-
dek, którego się przecież nie planuje. Człowiek z dnia na 
dzień zostaje uwięziony w domu, bo ze względu na ogromną 
ilość niedostosowań architektonicznych, które czyhają 
na niego wszędzie, nie jest nawet w stanie samodzielnie 
opuścić mieszkania. Nawet ci, którzy korzystają z wózków 
inwalidzkich, bez czyjegoś wsparcia nie wyjdą. Ogarnia ich 
poczucie bezradności, bezsilności. Taka ogromna niemoc. 
A dodam, że dotyczy to nie tylko niepełnosprawnych, ale 
i wielu starszych osób. 
W tym drugim przypadku to akurat nie dzieje się to tak 
z dnia na dzień. To przecież dłuższy proces. Nie można 
było się do tego jakoś przygotować?
To prawda, mija sporo czasu, zanim stają się więźniami 
w swoich domach. Ale to jest tak, że najpierw nie zdają 
sobie z tego sprawy, a później, gdy to do nich dotrze, tkwią 
już w tym po uszy. Kupują mieszkanie, no powiedzmy, na 
czwartym piętrze. Jak są młodzi to śmigają na górę i w dół 
bez problemu. Z czasem lat przybywa i przychodzi taki 
moment, że wejście na tę górę jest bardzo trudne, ponad 
siły. Po trochu wycofują się z różnych aktywności poza 
domem, z towarzyskich pogwarek przed blokiem. Tego 
nawet nikt nie zauważa. I to nawet nie znaczy, że oni tak 
całkiem nie mają dokąd pójść… Oni są coraz starsi, coraz 
mniej sprawni, a wszędzie czyhają schody, progi, krawęż-
niki, coraz bardziej obce ulice i obcy ludzie. I tak zostają 
sami w tym mieszkaniu, na tym czwartym piętrze. 
W domu bezpieczniej...
No tak. Gra radio. Albo śnieży telewizor. Ostatnie pieniądze 
zaoszczędzone na receptach idą na najtańszy abonament 
cyfrówki. Bo tylko tam mogą zobaczyć ludzi, świat. Z tym 
elektronicznym światem budzą się i zasypiają. I tak dzień 
po dniu. Wegetacja, czekanie na śmierć.
Architekci, socjologowie i psycholodzy ukuli pojęcie 
syndromu IV piętra. Określa on fizyczne bariery nie 
do pokonania, na jakie natrafiają ludzie w kontaktach 
ze światem. 
Materii dotyczącej osób z niepełnosprawnością, udogodnień 
dla tych osób w budynkach, prawo budowlane wcześniej 
nie regulowało. Tam, gdzie nie było więcej niż pięć pozio-
mów, licząc z parterem, nie trzeba było montować wind. 
Gdy ludzie są młodzi i zdrowi jest OK, problem zaczyna 
się wtedy, gdy pojawiają się problemy z poruszaniem się. 
Niektórzy latami nie wychodzą z domu, a nie mają nawet 
balkonu, na którym mogliby zaczerpnąć świeżego powie-
trza. Piszą błagalne listy do spółdzielni mieszkaniowych, 
aby te zrobiły bezpieczny zjazd dla wózków inwalidzkich, 
ale albo dowiadują się, że nic zrobić się nie da, bo warunki 
techniczne nie pozwalają, albo, że nie ma za co, a czasem 

nikt na te ich prośby nawet nie raczy odpowiedzieć.
To czwarte piętro jest pewną przenośnią, symbolem 
bariery nie do pokonania. 
W rzeczywistości taką przeszkodą nie do pokonania może 
być nawet wysoki parter. Te cholerne pięć schodów dzielą-
cych niesprawne czy stare nogi od chodnika przed domem. 
Ba, wystarczą trzy schodki – spróbuj je przejść, trzymając 
się balkonika. Problem jest nawet tam gdzie jest winda, 
bo zjedzie się nią tylko do parteru i do pokonania, zostają 
jeszcze schody do poziomu ,,0’’. A co, gdy trzeba niepełno-
sprawnego gdzieś przetransportować, sprowadzić z piętro-
wego mieszkania bez windy, podjechać wózkiem do samo-
chodu, jeśli nie ma podjazdu do klatki schodowej, na drodze 
mnóstwo krawężników, a przy wejściach do budynków są 
schody? Do tego dochodzą zbyt wąskie przejścia, nieprzy-
stosowane dla osób z niepełnosprawnościami toalety. 
A jak jest w różnych obiektach użyteczności publicznej? 
Pewnie trochę lepiej…
Niestety, wszędzie są jakieś braki. Nawet przy państwowych 
urzędach, poradniach zdrowia, gdzie miejsca powinny być 
dostępne dla każdego, też jest wiele utrudnień. A to „koperta” 
parkingowa zbyt oddalona od windy, wlot monet w parko-
metrze uniemożliwia skorzystanie z niego osobie na wózku 
inwalidzkim, za wysokie progi, źle zamontowane klamki 
okienne, zbyt mała powierzchnia możliwego manewru 
w łazience czy domofon przy budynku bez opisu Braillem.
Problem jest ogromny, bo ograniczenie mobilności dotyczy 
bardzo dużej grupy osób: poruszających się na wózkach, 
o kulach czy balkonikach, z tzw. niepełnosprawnością 
ruchową, ale także często kontuzjowanych, poruszają-
cych się z dziećmi, kobiet w ciąży, otyłych, ze zbyt niskim 
wzrostem czy po prostu osób starszych.
Rzeczywiście, tych barier jest całkiem sporo.
I nie wszystkie są natury architektonicznej. Zwykle 
chodzi o czynnik ludzki, obojętność, zapomnienie, jakieś 
wady systemów opieki zdrowotnej i pomocy społecznej. 
Powszechna obojętność w tych sprawach, znieczulica  
– przerażają.
Myślę, że przyjęcie właściwej postawy i zachowania 
wobec osób z niepełnosprawnościami, zrozumie-
nia, tolerancji i otwartości na współdziałanie przy-
sparza niektórym ludziom trudności. Nie wiedzą co 
powiedzieć, jak się zachować i chyba mają głowy pełne 
sprzecznych myśli. 
No właśnie, a przecież właściwe i wspierające osobę z niepeł-
nosprawnością zachowanie wcale nie jest trudne. 
Pan jednak uwierzył, że są ludzie, którzy nie odwracają 
się plecami od ludzkiego nieszczęścia. Przede wszyst-
kim pan sam się od nieszczęścia innych nie odwraca. 
,,Uwięziony’’ w domu byłem kilka lat, wiem jak to kalectwo 
smakuje. Sam mam problem z poruszaniem się, więc dosko-
nale rozumiem ludzi, których ta przypadłość też dotyka. 
No i wziął Pan sprawy w swoje ręce... 
Udało mi się pomóc 15 osobom. Dwie mają już odpowied-
nio przebudowane łazienki, aby mogły wjeżdżać do nich 
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wybuchnie pożar, osoba niepełnosprawna będzie miała 
duży problem z opuszczeniem budynku. Odrębną kwestią 
jest brak przeszkolonego personelu, który w wypadku 
zagrożenia mógłby okazać się jedynym ratunkiem dla 
osób ze specjalnymi potrzebami.
Można to wszystko robić lepiej, inaczej? Jak? 
Myślę, że istotna byłaby identyfikacja potrzeb i oczekiwań 
osób, które nie są sprawne fizycznie. Konsultacje powinny 
być pierwszym z etapów projektowania nowych budynków 
czy przestrzeni miejskich. Inne problemy dotyczą osób 
mających problemy ze swobodnym poruszaniem się, a inne 
na przykład osób słabowidzących. Osoba starsza zazwyczaj 
porusza się o lasce lub balkoniku, często niedowidzi i słabo 
słyszy. W wielu miejscach nadal brakuje odpowiednich 
komunikatów głosowych, map dotykowych, automatycz-
nych drzwi czy chociażby miejsc do odpoczynku z ławkami. 
Rozpoznanie potrzeb, opiniowanie oraz konsultowanie 
z przedstawicielami zainteresowanych środowisk powinno 
być kluczowe w realizacji każdej inwestycji: przebudowie, 
remoncie czy budowaniu od podstaw. 
Czy sugeruje pan, że dostępność przestrzeni publicz-
nej, zarówno dla dzieci, seniorów jak i osób niedowi-
dzących, niedosłyszących, z niepełnosprawnością 
umysłową czy ruchową powinna być respektowana 
z większą dbałością?
Oczywiście, takie uniwersalne projektowanie poprawiłoby 
jakość życia tych ludzi i zapobiegłoby ich społecznemu 
wykluczeniu. Nowe inwestycje, remonty istniejących 
już obiektów oraz kwestie wpływające na ich dostępność 
powinny być konsultowane z najbardziej doświadczonymi 
w tych sprawach. Uwagę powinno się zwrócić nie tylko na 
osoby niepełnosprawne, ale i na osoby starsze, bo ludność 
w Polsce starzeje się z roku na rok, więc wszystkie wspo-
mniane braki stają się utrudnieniem dla znacznej części 
mieszkańców naszego kraju.
Dziękuję za rozmowę.  

wózkiem, jedna dodatkowo zakupiony podnośnik. W miesz-
kaniu rodziny z 10-letnią dziewczynką, która od urodzenia 
nie chodzi i nie mówi, została zamontowana platforma, 
rodzicom łatwiej jest teraz wyjeżdżać z nią na zewnątrz. 
Dla rodziny, która wychowuje chłopca ze stwardnieniem 
rozsianym i mieszka na IV piętrze staram się o zamianę 
mieszkania. Staram się pomóc pani, której syn od 15 lat 
jest skazany na wózek, mieszkają na piętrze i aby mógł 
wychodzić na zewnątrz potrzebny jest podnośnik. Takich 
przypadków można by wymienić jeszcze co najmniej kilka, 
ale ja ciągle mam niedosyt, bo w kolejce czeka jeszcze ok. 
30. W jednym z bloków trzeba zamontować podnośnik,  
bo na piętrach mieszkają tam aż 3 osoby niepełnosprawne, 
innemu potrzebny schodołaz, jeszcze innemu platforma, 
telefon dzwoni non stop...
Domyślam się, że to wszystko sporo kosztuje? 
Dla przykładu – koszt platformy to 40-50 tysięcy, podno-
śnika 111 tysięcy złotych, do tego dochodzą różne inne 
wydatki. Projekty opłacamy zazwyczaj z funduszy naszego 
stowarzyszenia, a więc z własnych składek i darowizn, 
które otrzymujemy. Część pieniędzy idzie z PFRON,  
ale i wtedy trzeba mieć na tzw. wkład własny. Wszystko  
to wymaga pisania próśb, załatwiania, chodzenia i pukania 
do odpowiednich drzwi. Bo wydatki te najczęściej prze-
kraczają możliwości finansowe osób niepełnosprawnych 
lub ich rodzin. 
Potrzebujący sami nie próbują załatwiać swoich spraw?
Niektórzy próbują, ale zazwyczaj jest tak, że urzędnicy  
na ich widok tylko rozkładają bezradnie ręce. No i wracają 
do domu z niczym. 
Pan zmienia tym ludziom życie, zmienia ich świat.
A oni zaczynają się uśmiechać! Zadzwoniłem do jednego 
z mężczyzn, który dostał podnośnik, a matka mówi, że syn 
zamknął się w łazience, podśpiewuje sobie i się kąpie. Po 
kilku latach pierwszy raz sam się kąpie – wyobraża pani to 
sobie? Cały czas leżał w łóżku, matka nie mogła go podnieść,  
bo ważył ponad 100 kg, więc do tej pory myła go tylko mokrą 
ścierką. Dorosłego chłopa!
Ale pan nie zabiega tylko o łatwość poruszania,  
ale i bezpieczeństwo tego poruszania. 
Bo to też jest duży problem. Większość obiektów nie 
posiada specjalistycznego wyposażenia do ewakuowania 
osób niepełnosprawnych, a 60 proc. z nich nie ma żadnych 
procedur ani metod ewakuacji na wypadek zagrożenia. 
O ile wyjścia ewakuacyjne, specjalne oznaczenia i alarmy 
są widoczne, słyszalne oraz znane osobom pełnospraw-
nym, to inaczej jest w przypadku chorych posiadających 
różne ograniczenia percepcyjne i komunikacyjne. W obiek-
tach użyteczności publicznej powinny istnieć sygnaliza-
cje naprowadzające do konkretnych wyjść ewakuacyj-
nych, bo w sytuacji zagrożenia życia dochodzi duży stres 
– tym większy dla osoby słabowidzącej czy słabosłyszącej.  
Już dawno wprowadzono obowiązkowe próbne ewaku-
acje, ale mają one niewiele wspólnego z rzeczywistymi 
warunkami zagrożenia. Obawiam się, że jeśli przykładowo 

8 września 2021 r., na posiedzeniu Warszawskiej 
Rady Seniorów, wiceprzewodnicząca Rady Miasta, 
Magdalena Roguska, wręczyła Janowi Sieleckiemu 
Odznakę Honorową Zasłużonego dla Warszawy.
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P rogram obecnie obejmuje 4ϝ nieruchomości 
należące w całości do m.st. Warszawy. Spośród 
tych nieruchomości do tej pory inwestycje ukoń-
czono w dwóch budynkach. W ϝϝ lokalizacjach 
na Pradze-Północ i Południe, āródmieściu oraz 

Woli rozpoczęto realizację inwestycji, natomiast dla 1ϣ 
nieruchomości trwają prace przygotowawcze, których 
zakończenie planowane jest do końca ϝ0ϝϝ r.

Warto podkreślić, że nie każdy budynek mieszkalny 
może zostać doposażony w windę. Niektóre z nich wyma-
gają przebudowy lub nie mogą zostać zakwalifikowane 
do programu ze względu na uwarunkowania techniczne, 
w tym ograniczenia spowodowane ochroną zabytków.

Warszawa wspiera również budowę wind w nieru-
chomościach wspólnotowych, w których posiada udziały. 
W realizacji inwestycji, przyjętej uchwałą przez właścicieli 
wspólnoty, Warszawa będzie partycypować w kosztach na 
takich samych zasadach jak inni jej członkowie, propor-
cjonalnie do posiadanego w niej udziału. Jednak decyzja 
o doposażeniu budynków w windy leży wӌkompetencjach 
wspólnot mieszkaniowych – łącznie z ustaleniem sposobu 
finansowania i uzyskaniem opinii, projektów i pozwoleń.

Jeżeli jesteś najemcą lokalu komunalnego, 
a w Twoim budynku brakuje windy, wyślij zgłoszenie 
na adresџ sekretariat.�Pnיum.warszawa.pl do �iura 
Polityki nokalowej Èrzędu m.st. Warszawy.

Warszawa  
realizuje montaż 
wind w budynkach 
miejskich
WŚR�D WARSZAWIAK�W I WARSZAWIANEK SĄ 
OSOBY WYMAGAJĄCE SZCZEG�LNEGO WSPAR-
CIA, DLATEGO WARSZAWA REALIZUJE PROGRAM 
BUDOWY WIND WbBUDYNKACH MIESZKALNYCH, 
KTÓRYCH WŁAŚCICIELEM JEST MIASTO.  
NA TEN CEL ZAREZERWOWANO W STOŁECZNYM 
BUDĽECIE AĽ �0 MLN ZŁOTYCH.
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Jeśli budowa windy nie może być zrealizowania, a najemca 
ma problemy z poruszaniem się, można złożyć wniosek 
o zamianę na lokal równorzędny Ҍo podobnej powierzchniҍ, 
ale z innym wyposażeniem – z windą lub na parterze. 

Każda osoba ubiegająca się o pomoc mieszkaniową 
Ҍlokalҍ zobowiązana jest złożyć wniosek, w którym szcze-
gółowo przedstawia swoją sytuację mieszkaniową. Wnio-
sek można pobrać ze strony: https:ѲѲwarszawa1Ϥ115.plѲ-Ѳ
zamiana-zajmowanego-lokalu-dotyczy-najemcow-i-o-
sob-ktore-mialy-wypowiedziana-umowe-za-zaleglosci-

Wypełniony wniosek wraz z wymaganymi załączni-
kami i oświadczeniami złożonymi w obecności pracow-
nika, należy złożyć osobiście wӌWydziale Obsługi Miesz-
kańcówӌdla Dzielnicy Ѳ Wydziale właściwym w sprawach 
lokalowych dla właściwej miejscowo dzielnicy.

Osoby starsze mają takie same prawa i możliwości jak 
i inni, jednak w sytuacji, kiedy mają orzeczoną niepełno-
sprawność, mają dodatkowe uprawnienia w zakresie lokalu 
wskazywanego do najmu Ҍzgodnie bowiem z 40 ל ust. 3 i 4 
uchwały ws. zasad wynajmowania lokali z mieszkaniowego 
zasobu miasta propozycja lokalu powinna uwzględniać 
m.in. uzasadnione potrzeby wnioskodawcy wynikające 
z wieku czy niepełnosprawnościҍ.

Dodatkowo, w przypadku pomocy w ramach lokali tzw. 
komunalnych, jeżeli wnioskodawcą są seniorzy i utrzymują 
się wyłącznie z emerytury, świadczenia przedemerytal-
nego, świadczenia z tytułu całkowitej niezdolności do pracy 
oraz do samodzielnej egzystencji lub renty rodzinnej,  
to mają oni podwyższone kryteria dochodowe.  
 
WLÛFHM LQIRUPDFML PRľQD X]\VNDÉ  
SRG QXPHUHP �����.  
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BezdomnoĝÉ w Warszawie to kryzys dotykaMący  
Sonad 2 ��� osµE �dane z oJµOnoSoOskieJo 
Eadania OiczEy osµE w kryzysie Eezdomnoĝci 
w 201� roku�.  �1 Sroc. z nich to mÛľczyźni. 

Ponad Sołowa osµE doĝwiadczaMących Eezdomnoĝci 
SrzeEywaMących w Warszawie ostatni stały meOdunek 
miała w inneM mieMscowoĝci.

NADCHODZĄ JESIENNE ZIMNE NOCE ORAZ 
SŁOTNE DNI. W PRZESTRZENI PUBLICZNEJ 

CORAZ CZĘŚCIEJ WIDAĆ OSOBY W KRYZYSIE 
BEZDOMNOŚCI. NIEJEDNOKROTNIE  
ZADAJEMY SOBIE PYTANIA: JAKIE SĄ  

PRZYCZYNY ICH OBECNEGO FUNKCJONOWA-
NIA? JAK MOŻNA IM POMÓC? Z JAKIEJ POMOCY 

MOGĄ KORZYSTAĆ W WARSZAWIE?

POMAGAMY OSOBOM 
W .R<Z<6IE %EZ'20N2ĜCI
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„Pamiętaj, że kiedy potrzebujesz pomocnej dłoni - jest ona na końcu twojego ramienia.  
Gdy jesteś starszy, pamiętaj, że masz drugą dłoń: pierwsza jest po to, aby pomagać 
sobie, druga, żeby pomagać innym.”      AUDREY HEPBURN

NaMOicznieMszą JruSÛ wiekową stanowią osoEy w wieku 
�1��0 Oat ��� Sroc.�. OsµE SowyľeM �0 r.ľ. Mest 2� Sroc.,  
w wieku 2���0 Oat – 20 Sroc., osoEy w wieku 1��2� Oata 
stanowią � Sroc.  BOisko Sołowa nie Sosiada ľadneJo źrµdła 
dochodu ��� Sroc.�, zaĝ 22 Sroc. korzysta z zasiłkµw Somocy 
sSołeczneM. TyOko 1� Sroc. osµE Sosiada OeJaOne zatrudnienie.  
WiÛkszoĝÉ ��� Sroc.� osµE Eadanych w 201� r. doĝwiadcza 
Eezdomnoĝci Sonad 2 Oata. NaMdłuľsze kryzysy Eezdomnoĝci, 
trwaMące SowyľeM � Oat, wystÛSuMą u 2� Sroc. Eadanych.  
CzÛĝÉ SrzeEywa w rµľneJo tySu SOacµwkach, Sozostałe osoEy 
korzystaMą z Srzestrzeni SuEOiczneM OuE SrzeEywaMą w mieMscach 
niezamieszkanych, takich Mak Sustostany czy działki.

PU]\F]\Q\ EH]GRPQRĝFL
ProEOem kryzysu Eezdomnoĝci dotyka wieOu Oudzi, niezaOeľ�
nie od wieku, wykształcenia, stanu zdrowia.  W takim kryzysie 

WARSZAWSKIE CENTRUM INTEGRACJI  
„INTEGRACYJNA WARSZAWA” 

W A R S Z A W A  I N T E G R A C YJ N A
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POMAGAMY OSOBOM 
W .R<Z<6IE %EZ'20N2ĜCI

moľe znaOeźÉ siÛ kaľdy. NaMczÛstszą Srzyczyną utraty dachu 
nad Jłową Mest rozSadbrodziny. W sytuacMi rozwodubOuE trwa�
łeJo rozSadu wiÛzi IormaOnych OuE nieIormaOnych, zdarza siÛ, 
ľe Medno z małľonkµw musi oSuĝciÉ dotychczasowy dom.

Gdy nie ma naMEOiľszeM rodziny, u ktµreM mµJłEy zamiesz�
kaÉ, Eądź wystarczaMąco wysokich dochodµw, aEy mµc wyna�
MąÉ mieszkanie, traIia na uOicÛ. KoOeMne Sowody Eezdomnoĝci 
to m.in.: eksmisMa Ȍdonikądȋ, Sowrµt z zakładu karneJo Eez 
moľOiwoĝci zamieszkania, Erak stałych dochodµw, Srzemoc 
w rodzinie, Erak toOerancMi sSołeczneM, uzaOeľnienia, zwłaszcza 
od aOkohoOu i narkotykµw, OikwidacMa hoteOi Sracowniczych,  
Erak dokumentµw, Sowrµt ze szSitaOa SsychiatryczneJo. 

CzÛsto zdarza siÛ, ľe znaOezienie siÛ  w kryzysie Eezdom�
noĝci wynika z sytuacMi sSołeczno�ekonomiczneM kraMu, reJionu 
i Eraku skoordynowanych działaĆ Somocowych skierowanych 
do osµE zaJroľonych uEµstwem i EezroEociem. Do Warszawy 
SrzyMeľdľaMą osoEy z całeM PoOski w Soszukiwaniu Sracy, 
SoSrawy swoMeM sytuacMi ľycioweM. Gdy te marzenia i oczeki�
wania nie sSełniaMą siÛ, SozostaMą w stoOicy Eez zaSewnioneJo 
dachu nad Jłową, a z wieOu Sowodµw nie moJą wrµciÉ  
do SoSrzednieJo mieMsca SoEytu. 

WieOe osµE, mimo chÛci, nie Mest w stanie samemu SoradziÉ 
soEie z SroEOemem Eezdomnoĝci. Jest to Jłµwnie sSowodo�
wane ich niewiedzą oraz dłuJoOetnim SrzeEywaniem w tym 
stanie  i SoJodzeniem siÛ ze swoim Oosem. Tracą woOÛ, umie�
MÛtnoĝÉ ibmotywacMÛbdo konstruktywneJo Somysłu na daOsze 
ľycie, są niezdoOne do kierowania własnym Oosem. 

Formy pomocy
OEecnie w Warszawie IunkcMonuMe kiOkanaĝcie Iorm Somocy 
skierowanych do osµE w kryzysie Eezdomnoĝci, z OokaOizacMami 
we wszystkich dzieOnicach. NaMczÛĝcieM są to: nocOeJownie, 
schroniska, schroniska z usłuJami oSiekuĆczymi, MadłodaMnie, 
oJrzewaOnie, łaźnie i SraOnie, a takľe Sunkty Somocy medycz�
neM. Pomoc ĝwiadczona Mest w Iormie SOacµwek stacMonarnych 
oraz w mieMscach SrzeEywania tych osµE. Te działania  
w wiÛkszoĝci reaOizowane są Srzez orJanizacMe Sozarządowe, 
Iinansowane�wsSµłIinansowane Srzez samorząd warszawski, 
a takľe Srzez innych sSonsorµw�darczyĆcµw.  
�WiÛceM inIormacMi o Iormach Somocy: httSs:��warszawa1�11�.
SO���Sunkty�Somocy�dOa�osoE�Eezdomnych�.

Warszawska Karta Praw Osób  
DRĝZLDGF]DMÇF\FK BH]GRPQRĝFL
Człowiek w kryzysie Eezdomnoĝci ma takie same Srawa  
Mak wszyscy oEywateOe, szczeJµOnie Srawo do JodneJo tymcza�
soweJo schronienia, dobSodeMmowania czynnoĝci niezEÛdnych 
do Srzetrwania, do korzystania z Srzestrzeni SuEOiczneM  
oraz do swoEodneJo Soruszania siÛ  w nieM, do korzystania 

z SuEOicznie dostÛSnych urządzeĆ sanitarnych, a takľe Srawa 
do usłuJ ratuMących ľycie, Srawa do udziału w wyEorach  
oraz Srawa dobSosiadania adresu koresSondencyMneJo.

Samorząd miasta stołeczneJo Warszawy i orJanizacMe 
Sozarządowe zaSrosiły wszystkie instytucMe, zaMmuMące siÛ 
orJanizacMą Somocy i wsSarcia dOa osµE w kryzysie Eezdomno�
ĝci do SrzyJotowania SroMektu Uchwały Rady m.st. Warszawy 
w sSrawie SrzyMÛcia ȌWarszawskieM Karty Praw OsµE Doĝwiad�
czaMących Bezdomnoĝciȋ. JeJo ceOem Mest nie tyOko zoEowią�
zanie Warszawy do SrzestrzeJania Sraw osµE w kryzysie 
Eezdomnoĝci, aOe takľe Srzeciwdziałanie dyskryminacMi  
i wykOuczeniu osµE ľyMących na uOicy oraz uwraľOiwienie  
mieszkaĆcµw miasta i słuľE. 

Jednak ľaden dokument ani dekOaracMa nie zastąSi Somocy 
i wsSarcia warszawianek i warszawiakµw, ktµrych zachÛcamy 
do konstruktywneM Somocy osoEom w kryzysie Eezdomnoĝci. 
Kaľdy Somocny Jest moľebocaOiÉ komuĝ ľycie OuE SrzynaM�
mnieMbsSrawiÉ, ľe ten ktoĝ nie zaĝnie na uOicy Jłodny. 

POMOC, ALE JAKA?
  7raktowanie osoEy w kryzysie Eezdomności  

jak pełnoprawnego oEywatela, z poszanowa-
niem jego godności.

  8możliwienie osoEom doświadczającym 
kryzysu Eezdomności z korzystania z Eezpłatnej 
inIolinii Mazowieckiego 8rzędu Wojewódzkiego 
Ȃ �8�. 3racownicy inIolinii udzielają inIormacji 
na temat możliwycK Iorm wsparcia Ȃ wskazują 
najEliższe scKroniska, jadłodajnie, czy punkty 
pomocy medycznej. 

��.ażdy, kto zna miejsce przeEywania osóE 
w kryzysie Eezdomności i cKciałEy im pomóc 
może to zgłosiÉ także na numer Straży Miejskiej  
Ȃ  �8� oraz do Miejskiego &entrum .ontaktu  
Ȃ 1�11�. Straż Miejska inIormuje o adresacK 
noclegowni i zacKęca do korzystania z pomocy 
oIerowanej przez te placówki. )unkcjonariu-
sze razem z pracownikami ośrodków pomocy 
społecznej monitorują miejsca, w którycK  
przeEywają osoEy w kryzysie Eezdomności. 

��: QDV]\P PLHĝFLH LVWQLHMH ZLHOH PLHMVF� RUJDQL-
]DFML ĝZLDGF]ÇF\FK ZVSDUFLH GOD RVµE Z NU\]\VLH 
EH]GRPQRĝFL� :DUWR ]DVWDQRZLÉ VLÛ QDG RGGD-
QLHP VZRMHJR F]DVX� ZLHG]\ L GRĝZLDGF]HQLD 
L ]RVWDÉ ZRORQWDULXV]HP WDNLHM RUJDQL]DFML�

 Pamiętajmy także, że osoby w kryzysie bezdomności to osoby wolne i nie można ich zmusić 
do podejmowania działań nawet gdy, według nas, służą ratowaniu zdrowia i życia.
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Warszawska Karta  
Praw Osób w Kryzysie 
Bezdomności
PONAD DWA LATA TEMU PRACOWNICY OŚRODK�W POMOCY SPOŁECZNEJ, 
ORGANIZACJI POZARZĄDOWYCH, WOLONTARIUSZE ORAZ STRAĽNICY 
GMINNI, MIEJSCY I POLICJANCI WZIĘLI UDZIAŁ WbOGÓLNOPOLSKICH  
BADANIACH DOTYCZĄCYCH OSZACOWANIA LICZBY OSÓB W KRYZYSIE 
BEZDOMNOŚCI W POLSCE. WÓWCZAS BYŁO TO OK. �� TYS. ��� OSÓB, 
Z CZEGO ��,� PROC. STANOWILI MĘŻCZYĻNI, A POZOSTAŁE ��,� PROC. 
– KOBIETY. W CIĄGU OSTATNICH TRZECH LAT ODNOTOWANO SPADEK 
O PONAD � PROC. BADANIE POKAZAŁO TAKĽE, ĽE WCIĄĽ BRAKUJE ROZWIĄ-
ZAŃ, KT�RE SYSTEMOWO ZAJMĄ SIĘ PROBLEMEM TEJ GRUPY SPOŁECZNEJ. 
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W EuroSie zMawisko Eezdomnoĝci wciąľ 
wzrasta, a wraz z nią wzrasta MeJo krymi-
naOizacMa. PoMawiaMą siÛ zakazy ȌľeEraniaȋ, 
czyszczenie Srzestrzeni SuEOicznych z osµE 

doĝwiadczaMących Eezdomnoĝci czy instaOacMa ȌdeIen-
sywnychȋ eOementµw małeM architektury mieMskieM, ktµre 
oJraniczaMą OuE odEieraMą Sodstawowe Srawa teM JruSie 
sSołeczneM.

Pomimo coraz trudnieMszeJo dostÛSu do takich  
zasoEµw Mak mieszkanie czy schronienie, Oudzie są karani  
za to, ľe SrzeEywaMą, ĝSią OuE Medzą w mieMscach SuEOicz-
nych. Z EadaĆ wynika, ľe takie strateJie, oSarte o ĝrodki 
karne, moJą wSychaÉ osoEy w kryzysie Eezdomnoĝci 
w Meszcze JłÛEsze uEµstwo i wykOuczenie sSołeczne. Środki 
SuEOiczne Sowinny EyÉ wykorzystywane do skuteczneJo 
wsSierania i ochrony osµE doĝwiadczaMących Eezdomnoĝci, 
a nie do SrzeSrowadzania kosztownych czynnoĝci karnych.  
KryminaOizacMa Eezdomnoĝci SrawdoSodoEnie teľ Mest 
droľsza niľ rozwiązanie teJo SroEOemu SoSrzez zaSewnie-
nie dostÛSu do odSowiednich warunkµw mieszkaniowych.

WieOe naMnowszych miÛdzynarodowych i euroSeMskich 
instrumentµw Srawnych zawiera stanowcze wezwania  
do zaSoEieJania i eOiminowania Eezdomnoĝci:
��w 201� r. rezoOucMa SrzyMÛta Srzez RadÛ Praw  

Człowieka ONZ i SoSarta Srzez wszystkie SaĆstwa 
członkowskie wezwała Ȍdo SodMÛcia wszeOkich niezEÛd-
nych ĝrodkµw w ceOu wyeOiminowania SrzeSisµw 
kryminaOizuMących EezdomnoĝÉȋ�

��w NoweM AJendzie MieMskieM zatwierdzoneM na konIe-
rencMi ONZ HaEitat III w OistoSadzie 201� r., wezwano 
do SodMÛcia ĝrodkµw zmierzaMących do ȌzaSoEieJa-
nia i eOiminacMi Eezdomnoĝciȋ, ȌzwaOczania i eOiminacMi 
kryminaOizacMiȋ oraz ȌstoSnioweM reaOizacMi Srawa do 
odSowiednich warunkµw mieszkaniowychȋ�

��ceOe ZrµwnowaľoneJo RozwoMu ONZ �SDG�  
wezwały do Sołoľenia kresu uEµstwu,  
w szczeJµOnoĝci uEµstwu skraMnemu, do 20�0 r.�

��w 201� r. KomisMa EuroSeMska i SaĆstwa członkowskie 
SrokOamowały EuroSeMski FiOar Praw SocMaOnych �EPSR�, 
ktµry w Zasadzie 1�. oEeMmuMe Srawo do schronienia 
i Somocy mieszkanioweM. 

C]\P MHVW WDUV]DZVND KDUWD PUDZ  
OVµE Z KU\]\VLH BH]GRPQRĝFL"
Karta Praw OsµE Bezdomnych to dokument, ktµry Sowstał  
na Eazie Sodstawowych Sraw człowieka i innych aktµw  
euroSeMskich i miÛdzynarodowych. Jest komSiOacMą 
Sodstawowych Sraw człowieka zaczerSniÛtych z aktµw 
Srawa euroSeMskieJo i miÛdzynarodoweJo, sSecMaOnie 
dostosowaną do sytuacMi osµE doĝwiadczaMących Eezdom-
noĝci. Rozwiązania takie zostały Muľ wSrowadzone w innych 
euroSeMskich miastach� w PoOsce Sierwszym miastem 
z Kartą Eył GdaĆsk.

Głµwnym ceOem Karty Mest ochrona Sodstawowych 
Sraw osµE doĝwiadczaMących Eezdomnoĝci SrzeEywaMących 
w Srzestrzeni SuEOiczneM Eądź SOacµwkach i mieszkaniach  
ich wsSieraMących. Ȃ�2d�kiOkX�PieViÛcy�WrwD�w�:DrVzDwie� 
inWerdyVcypOinDrny�proceV�wyprDcowywDniD�rozwiązDĆ�� 
kWµre�we�wVpµłprDcy�przedVWDwicieOi�XrzÛdX�P�VW��:DrVzDwy��
orJDnizDcMi�pozDrządowycK�VkXpionycK�w�%rDnľoweM�.oPiVMi�
'iDOoJX�6połeczneJo�dV��%ezdoPnoĝci��przedVWDwicieOi� 
oĝrodkµw�poPocy�VpołeczneM��6WrDľy�0ieMVkieM��ocKrony� 
zdrowiD��koPXnikDcMi�PieMVkieM��oPDwiDne�Vą�nD�roEoczycK�
VpoWkDniDcK�– mµwi KamiOa Suchenek�Maksiak, członkini 
Zarządu, Koordynatorka ProMektµw Stowarzyszenia  
Pomocy i InterwencMi SSołeczneM. Na ich Sodstawie zostaną 
oSracowane ceOe strateJiczne i oSeracyMne, ktµre EÛdą  
wdraľane w oSarciu o dłuJoOetnią strateJiÛ rozwiązywania 
SroEOemµw sSołecznych. Ȃ�:�wynikX�WeM�wVpµłprDcy�PDPy�
nDdzieMÛ�nD�P�in���
��zwiÛkVzenie�doVWÛpnoĝci�do�rµľnycK�IorP�PieVzkDOnic-

WwD�dOD�oVµE�w�kryzyVie�EezdoPnoĝci��Eądļ�zDpewnienie�
JodneJo�WyPczDVoweJo�VcKronieniD�

��zwiÛkVzenie�PoľOiwoĝci�korzyVWDniD�z�pXEOicznie�doVWÛp-
nycK�XrządzeĆ�VDniWDrnycK�orDz�Ȃ�w�EOiVkieM�perVpekWywie�
Ȃ�zwiÛkVzenie�iOoĝci�WycKľe�PieMVc�

��wyprDcowDnie�VWDndDrdX�wVpµłprDcy�poPiÛdzy� 
MednoVWkDPi�poPocy�VpołeczneM�D�ocKroną�zdrowiD� 
do�ĝwiDdczeniD�MDk�nDMOepVzycK�XVłXJ�rDWXMącycK� 
zdrowie�i�ľycie�człowiekD�

��oprDcowDnie�VpµMneJo�i�MednoOiWeJo�VpoVoEX�wyPiDny�
inIorPDcMi�doWyczącycK�oVoEy�w�kryzyVie�EezdoPnoĝci�
przy�MednoczeVnyP�poVzDnowDniX�MeM�prDwD�do�prywDW-
noĝci��ocKrony�dDnycK�orDz�VwoEodneJo�porXVzDniD�ViÛ�

��XVprDwnienie�PoľOiwoĝci�doVWÛpX�do�DdreVX�koreVpon-
dencyMneJo��kWµry�pozwDOD�nD�zDłDWwienie�wieOX�iVWoWnycK�
VprDw�ľyciowycK��w�WyP�reDOizDcMi�prDwD�do�XdziDłX�
w�wyEorDcK�– dodaje. 

 
Głµwnym ceOem Karty Mest ochrona Sodstawowych Sraw 
osµE zmuszonych w dzisieMszych czasach do ľycia na uOicy. 
Kaľda osoEa doĝwiadczaMąca Eezdomnoĝci ma takie same 
Srawa Mak kaľdy inny mieszkaniec miasta. Karta Sraw  
osµE w kryzysie Eezdomnoĝci dotyczy Srawa dostÛSu  
do Jodnych warunkµw tymczasoweJo schronienia,  
Srawa do korzystania z Srzestrzeni SuEOiczneM i swoEod-
neJo Srzemieszczania siÛ w nieM, Srawa do rµwneJo trak-
towania, Srawa do adresu koresSondencyMneJo, Srawa 
dostÛSu do Sodstawowych urządzeĆ sanitarnych, Srawa 
do usłuJ ratuMących ľycie, Srawa do udziału w wyEorach, 
Srawa do ochrony danych osoEowych, Srawa do Srywatno-
ĝci i Srawa do SodeMmowania czynnoĝci niezEÛdnych  
do Srzetrwania w Jranicach oEowiązuMąceJo Srawa. 

Wdroľenie tych Sraw w ľycie EÛdzie musiało  
uwzJOÛdniaÉ OokaOną SoOitykÛ mieMską Warszawy. 

Materiały redakcyMne:
httSs:��www.Ieantsa.orJ�SuEOic�user�Resources�News�PoOishBHomeOessBBiOOBoIBRiJhts.SdI

11



KLUBOKAWIARNIA MIĘDZYPOKOLENIOWA PRZY ULICY STALOWEJ ��  
NA WARSZAWSKIEJ PRADZE PÓŁNOC, PROWADZONA PRZEZ CENTRUM  
AKTYWNOŚCI MIĘDZYPOKOLENIOWEJ ȌNOWOLIPIEȋ, ZOSTAŁA OFICJALNIE OTWARTA. 
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Fot. Urząd m.st. WarszawyNasza Kawiarnia 
Międzypokoleniowa

Bardzo się cieszę. Praga się zmienia, to kolejne miejsce w konstelacji 
nowych, świetnych miejsc na Pradze Północ, które są tworzone z myślą  
o mieszkańcach i z mieszkańcami. 
   ALDONA MACHNOWSKA-GÓRA, zastÛSczyni Srezydenta m.st. Warszawy

TEKST: 
JOANNA  
DOLIŃSKA DOBEK
DYREKTOR CAM  
ȌNOWOLIPIEȋ

PDQL AOGRQD MDFKQRZVND�GµUD, 
]DVWÛSF]\QL SUH]\GHQWD P.VW. 
WDUV]DZ\, ZSLVXMH QD SURWRW\SLH 
V]\OGX QD]ZÛ NOXERNDZLDUQL Z\EUDQÇ 
SU]H] PLHV]NDĆFµZ

MHQX� U]HF]\, NWµU\FK QLH NXSLV] 
Z ľDGQHM LQQHM NDZLDUQL

AOGRQD MDFKQRZVND�GµUD L MDJGDOHQD MĄRFKRZVND, 
G\UHNWRU BLXUD PROLW\NL LRNDORZHM

W A R S Z A W A  S E N I O R A L N A 
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K lubokawiarnia mieści na parterze Kamie-
nicy Międzypokoleniowej. W pracę nad tym 
wyjątkowym projektem było zaangażowa-
nych wiele osób – dzięki temu mieszkańcy 
Kamienicy iӌich sąsiedzi zyskali nową prze-

strzeń o dostosowanej do potrzeb ofercie. Odbywać się tu 
będą działania animacyjne, spotkania sąsiedzkie, zaję-
cia rozwijające pasje i wiele innych. Każdy mieszkaniec 
iӌkażda mieszkanka może zaproponować swój pomysł na 
działanie, do czego serdecznie zachęcamy.

Kamienica przy ulicy Stalowej ϝϤ to projekt prawdzi-
wie wielopokoleniowy. Na wyższych piętrach kamienicy 
mieści się 1ϝ mieszkań – przede wszystkim zamieszkiwa-
nych przez seniorów – oraz placówka opiekuńczo- 
-wychowawcza „Stalówka”. To pierwsza tego typu kamie-
nica w Warszawie. Celem przedsięwzięcia jest wzmac-
nianie więzi międzyludzkich wykraczających poza kręgi 
rodzinne. Przekłada się to na wydłużenie czasu samo-
dzielności seniorów w miejscu zamieszkania. Zakładana 
wzajemność oddziaływania mieszkańców pomoże uzyskać 
obopólne wsparcie oraz stworzyć więzi społeczne. Chcemy 
by klubokawiarnia stała się sercem kamienicy, przestrze-
nią do realizacji i inicjowania pomysłów, projektów, 

działań mieszkańców kamienicy i społeczności lokalnej. 
Dlatego też niezwykle ważne było zaprojektowanie dzia-
łalności Ҍserǵice designҍ klubokawiarni. Podstawowym 
założeniem w tym przypadku było włączenie do procesu 
projektowania działalności klubokawiarni jej przyszłych 
użytkowników, wsłuchanie się w ich potrzeby i pomysły 
na funkcjonowanie klubokawiarni. To mieszkańcy kamie-
nicy, seniorzy mieszkającymi na Pradze, przedstawiciele 
lokalnych instytucji i organizacji pozarządowych współ-
tworzyli pomysły na funkcjonowanie klubokawiarni, jej 
wystrój a nawet menu. 

W otwarciu uczestniczyli mieszkańcy kamienicy 
międzypokoleniowej. Oficjalnego otwarcia dokonała 
zastępczyni prezydenta m.st. Warszawy, Aldona Mach-
nowska-Góra. Mieliśmy również zaszczyt gościć osoby 
zaangażowane w powstanie kamienicy międzypokole-
niowej w Warszawie: Tomasza Pactwę – dyrektora Biura 
Pomocy i Projektów Społecznych, Karola Kretkowskiego – 
członka zarządu TBS Praga Południe, Magdalenę Młochow-
ską – dyrektorkę Biura Polityki Lokalowej, Jacka Grunt-
-Majera – pełnomocnika ds. rewitalizacji. Obecni byli 
przedstawiciele Warszawskiej Rady Seniorów oraz rady 
dzielnicowej, dyrektorzy miejskich jednostek pomocy 
społecznej i kultury oraz radni dzielnicy Praga Północ: 
Patrycja Sondij i Grzegorz Walkiewicz. 

Podczas otwarcia 13 września br. odbył się również finał 
głosowania na nazwę klubokawiarni. Spośród propozycji 
zgłoszonych przez mieszkańców Stalowej zwyciężyła 
nazwa NASZA. Pani Aldona Machnowska-Góra, zastęp-
czyni prezydenta m.st. Warszawy, wpisała ją do prototypu 
naszego szyldu. 

Serdecznie zapraszamy do Naszej Klubokawiarni 
Międzypokoleniowej! 

AOGRQD MDFKQRZVND�GµUD, TRPDV] PDFWZD, G\UHNWRU 
BLXUD PRPRF\ L PURMHNWµZ SSRĄHF]Q\FK, JRDQQD CHOLĆVND, 
WDUV]DZVND RDGD SHQLRUµZ

ZQDMG]LHFLH QDV WHľ QD )DFHERRNX�  
NASZA KOXERNDZLDUQLD MLÛG]\SRNROHQLRZD.

D\UHNWRU CAM ȌNRZROLSLHȋ, JRDQQD DROLĆVND�DREHN 
L AOGRQD MDFKQRZVND�GµUD
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HISTORIA MOJEJ ZNAJOMOŚCI Z RODZINĄ 
ŁOPIEŃSKICH MA JUŻ �� LAT. ZACZĘŁA SIĘ  
�� PAĻDZIERNIKA ���� ROKU, KIEDY 
W STUDIU POLSKIEGO RADIA ROZMAWIA-
ŁAM Z TADEUSZEM ŁOPIEŃSKIM,  
NESTOREM POLSKICH BRĄZOWNIK�W,  
AUTOREM KSIĄĽKI ȌOKRUCHY BRĄZUȋ,  
KT�RA WŁAŚNIE WTEDY UKAZAŁA SIĘ  
W PWN, W ȌBIBLIOTECE PROBLEM�Wȋ.

wopieńscy.
O pięknie zaklętym 
w brązie

T adeusz wopieński to kontynuator 
rodzinnej tradycji, najstarszej 
firmy brązowniczej zasłużo-
nej dla Warszawy, wtedy już 

od trzech pokoleń. Pamiątką tej radio-
wej rozmowy jest książka, którą dosta-
łam w prezencie od autora, podpisana: 
Tad.ӌwopieński, Warszawa, 1ϝ.å.1Ϥϣϝr. 
31 lat później, 4 czerwca ϝ013 roku, pani 
Anna wopieńska-Lipczyk, wpisała do 
książki ojca dedykację: Xdąc w ślady wego 
�jca, wraz z Ȑkłonami i ǰodziękowaniami 
dla ǰani redaktor warzanny de matoȐr, za 
wsǰaniały ӉkoszykowyӋ artykȐł o voǰień-
skich. „Koszykowy”, bo jesteśmy sąsia-
dami na śródmiejskich Koszykach. Od 
1Ϥ60ӌroku Pracownia Sztuki Dekoracyjnej,  
d. BRACIA wOPI1ÿSCæ, mieści się przy 
ulicy Poznańskiej ϝ4, a ja mieszkam przy 
pobliskiej Wspólnej. Podziękowania były 
za artykuł o historii wopieńskich w „Gaze-
cie na Koszykach”, którą wymyśliłam 
i prowadziłam jako wiceprzewodnicząca 
Rady Osiedla Koszyki. Nasza znajomość 
ma też wymiar sąsiedzki, na co dzień. 
āwiadczy o tym zdjęcie z sąsiadami 

W A R S Z A W S K I E  R O DY

 
ROZMAWIAŁA: 
MARZANNA DE LATOUR 

Fot. Archiwum Srywatne
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szyldem „Bracia wopieńscy”. Ich trzeci 
brat, Ignacy, był współpracującym z nimi 
rzeźbiarzem, malarzem i w końcu „odno-
wicielem Ҍojcemҍ współczesnej grafiki 
polskiej”. Synowie Grzegorza: Władysław, 
Tadeusz i Zdzisław to kolejne pokolenie 
firmy „Bracia wopieńscy”. Dziś czwarte 
pokolenie – Anna wopieńska-Lipczyk, 

pracowni i ulicznym koszem na śmieci. 
Był tu bardzo potrzebny i udało nam się 
go załatwić.

Blisko, przy Sożej 55, była odlew-
nia wopieńskich, w której powstawały 
pomniki. Po niej pozostał dziś zaledwie 
frontowy mur, który jest ozdobą nowego 
budynku z umieszczoną tablicą o odle-
waniu tu przez wopieńskich granatów 
w czasie Powstania Warszawskiego. 
Bracia wopieńscy mieli przed wojną 
wzorcownię i sklep w Kordegardzie 
na Krakowskim Przedmieściu, a nieco 
wcześniej sklep Grzegorza na Nowym 
āwiecie. 

wopieńscy to najstarsza rodzinna 
warszawska firma. Jej historia zaczęła 
się w 1ϣ6ϝ roku na Ordynackiej 3, gdzie 
Jan wopieński założył „jednoosobową 
fabrykę”, w której projektował i wyko-
nywał ze srebra, brązu i metali szla-
chetnych luksusowe przedmioty, jak 
choćby zastawy stołowe. Firmę przejęli 
jego synowie, Feliks i Grzegorz, drugie 
pokolenie wopieńskich, którzy po 1Ϥ00 
roku zaczęli występować razem pod 

córka Tadeusza, z mężem Wojciechem 
Lipczykiem, sprawuje pieczę nad spuści-
zną po przodkach, kontynuując ich 
dzieło w „Pracowni Sztuki Dekoracyjnej, 
dawniej Bracia wopieńscy”, na Poznań-
skiej ϝ4. 
Po ośmiu latach wracam do rozmowy 
o wopieńskich, z pytaniem, co się 
w firmie zmieniło po ϝϛϜϞ roku.
Anna wopieńskaҤnipczykџ Nie bardzo 
na korzyść się zmieniło, ponieważ mamy 
mniej zamówień. Firmy i instytucje 
w okresie tych ostatnich lat, w związku 
m.in. z pandemią, organizują mniej 
uroczystości z wręczaniem statuetek, ale 
ratujemy się robiąc rozmaite reperacje, 
renowacje etc. Na przykład w tej chwili 
realizujemy zamówienie na renowację 
obiektów muzealnych w Muzeum Okrę-
gowym w Koninie. Poza tym brązy, ale to 
dopiero jest początek negocjacji dotyczą-
cej wykonania dosyć dużych brązów do 
pałacowych mebli. 

Dziś najbardziej raduje nas to, że 
odbyła się wystawa Ignacego wopień-
skiego w Muzeum Narodowym. Cudow-
nie, że organizatorzy zdążyli stworzyć ją 
tuż przed pandemią. Wobec ogromnego 
zainteresowania została przedłużona 
o trzy miesiące, do 15 marca ϝ0ϝ0 roku. 
To była dla nas ogromna satysfakcja. 
Ignacy, to drugie pokolenie wopieńҤ
skich?
Anna wopieńskaҤnipczykџ Tak, Ignacy 
wopieński był bratem Feliksa i Grzegorza, 
mojego dziadka, czyli moim dziadkiem 
stryjecznym. Wystawa jego prac miała 

N A  „ W Y S T A W I E ,  K T Ó R E J   
NIE BYŁOĿ UDAŁO SI� 
ZGROMADZIݫ MNࠎS҃  

TWO PRAC IGNACEGO,  
W  TYM ƐƒƏ ODZYSKANYCH 
PRZEZ POLSK� AMBASAD� 
W  AUSTRII, PLUS BOGATY  

Z B I Ó R  Z  MUZEUM  
NARODOWEGO.  

DO TEGO KOLEKC�ONERZY 
PRYWATNI, MUZEA  

Z  CAŁE� POLSKI,  
N A W E T  Z  ZAKOPANEGO 

GࠎRAL SI� PO�AWIŁ.



Fo
t. 

Ar
ch

iw
um

 S
ry

w
at

ne

Fo
t. 

Ar
ch

iw
um

 S
ry

w
at

ne



W A R S Z A W S K I E  R O DY

16 POKOLENIA –  PAŹDZIERNIK 2021

zostać otwarta w Muzeum Narodowym 
1 września 1Ϥ3Ϥ roku. Oczywiście do jej 
otwarcia nie doszło i dlatego teraz, po ϣ0 
latach, miała taki ładny tytuł, „Wystawa, 
której nie było”. Udało się zgromadzić na 
wystawie mnóstwo prac Ignacego, w tym 
130 odzyskanych przez polską ambasadę 
w Austrii, plus bogaty zbiór z Muzeum 
Narodowego. Do tego kolekcjonerzy 
prywatni, muzea z całej Polski, nawet 
z Zakopanego góral się pojawił świetny.
Wojciech nipczykџ Niemcy, ucieka-
jąc z Warszawy w 1Ϥ44 roku, wywieźli 
wszystkie grafiki Ignacego wopieńskiego 
i Alfreda Chauppe Ҍto wbrew pozorom też 
znany polski grafikҍ, i właśnie te grafiki 
zostały po latach odkryte przez pracow-
nicę polskiej ambasady w Wiedniu, na 
zamku Fischhorn Ҍok. 60 kilometrów 
od Wiedniaҍ, razem z innymi zrabowa-
nymi dziełami sztuki, głównie z Muzeum 
Narodowego. To było wielkie odkrycie, 
ponieważ w efekcie ponad 130 prac Igna-
cego wopieńskiego wróciło do Polski.

 Dotąd nie zdawaliśmy sobie w pełni 
sprawy z tego ile dzieł sztuki Austriacy 
wywieźli z Polski. Nie tylko Niemcy 
i Rosjanie rabowali. Te nasze grafiki 
wróciły dzięki ogromnemu samozapar-
ciu jednego z profesorów austriackch, 
muzealnika, który się uparł i pokonał całe 
morze austriackich przepisów bronią-
cych prawa własności „zdobytych trofeów 
wojennych”. Austriacy zwrócili wreszcie 
do Warszawy to co zrabowali, a mini-
ster Radosław Sikorski przekazał odnale-
zione skarby na ręce ówczesnej dyrektor 

Muzeum Narodowego. Nareszcie można 
było przypomnieć opinii publicznej 
zapomnianą postać Ignacego, tworząc 
wielką wystawę jego prac graficznych 
i malarskich.
Chciałam też państwa zapytać o Pasaż 
�raci wopieńskich, łączący Al. JerozoҤ
limskie i Nowogrodzką. To wprawdzie 
niedaleko od naszych śródmiejskich 
loszyków, ale już w dzielnicy Ochota. 
liedy i w jakich okolicznościach 
doszło do nadania tej nazwy?
Anna wopieńskaҤnipczykџ Pasaż 
powstał około 10 lat temu, w ϝ010 lub 
w ϝ011 roku. To jest znowu cała historia, 
bo mój ojciec, Tadeusz, przez lata starał  
się, żeby w Warszawie była ulica podcho-
rążego Alka Dawidowskiego.
Wojciech nipczykџ To bohaterski żołnierz 
Szarych Szeregów, Armii Krajowej. Miał 
różne pseudonimy, nie tylko Alek, jego 
honorowy pseudonim to Kopernicki, 
bo to on usunął „pod nosem Niemców 

i granatowej policji” tablicę z niemieckimi 
napisami z pomnika Mikołaja Kopernika, 
sugerującą, że Kopernik był Niemcem. 
W odwecie kulturtrħgerzy zdemonto-
wali pomnik Jana Kilińskiego. To wtedy 
na murach Muzeum Narodowego poja-
wił się napis wykonany nocą przez Alka 
Dawidowskiego: iam tȐ, lȐdȐ ßarszawy, 
kiliński ian. Niemcy zdołowali bowiem 
w tajemnicy ten pomnik w piwnicach 
Muzeum, chcąc by ślad po nim zniknął. 
Dzięki Alkowi to się nie udało. Mój teść, 
powojenny obrońca pomników warszaw-
skich, walczył z inercją urzędniczą, chcąc 
by miasto uhonorowało jakoś obroń-
ców pomników warszawskich. Alek to 
niezwykle kolorowa postać i dużo jest 
o nim takich pełnych młodzieńczej fanta-
zji, bohaterskich, okupacyjnych histo-
rii, dlatego teść uparł się, by powstała 
w Warszawie ulica Alka Dawidowskiego. 
Przejęliśmy tę „pałeczkę” od niego i razem 
z Anią tak długo pisaliśmy do różnych 
urzędów, że w końcu komisja dѲs nazw 
ulic warszawskich przyznała Alkowi 
odcinek nienazwanej ulicy w rejonie 
Dworca Gdańskiego. I jest wreszcie ta 
ulica. Przy okazji uhonorowania Alka 
Dawidowskiego, uhonorowano nas, 
najstarszą, istniejącą rodzinną firmę 
Warszawy, czym nas zaskoczono. Mamy 
ulicę! Na pasażu, przy byłym sklepie 

TADEUSZ ŁOPIEŃSKI  
WYKUPIŁ ZE SKŁADU 

ZŁOMU SYRENK�,  
PRZYWIࠎZŁ NA HOŻ�, 

DO ŁOPIEŃSKICH,  
PRZYWRࠎCIŁ ��  

DO ŻYCIA I  ODREMON҃
TOWAN� PODAROWAŁ 

WARSZAWIE.
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Banku PKO BP, a późniejszym najwięk-
szym i najsłynniejszym ciucholandzie 
w Warszawie, zamontowano tablice 

„Pasaż Braci wopieńskich”. To jest nasza 
duma. Ulica, którą zostali uhonorowani 
przodkowie mojej żony…
�ardzo dobrze Pasaż wygląda, ale ҡ 
oczywiście ҡ jest cały wybetonowany.
Anna wopieńskaҤnipczykџ Niedawno, 
w ramach Budżetu Obywatelskiego 
miasta stołecznego Warszawy, gdzie 
mieszkańcy składają wnioski co Urząd 
Miasta powinien sfinansować, była 
również akcja, żeby ten pasaż zamie-
nić na swoisty ogród miejski. Żeby były 
kwiaty z fontanną, żeby mieszkańcy 
mogli tam spokojnie wypoczywać. W tym 
rejonie nie ma tego typu enklawy. Na 
razie się nie udało, za mało było głosów, 
ale mamy nadzieję, że prędzej czy później 
zakwitną tam kwiaty.
Może to się zmieni. Czy mają państwo, 
teraz właśnie, jakiś pomysł na to, żeby 
o wopieńskich powiedzieć troszkę 
więcej?
Anna wopieńskaҤnipczykџ Tak. Przygo-
towujemy do druku pamiętniki mojego 
ojca, dotyczące jego drogi zawodowej. 
Fotografie, pamiętnik, gdzie opisuje swoją 
pracę w odlewniach, we Francji, w Rzymie, 
we Florencji. I to są szalenie ciekawe 
spostrzeżenia, jakie różnice były pomię-
dzy tymi odlewniami. Ojciec był pasjo-
natem tego tematu. Ocalało trochę tych 
dokumentów, na przykład jego piękna 
kartka z Rzymu. Pisze do rodziców w 1Ϥϝ6 
roku, że zaczyna pracę od poniedziałku, że 
znany rzeźbiarz, Antoni Madejski, przy-
jaciel Braci wopieńskich, załatwił mu pracę 
w sławnej odlewni. Ojciec pisze gdzie i jak 
mieszka, opatrując tę kartkę całą garścią 
innych, ciekawych informacji. W tej chwili 
bardzo usilnie staramy się o wydanie 
Pamiętnika Tadeusza wopieńskiego. Już 
oddaliśmy całość materiałów do redak-
torskiego opracowania i przygotowania 
książki do druku, ale jeszcze opisujemy do 
niej zdjęcia, a ma być tych zdjęć Ҡ bagatela, 
prawie 50 sztuk.

Przygotowujemy do druku pamięt-
niki mojego ojca, dotyczące jego drogi 
zawodowej. Fotografie, pamiętnik, gdzie 
opisuje swoją pracę w odlewniach, we 
Francji, w Rzymie, we Florencji
Wojciech nipczykџ W tym pamięt-
niku jest spory blok informacyjny 

o pomnikach warszawskich, jak znik-
nęły w czasie okupacji dzięki „usilnym 
staraniom” goszczących u nas Niemców 
w mundurach, a potem, przy ogrom-
nych wysiłkach przede wszystkim 
firmy Bracia wopieńscy, pod kierownic-
twem mojego teścia, Tadeusza wopień-
skiego, przywracano je po kolei Warsza-
wie. Kolumnę Zygmunta Trzeciego 
Wazy, pomnik Kopernika, Kilińskiego, 
Mickiewicza Ҍpo którym w ogóle nie było 
śladu, Niemcy starannie wysadzili go 
w powietrzeҍ i tak dalej, można długo 
opowiadać. Choćby o Syrence na Rynku 
Starego Miasta. Oryginał, o co walczył 
teść całe swoje życie po wojnie, stoi w tej 
chwili w Arkadach dziedzińca Muzeum 
Warszawy, a historia tego pomnika jest 
bardzo ciekawa. Kiedy ongiś robiono 
porządki na Rynku Starego Miasta, 
wyrzucano kramy, handel, to również 
zdjęto cynkową Syrenkę, która tam stała 
i przeniesiono ją na Powiśle, przed Klub 
Syrena Ҍklub pracowników magistratuҍ. 
I Syrenka Konstantego Segla „przetrwała” 
tam wojnę. Niemcy urwali jej rękę, miecz, 
tarczę i taką mój teść w 1Ϥ45 roku znalazł 
na cokole. Postanowił ją zrekonstruować, 
poszedł po tzw. placformę, czyli wóz 
konny, ale kiedy dzień później, razem 
z furmanem przyjechał po nią, pomnika 
już nie było. Dopiero pocztą pantoflową, 
tydzień później, dowiedział się, że 
pomnik jest już w składzie złomu. I teść 
pojechał tam z tym furmanem, wyku-
pił ze składu złomu Syrenkę, przywiózł 
na Sożą, do wopieńskich, przywrócił 
ją do życia i odremontowaną podaro-
wał Warszawie. Potem ustawiono ją na 
murach staromiejskich, gdzie co chwilę 

„mocarni chuligani” urywali jej rękę albo 
miecz. A teść walczył w prasie o odlanie 
kopii tej rzeźby z brązu i postawienie jej 
na Rynku Starego Miasta. I tak się wresz-
cie, Bogu dzięki, po wielu latach stało.
Anna wopieńskaҤnipczykџ Obecnie 
podjęliśmy działania, żeby zorganizo-
wać w Kordegardzie Pałacu Potockich 
wystawę pod tytułem „Tadeusz wopień-
ski – Człowiek Warszawy”. Mój ojciec był 
rzeczywiście szalenie oddany Warsza-
wie. Pisał mnóstwo artykułów, intere-
sował się wszystkim co warszawskie, 
opisywał, interweniował. A Kordegarda 
dlatego, że tam przed wojną był salon 
firmy wopieńskich, sklep i wzorcownia, 

adres Krakowskie Przedmieście 15. 
Wystawa byłaby kamieniem milowym, 
zamykającym 160-letnią historię firmy, 
a jednocześnie pokazałaby działalność 
mojego ojca, która była niebywale zróż-
nicowana. Miał niezwykle nowatorskie 
pomysły. W Akademii Sztuk Pięknych 
prowadził odlewnię dla studentów, lubił 
uczyć studentów Akademii takiego  
np. niespotykanego procesu twórczego, 
jakim było odlewanie rzeźb bez modeli, 
czyli wycinanie w piasku odlewniczym 
negatywu rzeźby, którą ma się „w głowie”, 
dla późniejszego wlania płynnego metalu 
do tego negatywu. To było dla młodych 
adeptów rzeźby ćwiczenie ich wyobraźni 
przestrzennej. A niektóre przedmioty 
zaprojektowane i wykonane przez mego 
ojca są tak nowatorskie, że nikt by nie 
przypuszczał, że powstały ϣ0 lat temu. 
Wojciech nipczykџ Mój teść czasem 
wyprzedzał epokę. Choćby ta statuetka, 
hipernowoczesna forma, rzeźba ptaka, 
zrobiona z kawałka mosiężnej blachy. 
Trzeba było to wyciąć i wygiąć, czyli 
wymodelować, a ptasie oczko wyma-
gało już nie lada finezji i pomysłu. A tu 
jest to o czym Ania mówiła przed chwilą. 
Mój teść „wyzwał na pojedynek” Ҍi to 
w prasieҍ każdego rzeźbiarza i formie-
rza, żeby wykonał rzeźbę bez modelu. By 
po prostu, w piasku, za pomocą lancetki 
wyciął negatywowo całą taką figurę 
i potem sam wlał do formy Ҍnegatywuҍ 
metal, aby powstała kameralna rzeźba. 
Jakoś nikt nie był w stanie podjąć rzuconej 

„rękawicy” i spróbować pojedynkować się 
z moim teściem. 

A on, idąc w ślady swojego ojca, Grze-
gorza, cały czas udoskonalał metodę 
odlewania przedmiotów z natury. Od lat 
pokazujemy odlaną przez teścia gałązkę 
świerku, która ma wszystkie igiełki. 
Profesor Gierdziejewski, prezes STOP 
ҌStowarzyszenie Techników Odlewników 
Polskich NOTҍ, gdy był ongiś w pracowni, 
trzymał w ręku tę gałązkę i mówił do 
mojego teścia: Panie ÀadeȐszȐ, ja to trzy-
mam w rękȐ i nie wierzę, Ȼe to istniejeѴ Przy 
oŦecnym, nieǰrawdoǰodoŦnym ǰostęǰie tech-
nicznym w odlewnictwie, nowych sǰosoŦach 
Ȑzyskiwania ciśnieniowych odlewów, techno-
logicznych Ȑłatwieniach w tworzeniȐ ǲȐasi 
chemicznych otȐlin dla Ɛormyҵmatki, taki 
odlew jest w dalszym ciągȐ nie do Ȑzyskania. 
iak ǰan to zroŦiłѾ  
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WYDARZENIA DLA SENIORÓW

CO:  Warsztaty ceramiczne
GDZIE:   Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej,  

ul. 11 Listopada 25
KIEDY:   od 5.10 do 26.10  

w kaľdy wtorek w Jodz. 10:00–11:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: �0�b�2� 0�2 OuE  

Sod adresem maiOowym: adiOBk#wS.SO

CO:  Warsztaty S]WXND W SDPR PRĄXGQLH
GDZIE:   KOuEokawiarnia ALTERNATYWY, uO. Puławska 1�0
KIEDY:   �.10, 12.10 w Jodz. 12:00–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: ��0 1��b��2 

OuE Sod adresem maiOowym: warsztaty#
wstronemarzen.SO

CO:  Spacer UNESCO: MDQWXD Ȃ GZµU L NROHNFMD  
Centrum Interpretacji Zabytków

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:   �.10 w Jodz. 1�:�0�20:00
WSTĘP�  EezSłatny, ciz.muzeumwarszawy.SO

CO:  Warsztaty 8ZDľQH ľ\FLH Fundacja Rozwoju 
RRG]LQ\ RRRR L W\G]LDĄ SSUDZ SSRĄHF]Q\FK 
i Zdrowia dla Dzielnicy Mokotów

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:   �.10 w Jodz. 1�:00–21:00
WSTĘP�  EezSłatny, szczeJµły i zaSisy Srzez stronÛ:  

IundacMaroro.orJ�eYents�uwazne�zycie�cykO 
���sSotkan�onOine�dOa�osoE���

CO:  /DV %LHODĆVNL – wirtualne spotkanie 
varsavianistycze – Stowarzyszenie  
PU]HZRGQLNµZ TXU\VW\F]Q\FK ȌZĄRWD KDF]NDȋ 

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:   �.10 w Jodz. 11:00–12:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: ��20021�0  

OuE Sod adresem maiOowym:  
inIo#zOotakaczka.waw.SO

CO:  Dyskusja moderowana w grupie na temat  
JHVWHP ]PLDQÇ� NWµUD ZLG]Û Z ĝZLHFLH?  
SURZDG]RQD SU]H] EG\WÛ GDQF,  
SV\FKRWHUDSHXWNÛ ]H SWRZDU]\V]HQLD PRF]XFLD

GDZIE:   Mokotowskie Centrum InteJracMi MieszkaĆcµw,  
uO. Woronicza ��A �Srzystanek Samochodowa�

KIEDY:   �.10 w Jodz. 1�:00–1�:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: �0�b��� ��� OuE  

Sod adresem maiOowym:  
kontakt#edytaJanc.SO

CO:  WLHF]µU ] SLQDWUÇ Z UDPDFK SURMHNWX  
Retro Czwartki

GDZIE:   WoOskie Centrum KuOtury, uO. Działdowska �
KIEDY:   �.10 o Jodz. 1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: weMsciowki#wck�woOa.SO

CO:  Oprowadzanie po wystawie JDN SRZUDFD ODV  
] NXUDWRUHP JDQHP BU\NF]\ĆVNLP

GDZIE:   Muzeum Warszawy, GaOeria Rynek �0 �weMĝcie na wystawÛ 
w kamienicy nr �2 Srzy Rynku StareJo Miasta�

KIEDY:  �.10 w Jodz. 1�:00–20:00
WSTĘP�  EezSłatny

CO:  NGO�V\ WDUV]DZ\� 8FKRGļF\ Ȃ MDN SRPµF  
Z WDUV]DZLH?  – debata on-line

GDZIE:   www.IaceEook.com�muzeum.warszawy
KIEDY:  �.10 w Jodz. 1�:�0–20:00
WSTĘP�  EezSłatny

CO:  SHQLRUDOQH SLÇWNL Z MX]HXP POLIN
GDZIE:   Muzeum POLIN, uO. MordechaMa AnieOewicza �
KIEDY:  �.10 w Jodz. 1�:00–1�:�0
WSTĘP�  EiOet w cenie 1� zł

CO:  %ORN XUEDQLVW\F]Q\� SSDFHU GļZLÛNRZ\ ] MDUFLQHP 
Dymiterem

GDZIE:   WoOskie Centrum KuOtury, uO. Działdowska �
KIEDY:  �.10 o Jodz. 12:00
WSTĘP�  EiOet w cenie 10 zł, zakuS EiOetµw: EiOetyna.SO�inne�BOok�

urEanistyczny�sSacer�dzwiekowy�z�Marcinem�Dymiterem�
Warszawa

CO:  %ORN XUEDQLVW\F]Q\� KUDMREUD] GļZLÛNRZ\�  
Marcin Dymiter

GDZIE:   Dom SSołeczny, uO. OEozowa ��
KIEDY:  �.10 o Jodz. 1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zakuS EiOetµw: httSs:��EiOetyna.SO�inne�BOok�

urEanistyczny�sSacer�dzwiekowy�z�Marcinem�Dymiterem�
Warszawa

CO:  S]NLFRZQLN ZDUV]DZVNL - warsztaty rysunku
GDZIE:   Muzeum Warszawy, Srzy kasach w kamienicy nr �2
KIEDY:  �.10 w Jodz. 1�:00–1�:00
WSTĘP�  EiOet w cenie 10 zł, teO. 22 2�� �� 02 �Muzeum Warszawy�

CO:  RRG]LQQD Z\FLHF]ND SU]H] /DV %HPRZVNL – Spacer  
SR ODVDFK PLHMVNLFK SµĄQRF\ WDUV]DZ\, F]\OL  
SR LHVLH BHPRZVNLP, SURZDG]RQ\ SU]H]  
przyrodnika Konrada Drzewieckiego

GDZIE:  Przystanek ZTM na SÛtOi autoEusoweM Stare Bemowo  
Srzy rondzie Słk. Bernarda AdameckieJo

KIEDY:   10.10 w Jodz. 10:00–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, teO. 22 2�� �� 02 �Muzeum Warszawy�

CO:  Warsztat MµM SRUWUHW� FR PµZL R PQLH�  
D F]HJR MHV]F]H R VRELH QLH ZLHP?

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:   10.10 w Jodz. 1�:00–20:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: �0�b��� ���   

OuE Sod adresem maiOowym: kontakt#edytaJanc.SO
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CO:  PUDJD ODW ��� )RWRJUDILH AOEHUWD KU\VW\QLDND�  
Spotkanie na wystawie

GDZIE:   Muzeum WarszawskieM PraJi, uO. TarJowa �0��2
KIEDY:   11.10 w Jodz. 11:00–12:00
WSTĘP�  EiOet w cenie 12 zł 

CO:  ZDMÛFLD QRUGLF ZDONLQJ
GDZIE:   Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej,  

ul. 11 Listopada 25
KIEDY:  11.10 w Jodz. Jodz. 0�:�0–1�:00
WSTĘP�  zaSisy teO. �0�b�2� 0�2  

OuE Sod adresem maiOowym: adiOBk#wS.SO

CO:  JDN RFDOLÉ ĝZLDW QD PDĄHM VFHQLH?
GDZIE:   Teatr Powszechny im. ZyJmunta H¾Enera  

w Warszawie, uO. Jana ZamoyskieJo 20
KIEDY:  12.10 w Jodz. 1�:�0–21:20
WSTĘP�  EiOet w cenie 2� zł,  

zaSisy: 22 �1� 2� 1�, 22 �1� �� 1�  
OuE Sod adresami maiOowymi:  
kasa#Sowszechny.com�  
Eow#Sowszechny.com

CO:  Warsztaty 8ZDľQH ľ\FLH Fundacja  
Rozwoju Rodziny RoRo 

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:  1�.10 w Jodz. 1�:00–21:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: httSs:��IundacMaroro.orJ�eYents�

uwazne�zycie�cykO���sSotkan�onOine�dOa�osoE����

CO:  NRUGLF ZDONLQJ Z CHQWUXP ANW\ZQRĝFL 
MLÛG]\SRNROHQLRZHM ȌNRZROLSLHȋ

GDZIE:   CAM ȌNowoOiSieȋ, uO. NowoOiSie 2� E
KIEDY:  wtorki i czwartki 1�:�0–1�:�0, 1�:00–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy Sod numerem: 22b��� �0 �2,  

OiczEa mieMsc oJraniczona,  
moľOiwoĝÉ wySoľyczenia kiMkµw

CO:  KRĄR EU\GľRZH, CHQWUXP ANW\ZQRĝFL 
MLÛG]\SRNROHQLRZHM ȌNRZROLSLHȋ

GDZIE:   CAM ȌNowoOiSieȋ, uO. NowoOiSie 2� E
KIEDY:  kaľdy wtorek w Jodz. 1�:�0–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy Sod nr teO.: 22 ��� �0 �2

CO:  KRĄR V]DFKRZH, CHQWUXP ANW\ZQRĝFL 
MLÛG]\SRNROHQLRZHM ȌNRZROLSLHȋ

GDZIE:   CAM ȌNowoOiSieȋ, uO. NowoOiSie 2� E
KIEDY:  kaľdy Siątek w Jodz. 10:00–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy Sod nr: 22 ��� �0 �2

CO:  ZDJUDMP\ Z IDEXĄÛ
GDZIE:   CAM ȌNowoOiSieȋ, uO. NowoOiSie 2� E 
KIEDY:  czwartki w Jodz. 12:��–1�:00
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy teO.: 22b��� �0 �2

CO:  PRUWUHW\ – wirtualne spotkanie varsavianistyczne  
– SWRZDU]\V]HQLH PU]HZRGQLNµZ TXU\VW\F]Q\FK  
ȌZĄRWD KDF]NDȋ

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:  1�.10 w Jodz. 11:00–12:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: inIo#zOotakaczka.waw.SO OuE ��2 002 1�0

CO:  Dyskusja moderowana SHQLRU]\ WR RVRE\���  
�� SOXV� �� SOXV� �� SOXV D PRľH �� SOXV?

GDZIE:   Mokotowskie Centrum InteJracMi MieszkaĆcµw,  
uO. Woronicza ��A �Srzystanek Samochodowa�

KIEDY:  1�.10 w Jodz. 1�:00–1�:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: �0�������  

OuE Sod adresem maiOowym: kontakt#edytaJanc.SO

CO:  WDUV]WDW SURILODNW\F]QR�DNW\ZL]XMÇF\ JDN GEDÉ 
R ]GURZLH SV\FKLF]QH Z ZLHNX HPHU\WDOQ\P

GDZIE:   FundacMa RAZEM, uO. SmoOna 1���02
KIEDY:  1�.10 w Jodz. 10:00–12:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: ��� ��� �11, osoEiĝcie  

OuE Sod adresem maiOowym: seniorzy.nawyki#JmaiO.com

CO:  SSDFHU ĝODGDPL ľ\GRZVNLHM WROL
GDZIE:   SSacer rozSocznie siÛ Srzed Eudynkiem Muzeum WoOi, 

a zakoĆczy Srzy AO. ȌSoOidarnoĝciȋ
KIEDY:  1�.10 w Jodz. 1�:00–1�:�0
WSTĘP�  EezSłatny

CO:  Warsztat on-line 'UXJD PĄRGRĝÉ
GDZIE:   on�Oine
KIEDY:  1�.10 w Jodz. 1�:00–20:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy: �00���1�2  

OuE Sod adresem maiOowym: tamaras#oS.SO 

CO:  WDUV]WDW\ GHQGURORJLF]QH ] HNVSHUWDPL ZDU]ÇGX 
Zieleni Warszawskiej

GDZIE:   PawiOon edukacyMny KamieĆ, uO. WyErzeľe Puckie 1
KIEDY:  20.10 w Jodz. 1�:00–1�:�0
WSTĘP�  EezSłatne EiOety do SoErania 2 tyJodnie  

Srzed wydarzeniem na stronie muzeumwarszawy.SO

CO:  MDUWZD QDWXUD
GDZIE:    Teatr Powszechny im. ZyJmunta H¾Enera w Warszawie
KIEDY:  2�.10 w Jodz. 1�:�0–21:00
WSTĘP�  EiOet w cenie 2� zł, zaSisy: 22 �1� 2� 1�, 22 �1� �� 1�  

OuE Sod adresami maiOowymi: kasa#Sowszechny.com�  
Eow#Sowszechny.com

CO:  CPHQWDU] ľ\GRZVNL – wirtualne spotkanie 
varsavianistyczne

GDZIE:   on�Oine
KIEDY:  2�.10 w Jodz. 11:00–12:�0
WSTĘP�  EezSłatny, zaSisy Sod adresem maiOowym:  

inIo#zOotakaczka.waw.SO OuE ��2 002 1�0
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WRS
�� wrzeĝnia Sani MałJorzata ĽuEer� 

ZieOicz uczestniczyła w Sosiedzeniu 
KomisMi PoOityki SSołeczneM Rady  
Miasta st. Warszawy, na ktµrym  
SoinIormowała o SrzyJotowywanym 
seminarium ȌDoErostan seniora 
w Warszawie – udział i roOa i uwzJOÛd�
nienie SotrzeE i oczekiwaĆ seniorµw 
w strateJiczno�SroJramowych doku�
mentachȋ oraz SoSrosiła Sanią AOek�
sandrÛ ŚnieJocką�Goździk o oEMÛcie 
seminarium Satronatem.

�Podczas Sosiedzenia WRS, � wrzeĝnia, 
JoĝciOiĝmy Sosła Michała SzczerEÛ, 
z ktµrym rozmawiaOiĝmy m.in. o zmia�
nach w Srawie dotyczącym seniorµw 
oraz o sytuacMi naszeJo ĝrodowiska  
So Sandemii. PrzekazaOiĝmy takľe 
nasze rekomendacMe oraz aSeO  
w sSrawach dOa nas waľnych �dostÛSny 
na stronie www.wrs.waw.SO �. Podczas 
teJo sameJo Sosiedzenia Sani  
MaJdaOena RoJuska, wiceSrzewodni�
cząca Rady Miasta, wrÛczyła OdznakÛ 
Honorową ZasłuľoneJo dOa Warszawy 
Sani Ewie KozdroĆ oraz Sanu Janowi 
SieOeckiemu. 

�Pani MarOena MuszyĆska, zastÛSczyni 
dyrektora Biura Pomocy i ProMektµw 
SSołecznych, � wrzeĝnia wrÛczyła 
Sowołania nowym członkom WRS: 
Sani Teresie BoManowicz, Sanu  
Januszowi ZieOiĆskiemu i Sanu Zdzisła�
wowi CzerwiĆskiemu, Sani JoOancie 
SoEczak.

�PrzedstawicieOe WRS oraz rad dzieOni�
cowych, uczestniczący w SiOotaľowym 
SroJramie ȌWODZIREJȋ, � wrzeĝnia 
wziÛOi udział w sSotkaniu z Panią 
Prezydentową JoOantą Kwaĝniewską, 
na ktµrym SodsumowaOi i wySraco�
waOi raSort z MeJo reaOizacMi. 

�1� wrzeĝnia Joanna CeOiĆska uczest�
niczyła w uroczystym otwarciu 
KOuEokawiarni MiÛdzySokoOenioweM 
Srzy uO. StaOoweM 2�. OEecnoĝÉ Sani 
wiceSrezydent AOdony Machnow�
skieM�Gµry Eyła okazMą do rozmµw 
o waľnych dOa seniorµw sSrawach. 

�1� wrzeĝnia WRS SodSisałabOist 
otwarty do SrzewodnicząceJo GruSy 
RoEoczeM ONZ ds. Starzenia siÛ oraz 
do członkµw Biura teM GruSy. W Oiĝcie 
zwrµcono uwaJÛ na Iakt, ľe GruSa 
nie reaOizuMe mandatu, Makim Mest 
wzmocnienie ochrony Sraw osµE 
starszych. PodSisuMąc ten Oist Soka�
zuMemy, ľe sSołeczeĆstwu oEywateO�
skiemu zaOeľy na KonwencMi, Sonie�
waľ moľe ona mieÉ reaOny wSływ  
na SoSrawÛ sytuacMi osµE starszych.

�W dniach 1��1� wrzeĝnia w Krakowie 
odEyły siÛ 9III MiÛdzynarodowe 
SenioraOia oraz konIerencMabdOa 
koordynatorµw i Oiderµw SoOityki 
senioraOneM St.bDoĝwiadczenie  
i insSiracMe w SoOityce senioraOneM 
Jmin. W wydarzeniu WRS reSrezen�
towaOi Joanna CeOiĆska i Jan SoEota.

�1� wrzeĝnia, na Stadionie ȌOrłaȋ 

Warszawa Srzy uO. PodskarEiĆskieM, 
warszawscy seniorzy EraOi udział  
w warsztatach nordic waOkinJ.  
ZaSoczątkowały one zmaJania  
sSortowe w ramach wydarzenia 
Warsaw Senior CuS,bktµre Sowstało 
z inicMatywybWRS oraz dziÛki zaanJa�
ľowaniu Sani SroI. Ewy KozdroĆ 
i SanabJerzeJo MądreJo.b 

�2� wrzeĝnia SrzedstawicieOe WRS 
wziÛOi udział w uroczystoĝci uSamiÛt�
niaMącą �2. rocznicÛ Sowstania 
PoOskieJo PaĆstwa PodziemneJo. 
UroczystoĝÉ odEyła siÛ Srzed  
Pomnikiem PoOskieJo PaĆstwa 
PodziemneJo i Armii KraMoweM  
Srzy uO. WieMskieM.

�We wrzeĝniu członkowie, eksSerci 
i symSatycy WRS oraz Srzedstawi�
cieOe dzieOnicowych rad seniorµw 
oEsłuJiwaOi Mako woOontariusze rµľne 
warszawskie EieJi. SzczeJµOne słowa 
SodziÛkowania kieruMemy dOa koOe�
Jµw orJanizuMących JruSy woOonta�
riuszy do oEsłuJi EieJµw: eksSerta 
WRS JerzeJo MądreJo oraz EyłeJo 
członka i wiceSrzewodnicząceJo 
WRS, a dzisiaM MeM symSatyka – 
Edwarda SteJienki. 

�Jak zawsze czekamy na Wasze  
teOeIony, SMSy – odzwonimy,be�maiOe 
– odSiszemy �teO. �0�b��0 2��, adres 
e�maiO SrzewodnicząceM:b 
mzzieOicz#JmaiO.com, w kaľdy 
wtorek od 10:00 do 12:00�.  

WRSTEKST: MAŁGORZATA ĽUBER�ZIELICZ  
PRZEWODNICZĄCA WARSZAWSKIEJ RADY SENIOR�W

Pani Magdalena Roguska, 
ZLFHSU]HZRGQLF]ÇFD RDG\ 
MLDVWD, ZUÛF]D OG]QDNÛ 
HRQRURZÇ ZDVĄXľRQHJR 
GOD WDUV]DZ\ SDQL  
SURIHVRU EZLH KR]GURĆ
Fot. Zuzanna Sosnowska, 
Urząd m.st. Warszawy. 

Wb;ঋ1b � WRS 

W A R S Z A W S K A  R A D A  S I E N I O R Ó W
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KILKANAŚCIE MIESIĘCY TEMU, OPUBLIKOWALIŚMY W ȌPOKOLENIACHȋ PORADY DLA OSÓB  
ZAMIERZAJĄCYCH KUPIĆ SMART)ON. JEDNAK URZĄDZENIA CY)ROWE PODLEGAJĄ  

CZĘSTYM MODY)IKACJOM, A NA ZAKUP SMART)ONU DECYDUJE SIĘ CORAZ WIĘCEJ OSÓB  
STARSZYCH, CO ZWIĄZANE JEST NIE TYLKO ZE SPORYM WYDATKIEM, A ZWYKLE R�WNIEĽ  

ZE STRESEM. DLATEGO CHCĄCYM BARDZIEJ ŚWIADOMIE PODEJMOWAĆ DECYZJE REKOMENDUJĘ  
ZAPOZNANIE SIĘ Z PRZYDATNYMI W TYM KONTEKŚCIE INFORMACJAMI.

W arto SamiÛtaÉ, ľe sSrzedawcy inaczeM 
rozmawiaMą z kOientami, u ktµrych 
dostrzeJaMą wyľszy Soziom wiedzy 
o SOanowanym zakuSie. Poniewaľ  

Srzy wyEorze smartIonu waľne Mest Ey wziąÉ Sod 
uwaJÛ coraz wiÛkszą OiczEÛ Sarametrµw – ninieMsze 
Sorady SodzieOiOiĝmy na kiOka czÛĝci, ktµre EÛdą  
SuEOikowane w koOeMnych numerach ȌPokoOeĆȋ. 

WedłuJ serwisu Eenchmark.SO �testy, recenzMe, 
rankinJi� cena doEreJo smartIonu, ktµry moľna  
SoOeciÉ wiÛkszoĝci uľytkownikµw mieĝci siÛ w Jranicach  
1 �00 zł. SSrzÛt w teM cenie, Sowinien w zuSełnoĝci  
sSełniÉ oczekiwania SrzeciÛtnych uľytkownikµw. 
Ma doEry wyĝwietOacz, doEry aSarat IotoJraIiczny 
�OuE aSaraty�, atrakcyMną, ewentuaOnie SyłoszczeOną, 
a czasem nawet wodoszczeOną oEudowÛ oraz doEry 
Srocesor itd.

Kaľdy chciałEy mieÉ moľOiwie naMOeSszy smartIon. 
Jednak, w Sraktyce, nie kaľdy takieJo SotrzeEuMe, 
a Srzede wszystkim nie kaľdeJo na taki staÉ. Z druJieM 
strony warto SamiÛtaÉ, ľe smartIony w cenie do �00 zł 
Srzewaľnie nie oIeruMą oczekiwaneM Makoĝci oraz  
IunkcMonaOnoĝci. Od teM reJuły EywaMą Mednak odstÛS-
stwa, szczeJµOnie w SrzySadku Sroducentµw chcących  
weMĝÉ na rynek.

OsoEy zastanawiaMące siÛ nad kuSnem noweJo 
smartIonu, ktµry moľe zaoIerowaÉ Mak naMwiÛceM,  
za Mak naMmnieM, Sowinny ich szukaÉ w SrzedziaOe  
cenowym 1b200�1b�00 zł. To oStymaOny stosunek  
Makoĝci i IunkcMonaOnoĝci do ceny. 

TEKST 
ADAM BOROWICZ

 CZÆŚĆ ,�   
O CZ<0 WARTO W,EDZ,EĆ 
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PAMIĘĆ  
Na co naOeľy zwracaÉ uwaJÛ Srzy wyEorze doEreJo smart-
Ionu w cenie do 1b�00, ewentuaOnie 2 100 zł" W SrzySadku 
smartIonµw z systemem Android trzeEa uSewniÉ siÛ,  
czy ma wystarczaMącą SamiÛÉ RAM oraz SamiÛÉ 
wewnÛtrzną. W teM cenie standard RAM to oEecnie � GB, 
ewentuaOnie � GB �w roku 2020 Eyło to Meszcze � GB�.  
JeĝOi chodzi o SamiÛÉ wewnÛtrzną �masową, odSowiednik 
dysku twardeJo w komSuterze�, to minimum wynosi  
�� GB, aOe aktuaOny standard to Muľ 12� GB. NaMOeSsze 
smartIony za kwotÛ w Jranicach 1 �00 zł, wiosną 2021 
roku, maMą Muľ SamiÛÉ wewnÛtrzną 2�� GB. Istotne Mest teľ 
Jniazdo dOa karty SamiÛci microSD. Stanowi ona dodatkową 
zaOetÛ, m.in. w kontekĝcie EezSieczeĆstwa i moEiOnoĝci 
danych uľytkowych – Jłµwnie zdMÛÉ i IiOmµw oraz dokumen-
tµw. NaMOeSieM MeĝOi Mest ono oddzieOne, a nie zamiast MedneM 
karty SIM.

APARAT )OTOGRA)ICZNY
Waľnym eOementem smartIonu są aSaraty IotoJraIiczne, 
w tym Srzedni �do tzw. seOIie� oraz tyOny�e�. MinimaOna, 
łączna OiczEa aSaratµw to dwa �Muľ raczeM rzadko�. AktuaO-
nie są to trzy OuE cztery, a ostatnio nawet SiÛÉ. OsoEiĝcie, 
ze wzJOÛdu na cenÛ, SreIeruMÛ oJraniczenie siÛ do � OuE �. 
WieOu uľytkownikom zaOeľy na doErym aSaracie. SmartIon 
Mest mnieMszy, łatwieMszy do Srzenoszenia oraz inteOiJentnieM-
szy niľ tradycyMny cyIrowy aSarat IotoJraIiczny. Przed zaku-
Sem wskazane Mest sSrawdzenie recenzMi daneJo modeOu 
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oraz zaSoznanie siÛ z Srzykładami zdMÛÉ i IiOmµw  
�ich udostÛSnianie Srzez Sroducentµw stało siÛ  
standardem�.

TRANSMISJA DANYCH 
KoOeMną kwestią Mest transmisMa danych �łącznoĝÉ�. 
ZaOetą EÛdzie Eardzo szyEka łącznoĝÉ komµrkowa �G 
�Siąta, naMnowsza JeneracMa sieci komµrkowych�, ktµra 
staMe siÛ Eardzo SoSuOarna. Podnosi ona Mednak cenÛ 
urządzenia, a SrzeciÛtnemu uľytkownikowi nie Mest 
SotrzeEna. W Sraktyce waľna Mest teľ komunikacMa  
zEOiľeniowa NFC, wykorzystywana Jłµwnie do reaOi-
zowania Słatnoĝci teOeIonem �anaOoJicznie Mak zwykłą 
kartą Słatniczą�. Przyda siÛ teľ komunikacMa BOuetooth 
�.0 OuE �.1 oraz Wi�Fi, a takľe złącze USB �.0 – �.2 tyS C 
�wyMaĝnienie SoMÛÉ i skrµtµw w słowniku�.

DOa wieOu osµE Sriorytetem Mest to, Ey teOeIon działał 
szyEko, Srzez dłuľszy czas Eez ładowania i Eył doErze 
zoStymaOizowany. W tym kontekĝcie eksSerci serwisu 
Eenchmark.SO rekomenduMą rozwaľenie kuSna smart-
Ionu z tzw. czystym Androidem. Termin ten oznacza 
minimaOizacMÛ OuE Erak tzw. nakładek i dodatkowych 
aSOikacMi. Przekłada siÛ to na zwiÛkszenie szyEkoĝci 
działania, zmnieMszenie tzw. zamuOania oraz zuľycia 
enerJii i wydłuľenie czasu Sracy na Mednym ładowaniu. 
USraszcza to rµwnieľ komunikacMÛ z uľytkownikiem 
oraz SowoduMe dłuľsze wsSarcie Sroducenta i czÛstsze 
aktuaOizacMe. AOternatywą Mest teľ iPhone z systemem 
iOS. Wiadomo Mednak, ze iPhony są droľsze – Eiorąc 
Sod uwaJÛ SrzyJotowanie Sod amerykaĆski rynek – 
maMą swoMe wady. Na Sodstawie własnych doĝwiadczeĆ 
muszÛ Mednak SowiedzieÉ, ľe Srzyzwyczaiłem siÛ do 
wsSomnianych nakładek. Moim zdaniem uatrakcyM-
niaMą one wyJOąd wyĝwietOacza oraz ułatwiaMą komuni-
kacMÛ z urządzeniem. W tym kontekĝcie warto wsSo-
mnieÉ rµwnieľ o mechanizmie sztuczneM inteOiJencMi 
�AI� imSOementowanym w smartIonach z tzw. wyľszeM 
i ĝrednieM Sµłki �rodzaM asystenta SoznaMąceJo SotrzeEy 
uľytkownika, a w konsekwencMi ułatwiaMąceJo korzy-
stanie z szereJu IunkcMi� oraz aSOikacMi Asystent GooJOe, 
SełniąceM roOÛ wirtuaOneJo Somocnika, z ktµrym moľna 
siÛ SorozumiewaÉ za Somocą naturaOneJo MÛzyka �MeM 
działanie wsSierane Mest Srzez sztuczną inteOiJencMÛ�. 
O Asystencie SisaOiĝmy szerzeM w artykuOe oSuEOiko-
wanym w numerze dwudziestym z czerwca 2020 roku 
�numery archiwaOne moľna SoEraÉ na stronie cam.
waw.SO�SokoOenia�.

WYŚWIETLACZ
 Jedni woOą wiÛksze �OeSsze nS. do Jier i IiOmµw 
z YouTuEe�, a inni mnieMsze �EardzieM SorÛczne i łatwieM-
sze do Srzenoszenia�. Wiosną 2021 roku dominowały 
wyĝwietOacze o SrzekątneM �,� – �,� caOa, a ostatnio 

nawet wiÛkszeM. RozdzieOczoĝÉ Mak naMwyľsza �FuOObHD 
1b�20b[b1 0�0 OuE FuOO HD� 2 220b[b1 0�0 SikseOi�. 
JasnoĝÉ ekranu wysoka oraz automatycznie dostosowy-
wana do oĝwietOenia otoczenia. Warte wyrµľnienia są 
modeOe z technoOoJią wyĝwietOacza AMOLED – SreIe-
rowana wersMa SuSer AMOLED, ewentuaOnie SuSer 
AMOLED POus. Ze wzJOÛdu na ochronÛ wyĝwietOacza, 
a takľe całeJo urządzenia warto SamiÛtaÉ o dostÛSno-
ĝci doSasowaneJo etui z kOaSką oraz oSrawki chronią-
ceM Srzed uderzeniami w wyniku uSadku.

W\ND] Z\EUDQ\FK SRMÛÉ RUD] VNUµWµZ 
L DNURQLPµZ F]ÛVWR Xľ\ZDQ\FK  
Z NRQWHNĝFLH VPDUWIRQµZ, F].�

�G – czwarta JeneracMa standardu moEiOneJo  
dostÛSu do Internetu oraz Internetu w smartIonie 
�zamiennie uľywane z LTE�.

�K – Meden z wyľszych standardµw rozdzieOczoĝci 
ekranµw urządzeĆ cyIrowych, nazwa Sochodzi od 
� tysiÛcy SikseOi, Sodawana w dwµch Srzedziałach 
2b1�0b[b�b��0 SikseOi oraz � 112b[b�0�� SikseOi.

�G – naMnowsza, Siąta JeneracMa moEiOneJo  
dostÛSu do Internetu oraz Internetu w smartIonie.

AI �anJ. ArtiIiciaO InteOOiJence� – sztuczna inteOiJen-
cMa – Meden z mechanizmµw EardzieM zaawansowanych 
wsSµłczesnych urządzeĆ cyIrowych, w tym smartIonµw 
z tzw. z wyľszeM i ĝrednieM Sµłki. Jest rodzaMem asystenta 
SoznaMąceJo SotrzeEy swoMeJo uľytkownika, dosto-
sowuMąceJo siÛ do nieJo i ułatwiaMąceJo korzystanie 
z szereJu IunkcMi urządzenia �zoE. Asystent GooJOe�.

AMOLED �anJ. ActiYe�Matri[ OrJanic LiJht EmitinJ 
Diode� – technoOoJia wykonywania wyĝwietOaczy  
urządzeĆ moEiOnych. SkładaMą siÛ one z uOeSszonych  
tzw. diod orJanicznych �OLED�.  
Nie wymaJaMą SodĝwietOenia. PozwaOaMą uzyskaÉ  

D L A  W I E L U  O S Ó B  
P R I O R Y T E T E M  J E S T  

T O ,  B Y  T E L E F O N  
DZIAŁAŁ SZYBKO, 

PRZEZ DŁUŻSZY CZAS 
BEZ ŁADOWANIA.

S E N I O R  W  S I E C I
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oEraz o atrakcyMnych koOorach. W Sorµwnaniu  
z wyĝwietOaczami OLED zuľywaMą mnieM enerJii.  
CharakteryzuMą siÛ szerokim kątem widzenia  
oraz doErym odwzorowaniem czerni. Ze wzJOÛdu  
na Erak SodĝwietOenia moJą EyÉ cieĆsze �ich JruEoĝÉ  
nie Srzekracza 1 mm�. Jest czÛsto udoskonaOana,  
dOateJo teľ na rynku SoMawiaMą siÛ nowe wersMe  
ekranµw Mak: SuSer AMOLED czy SuSer AMOLED POus.

ASYSTENT GOOGLE – aSOikacMa GooJOe  
�SroJram� Sełniąca roOÛ wirtuaOneJo Somocnika,  
z ktµrym moľna siÛ SorozumiewaÉ za Somocą  
naturaOneJo MÛzyka. JeM działanie wsSierane Mest  
Srzez sztuczną inteOiJencMÛ �zoE. AI�.

NAKŁADKA SYSTEMOWA – oSroJramowanie, 
w ktµre Sroducent urządzenia i systemu oSeracyMneJo 
zaoSatruMe swoMe urządzenia. UzuSełnienia system  
oSeracyMny. Zmienia wyJOąd domyĝOneJo interIeMsu 
systemu oSracowaneJo Srzez Sroducenta.

N)C �anJ. Near FieOd Communication� – EezSrzewodowy 
i Eezdotykowy system tzw. komunikacMi zEOiľenioweM. 
WykorzystuMe IaOe radiowe w ceOu Srzekazywania  
danych cyIrowych w Sromieniu około 20 cm.  

PAMIĘĆ WEWNĘTRZNA SMART)ONU  
– SamiÛÉ anaOoJiczna do dysku twardeJo w komSuterze, 
odSowiada za Srzechowywanie danych uľytkowych  
oraz zainstaOowanych aSOikacMi.

ROZDZIELCZOŚĆ APARATU  
CY)ROWEGO – cyIrowy oEraz zEudowany  
Mest z Sunktµw tzw. SikseOi. RozdzieOczoĝÉ �czyOi OiczEa 
Sunktµw� matrycy ĝwiatłoczułeM okreĝOa OiczEÛ SikseOi,  
Maka moľe EyÉ wykorzystana do stworzenia zdMÛcia.  
Wyraľana Mest ona w meJaSikseOach �MSi[�. CzÛsto,  
oEok OiczEy meJaSikseOi, Sodawany Mest iOoczyn Oinii  
Sionowych i Soziomych, Makie tworzą SikseOe  
�nS. w matrycy w matrycy 10� MSi[ Mest to 12 000b[b�b000�. 
Im wiÛksza OiczEa SikseOi tworzących oEraz, tym wiÛksza 
Mest MeJo szczeJµłowoĝÉ. Widoczne Mest to Srzy duľych 
SowiÛkszeniach. WiÛksza OiczEa SikseOi moľe, choÉ nie 
musi, SrzekładaÉ siÛ na OeSsze odwzorowanie koOorµw 
i mnieMszy Soziom zaszumienia. ZoE. Matryca i MSi[.

MATRYCA APARATU CY)ROWEGO 
 – Jłµwnie od nieM zaOeľy MakoĝÉ zdMÛcia. Pełni IunkcMÛ 
anaOoJiczną do kOiszy w aSaratach anaOoJowych.  
Jest cyIrowym eOementem ĝwiatłoczułym �sensorem�  
Sokrytym ĝwiatłoczułymi materiałami �tzw. SikseOe�. 
WsSµłSracuMe z Srocesorem SrzetwarzaMącym oEraz  
na syJnał cyIrowy zaSisywany w SOiku JraIicznym.  

Moľe mieÉ rµľne wymiary. Matryca SełnokOatkowa  
�anJ. FuOO Frame – FF� odSowiada wieOkoĝci  
kOatki IiOmoweM �� mm. PoSuOarna w aSaratach  
wsSµłczesnych smartIonµw. WciĝniÛcie miJawki  
odsłania matrycÛ, na ktµra Sada ĝwiatło  
i reMestrowane Mest zdMÛcie �zoE. RozdzieOczoĝÉ�.

MPI; �MEGAPIKSEL� – Mednostka  
okreĝOaMąca OiczEÛ eOementarnych Sunktµw matrycy.  
Pod SoMÛciem matryca naOeľy rozumieÉ układ wieOu 
eOementµw ĝwiatłoczułych reMestruMących, a nastÛSnie 
SozwaOaMących odczytaÉ syJnał eOektryczny  
SroSorcMonaOny do SadaMąceJo naĆ ĝwiatła.  
Uľywana w cyIrowych aSaratach IotoJraIicznych  
i kamerach oraz smartIonach do inIormowania  
o moľOiweM wieOkoĝci tworzoneJo oErazu.  
Przykładowy aSarat, wySosaľony w matrycÛ � MSi[,  
moľe wykonywaÉ zdMÛcia o rozdzieOczoĝci �czyOi  
wymiarach� około � 2�0b[b2 ��0 SikseOi. Mnoľąc oEie  
wartoĝci otrzymuMemy około � MSi[ �czyOi � 000 000  
eOementarnych Sunktµw�. PoMÛcie SikseO uľywane  
Mest rµwnieľ w kontekĝcie wyĝwietOaczy urządzeĆ  
cyIrowych �zoE. PikseO�.

PIKSEL �anJ. Si[eO� – naMmnieMszy MednoOity  
�o konkretnym koOorze� eOement oErazu na monitorach 
OuE wyĝwietOaczach urządzeĆ cyIrowych. Jeden SikseO 
to maOeĆki kwadrat OuE Srostokąt, ewentuaOnie trµMkąt 
widziany Mako wySełniony MednoOitym koOorem.  
RozdzieOczoĝÉ monitora OuE wyĝwietOacza, to OiczEa  
SikseOi w Sionie i Soziomie. Przykładowo monitor  
FuOO HD, czyOi o rozdzieOczoĝci 1b�20b�b1b0�0, ma  
1b�20 SikseOi w kaľdeM Oinii, a Oinii ma 1b0�0 �zwykOe daMe  
to  zaJÛszczenie �0 SSi – zoE. SSi�. W wyĝwietOaczach 
smartIonµw rozmiar SikseOi Mest mnieMszy ze wzJOÛdu  
na małą odOeJłoĝÉ, z MakieM siÛ na nie Satrzy �zaJÛszczenie 
siÛJa Sonad ��0 SSi�. ZoE. MSi[.   

WYBIERA��C  
S M A R T F O N  T R Z E B A  
WZIݫ� POD UWAG� 

W I E L E  P A R A M E ҃
TRࠎW.  
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BOŻENA 
BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczycieO i sÛdzia 
sportowy. Autorka 
wieOu artykułµw, 

SodrÛcznikµw 
i SroJramµw T9 
SroSaJuMących 

zdrowy tryE 
ľycia. WieOEicieOka 
Sływania, taĆca, 

narciarstwa, 
cheerOeadinJu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworJa wnucząt. 

Fot. AndrzeM Borys

DO NORDIC WALKING,
Ćwiczenia z kijkami

ćw. 
1

ROZGRZEWKA StaĆ w Oekkim rozkroku. KiMki chwyÉb 
w Sołowiebich dłuJoĝci tak, Ey Eyły ułoľonebrµwnoOeJOeb 
do Sodłoľa. MaszeruM w mieMscu wykonuMąc kiMkami  
zamach do Srzodu i do tyłu. ĆZLF] �� VHNXQG. 

ODDECHOWE StaĆ w mieMscu w Oekkim rozkroku, 
uJniM rÛce w łokciach, kuMe trzymaM Srzed soEą. TrzymaM Me 
w dłoniach, tak, Ey Eyły skierowane Sionowo do Sodłoľa. 

Łokcie EOisko sieEie. WykonaM wdech i odwiedźbrÛcew Eok, aľ 
do wySrostu ramion. WrµÉ do Sostawy wyMĝcioweM. Ćwicze-

nie wykonuMemy naMSierw w mieMscu, stoMąc w rozkroku,  
So dwµch Sowtµrzeniachbdołącz marsz w mieMscu. 

ĆZLF]HQLH Z\NRQDM �� UD]\. 

ćw. 
2

CZYLI GIMNASTYKA W PLENERZE

Nordic waOkinJ uSrawiany Mest w PoOsce od wieOu Oat.  
Czynnie zaMmuMe siÛ nim � miOiony PoOakµw. Wĝrµd tych  
osµE Mest wieOu seniorµw. Uwaľa siÛ, ľe Mest to aktywnoĝÉ  
dosyÉ czÛsto uSrawiana Srzez osoEy starsze.

Na uOicy czÛsto widzimy Oudzi, ktµrzy maMąc SroEOem  
z Soruszaniem, uľywaMąbkiMkµw do nordic waOkinJ, Mako dwµch Oasek.  
UľywaniebkiMkµwbwbtaki sSosµE, nie ma nic wsSµOneJo z tą dyscySOiną  
aktywnoĝcibIizyczneM. Techniki warto siÛ nauczyÉ Sod okiem instruktora.  
To on dokładnie SoinstruuMe Mak trzymaÉ kiMe, Mak chodziÉ, Ey odciąľyÉb 
stawy. Warto to zroEiÉ, Eo nordic waOkinJ to EezSieczny rodzaM  
aktywnoĝci. DOateJo zaOecany Mest teľ seniorom. 

CKRG]Ç ] NLMNDPL G]LHFL L PĄRG]LHľbL GRURĝOL, F]\OL WSZYSCY� 
Przy nordic waOkinJ SracuMe aľ �0 Sroc.bmiÛĝnibnaszeJo ciała. 

=dMÛcie�pokDzXMe��MDk�prDwidłowobWrzyPDÉbkiMe��5Ûce�w�łokciDcKb�
PDMą�EyÉ�proVWe��nie�XJiÛWe��.iMe�WrzyPDne�MDkEy�zD�VoEą��3rDcÛ�kiMD��
rozpoczynDPy��Jdy�kiM�MeVW�z�WyłX��5XcK�VWop�Wo�piÛWD�pDOce��.iM�wEiMDPy��
w�podłoľebpod�kąWeP����VWopni��5ÛkD�z�przodX�XnoVi�ViÛ�WyOko��
do�wyVokoĝci�pÛpkD��6WXkDnie�kiMkDPi�przed�VoEą�nie�przynieVie��
wieOkieJo�eIekWX��

KiMki moľnabteľ wykorzystaÉ do ÉwiczeĆ SoSrawiaMących kondycMÛ. 
OWR NLOND SURSR]\FML� 
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WYMACHY NÓG 
RÛce nadaO oSarte na kiMkach ustawionych  
z Srzodu. W WHM SR]\FML Z\NRQDM �� Z\PDFKµZ  
SUDZÇ L �� OHZÇ QRJÇ. Wymachy w Srzµd i w tył. 

SKRĘTY KOLAN 
StaĆ w mieMscu. KiMki ustawbSrzed soEą i oSrzyM o Sodłoľe. 
RÛce ułoľone na szerokoĝÉ ramion. NoJi złączone.  
UJniM Oekko koOana i skrÛÉ w kierunku SraweJo kiMka,  
to samo Sowtµrz w druJą stronÛ. ĆwiczbskrÛty raz w Srawo, 
raz w lewo. ZUµE �� SRZWµU]HĆbZ NDľGÇ VWURQÛ  
L Z\NRQDMbÉZLF]HQLHbMHV]F]H UD]. 

ćw. 
4

ćw. 
5

ćw. 
6

ćw. 
3

KRĄŻENIEbTUŁOWIA 
StaĆ w niewieOkim rozkroku, złączone kiMe trzymaM  
nad Jłową. Chwyt na szerokoĝÉ ramion. Nie zmieniaMąc 
chwytu kiMkµw wykonaM krąľenie ramion w Eok, w dµł, 
do druJieJo Eoku i nad JłowÛ. TrzymaM rÛce wySrosto-
wane w łokciach. Ćwicz oEszernie.  
W\NRQDM � SRZWµU]HĆ Z SUDZÇ Lb� Z OHZÇ VWURQÛ. 

KRĄŻENIE BIODER 
StaĆ w rozkroku, stoSy ustaw na szerokoĝÉ  
Eioder. KiMki oSrzyM Srzed soEą. DłonieboSarte  
na rÛkoMeĝciach kiMkµw, rÛce Sroste w łokciach. 
WykonaM SowoOi, aOe oEszernie krąľenie Eioder  
�� UD]\ Z SUDZÇ L �� UD]\ Z OHZÇ VWURQÛ. 

v



WYDAWAŁOBY SIĘ, ŻE O STRESIE WIEMY NIEMAL WSZYSTKO. ZNAMY JEGO FAZY,  
ŹR�DŁA I NEGATYWNY WPŁYW NA ZDROWIE. ZOSTAJEMY EKSPERTAMI JEGO  

DOKUCZLIWYCH OBJAW�W, ALE WCIĄĽ JESZCZE NIE UMIEMY ZNALEŹĆ WŁAŚCIWYCH  
REAKCJI ZAR�WNO NA ZNANE, JAK I NOWE STRESUJĄCE SYTUACJE. 

TEKST: 
MONIKA JUCEWICZMONIKA JUCEWICZ

STRES? 
NIE,  

'ZIĘ.8-Ę�  

Fo
t. 

Pe
[e

Os

Z  poradników wydawanych pod koniec ubie-
głego stulecia dowiedzieliśmy się, iż stres jest 
biologiczną reakcją organizmu na nieko-
rzystne dla nas zjawiska i można radzić sobie 

z nim dwojako: ucieczką lub walką. Wkrótce się okazało, 
że ucieczka przed stresem jednak nie jest możliwa – 
pozostała nam więc nauka skutecznych form walki. 

ZDSRELHF VWUHVRZL
Wybór sposobu walki zależy od wielu zmiennych czynników, 

takich jak: zewnętrzne źródła stresu, obecne w otoczeniu, indy-
widualne cechy osób obciążonych stresem, jak i od czasu jego 
trwania. Znamy niszczącą organizm siłę stresu, opornego  
na każdy sposób walki. Warto więc stresowi zapobiegać.

Podstawą profilaktyki antystresowej jest systematyczne 
przestrzeganie podstawowych zasad zdrowego stylu życia. 
Kluczowe są: odpowiednia długość snu, indywidualnie 
dobrana dieta i zrównoważona aktywność ruchowa. Wyraź-
nie się również podkreśla znaczenie dobrych relacji społecz-
nych dla dobrej kondycji psychofizycznej. Ważna jest także 

P S YC H E
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UtratÛ wÛchu i smaku So zaraľeniu wirusem CO9ID�1� medycy 
oEserwuMą u znaczneM OiczEy SacMentµw: nawet tam, Jdzie 
wirus SrzeEieJał EezoEMawowo, utrata wraľeĆ smakowo�
�wÛchowych trwa od czterech do kiOkunastu miesiÛcy, wSły�

waMąc neJatywnie na Srocesy zdrowienia. Przy odOeJłeM SersSektywie 
wynaOezienia Oeku na koronawirusa, warto SodMąÉ SrµEy usSrawnie�
nia zmysłµw, korzystaMąc z moľOiwoĝci, Makie daMą oOeMki eteryczne. 

AromateraSia Srzywraca siły, Makie naszym Srzodkom dawała wiÛź 
z Srzyrodą, kiedy stosowano oOeMki eteryczne do naSrawy zaEurzo�
nych Srocesµw ľyciowych. Przede wszystkim Mednak oOeMki eteryczne 
wzmacniaMą odSornoĝÉ orJanizmu, dodaMąc sił do waOki z neJatywnymi 
czynnikami ĝrodowiska. Wartoĝcią dodatkową oOeMkµw Mest łaJodzenie 
oEMawµw oraz usuwanie doOeJOiwoĝci Srzy konkretnych schorzeniach. 
Niektµre z nich wykazuMą teľ wyEitne właĝciwoĝci odkaľaMące, uzdatnia�
Mąc Sowietrze, Makim oddychamy, co stanowi oEecnie ich kOuczową zaOetÛ. 

SiÛJniMmy wiÛc So te oOeMki, ktµre kiedyĝ dodawały odwaJi  
i enerJii ľołnierzom w staroľytneM GrecMi.
OLEJEK TYMIANKOWY – oczyszcza Sowietrze z wirusµw i Eakterii, 
usSrawniaMąc SracÛ układu oddechoweJo i nerwoweJo. OOeMek ten 
Sosiada właĝciwoĝci dezynIekuMące, SrzeciwzaSaOne oraz antyoksyda�
cyMne. RozJrzewa orJanizm i działa SrzeciwEµOowo. PoSrawia trawie�
nie, rozOuźnia miÛĝnie, ułatwiaMąc reOaks i rekonwaOescencMÛ. Podnosi  
witaOnoĝÉ, SrzeciwdziałaMąc chronicznemu zmÛczeniu umysłu i ciała. 
Posiada drzewny, dosyÉ ostry zaSach, ktµry moľna złaJodziÉ oOeMkiem 
Oawendowym, znanym z wszechstronnych zaOet OuE łaJodnie Sachną�
cym oOeMkiem cedrowym, stosowanym takľe w choroEach zakaźnych, 
Oecz o nieco słaEszeM skutecznoĝci w eOiminacMi wirusµw. 
OLEJEK ROZMARYNOWY – to Eohater OeJendy o uzdrawiaMących 
SerIumach z czasµw Sanowania EOľEiety WÛJierskieM z rodu Piastµw, 
dodawał urody i witaOnoĝci krµOoweM oraz damom MeM dworu.  
Stosowany Eył takľe do redukcMi zmÛczenia, wzniecania kreatywnoĝci 
i rewitaOizacMi. OEecnie sSrawdza siÛ w SrzeciwEµOowych masaľach 
ciała, SomaJa w koncentracMi i wsSomaJaniu SamiÛci. Ceniony Mest 
takľe Srzy oczyszczaniu Sowietrza i zwaOczaniu inIekcMi Jµrnych  
drµJ oddechowych.

Moľemy stosowaÉ Me osoEno OuE stworzyÉ z wyEranych oOeMkµw 
komSozycMÛ SerIekcyMnie doEraną do naszych zdrowotnych SotrzeE, 
ktµra uwzJOÛdniaMąc aktuaOną kondycMÛ, oEroni nas Srzed wirusami, 
SrzysSieszy rekonwaOescencMÛ i Srzywrµci nam aSetyt na ľycie. 
PORANNE POBUDZENIE� umieĝÉ w IiOiľance wody w kominku 
aromateraSeutycznym So 2 kroSOe oOeMku tymiankoweJo, � kroSOe 
oOeMku rozmarynoweJo i � kroSOe oOeMku z eukaOiStusa – zaczerSniM 
kiOka JłÛEokich oddechµw, minimum 20 cm od kominka.  
PoczuMesz SrzyMemne oczyszczenie i rzeĝkoĝÉ na Soczątek dnia.
WIECZORNE UKOJENIE� rozSuĝÉ w �0 mO EiooOeMu EazoweJo  
nS. MoMoEa, So � kroSOe oOeMku z Oawendy, cedru i Małowca – masaľ tą 
mieszanką o działaniu SrzeciwEµOowym i SrzeciwzaSaOnym,  
SrzysSieszy JoMenie siÛ zakaľoneM skµry, zreOaksuMe i ukoi nas do snu. 

WsSieraMmy nasze zdrowie uOuEionymi oOeMkami, SamiÛtaMąc zaw� 
sze o stosowaniu zasad ostroľnoĝci i SrzyMemnoĝci Srzy ich wyEorze. 

Odzyskać zmysły
NIE OD DZIŚ WIADOMO, ĽE PRZY INFEKCJACH WIRUSO�
WYCH Z GORĄCZKĄ, PRZEWLEKŁYCH STANACH ZAPAL�
NYCH, CZY PO DŁUĽSZYM ZAĽYWANIU SILNYCH LEK�W, 
WYSTĘPUJE OSŁABIENIE ZMYSŁÓW WĘCHU I SMAKU. 
JEŚLI TRWA ONO DŁUŻEJ, ZAPOWIADA POWIKŁANIA 
I PRZEWLEKŁĄ REKONWALESCENCJĘ. 

TEKST: 
MONIKA JUCEWICZścisła selekcja i eliminacja codziennie odbieranych 

informacji, takich jak hejt i spam.
W epidemicznej rzeczywistości, szybko ogar-

niającej świat, kultywowanie tych zasad może  
nie wystarczyć. Będziemy więc zmuszeni samo-
dzielnie radzić sobie z naszym stresem, dobiera-
jąc adekwatne do sytuacji, własne sposoby. Przy-
datna będzie umiejętność korzystania z własnych 
doświadczeń, a szczególnie z pamięci o swoich 
błędach Ҍporażki uczą nas więcej niż sukcesyҍ, 
co pozwoli na podjęcie nowych, alternatywnych 
rozwiązań. Istotne będzie zaufanie swojej spraw-
czościѱ doda nam odwagi w przyjmowaniu nowych 
wyzwań. 

ZDXIDM VZRMHM VLOH
Psychosomatycy dowodzą, że do nabycia odpor-
ności na stres potrzeba specjalnych cech osobo-
wości, które nie każdemu są dane. Każdy może je 
jednak nabyć, ucząc się, jak radzić sobie z własnymi 
problemami. Pomoże nam przyjazne nastawienie 
do życia i pewność siebie, którą trudno wstrzą-
snąć nawet w obliczu niepowodzeń. Kształtujmy 
więc wewnętrzne przekonanie, że nie jesteśmy 
bezradni wobec przeciwności losu i nawet w trud-
nych czasach możemy odzyskać kontrolę nad 
życiem. Wzmacniajmy wiarę we własne siły przez 
sensowne działania, pożyteczne nie tylko dla nas 
ale i dla naszego otoczenia. Zachowując dystans do 
siebie i niekorzystnych zjawisk, bądźmy uważni na 
własne uczucia i dbajmy o dobry humor.

A gdy rzeczywistość nadmiernie nas przygnie-
cie, poszukajmy społecznego wsparciaѱ nie rezy-
gnujmy z siebie, nie izolujmy się. Pomoc bliskich 
i przyjaciół bywa bardziej skuteczna niż drogie 
leki, jest też nieoceniona w pokonywaniu smutków 
i lęków lęgnących się w samotności.

KDľG\ PD ZĄDVQÇ UHFHSWÛ
Wczesną jesienią, w spotkaniu redakcyjnym uczest-
niczyła koleżanka, którą widziałam jeszcze przed 
pandemią, gdy poruszała się z trudem i z widocz-
nymi oznakami cierpienia. Zaciekawiona zmia-
nami, jakie w niej zaszły – szła żwawo, uśmiech-
nięta, wspierając się laseczką – zapytałam ją czemu 
zawdzięcza tę cudowną przemianę. Odpowiedziała 
krótko: „miłości”. I w kilku zdaniach, z radosnym 
ożywieniem opowiedziała o wydaniu tomików 
swoich wierszy Ҍmiłosnychҍ oraz o zażyłej przy-
jaźni z rodziną młodych wolontariuszy, którzy 
podczas obostrzeń codziennie jej pomagali,  
m. in. dostarczając zakupy. 
Wtedy miałam nadzieję, że ta zmiana zagości  
u Niej na dłużej. Niestety, kiedy zamykaliśmy numer 
październikowy, doszły do mnie smutne wieści  
o tym, że już się z Nią nie zobaczymy... 
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wagodzenie objawów  
choroby Alzheimera  
poprzez aktywizację
JEŚLI JESTEŚ RODZINNYM OPIEKUNEM OSOBY DOTKNIĘTEJ 
CHOROBĄ ALZHEIMERA, TO PEŁNISZ BARDZO WAŻNĄ, ALE 
I OBCIĄŻAJĄCĄ ROLĘ. Z PEWNOŚCIĄ NA WAGĘ ZŁOTA SĄ  
DLA CIEBIE RADY I SPOSOBY NA ŁAGODZENIE TRUDNYCH 
OBJAW�W CHOROBY CZY ZNALEZIENIE CHOĆ CHWILI 
WYTCHNIENIA. JAK POPRZEZ AKTYWIZACJĘ BLISKIEGO,  
MOĽESZ UŁATWIĆ SOBIE CODZIENNOŚĆ"

TEKST:  
A G A T A  B L A C H O W S K A
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N ie bez powodu aż Ϣ0 proc. opiekunów cierpi  
z powodu ciągłego stresu, a 50 proc. dotyka 
depresja. Alzheimer to okrutna choroba, stop-
niowa odbierająca tożsamość osobie, której 
dotyka i bardzo obciążająca opiekunów, 

zarówno psychicznie jak i fizycznie. 

:Y/ECZYÈ Z A/Z+EI0ERA
Nie istnieje jeszcze lek, który potrafi dosłownie „wyle-
czyć” z Alzheimera. Wprawdzie niedawno dopuszczono do 
sprzedaży w Stanach Zjednoczonych przełomowy środek 
o nazwie aducanumab, który jako pierwszy wpływa na pato-
logię odpowiedzialną za chorobę Alzheimera, ale „tylko” 
na jedną z nich – beta amyloid Ҍbiałko tau – drugi sprawca 
Alzheimera wciąż pozostaje dla nas zagadkąҍ. W Polsce 
dostępne są jedynie środki nie uderzające w przyczynę 
choroby, lecz mogące łagodzić jej trudne objawy. 

Dobranie odpowiedniego zestawu leków Ҍczęsto także 
uspokajających, nasennychҍ nie jest łatwym zadaniem. 
Często wymaga czasu i prób, a moment, gdy dochodzi do 
diagnozy i rozpoczęcia podawania leków, niestety zazwy-
czaj nadchodzi zbyt późno Ҍwczesna diagnoza daje większe 
szanse na spowolnienie rozwoju chorobyҍ. Jako opiekun 
z pewnością wiesz, że z tym wszystkim wiąże się także 
spore wyzwanie – znalezienie dobrego specjalisty, czyli 
takiego, który zna tę chorobę i wie, jak współpracować 
z chorym i jego bliskimi. 

Dlatego dobrze wiedzieć, że jest jeszcze jeden sposób, 
dzięki któremu możesz próbować walczyć z trudnymi obja-
wami choroby Alzheimera. To aktywizacja, czyli zachęca-
nie do podejmowanie działań, dzięki którym bliska osoba 
znów poczuje się spełniona i dostrzeżona. 

AKTY:IZACJA DOPASO:ANA  
DO 0OĽ/I:OĜCI
Co przychodzi Ci na myśl, gdy słyszysz o zwykłych aktyw-
nościach podejmowanych przez człowieka? Wieszanie 
prania? Rozwiązywanie krzyżówek? Szydełkowanie? 
Dokładnie te same skojarzenia obowiązują w przypadku 
osób dotkniętych Alzheimerem, tyle że trzeba je odpowied-
nio dopasować do aktualnych możliwości podopiecznego. 
Dobrze dobrane zajęcie to takie, które nie jest ani zbyt 
łatwe, ani zbyt trudne. Przekładając to na codzienność: 
to takie zajęcie, które nie wywołuje agresji, nie zniechęca 
i nie rozpala w podopiecznym podejrzeń, że np. traktujesz 
go jak dziecko.

Aktywizować można poprzez ćwiczenia pamięci, stoso-
wanie różnego rodzaju terapii Ҍnp. sztukąҍ, stymulowanie 
zmysłów Ҍnp. dotykuҍ. Zanim zapoznasz się z listą przy-
kładowych zajęć Ҍsprawdzonych przez doświadczonych 
rodzinnych opiekunówҍ albo już zaczniesz zastanawiać 
się, która z nich może sprawdzić się w waszym przy-
padku, proszę, przeczytaj jeszcze o tym, jak organizować 
podopiecznemu taki czas i o czym warto wtedy pamiętać.

ZŁOTE ZASADY AKTY:IZACJI
Zabrzmi to brutalnie, ale to ważne: nie oczekuj zbyt wiele. 
Każdy przypadek choroby Alzheimera jest inny, tak jak 
każdy człowiek jest inny. U jednego chorego, wraz z rozwo-
jem demencji, nasilają się trudne cechy charakteru, zaś 
u kolejnego następuje kompletne odwrócenie – np. mama 
z raczej bardzo chłodnej i stanowczej osoby staje się przemiłą 
staruszką „do rany przyłóż”. Nie zakładaj więc z góry, że to 
zajęcie, które wybierzesz, sprawdzi się albo że sprawdzi się 
od razu. Znam przypadki opiekunów, którzy szukali wielo-
krotnie, aż nagle podopieczny z przyjemnością sięgnął po 
puzzle proponowane Ҍi odrzucone przez niegoҍ na początku. 
Spróbuj również wyłączyć swoje dotychczasowe, wyniesione 
zwykle z tradycyjnej szkoły, myślenie o tym, że efekt jest 
tylko wtedy, gdy osiągnie się założony wynik. Na przykład 
granie w Chińczyka ma sens tylko wtedy, gdy tata rozumie 
zasady i w miarę bierze udział w grze. Liczy się samo podjęcie 
aktywności, ewentualnie indywidualne postępy. Jeśli tata 
potrafi tylko rzucić kostką i przejść pionkiem tyle oczek, ile 
mu wskażesz – świetnie! Jeśli dla cioci układanie pasjansa 
to tylko podzielenie kart według kolorów – brawo! Jeśli dla 
mamy złożenie prania to zwijanie jednej pary skarpetek przez 
pół godziny – bardzo dobrze! Rozumiesz, co mam na myśli? 
Najważniejsze, że angażuje się, próbuje, czuje potrzebnaѲy.
W związku z powyższym pamiętaj też, by odpowiednio 
reagować. Nie popędzaj, nie wytykaj błędów, nie okazuj 
zniecierpliwienia. To wina choroby, nie twojego bliskiego, 
że już czegoś nie potrafi, nie rozumie albo robi wolniej. 
Jeśli podopieczny lub ty Ҍbo akurat jejѲjemu towarzyszyszҍ, 
z jakiegokolwiek powodu nie ma już ochoty na dane zajęcie, 
przerwijcie je. Najgorsze, co można zrobić, to rozpędzać kulę 
śniegową pt. agresja, niepokój czy złość. Przy okazji tego 
tematu dodam bardzo ważną rzecz: jesteś tak samo ważnaѲy, 
jak osoba chora. Jeśli masz zły nastrój, to z pewnością za 
chwilę taki sam będzie mieć podopiecznyѲa i odwrotnie. Warto 
więc, byś szukałѲa dla siebie chwil wytchnienia – miałѲa gdzie 
ładować akumulatory. Poniekąd taką możliwość daje akty-
wizacja, bo wreszcie podopieczny jest czymś zajęty zamiast 
np. znów pytać o to samo. Warto poszukać czegoś więcej, 
choćby wyjścia do sklepu na pół godziny Ҍbez zamartwiania 
się w tym czasie o bezpieczeństwo bliskiego!ҍ.

Postaraj się wpleść aktywizację w codzienną rutynę, niech 
będzie jak obiad czy mycie twarzy. Wybierz czas, gdy twój 
bliski jest zazwyczaj najbardziej aktywny, czyli prawdopo-
dobieństwo, że się uda jest największe.

Nie dawaj wyboru powyżej dwóch. To się tyczy nie tylko 
zajęć, np. nie pytaj, czy na obiad ma być pomidorówka 

A K T Y W I Z A C J A  P O M A G A  
WALCZYݫ Z  T R U D N Y M I   
O B J A W A M I  C H O R O B Y  

A L Z H E I M E R A .  
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z ryżem, ogórkowa z lanymi kluskami czy rosół. Postaraj 
się maksymalnie ułatwić wybór, podobnie jak upraszczać 
zadawane pytania. 

Chory puzzle powinien układać sam? Memory z opie-
kunem? Domino razem z wnukami? To zależy – jakie masz 
możliwości, na co macie ochotę. Wsłuchaj się w wasze 
potrzeby i połącz je z możliwościami. Z pewnością wspólne 
spędzanie czasu ma swoje plusy, szczególnie, gdy w tym 
czasie ty możesz oderwać się od opieki, ale jeśli to niere-
alne – nie martw się, poszukaj innego wyjścia Ҍczasem 
przychodzi znienacka i jest wybawieniemҍ.

Ostatnie, na co szczególnie warto zwrócić zwrócić uwagę, 
to wybór zajęcia. Propozycji jest naprawdę sporo – od takich, 
które wiążą się wyłącznie z tym, co zapewne już masz 
w domu Ҍnp. włóczka, stos praniaҍ po takie, które wyma-
gają zrobienia zakupów w internecie Ҍnp. specjalistyczne 
puzzle, duże karty do gryҍ. Warto na początek zastanowić 
się, co dotychczas lubił twój bliski. Jeśli np. dziadek lubił 
majsterkować, to mogą mu się spodobać puzzle z obraz-
kiem przedstawiającym narzędzia. Jeśli mama zawsze 
lubiła szyć, to być może będzie uwielbiała korzystać z gry 
„Nawlekaj, nie czekaj” czy z „Dziurawca”. Zainteresowania 
to często dobry trop, choć – jak już na pewno wiesz – w tej 
chorobie nie ma reguły.  

AGATA BLACHOWSKA – Srowadzi EOoJ ȌPoEiM 
AOzheimeraȋ i AOzheimer�skOeS. Jest dziennikarką  
i marketerką, z wykształcenia EioOoľką. Na MeM EOoJu 
moľna znaOeźÉ inIormacMe i Sorady związane z choroEą 
AOzheimera, demencMą i starzeniem siÛ. Przez 10 Oat  
aktywnie działała w WieOkoSoOskim Stowarzyszeniu  
Na Rzecz OsµE z ChoroEą AOzheimera – Eyła MeJo  
woOontariuszką i członkinią zarządu.

Fo
t. 

Sh
ut

te
rs

to
ck

�� POMYSŁÓW NA ZAJĘCIA
1 Włączanie w Sroste czynnoĝci domowe, nS. kroMenie 

warzyw, składanie Srania �SamiÛtaM – nie chodzi o rµwno 
SociÛtą marchewkÛ i SoSrawnie złoľone Sranie�.

2  Układanie SuzzOi, naMOeSieM sSecMaOistycznych,  
tM. z indywiduaOnie doEraną mnieMszą OiczEą eOementµw,  
soOidnych i SrzedstawiaMących oErazki EOiskie seniorom.

3  Słuchanie uOuEioneM muzyki, MeĝOi to moľOiwe, w Sołączeniu 
z deOikatnym taĆcem OuE nS. kołysaniem �Sewnie koMa�
rzysz IiOmik krąľący So internecie, SokazuMący chorą  
na aOzheimera EaOetnicÛ�.

4  TeraSia sensoryczna z udziałem nS. sSecMaOneM Soduszki, 
ktµra ma materiały o rµľnorodneM Iakturze oraz dodatki  
– wstąľki do zawiązywania, Jumki do ciąJniÛcia, rzeSy do 
zaSinania i odSinania �takie zaMÛcie SomaJa usSokoiÉ dłonie�.

5  Wycieranie SOastikowych naczyĆ – mało ekoOoJiczne 
rozwiązanie, aOe MeĝOi siÛ sSrawdzi, Meden zestaw  
Srzyda siÛ na dłuJo i wycieranie Jo EÛdzie Eardzo  
anJaľuMącym zaMÛciem.

6  Korzystanie z maOowanek wodnych, tzw. aTuaSaintµw.  
To zestawy arkuszy na ktµrych moľna maOowaÉ  
SÛdzOem OuE SaOcem wyłącznie z udziałem wody.  
PowstaMe Eardzo wyraźny oEraz, ktµry znika So Sewnym 
czasie – z MedneJo arkusza moľna korzystaÉ nawet  
12–1� miesiÛcy codzienneJo uľywania�

7  UJniatanie ciasta �nS. droľdľoweJo� OuE masy soOneM. 
Moľe siÛ to wiązaÉ z EałaJanem, aOe MeĝOi akurat  
coĝ Sieczesz OuE JotuMesz, to zyskasz SrzestrzeĆ  
do sSokoMnieMszeM Sracy, a sSrzątaÉ i tak Eyĝ musiał�a.

8  Układanie kOockµw – zwykłych dzieciÛcych aOEo naMOeSieM 
drewnianych, Soniewaľ są SorÛcznieMsze. Moľesz takľe 
siÛJnąÉ So sSecMaOne kOocki do układania wieľy aOEo 
tanJramy. Kaľde z nich daMe wieOe moľOiwoĝci �układanie 
wedłuJ koOoru, tworzenie kształtµw etc.�.

9  OJOądanie zdMÛÉ – SamiÛtaM Mednak, Ey nie zadawaÉ SytaĆ, 
ktµre moJą wzEudziÉ nieSokµM OuE usiOnie staraÉ siÛ otrzy�
maÉ Srawidłową odSowiedź.

10  NawOekanie i SrzeSOatanie, aOe nie z udziałem maOutkieM 
iJły i irytuMąceM nitki, Oecz sSecMaOnych materiałµw,  
nS. ȌDziurawcaȋ – deseczki z duľymi oczkami i koOoro�
wymi sznurkami, oSracowanymi z myĝOą o seniorach.

Z D R O W I E
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D OJ R Z A Ł A  T W Ó R C ZO Ś Ć

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii, Sodrµľniczka, IotoJraIka. Autorka 
kiOkunastu tomikµw wierszy i oSowiadaĆ, 
w tym dwµch SoOsko�anJieOskich, 
redaktorka dwµch antoOoJii SoezMi i Srozy. 
WsSµłSracowała autorsko z Henrykiem 
P.bKoskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym St. Generalicja 
polska. JaSoĆska edycMa MeM ksiąľki 6łodkD�
wodD��VłonD�wodD wyszła w JaSonii 
w 201�br., a tomik 0eDdowV�oI�0ePory��
3oeWry�Dnd�3roVe�oI�/idiD�.oVk w 201� r. 
w USA. NaMnowsza ksiąľka Lidii Kosk  
St.bSzklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia MeM wiersza na 
21bMÛzykµw. W wydaniu druJim została 
wzEoJacona o naJrania audio wszystkich 
tłumaczeĆ. � maMa 201� r. w WaszynJtonie 
miała mieMsce ĝwiatowa Sremiera 
wykonania Sieĝni Szklana góra, ktµrą 
skomSonował SaO FerranteOOi na soSran 
z towarzyszeniem IorteSianu. PhiOiS OOsen 
Srzełoľył cykO MeM wierszy na komSozycMe 
chµraOne, Srezentowane w Ameryce 
i EuroSie. W USA ukazało siÛ Sonad  
�0 SuEOikacMi tłumaczeĆ SoezMi Lidii Kosk 
w czasoSismach i antoOoJiach, artykuły 
i wywiady dOa NationaO PuEOic Radio i Srasy.

AEsoOwentka Srawa administracyMneJo 
Uniwersytetu WarszawskieJo. Działaczka 
na rzecz krzewienia SoOskieM Oiteratury. 
Prowadzi warsztaty Oiterackie i Autorski 
Teatr Poetycki� w ktµrym rµwnieľ Jra.  
W 201� r. otrzymała odznakÛ honorową 
„Zasłuľony dOa Warszawy”, a w 2020br. 
medaO „Zasłuľony KuOturze GOoria 
Artisȋ nadany Srzez Ministra KuOtury 
i Dziedzictwa NarodoweJo.

InIormacMe, wywiady, recenzMe ksiąľek 
i SuEOikacMe moľna znaOeźÉ Sod adresem 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Fot. Danuta E. Kosk�Kosicka 

Fot. Danuta E. Kosk�Kosicka 

mas znieruchomiał 

miście na wiatr

w kolorze Ȑsyǰiającego słońca 
rozsianego ǰoȻółkłym igliwiem 
na niewygasłą jeszcze zieleń lata 

nogi zanȐrzają się w miękką ciszę 
ǰrzerywaną tylko 
wyǰełzającym zza ǰni drzew 
leniwym światłem jesiennego dnia 

milkną ǰtaki 
człowiek zniȻa głos

miście na wiatr 
mecą, lecą liście na wiatr 
Po to je drzewa wydają 
�y  wciąȻ nowe wysyłaɁ w świat 
 
ieden ǰoƐrȐnie daleko Ҳ 
ßiatr wyznaczy mȐ kierȐnek 
Pokona ǰrzestrzeń, zwycięȻy 

Xnny oǰadnie i sǰocznie 
kto go sǰostrzeȻe, ȐsłyszyѾ 
woȻe cierǰliwy wiatr cichyѾ 

SȐragan, gdy łamie drzewa 
wałych liści nie liczy 
korzeni sięga, Ŧy zniszczyɁ 

Kdy oǰrą się jego sile 
yowe odrodzą się drzewa 
ïnów ǰolecą liście na wiatr
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 -E'Ļ, CZă2WIE.8, 
DO QUEBECKU DO QUEBECKU 

KOLEJNA OPOWIEŚĆ O EGZOTYCZNYCH REJONACH DOTYCZY BARDZO ZNANEGO  
–  DRUGIEGO CO DO WIELKOŚCI TERYTORIUM – KRAJU ŚWIATA, CZYLI KANADY.   

KONKRETNIE, JEDNEJ Z JEGO PROWINCJI CZYLI QUEBEKU I JEJ STOLICY O IDENTYCZNEJ NAZWIE.  
CZY PRZEKONAM CZYTELNIK�W DO FAKTU, IĽ JEST TO ZAKAMAREK ŚWIATA WYJĄTKOWO  

EGZOTYCZNY I NIESPECJALNIE DOBRZE ZNANY? ZAPRASZAM DO LEKTURY.

TEKST I ZDJĘCIA: 
WŁODZIMIERZ ZDUNOWSKI

PODRÓŻE
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w tym Nowy Jork. Jest też prowincją, w której ceni się 
naukę, kulturę i sztukę. Festiwale, tysiące galerii, artyści 
z całego świata to codzienność.

Co do nazwy, to zarówno określenie tej prowincji 
kanadyjskiej,  jak i jej stolicy, pochodzi, jak duża część 
nazw w Kanadzie, z języka Indian, w tym przypadku 
plemienia Algonkin  Ҍdzisiaj to już tylko nazwa jednego 
z większych parków narodowych, leżącego – ciekawostka 
–  w okolicy tzw. Kaszub, czyli miejsca osiedlenia grupy 
polskich pionierówҍ, fonetycznie brzmiąca kepék i ozna-
cza cos wąskiego, przesmyk. Natomiast historia terenów 
dzisiejszej Kanady, to historia kolonialna i emigracyjna, 
a jej dawna nazwa „Nowa Francja” świadczy o tym, że 
był czas kiedy Francuzi tam dominowali.

PO )RANCUSKU, ZNACZY SEPARATYSTYCZNIE"
Poza «uebekiem jeszcze jedna prowincja jest miejscem, 
gdzie można spotkać osoby mówiące w języku francu-
skim. To Nowy Brunszwik – największa z nadatlantyckich 
prowincji kanadyjskich, w której ok. 33 proc. ludności 
używa francuskiego jako pierwszego języka. Jednak żyje 
tam jedynie ok Ϣ00 tys. mieszkańców, czyli około nieco 
ponad ϝ00 tys. frankofonów. «uebek więc dominuje w tej 
dziedzinie na mapie Kanady w sposób zdecydowany, choć 

Qąuebek to największa pod względem terytorium 
prowincja kanadyjska z obszarem zbliżonym 
do wielkości całej Unii 1uropejskiej, ale za to 
licząca jedynie niecałe ϣ milionów mieszkańców.

 
PARYŻ AMERYKI PÓŁNOCNEJ
My Polacy, zachwyceni Mazurami  – krainą tysiąca jezior 
–  słuchamy ze zwątpieniem, że na obszarze «uebeku tych 
jezior jest grubo ponad milion. Znaczną część prowincji 
ҌϤ0 proc.ҍ zamieszkują jedynie zwierzęta, a do większości 
miejsc można się dostać wyłącznie samolotem i to lądując 
na tafli jeziora. Stąd też życie tamtejszych mieszkańców 
koncentruje się głównie wzdłuż rzeki āwiętego Wawrzyńca 
– dawnego szlaku handlowego i cywilizacyjnego. Nad 
nią ulokował się Montreal Ҍindiańska nazwa Sochelagaҍ, 
liczący mniej więcej tylu mieszkańców co Warszawa, 
z czego co dziesiąty jest studentem. 350 kilometrów dalej, 
w wodach St. Laurent przegląda się, z przecudownego 
wysokiego brzegu dostojny «uebńc Ville – stolica prowincji, 
zwana Paryżem Ameryki Północnej  Ҍw USA mówi się: „Jak 
nie stać cię na 1uropę, to jedź do «uebeku”ҍ. Według mnie, 
w tym liczącym ponad 400 lat mieście,   co jest ewenemen-
tem na skalę amerykańską, naprawdę jest paryska dusza, 
atmosfera i autentyczne zabytki Ҍw Kanadzie to rzadkośćҍ. 
Dalej, na północ wzdłuż rzeki, którą od wyspy Orleańskiej 
– 5 km. za miastem «uebek – miejscowi nazywają morzem, 
zaczynają się przeurocze, malownicze miasteczka np.  
Baie Saint Paul czy La Malbaie, w których sporą część 
mieszkańców stanowią malarze zakochani w tworzonych 
przez przyrodę od milionów lat pejzażach. Następnie 
dojeżdżamy do Tadoussac, gdzie witamy się z najróżniej-
szej maści wielorybami baraszkującymi w rzece, której 
drugiego brzegu już dawno nie widać. I jeszcze troszkę na 
północ, do Sept Iles, a potem już tylko, ulubiony na waka-
cje przez miejscowych, przylądek Gaspesie. I to koniec 
podróży dla zmotoryzowanych, ale jakby ktoś chciał dalej 
to można samolotem, aż do koła podbiegunowego i wciąż 
będziemy w prowincji «uebek. Na północy produkuje się 
energię elektryczną ze źródeł odnawialnych, czyli w tym 
przypadku z wody. Prądu jest tak dużo, że «uebek zasila 
ze swoich ekologicznych elektrowni północne stany USA, 

W  TYM LICZ�CYM PONAD  
ƓƏƏ LAT MIEࡆCIE, NAPRAWD� 

�EST PARYSKA DUSZA,  
ATMOSERA I  AUTENTYCZNE 

ZABYTKI.
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nie tylko pod względem językowym, ale również znany jest 
ze swoich skłonności separatystycznych. Słynne referen-
dum w 1Ϥϣ0 roku i inne wydarzenia powodowały, że pozo-
stała część Kanady długo zaznaczała tę odrębność «uebeku. 
Według mnie przyczyny tej „inności” nie są jednak jedno-
znaczne i nie wynikają wyłącznie z różnic w popularności 
wśród mieszkańców Kanady języka francuskiego. Z punktu 
widzenia mieszkańców «uebeku pozostała, brytyjska 
część Kanady, historycznie rzecz biorąc, reprezentowała 
najeźdźcę, który przez poprzednie stulecia podbił, zniewolił 
i ograbił „prawowitych właścicieli” tych ziem, czyli osoby 
pochodzenia francuskiego. Dlatego też zachowanie maksy-
malnej powszechności języka i obyczaju francuskiego było, 
według rodowitych «uebeków, sposobem na przetrwanie 
tożsamości narodowej, swojej świetlanej historii, a jedno-
cześnie manifestacją odrębności i niezależności od Korony 
Brytyjskiej. Natomiast z punktu widzenia mieszkańców 
prowincji brytyjskich, «uebek to region, w którym miesz-
kają francuscy buntownicy, którzy robią wszystko, żeby 

rozbić jedność Kanady, a ponadto używają języka, którym 
inni Kanadyjczycy się nie posługują. W związku z tym nie 
ma możliwości się z nimi porozumieć. Brytyjskie, ułożone 
i porządne prowincje nie zagłębiały się więc w terytoria 
barbarzyńskich i niekomunikatywnych «uebeków. Nie 
będzie przesadą jeśli napiszę, że do dzisiaj niektórzy Ҍna 
szczęście już nieliczniҍ mieszkańcy środkowej i zachod-
niej części Kanady mówili mi o przysłowiowych białych 
niedźwiedziach na ulicach Montrealu i ludziach, którzy 
mordują obcych tylko dlatego, że nie mówią po francu-
sku. Prawda obiektywna Ҍczyt. mojaҍ jest następująca: 
w «uebeku zdecydowanie więcej mieszkańców mówi po 
angielsku, niż w jakiejkolwiek innej prowincji kanadyj-
skiej używa się francuskiego.

HALLO, BONJOUR 
W Montrealu praktycznie każdy zwracając się do Ciebie 
użyje zwrotu: „Sallo, bonjour” dając ci swobodę wyboru 
języka. Natomiast w Ontario, przykładowo pracownik 

NA ŁWYBUCHOW� 
MIESZANK�  

��ZYKOW�Ŀ MIESZKAŃ҃
CࠎW PROWINC�I SKŁADA�� 

SI� SŁOWA POCHODZ�CE 
Z  ��ZYKࠎW MIE�SCOWYCH 

INDIAN, MODYIKOWANYCH 
NA MODŁ� RANCUSK� 

WYRAZࠎW ANGIELSKICH  
I   Z   *(II҃WIECZNEGO  

��ZYKA RANCUSKIEGO

PODRÓŻE
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banku, rozmawiał ze mną po francusku szeptem, żeby 
nikt nie dowiedział się, iż on w firmie używa tego języka 
w godzinach pracy. Oczywiście na północy «uebeku próby 
porozumienia się z miejscowymi  Ҍstarszymiҍ w języku 
angielskim wywoływały zdziwienie  Ҍnigdy agresjęҍ. Za 
to w całej Kanadzie, ze względu na brytyjską popraw-
ność polityczną  Ҍw końcu kraj ma dwa oficjalne językiҍ, 
wszystkie napisy, informatory i inne publiczne teksty są 
dwujęzyczne. Natomiast w prowincji  «uebek, na każdym 
skrzyżowaniu króluje „ARR1T”, a nie  „STOP”. Czyli jednak 
w jakiś tam skromny sposób mieszkańcy tego regionu 
podkreślają „delikatnie” swoją odrębność językową. 
Wbrew powszechnemu mniemaniu język ǀuebecki to nie 
jest wyłącznie starsza odmiana francuskiego. Dla osoby 
mówiącej francuszczyzną jest to jakiś nieprawdopodobnie 
zaszyfrowany sposób komunikowania się. Nie na darmo 
w miejscowych księgarniach natknąłem się na kilka słow-
ników ǀuebecko – francuskich. Dlatego też, żeby zacząć 
wyłapywać konkretne treści z tej pięknej, ale niezrozu-
miałej melodyki, potrzebowałem co najmniej dwóch  lat. 
W końcu na tę „wybuchową mieszankę językową” składają 
się słowa pochodzące z języków miejscowych Indian, 
modyfikowanych na modłę francuską wyrazów angiel-
skich i z faktycznie åVII-wiecznego języka francuskiego. 
Do tego dochodzi nieprawdopodobny śpiewny akcent.

Szczególną uwagę osób przybywających do tej prowin-
cji przykuwa ǀuebeckie nazewnictwo. Praktycznie prawie 
wszystkie miejscowości, rzeki, ulice mają świętych patro-
nów z pisownią oczywiście francuską, niektóre tylko 
pochodzą z języka Indian. Tłumaczono mi, że przez 
dziesiątki lat pierwsi francuscy osadnicy żyli w tym 
nieżyczliwym klimacie w warunkach pierwotnych. Nie 
było narzędzi, zwierząt pociągowych, terenów do budowy 
domostw czy też dróg. Ludzie mieszkali w ziemiankach, 
a umieralność była ogromna, szczególnie zimą. Stąd też 

poszukiwanie przez poszczególne niewielkie społeczności 
patronów, którzy w jakiś cudowny sposób powodowali, że 
niektórzy osadnicy przeżywali te najtrudniejsze chwile. 
To była też przyczyna, że przez stulecia funkcjonowanie 
tej prowincji było oparte na strukturach kościelnych. 
Mimo późniejszego tworzenia struktur administracyj-
nych, praktycznie do 1Ϥϣ5 roku, tj. do wygrania wybo-
rów przez partię liberalną, Kościół Katolicki dominował 
w codziennym życiu przeciętnego «uebeka. To on organi-
zował i kształtował to społeczeństwo, zachowując jedno-
cześnie wiele francuskich, przedrewolucyjnych formuł. 
Protokół, obyczaje i postępowanie charakteryzowało się 
głębokim konserwatyzmem, formami zachowawczymi, 
które pozwoliły na przetrwanie, mimo niesprzyjających 
warunków, kultury kraju pochodzenia. Dzisiaj zarówno 
w Montrealu jak i w «uebeck Ville można przez cały rok 
kupić ozdoby choinkowe, jednak ogromne ilości budyn-
ków kościelnych i klasztornych stoją puste bądź zostały 
sprzedane na inne cele. Zaś hasła separatystyczne, mające 
świadczyć o francuskiej odrębności «uebeku od reszty 
Kanady, pojawiają się dzisiaj tylko przy okazji kolejnych 
wyborów i żyją jedynie przez te kilka dni wyborczych.

TRUDNE ZWIĄZKI Z PRZESZŁOŚCIĄ
W tej sytuacji nasuwa się prawie oczywiste pytanie: czy te 
związki z przeszłości oznaczają, że dzisiejszy «uebek jest 
w bardzo dobrych relacjach z Francją? Mogłoby się tak 
wydawać, ale dzisiaj, mimo że Konsulaty Generalne Francji 
w Montrealu i «uebec Ville to ogromne instytucje, kraj ten 
nie jest ani podstawowym partnerem gospodarczym, poli-
tycznym czy kulturalnym dla cieszącego się dużą swobodą 
relacji zagranicznych «uebeku. Dopiero w roku ϝ006 podpi-
sano np. umowę o uznawalności w «uebeku dyplomów 
uczelni francuskich. Do tej pory, jeżeli obywatel tej prowincji 
ukończył studia w języku francuskim np. na Sorbonie, to jego 

dyplom był przez władze uznawany. Będący 
w tej samej sytuacji mieszkaniec Paryża, ale 
obywatel Francji, musiał w «uebeku starać 
się o miejscowy dyplom na jednym z tamtej-
szych uniwersytetów, bo jego wykształcenie 
nie było uznawane. 

Kanada to kraj imigracyjny, a «uebek 
jest jego częścią. I choć do tej prowincji, ze 
względu na łatwiejszą komunikację, ciągną 
często przybysze z krajów Frankofonii, to 
jednak najmniej jest turystów – rodowitych 
Francuzów. 
Polecam z całego serca. Odwiedźcie ten 
zakątek świata. Jest inny i przeuroczy. 
Spędziłem tak kilka lat i mimo srogich zim 
Ҍzaspy często sięgają pierwszego piętra 
budynków mieszkalnychҍ wróciłbym tam 
w każdej chwili.  
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niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj


