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Masz pomysi?
Chcesz zrobié¢ cos wspolnie?
od pazdziernika
do grudnia 2021r.
razem zrealizujemy
Twoj sgsiedzki projekt!

Spotkania informacyjne:

28.09 - 18:00 - Patacyk Konopackiego (Strzelecka 11/13)
30.09 - 18:00 - NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa
w Kamienicy Miedzypokoleniowej przy Stalowej 29

Zgtoszenia:
wolontariat@camnowolipie.pl |
tel. 515 211 567 (NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa)

Sledz nas na Facebooku:
facebook.com/camnowolipie | facebook.com/tupraga
oraz na stronie cam.waw.pl

Dziatanie finansowane jest ze Srodkow m.st. Warszawy
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OD REDAKCJI _i.

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

Gdy w niedzielny wieczdr siadatam do pisania tekstu na rozpoczecie tego numeru, zadzwonit telefon.
~Ela Kurzgtkowska nie zyje” - powiedziata Marzena cichym i bardzo smutnym gtosem.
Po rozmowie wiedziatam juz, ze ten wstepniak nie bedzie o tym, o czym miat byc...

Dwa lata temu, 11 wrzesnia 2019 roku, Ela Kurzatkowska przestata do redakcji swéj wiersz pt. ,Mitos¢ na kredyt”.
Zadebiutowata jednak na naszych tamach w listopadzie 2019 roku innym wierszem - zatytutowanym ,Zaduszki".
Bardzo uszczesliwita Jg ta publikacja. Na spotkanie redakcyjne, na poczatku listopada, Ela przyszta z tomikiem
swoich wierszy mitosnych, ktéry mi podarowata. Szybko przesztySmy na ,ty” i momentalnie zaprzyjaznitySmy sie.
Ela byta stodkg, dobrg, madra i piekng Kobieta, petng mitosci i radosci. Zmarta zupetnie niespodziewanie,

w bardzo szczesliwym momencie zycia - na ostatnim spotkaniu redakcyjnym, ktére odbyto sie niecate trzy
tygodnie przed Jej odejsciem, promieniata. Byta szczesliwie zakochana i oczekiwata na wydanie antologii swoje;j
poezji. Umowitysmy sie, ze gdy tylko dostanie egzemplarze, przyjade po jeden ze specjalng dedykacjg dla mnie.
Ale Ona nie wezmie juz do reki tomu ze swoimi wierszami, ja nie dostane dedykacji, nie spotkamy sie

na 3. urodzinach ,Pokolen”, nie porozmawiamy i nie przytulimy sie... € Zostaty mi po Eli maile, posty

na Facebooku, wspomnienia i wiersze. Oto jeden z nich:

,,Muszla"
Jak musniecie Niz li ziarnko piasku
W dotyku delikatnym Wyjete ze wspomnien
Jest ciebie tak niewiele Natomiast wypetniasz
Moge cie zamknac¢ Caty wszechswiat
W swoich dtoniach Gdy spojrzeniem czytasz
Jak muszla ztozonych W myslach moich

W sercu mniej zawazysz

Elu, dziekujemy za Twoja obecnos¢, usmiech i wiersze. Do zobaczenia w lepszym $wiecie.. ¥
Kolezanki i Koledzy z ,Warszawskiego Miesiecznika Senioréw #POKOLENIA" oraz Warszawskiej Rady Seniorow.

Elzbieta Kurzatkowska - emerytowana pielegniarka, dziataczka spoteczna

i samorzadowa, redaktorka gazetki, Na Koszykach” Rady Osiedla Dzielnicy
Srédmiescie m.st. Warszawy, cztonkini Srédmiejskiej Rady Senioréw i Rady Osiedla
. Koszyki”, wolontariuszka w projekcie ,,Zaloguj i pomagaj! Warszawa

dla Seniora - druga edycja”, poetka.

Tak mowita o sobie:

Przysztam na Swiat w niedtugim czasie po zakoriczeniu drugiej wojny Swiatowe.
Stato sie to wydarzenie w pewnq noc na przetomie zimy i wiosny. Moim miejscem
urodzenia zostata bardzo stara kamienica, pofozona w centrum stolicy. Rodzina,
w ktdrej pojawitam sie i wyrostam, kontynuowata tradycje patriotyczne. Cate moje
dotychczasowe zycie zamieszkiwatam w tym samym miejscu. Moja edukacja odby-
wata sie na tym terenie: przedszkole, szkota podstawowa, matura w renomowanym
liceum, najlepsza w kraju pomaturalna szkota pielegniarska. Réwniez praca w
zawodzie pielegniarki miata miejsce w srédmiejskim szpitalu chirurgii dzieciecej.
Przed przejsciem na zastuzonq emeryture, po wielu latach pracy w szpitalu, zaje-
tam sie szkoleniem adeptek pielegniarstwa do pracy w medycynie szkolnej. Bedgc
emerytkq zastatam wybrana przez mieszkaricow do Rady Osiedla , Koszyki”. Jestem radnq od trzech kadencji. Obecnie
jestem cztonkiem Srédmiejskiej Rady Senioréw oraz przynaleze do wolontariatu ,,Seniorzy dla Senioréw”,

Mojg wielkg pasjq stato sie zeglarstwo. Wiele lat spedzitam pod zaglami. Jak tez udato mi sie przejs¢ wzdtuz i wszerz kilka wyso-
kich pasm gdrskich. Od zawsze uwielbiatam literature, a w szczegdlnosci poezje. Od zarania uktadatam wiersze do ,,szuflady”.
W tych wierszach sq moje osobiste odczucia, ptynqgce z glebi serca, skierowane gtéwnie do kobiet. Pisatam je, nie majgc na mysli
konkretnego adresata. Jestem dobrym obserwatorem otaczajgcego mnie swiata. Posiadam wyobraznie i nadwrazliwosc. Méj
zbiér wydanych wierszy nazwatam: ,,MIEOSC W SRODMIESCIU - SKRYWANE WIERSZE, UKLEADANE BEZ ZBYTNIE] POTRZEBY”.
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ul. Surowieckiego 10, 02-785 Warszawa.

Przewodniczaca Warszawskiej Rady Senioréw



WYWIAD _i.

Fot. Mirostaw Kazmierczak, Shutterstock

& O TV
WYCIAGA LUDZI >
Z ,WIEZIEN" NA PIETRACH

CHOC JANA SIEDLECKIEGO, PRZEWODNICZACEGO BEMOWSKIEGO STOWARZYSZENIA ,,NIE JESTESMY
SAMI”, LOS BARDZO BOLESNIE DOSWIADCZYt - JEST SCHOROWANY I NIE JEST W STANIE PORUSZAC SIE
BEZ KUL, TO SAM CHETNIE POMAGA TYM, KTORZY ZE WZGLEDU NA ROZNE BARIERY ARCHITEKTONICZNE
NIE MOGA WYDOSTAC SIE ZE SWOICH MIESZKAN. POMAGA IM - JAK TWIERDZI - WYJSC Z TYCH ,WIEZIEN NA
PIETRACH". | WCALE NIE ROBI TEGO Z JAKIEGOS OBOWIAZKU, DLA PIENIEDZY CZY ROZGLOSU,

LECZ Z POTRZEBY SERCA. Z JANEM SIEDLECKIM ROZMAWIA HALINA MOLKA.



4

_.‘ﬁ WYWIAD

soby z niepelnosprawnoscig napotykaja rozma-

ite bariery architektoniczne. Czesto s onewich

najblizszym otoczeniu - w mieszkaniach sa

progi, za waskie drzwi, w lazience jest wanna
zamiast prysznica, a jesli prysznic, to nie ma do niego odpo-
wiedniego dostepu, brak mozliwosci dojazdu do toalety
iumywalki. Do tego dochodzi niedostepnos¢ miejsc w obiek-
tach publicznych - brak odpowiednich podjazdow, wind
wyposazonych w systemy dzwiekowe z napisami alfabetem
Braile’a, systemow dotykowych i wizualnych. Nierzadko
lista przeszkad jest dluga, a brak pieniedzy lub dobrejwoli
uniemozliwia ich likwidacje.

Wszystko to sprawia, ze osoby o specjalnych potrze-
bach - niepelnosprawne, zwlaszcza ruchowo, oraz starsze,
nie mogg wykonywac codziennych czynnosci, zalatwiac
swoich spraw i tak jak inni uczestniczyc¢ w zyciu lokalnej
spotecznosci. To utrudnia im zycie i jest prosta droga do
spotecznego wykluczenia.

Jan Siedlecki pomaga tym ludziom wdziataniach, ktore
majg doprowadzi¢ do likwidacji bariery architektonicz-
nej - podpowiada, jak napisac jakies pismo, przygotowac
projekt, prawidlowo wypelni¢ wniosek o dotacje i skomple-
towac niezbedne dokumenty, dotrzec¢ do urzedow, a pdzniej
zorganizowac¢ montaz platformy schodowej lub krzesetka
elektrycznego. Pomaga tez w znalezieniu pieniedzy na

#POKOLENIA - PAZDZIERNIK 2021
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wklad wlasny, aby osoba niepelnosprawna nie ponosita
zadnych kosztow.

Znajomi okreslajg panajako charyzmatycznegoi, mimo
swoich problemow zdrowotnych, pelnego energii czto-
wieka.

Niektorzy twierdzg nawet, ze jestem szalony, ale ja nie
zwracam na to uwagi i robie swoje. A to, ze jestem osobg
niepelnosprawng, to prawda.

Tak wlasciwie to pan sam moglby siedzie¢ w domu
i oczekiwac¢ pomocy, a pan pomaga innym.

Z natury jestem osoba empatyczna, lubie pomagac innym,
szczegolnie tym, ktorych podobnie jak mnie los ciezko
doswiadcza, a ktore same sobie nie radzg. Chcialbym, aby
wszyscy mieli godne warunki do zycia, poczucie bezpie-
czenstwa. Zeby wierzyli, ze nie s3 sami, Ze maja na kogo
liczy¢ w trudnej sytuacji. Pomaganie innym mnie nakreca
i dodaje sil.

Do czego sie ta pomoc sprowadza? Organizuje pan
pomoc finansowg?

Nie zawsze chodzi o pienigdze, jakas inng materialng pomoc.
Ludzie, ktorzy sg zamknieciwdomach,t czasem potrzebuja
tylko kontaktu z innymi osobami, chcg tylko z kims pogadac,
zwierzy¢ sie komus zaufanemu. W niektorych przypadkach
rzeczywiscie chodzi o konkrety: zakup podnosnika wanno-

wego, platformy przyschodowej, dostosowanie lazienki, =



kuchni, pomocw zamianie mieszkania czy zlikwidowanie
kraweznika lub zbudowanie jakiegos$ podjazdu. Ci, czesto
przezlata odizolowani od swiata ludzie, nie zawsze wiedzg,
gdzie zadzwonic, napisac, kto moglby zajac sie spraws, dla
niektorych to jakas czarna magia.

Skad sie te ich problemy biora?

Zrédel moze byé wiele - czasem choroba, czasem jakis wypa-
dek, ktorego sie przeciez nie planuje. Czlowiek z dnia na
dzien zostaje uwiezionywdomu, bo ze wzgledu na ogromng
ilos¢ niedostosowan architektonicznych, ktore czyhaja
na niego wszedzie, nie jest nawet w stanie samodzielnie
opusci¢ mieszkania. Nawet ci, ktorzy korzystaja z wozkow
inwalidzkich, bez czyjegos wsparcia nie wyjda. Ogarniaich
poczucie bezradnosci, bezsilnosci. Taka ogromna niemoc.
A dodam, ze dotyczy to nie tylko niepetlnosprawnych, ale
i wielu starszych osob.

W tym drugim przypadku to akurat nie dzieje si¢ to tak
zdnia na dzien. To przeciez dluzszy proces. Nie mozna
bylo sie do tego jakos przygotowac?

To prawda, mija sporo czasu, zanim stajg sie wiezniami
w swoich domach. Ale to jest tak, ze najpierw nie zdaja
sobie z tego sprawy, a pozniej, gdy to do nich dotrze, tkwig
juz w tym po uszy. Kupujg mieszkanie, no powiedzmy, na
czwartym pietrze. Jak s3 mlodzi to smigajg na gore i w dot
bez problemu. Z czasem lat przybywa i przychodzi taki
moment, ze wejscie na te gore jest bardzo trudne, ponad
sity. Po trochu wycofujg sie z roznych aktywnosci poza
domem, z towarzyskich pogwarek przed blokiem. Tego
nawet nikt nie zauwaza. I to nawet nie znaczy, ze oni tak
catkiem nie maja dokad pojsc... Oni s3 coraz starsi, coraz
mniej sprawni, a wszedzie czyhaja schody, progi, krawez-
niki, coraz bardziej obce ulice i obcy ludzie. I tak zostaja
samiw tym mieszkaniu, na tym czwartym pietrze.

W domu bezpieczniej...

No tak. Graradio. Albo $niezy telewizor. Ostatnie pienigdze
zaoszczedzone na receptach idg na najtanszy abonament
cyfrowki. Bo tylko tam mogg zobaczy¢ ludzi, swiat. Z tym
elektronicznym swiatem budzg sie i zasypiajg. I tak dzien
po dniu. Wegetacja, czekanie na $mier¢.

Architekci, socjologowie i psycholodzy ukuli pojecie
syndromu IV pietra. Okresla on fizyczne bariery nie
do pokonania, najakie natrafiajg ludzie w kontaktach
ze Swiatem.

Materii dotyczgcej osob z niepelnosprawnoscig, udogodnien
dla tych osob w budynkach, prawo budowlane wczesniej
nie regulowato. Tam, gdzie nie bylto wiecej niz pie¢ pozio-
mow, liczac z parterem, nie trzeba bylo montowac wind.
Gdy ludzie sg mlodzi i zdrowi jest OK, problem zaczyna
sie wtedy, gdy pojawiajg sie problemy z poruszaniem sie.
Niektorzy latami nie wychodzg z domu, a nie majg nawet
balkonu, na ktorym mogliby zaczerpnac swiezego powie-
trza. Piszg blagalne listy do spoldzielni mieszkaniowych,
aby te zrobily bezpieczny zjazd dla wozkow inwalidzkich,
ale albo dowiaduja sie, Ze nic zrobic sie nie da, bo warunki
techniczne nie pozwalajg, albo, ze nie ma za co, a czasem

nikt na te ich prosby nawet nie raczy odpowiedziec.

To czwarte pigetro jest pewna przenosnia, symbolem
bariery nie do pokonania.

W rzeczywistosci taka przeszkoda nie do pokonania moze
by¢ nawet wysoki parter. Te cholerne pie¢ schodow dziela-
cych niesprawne czy stare nogi od chodnika przed domem.
Ba, wystarczg trzy schodki — sprobuj je przejs¢, trzymajac
sie balkonika. Problem jest nawet tam gdzie jest winda,
bo zjedzie sie nig tylko do parteru i do pokonania, zostaja
jeszcze schodydo poziomu,,0”. A co, gdy trzeba niepelno-
sprawnego gdzies przetransportowac, sprowadzi¢ z pietro-
wego mieszkania bez windy, podjecha¢ wézkiem do samo-
chodu, jesli nie ma podjazdu do klatki schodowej, na drodze
mnostwo kraweznikow, a przy wejsciach do budynkow sg
schody? Do tego dochodzg zbyt waskie przejscia, nieprzy-
stosowane dla 0sob z niepelnosprawnosciami toalety.
Ajakjestwroznych obiektach uzytecznosci publicznej?
Pewnie troche lepiej...

Niestety, wszedzie sg jakies braki. Nawet przy panstwowych
urzedach, poradniach zdrowia, gdzie miejsca powinny by¢
dostepne dla kazdego, tezjest wiele utrudnien. A to ,koperta”
parkingowa zbyt oddalona od windy, wlot monet w parko-
metrze uniemozliwia skorzystanie z niego osobie na wozku
inwalidzkim, za wysokie progi, zle zamontowane klamki
okienne, zbyt mala powierzchnia mozliwego manewru
wlazience czy domofon przy budynku bez opisu Braillem.
Problem jest ogromny, bo ograniczenie mobilnosci dotyczy
bardzo duzej grupy osob: poruszajacych sie na wozkach,
o kulach czy balkonikach, z tzw. niepelnosprawnoscia
ruchowa, ale takze czesto kontuzjowanych, poruszaja-
cych sie z dzie¢mi, kobiet w cigzy, otylych, ze zbyt niskim
wzrostem czy po prostu osob starszych.

Rzeczywiscie, tych barier jest calkiem sporo.

I nie wszystkie sg natury architektonicznej. Zwykle
chodzi o czynnik ludzki, obojetnos¢, zapomnienie, jakies
wady systemow opieki zdrowotnej i pomocy spoteczne;j.
Powszechna obojetnos¢ w tych sprawach, znieczulica
- przerazaja.

Mysle, ze przyjecie wlasciwej postawy i zachowania
wobec 0s0b z niepelnosprawnosciami, zrozumie-
nia, tolerancji i otwartosci na wspoldzialanie przy-
sparza niektorym ludziom trudnosci. Nie wiedzg co
powiedziec, jak si¢ zachowac i chyba majg glowy pelne
sprzecznych mysli.

Nowtlasnie, a przeciez wlasciwe i wspierajace osobe z niepel-
nosprawnoscig zachowanie wcale nie jest trudne.

Pan jednak uwierzyl, ze sa ludzie, ktorzy nie odwracaja
sie plecami od ludzkiego nieszczgscia. Przede wszyst-
kim pan sam si¢ od nieszczescia innych nie odwraca.
,,Uwieziony” wdomu bylem kilka lat, wiem jak to kalectwo
smakuje. Sam mam problem z poruszaniem si¢, wiec dosko-
nale rozumiem ludzi, ktorych ta przypadtosc tez dotyka.
No i wzigl Pan sprawy w swoje rece...

Udato mi sie¢ pomoc 15 osobom. Dwie majg juz odpowied-
nio przebudowane lazienki, aby mogly wjezdza¢ do nich
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wozkiem, jedna dodatkowo zakupiony podnosnik. W miesz-
kaniurodzinyz 10-letnig dziewczynka, ktora od urodzenia
nie chodzi i nie mowi, zostata zamontowana platforma,
rodzicom latwiej jest teraz wyjezdzac z nig na zewnatrz.
Dla rodziny, ktora wychowuje chlopca ze stwardnieniem
rozsianym i mieszka na IV pietrze staram sie o zamiane
mieszkania. Staram sie pomoc pani, ktorej syn od 15 lat
jest skazany na wdzek, mieszkajg na pietrze i aby mogt
wychodzi¢ na zewnatrz potrzebny jest podnosnik. Takich
przypadkow mozna by wymienic jeszcze co najmniej kilka,
ale ja ciggle mam niedosyt, bo w kolejce czeka jeszcze ok.
30. W jednym z blokow trzeba zamontowa¢ podnosnik,
bona pietrach mieszkajg tam az 3 osoby niepelnosprawne,
innemu potrzebny schodolaz, jeszcze innemu platforma,
telefon dzwoni non stop...

Domyslam sig, ze to wszystko sporo kosztuje?

Dla przyktadu - koszt platformy to 40-50 tysiecy, podno-
$nika 111 tysiecy ztotych, do tego dochodza rézne inne
wydatki. Projekty optacamy zazwyczaj z funduszy naszego
stowarzyszenia, a wiec z wlasnych skladek i darowizn,
ktore otrzymujemy. Czes¢ pieniedzy idzie z PFRON,
ale i wtedy trzeba miec¢ na tzw. wklad wlasny. Wszystko
towymaga pisania prosb, zalatwiania, chodzeniaipukania
do odpowiednich drzwi. Bo wydatki te najczesciej prze-
kraczajg mozliwosci finansowe 0sob niepetnosprawnych
lub ich rodzin.

Potrzebujacy sami nie probuja zalatwiac swoich spraw?
Niektorzy probuja, ale zazwyczaj jest tak, ze urzednicy
naich widok tylko rozkladajg bezradnie rece. Noiwracaja
do domu z niczym.

Pan zmienia tym ludziom zycie, zmienia ich swiat.

A oni zaczynajg sie usmiechac! Zadzwonilem do jednego
zmezczyzn, ktory dostal podnosnik, a matka mowi, ze syn
zamknat sie w tazience, podspiewuje sobie i sie kapie. Po
kilku latach pierwszy raz sam si¢ kapie —wyobraza pani to
sobie? Caly czaslezalwl6zku, matka nie mogta go podnies¢,
bowazylponad 100 kg, wiec do tej pory myta go tylko mokra
scierkg. Dorostego chlopa!

Ale pan nie zabiega tylko o latwos¢ poruszania,
ale i bezpieczenstwo tego poruszania.

Bo to tez jest duzy problem. Wiekszos¢ obiektow nie
posiada specjalistycznego wyposazenia do ewakuowania
osob niepelnosprawnych, a 60 proc. z nich nie ma zadnych
procedur ani metod ewakuacji na wypadek zagrozenia.
O ile wyjscia ewakuacyjne, specjalne oznaczenia i alarmy
sg widoczne, styszalne oraz znane osobom pelnospraw-
nym, to inaczej jest w przypadku chorych posiadajacych
rozne ograniczenia percepcyjne i komunikacyjne. W obiek-
tach uzytecznosci publicznej powinny istnie¢ sygnaliza-
cje naprowadzajgce do konkretnych wyjs¢ ewakuacyj-
nych, bo w sytuacji zagrozenia zycia dochodzi duzy stres
-tym wiekszy dla osoby stabowidzacej czy stabostyszace;j.
Juz dawno wprowadzono obowigzkowe probne ewaku-
acje, ale maja one niewiele wspolnego z rzeczywistymi
warunkami zagrozenia. Obawiam sie, ze jesli przyktadowo
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wybuchnie pozar, osoba niepelnosprawna bedzie miala
duzy problem z opuszczeniem budynku. Odrebng kwestig
jest brak przeszkolonego personelu, ktory w wypadku
zagrozenia moglby okazac si¢ jedynym ratunkiem dla
0s0b ze specjalnymi potrzebami.

Mozna to wszystko robic lepiej, inaczej? Jak?

Mysle, ze istotna bylaby identyfikacja potrzebioczekiwan
0s0b, ktore nie sg sprawne fizycznie. Konsultacje powinny
byc pierwszym z etapow projektowania nowych budynkow
czy przestrzeni miejskich. Inne problemy dotycza osob
majacych problemy ze swobodnym poruszaniem sie, ainne
na przyktad osob stabowidzacych. Osoba starsza zazwyczaj
poruszasie o lasce lub balkoniku, czesto niedowidziistabo
styszy. W wielu miejscach nadal brakuje odpowiednich
komunikatow glosowych, map dotykowych, automatycz-
nych drzwi czy chociazby miejsc do odpoczynku z tawkami.
Rozpoznanie potrzeb, opiniowanie oraz konsultowanie
z przedstawicielami zainteresowanych srodowisk powinno
by¢ kluczowe w realizacji kazdej inwestycji: przebudowie,
remoncie czy budowaniu od podstaw.

Czy sugeruje pan, ze dostepnosc przestrzeni publicz-
nej, zarowno dla dzieci, seniorow jak i osob niedowi-
dzacych, niedostyszacych, z niepelnosprawnoscia
umysltowa czy ruchowa powinna by¢ respektowana
z wigeksza dbaloscig?

Oczywiscie, takie uniwersalne projektowanie poprawiloby
jakos¢ zycia tych ludzi i zapobiegloby ich spotecznemu
wykluczeniu. Nowe inwestycje, remonty istniejacych
juz obiektow oraz kwestie wplywajace na ich dostepnosc
powinny byc¢ konsultowane z najbardziej doswiadczonymi
wtych sprawach. Uwage powinno sie zwrocic nie tylko na
osoby niepelnosprawne, aleina osoby starsze, bo ludnosc
w Polsce starzeje sie z roku na rok, wiec wszystkie wspo-
mniane braki stajg sie utrudnieniem dla znacznej czesci
mieszkancow naszego kraju.

Dziekuje za rozmowe. #
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8 wrzesnia 2021 r., na posiedzeniu Warszawskiej
Rady Senioréw, wiceprzewodniczgca Rady Miasta,
Magdalena Roguska, wreczyta Janowi Sieleckiemu
Odznake Honorowg Zastuzonego dla Warszawy.



Warszawa
realizuje montaz
wind wbudynkach
miejskich

WSROD WARSZAWIAKOW | WARSZAWIANEK SA
OSOBY WYMAGAJACE SZCZEGOLNEGO WSPAR-

CIA, DLATEGO WARSZAWA REALIZUJE PROGRAM
BUDOWY WIND W BUDYNKACH MIESZKALNYCH,
KTORYCH WLASCICIELEM JEST MIASTO.

NA TEN CEL ZAREZERWOWANO W STOLECZNYM
BUDZECIE AZ 30 MLN ZLOTYCH.

rogram obecnie obejmuje 42 nieruchomosci
nalezace w calosci do m.st. Warszawy. Sposrod
tych nieruchomosci do tej pory inwestycje ukon-
czono w dwoch budynkach. W 22 lokalizacjach
na Pradze-Péinoc i Potudnie, Srédmiesciu oraz
Woli rozpoczeto realizacje inwestycji, natomiast dla 18
nieruchomosci trwajg prace przygotowawcze, ktorych
zakonczenie planowane jest do konca 2022 r.

Warto podkreslic, ze nie kazdy budynek mieszkalny
moze zostac¢ doposazony wwinde. Niektore z nich wyma-
gaja przebudowy lub nie moga zostac zakwalifikowane
do programu ze wzgledu na uwarunkowania techniczne,
w tym ograniczenia spowodowane ochrong zabytkow.

Warszawa wspiera rowniez budowe wind w nieru-
chomosciach wspolnotowych, wktorych posiada udziaty.
W realizacji inwestycji, przyjetej uchwalg przez wlascicieli
wspolnoty, Warszawa bedzie partycypowac¢ w kosztach na
takich samych zasadach jak inni jej cztonkowie, propor-
cjonalnie do posiadanego w niej udzialu. Jednak decyzja
o doposazeniu budynkow wwindy lezy w kompetencjach
wspolnot mieszkaniowych —acznie z ustaleniem sposobu
finansowania i uzyskaniem opinii, projektowi pozwolen.

Jezeli jestes najemca lokalu komunalnego,
aw Twoim budynku brakuje windy, wyslij zgloszenie
na adres: sekretariat. BPL@um.warszawa.pl do Biura
Polityki Lokalowej Urzedu m.st. Warszawy.

1
POLITYKA LOKALOWA L

Jeslibudowa windy nie moze by¢ zrealizowania, a najemca
ma problemy z poruszaniem si¢, mozna zlozyc wniosek
o zamiane na lokal rownorzedny (o podobnej powierzchni),
ale z innym wyposazeniem - z windg lub na parterze.

Kazda osoba ubiegajaca sie o pomoc mieszkaniowg
(lokal) zobowiazana jest ztozy¢ wniosek, w ktorym szcze-
gotowo przedstawia swoja sytuacje mieszkaniowa. Wnio-
sek mozna pobrac ze strony: https://warszawaigiis.pl/-/
zamiana-zajmowanego-lokalu-dotyczy-najemcow-i-o-
sob-ktore-mialy-wypowiedziana-umowe-za-zaleglosci-

Wypelniony wniosek wraz z wymaganymi zataczni-
kami i oswiadczeniami ztozonymi w obecnosci pracow-
nika, nalezy ztozyc¢ osobiscie w Wydziale Obstugi Miesz-
kancow dla Dzielnicy / Wydziale wlasciwym w sprawach
lokalowych dla wlasciwej miejscowo dzielnicy.

Osoby starsze maja takie same prawa i mozliwosci jak
iinni, jednak wsytuacji, kiedy maja orzeczona niepeino-
sprawnosc, maja dodatkowe uprawnienia w zakresie lokalu
wskazywanego do najmu (zgodnie bowiem z § 40 ust. 3i 4
uchwatyws. zasad wynajmowania lokali z mieszkaniowego
zasobu miasta propozycja lokalu powinna uwzgledniac
m.in. uzasadnione potrzeby wnioskodawcy wynikajgce
z wieku czy niepelnosprawnosci).

Dodatkowo, w przypadku pomocy w ramach lokali tzw.
komunalnych, jezeliwnioskodawcg sg seniorzyiutrzymuja
sie wylgcznie z emerytury, Swiadczenia przedemerytal-
nego, swiadczenia z tytulu catkowitej niezdolnosci do pracy
oraz do samodzielnej egzystencji lub renty rodzinnej,
to majg oni podwyzszone kryteria dochodowe. #

Wiecej informacji mozna uzyskac
pod numerem 19115.
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»Pamiegtaj, Ze kiedy potrzebujesz pomocnej dloni - jest ona na koncu twojego ramienia.
Gdy jestes starszy, pamigtaj, ze masz drugq dlon: pierwsza jest po to, aby pomagac

sobie, druga, Zzeby pomagac innym.”

AUDREY HEPBURN

POMAGAMY OSOBOM
W KRYZYSIE BEZDOMNQOSC

WARSZAWSKIE CENTRUM IN RACJI
.INTEGRACYJNA WARSZAWA" |

i

NADCHODZA JESIENNE ZIMNE NOCE ORAZ
SEOTNE DNI. W PRZESTRZENI PUBLICZNE|
CORAZ CZESCIE) WIDAC OSOBY W KRYZYSIE
BEZDOMNOSCI. NIEJEDNOKROTNIE
ZADAJEMY SOBIE PYTANIA: JAKIE SA
PRZYCZYNY ICH OBECNEGO FUNKCJONOWA-
NIA? JAK MOZNA IM POMOC? Z JAKIE| POMOCY
MOGA KORZYSTAC W WARSZAWIE?

ezdomnos$¢ w Warszawie to kryzys dotykajacy

ponad 2 459 oséb (dane z ogbInopolskiego

badania liczby oséb w kryzysie bezdomnosci

w 2019 roku). 81 proc. z nich to mezczyzni.
Ponad potowa 0s6b doswiadczajgcych bezdomnosci
przebywajgcych w Warszawie ostatni staty meldunek
miata w innej miejscowosci.
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Najliczniejszg grupe wiekowa stanowig osoby w wieku
41-60 lat (46 proc.). Osob powyzej 60 r.z. jest 27 proc.,
w wieku 26-40 lat - 20 proc., osoby w wieku 18-23 lata
stanowia 3 proc. Blisko potowa nie posiada zadnego Zrodta
dochodu (48 proc.), zas 22 proc. korzysta z zasitkbw pomocy
spotecznej. Tylko 13 proc. oséb posiada legalne zatrudnienie.
Wiekszos¢ (77 proc.) oséb badanych w 2019 r. doswiadcza
bezdomnosci ponad 2 lata. Najdtuzsze kryzysy bezdomnosci,
trwajgce powyzej 5 lat, wystepujg u 27 proc. badanych.
Czes¢ przebywa w réznego typu placoéwkach, pozostate osoby
korzystajg z przestrzeni publicznej lub przebywajg w miejscach
niezamieszkanych, takich jak pustostany czy dziatki.

Przyczyny bezdomnosci
Problem kryzysu bezdomnosci dotyka wielu ludzi, niezalez-
nie od wieku, wyksztatcenia, stanu zdrowia. W takim kryzysie



moze znalez¢ sie kazdy. Najczestszg przyczyng utraty dachu
nad gtowa jest rozpad rodziny. W sytuacji rozwodu lub trwa-
tego rozpadu wiezi formalnych lub nieformalnych, zdarza sie,
ze jedno z matzonkéw musi opusci¢ dotychczasowy dom.

Gdy nie ma najblizszej rodziny, u ktérej mogtby zamiesz-
kac, badz wystarczajgco wysokich dochodéw, aby méc wyna-
ja¢ mieszkanie, trafia na ulice. Kolejne powody bezdomnosci
to m.in.: eksmisja ,donikad”, powrét z zaktadu karnego bez
mozliwosci zamieszkania, brak statych dochodéw, przemoc
w rodzinie, brak tolerancji spotecznej, uzaleznienia, zwtaszcza
od alkoholu i narkotykoéw, likwidacja hoteli pracowniczych,
brak dokumentéw, powroét ze szpitala psychiatrycznego.

Czesto zdarza sie, ze znalezienie sie w kryzysie bezdom-
nosci wynika z sytuacji spoteczno-ekonomicznej kraju, regionu
i braku skoordynowanych dziatarh pomocowych skierowanych
do 0s6b zagrozonych ubdstwem i bezrobociem. Do Warszawy
przyjezdzajg osoby z catej Polski w poszukiwaniu pracy,
poprawy swojej sytuacji zyciowej. Gdy te marzenia i oczeki-
wania nie spetniaja sie, pozostajg w stolicy bez zapewnionego
dachu nad gtowg, a z wielu powoddw nie mogg wrdcic
do poprzedniego miejsca pobytu.

Wiele os6b, mimo checi, nie jest w stanie samemu poradzi¢
sobie z problemem bezdomnosci. Jest to gtéwnie spowodo-
wane ich niewiedzg oraz dtugoletnim przebywaniem w tym
stanie i pogodzeniem sie ze swoim losem. Tracg wole, umie-
jetno$¢ i motywacje do konstruktywnego pomystu na dalsze
zycie, sg niezdolne do kierowania wiasnym losem.

Formy pomocy

Obecnie w Warszawie funkcjonuje kilkanascie form pomocy
skierowanych do oséb w kryzysie bezdomnosci, z lokalizacjami
we wszystkich dzielnicach. Najczesciej s to: noclegownie,
schroniska, schroniska z ustugami opiekunczymi, jadtodajnie,
ogrzewalnie, taznie i pralnie, a takze punkty pomocy medycz-
nej. Pomoc $wiadczona jest w formie placowek stacjonarnych
oraz w miejscach przebywania tych oséb. Te dziatania

w wiekszosci realizowane sg przez organizacje pozarzadowe,
finansowane/wspéffinansowane przez samorzad warszawski,
a takze przez innych sponsoréw/darczyncow.

(Wiecej informacji o formach pomocy: https://warszawa19115.
pl/-/punkty-pomocy-dla-osob-bezdomnych).

Warszawska Karta Praw Oséb
Doswiadczajacych Bezdomnosci

Cztowiek w kryzysie bezdomnosci ma takie same prawa

jak wszyscy obywatele, szczeg6lnie prawo do godnego tymcza-
sowego schronienia, do podejmowania czynnosci niezbednych
do przetrwania, do korzystania z przestrzeni publicznej

oraz do swobodnego poruszania sie w niej, do korzystania

z publicznie dostepnych urzadzen sanitarnych, a takze prawa
do ustug ratujgcych zycie, prawa do udziatu w wyborach
oraz prawa do posiadania adresu korespondencyjnego.

Samorzad miasta stotecznego Warszawy i organizacje
pozarzadowe zaprosity wszystkie instytucje, zajmujace sie
organizacjg pomocy i wsparcia dla os6b w kryzysie bezdomno-
$ci do przygotowania projektu Uchwaty Rady m.st. Warszawy
w sprawie przyjecia ,Warszawskiej Karty Praw Oséb Doswiad-
czajgcych Bezdomnosci”. Jego celem jest nie tylko zobowig-
zanie Warszawy do przestrzegania praw osob w kryzysie
bezdomnosci, ale takze przeciwdziatanie dyskryminacji
i wykluczeniu oséb zyjacych na ulicy oraz uwrazliwienie
mieszkancéw miasta i stuzb.

Jednak zaden dokument ani deklaracja nie zastgpi pomocy
i wsparcia warszawianek i warszawiakoéw, ktérych zachecamy
do konstruktywnej pomocy osobom w kryzysie bezdomnosci.
Kazdy pomocny gest moze ocali¢ komus zycie lub przynaj-
mniej sprawic, ze ten kto$ nie zasnie na ulicy gtodny. #

POMOC, ALE JAKA?

= Traktowanie osoby w kryzysie bezdomnosci
jak petnoprawnego obywatela, z poszanowa-
niem jego godnosci.

= Umozliwienie osobom doswiadczajgcym
kryzysu bezdomnosci z korzystania z bezptatnej
infolinii Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego
- 987. Pracownicy infolinii udzielajg informacji
na temat mozliwych form wsparcia - wskazuja
najblizsze schroniska, jadtodajnie, czy punkty
pomocy medycznej.

= Kazdy, kto zna miejsce przebywania oséb
w kryzysie bezdomnosci i chciatby im poméc
moze to zglosi¢ takze na numer Strazy Miejskiej
- 986 oraz do Miejskiego Centrum Kontaktu
- 19115. Straz Miejska informuje o adresach
noclegowni i zacheca do korzystania z pomocy
oferowanej przez te placéwki. Funkcjonariu-
sze razem z pracownikami oSrodkéw pomocy
spotecznej monitorujg miejsca, w ktérych
przebywaja osoby w kryzysie bezdomnosci.

= W naszym miescie istnieje wiele miejsc, organi-
zacji Swiadczacych wsparcie dla oséb w kryzysie
bezdomnosci. Warto zastanowic sie nad odda-
niem swojego czasu, wiedzy i doswiadczenia
i zostac¢ wolontariuszem takiej organizacji.

) Pamigtajmy takze, Ze osoby w kryzysie bezdomnosci to osoby wolne i nie mozna ich zmusic
do podejmowania dzialan nawet gdy, wedlug nas, stuzq ratowaniu zdrowia i zZycia.
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Warszawska Karta
Praw Osob w Kryzysie
Bezdomnosci

PONAD DWA LATA TEMU PRACOWNICY OSRODKOW POMOCY SPOLECZNE]J,
ORGANIZAC)I POZARZADOWYCH, WOLONTARIUSZE ORAZ STRAZNICY
GMINNI, MIEJSCY | POLICJANCI WZIELI UDZIAL W OGOLNOPOLSKICH
BADANIACH DOTYCZACYCH OSZACOWANIA LICZBY OSOB W KRYZYSIE
BEZDOMNOSCI W POLSCE. WOWCZAS BYLO TO OK. 30 TYS. 330 OSOB,

Z CZEGO 83,6 PROC. STANOWILI MEZCZYZNI, A POZOSTALE 16,4 PROC.

- KOBIETY. W CIAGU OSTATNICH TRZECH LAT ODNOTOWANO SPADEK

O PONAD 9 PROC. BADANIE POKAZALO TAKZE, ZE WCIAZ BRAKUJE ROZWIA-
ZAN, KTORE SYSTEMOWO ZAJMA SIE PROBLEMEM TE) GRUPY SPOLECZNE].
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Europie zjawisko bezdomnosci wcigz

wzrasta, a wraz z nig wzrasta jego krymi-

nalizacja. Pojawiajg sie zakazy ,zebrania”,

czyszczenie przestrzeni publicznych z os6b
doswiadczajgcych bezdomnosci czy instalacja , defen-
sywnych” elementéw matej architektury miejskiej, ktore
ograniczajg lub odbierajg podstawowe prawa tej grupie
spoteczne;j.

Pomimo coraz trudniejszego dostepu do takich
zasobow jak mieszkanie czy schronienie, ludzie sg karani
za to, ze przebywaija, $pig lub jedza w miejscach publicz-
nych. Z badan wynika, ze takie strategie, oparte o srodki
karne, moga wpychac osoby w kryzysie bezdomnosci
w jeszcze gtebsze ubdstwo i wykluczenie spoteczne. Srodki
publiczne powinny by¢ wykorzystywane do skutecznego
wspierania i ochrony os6b doswiadczajgcych bezdomnosci,
a nie do przeprowadzania kosztownych czynnosci karnych.
Kryminalizacja bezdomnos$ci prawdopodobnie tez jest
drozsza niz rozwigzanie tego problemu poprzez zapewnie-
nie dostepu do odpowiednich warunkéw mieszkaniowych.

Wiele najnowszych miedzynarodowych i europejskich
instrumentéw prawnych zawiera stanowcze wezwania

do zapobiegania i eliminowania bezdomnosci:

= w2016 r. rezolucja przyjeta przez Rade Praw
Cztowieka ONZ i poparta przez wszystkie panstwa
cztonkowskie wezwata ,do podjecia wszelkich niezbed-
nych srodkéw w celu wyeliminowania przepiséw
kryminalizujgcych bezdomnos¢”;

2 w Nowej Agendzie Miejskiej zatwierdzonej na konfe-
rencji ONZ Habitat Il w listopadzie 2016 r., wezwano
do podjecia srodkow zmierzajgcych do ,zapobiega-
nia i eliminacji bezdomnosci”, ,zwalczania i eliminacji
kryminalizacji” oraz ,,stopniowej realizacji prawa do
odpowiednich warunkéw mieszkaniowych”;

2 cele Zrébwnowazonego Rozwoju ONZ (SDG)
wezwaty do potozenia kresu ubéstwu,

w szczegblnosci ubdstwu skrajnemu, do 2030 r;

= w2017 r. Komisja Europejska i panstwa cztonkowskie
proklamowaty Europejski Filar Praw Socjalnych (EPSR),
ktéry w Zasadzie 19. obejmuje prawo do schronienia
i pomocy mieszkaniowe;j.

Czym jest Warszawska Karta Praw

Os6b w Kryzysie Bezdomnosci?

Karta Praw Os6b Bezdomnych to dokument, ktory powstat
na bazie podstawowych praw cztowieka i innych aktow
europejskich i miedzynarodowych. Jest kompilacja
podstawowych praw cztowieka zaczerpnietych z aktow
prawa europejskiego i miedzynarodowego, specjalnie
dostosowang do sytuacji oséb doswiadczajacych bezdom-
nosci. Rozwigzania takie zostaty juz wprowadzone w innych
europejskich miastach; w Polsce pierwszym miastem

z Karta byt Gdansk.

Gtéwnym celem Karty jest ochrona podstawowych
praw os6b doswiadczajgcych bezdomnosci przebywajgcych
w przestrzeni publicznej bgdz placéwkach i mieszkaniach
ich wspierajacych. - Od kilku miesiecy trwa w Warszawie
interdyscyplinarny proces wypracowywania rozwiqzan,
ktdre we wspotpracy przedstawicieli urzedu m.st. Warszawy,
organizacji pozarzqdowych skupionych w Branzowej Komisji
Dialogu Spotecznego ds. Bezdomnosci, przedstawicieli
osrodkéw pomocy spotecznej, Strazy Miejskiej, ochrony
zdrowia, komunikacji miejskiej, omawiane sq na roboczych
spotkaniach - méwi Kamila Suchenek-Maksiak, cztonkini
Zarzadu, Koordynatorka Projektéw Stowarzyszenia
Pomocy i Interwencji Spotecznej. Na ich podstawie zostang
opracowane cele strategiczne i operacyjne, ktore beda
wdrazane w oparciu o dtugoletnig strategie rozwigzywania
probleméw spotecznych. - W wyniku tej wspdétpracy mamy
nadzieje na m.in.:
2> zwiekszenie dostepnosci do réznych form mieszkalnic-
twa dla 0séb w kryzysie bezdomnosci, bqdZ zapewnienie
godnego tymczasowego schronienia;

= zwiekszenie mozliwosci korzystania z publicznie dostep-
nych urzqdzen sanitarnych oraz - w bliskiej perspektywie
- zwiekszenie ilosci tychze miejsc;

= wypracowanie standardu wspotpracy pomiedzy
jednostkami pomocy spofecznej a ochrong zdrowia
do swiadczenia jak najlepszych ustug ratujgcych
zdrowie i Zycie cztowieka;

= opracowanie spéjnego i jednolitego sposobu wymiany
informacji dotyczqcych osoby w kryzysie bezdomnosci
przy jednoczesnym poszanowaniu jej prawa do prywat-
nosci, ochrony danych oraz swobodnego poruszania sie;

= usprawnienie mozliwosci dostepu do adresu korespon-
dencyjnego, ktdry pozwala na zatatwienie wielu istotnych
spraw zyciowych, w tym realizacji prawa do udziatu
w wyborach - dodaje.

Gtéwnym celem Karty jest ochrona podstawowych praw
0séb zmuszonych w dzisiejszych czasach do zycia na ulicy.
Kazda osoba doswiadczajgca bezdomnoéci ma takie same
prawa jak kazdy inny mieszkaniec miasta. Karta praw
0s6b w kryzysie bezdomnosci dotyczy prawa dostepu
do godnych warunkéw tymczasowego schronienia,
prawa do korzystania z przestrzeni publicznej i swobod-
nego przemieszczania sie w niej, prawa do réwnego trak-
towania, prawa do adresu korespondencyjnego, prawa
dostepu do podstawowych urzgdzen sanitarnych, prawa
do ustug ratujacych zycie, prawa do udziatu w wyborach,
prawa do ochrony danych osobowych, prawa do prywatno-
$ci i prawa do podejmowania czynnosci niezbednych
do przetrwania w granicach obowigzujacego prawa.
Wdrozenie tych praw w zycie bedzie musiato
uwzglednia¢ lokalng polityke miejskg Warszawy. #

Materiaty redakcyjne:
https://www.feantsa.org/public/user/Resources/News/Polish_Homeless_Bill_of_Rights.pdf
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Bardzo sig cieszg. Praga si¢ zmienia, to kolejne miejsce w konstelacji
nowych, swietnych miejsc na Pradze Polnoc, ktdre sq tworzone z mysiq

o mieszkancach i z mieszkancami.
ALDONA MACHNOWSKA-GORA, zastepczyni prezydenta m.st. Warszawy

Pani Aldona Machnowska-Géra,
zastepczyni prezydenta m.st.
Warszawy, wpisuje na prototypie
szyldu nazwe klubokawiarni wybrana
przez mieszkancéw

&
TEKST:

JOANNA
DOLINSKA DOBEK

DYREKTOR CAM
~NOWOLIPIE”

Nasza Kawiarnia
Miedzypokoleniowa

KLUBOKAWIARNIA MIEDZYPOKOLENIOWA PRZY ULICY STALOWE] 29
NA WARSZAWSKIE] PRADZE POLNOC, PROWADZONA PRZEZ CENTRUM
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWE] ,NOWOLIPIE”, ZOSTALA OFICJALNIE OTWART

Fot. Urzad m.st. Warszawy
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lubokawiarnia miesci na parterze Kamie-

nicy Miedzypokoleniowej. W prace nad tym

wyjatkowym projektem bylo zaangazowa-

nych wiele 0sob - dzieki temu mieszkancy

Kamienicy i ich sasiedzi zyskali nowg prze-
strzen o dostosowanej do potrzeb ofercie. Odbywac sie tu
beda dziatania animacyjne, spotkania sgsiedzkie, zaje-
cia rozwijajace pasje i wiele innych. Kazdy mieszkaniec
ikazda mieszkanka moze zaproponowac swoj pomyst na
dzialanie, do czego serdecznie zachecamy.

Kamienica przy ulicy Stalowej 29 to projekt prawdzi-
wie wielopokoleniowy. Nawyzszych pietrach kamienicy
miesci sie 12 mieszkan — przede wszystkim zamieszkiwa-
nych przez seniorow — oraz placowka opiekunczo-
-wychowawecza ,Stalowka”. To pierwsza tego typu kamie-
nica w Warszawie. Celem przedsiewziecia jest wzmac-
nianie wiezi miedzyludzkich wykraczajacych poza kregi
rodzinne. Przeklada sie to na wydluzenie czasu samo-
dzielnosci senioroww miejscu zamieszkania. Zakladana
wzajemnos¢ oddzialywania mieszkancow pomoze uzyskac
obopolne wsparcie oraz stworzyc¢ wiezi spoleczne. Chcemy
by klubokawiarnia stala sie sercem kamienicy, przestrze-
nig do realizacji i inicjowania pomyslow, projektow,

Dyrektor CAM ,,Nowolipie”, Joanna Dolifiska-Dobek
i Aldona Machnowska-Géra

Aldona Machnowska-Géra, Tomasz Pactwa, dyrektor
Biura Pomocy i Projektéw Spotecznych, Joanna Celinska,
Warszawska Rada Senioréw

dzialan mieszkancow kamienicy i spotecznosci lokalne;j.
Dlatego tez niezwykle wazne bylo zaprojektowanie dzia-
lalnosci (service design) klubokawiarni. Podstawowym
zalozeniem wtym przypadku bylo wlaczenie do procesu
projektowania dzialalnosci klubokawiarni jej przysztych
uzytkownikow, wstuchanie sie wich potrzeby i pomysty
na funkcjonowanie klubokawiarni. To mieszkancy kamie-
nicy, seniorzy mieszkajacymina Pradze, przedstawiciele
lokalnych instytucjiiorganizacji pozarzadowych wspot-
tworzyli pomysty na funkcjonowanie klubokawiarni, jej
wystroj a nawet menu.

W otwarciu uczestniczyli mieszkancy kamienicy
miedzypokoleniowej. Oficjalnego otwarcia dokonata
zastepczyni prezydenta m.st. Warszawy, Aldona Mach-
nowska-Gora. Mielismy rowniez zaszczyt gosci¢ osoby
zaangazowane w powstanie kamienicy miedzypokole-
niowej w Warszawie: Tomasza Pactwe — dyrektora Biura
PomocyiProjektow Spolecznych, Karola Kretkowskiego -
cztonka zarzadu TBS Praga Potudnie, Magdalene Mochow-
ska — dyrektorke Biura Polityki Lokalowej, Jacka Grunt-
-Majera - pelnomocnika ds. rewitalizacji. Obecni byli
przedstawiciele Warszawskiej Rady Seniordow oraz rady
dzielnicowej, dyrektorzy miejskich jednostek pomocy
spotecznej i kultury oraz radni dzielnicy Praga Poinoc:
Patrycja Sondij i Grzegorz Walkiewicz.

Podczas otwarcia 13 wrzesnia br. odbyl sie rowniez finat
glosowania na nazwe klubokawiarni. Sposrod propozycji
zgloszonych przez mieszkancow Stalowej zwyciezyla
nazwa NASZA. Pani Aldona Machnowska-Gora, zastep-
czyni prezydenta m.st. Warszawy, wpisata ja do prototypu
naszego szyldu.

Serdecznie zapraszamy do Naszej Klubokawiarni
Miedzypokoleniowej! #

Znajdziecie nas tez na Facebooku:
NASZA Klubokawiarnia Miedzypokoleniowa.
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ROZMAWIALA:
MARZANNA DE LATOUR

Lopienscy.
O pieknie zakletym
w brazie

HISTORIA MOJEJ ZNAJOMOSCI Z RODZINA
LOPIENSKICH MA JUZ 39 LAT. ZACZELA SIE
12 PAZDZIERNIKA 1982 ROKU, KIEDY

W STUDIU POLSKIEGO RADIA ROZMAWIA-
£AM Z TADEUSZEM LOPIENSKIM,
NESTOREM POLSKICH BRAZOWNIKOW,
AUTOREM KSIAZKI ,OKRUCHY BRAZU",
KTORA WEASNIE WTEDY UKAZAEA SIE

W PWN, W ,,BIBLIOTECE PROBLEMOW".

adeuszLopienskitokontynuator
rodzinnej tradycji, najstarszej
firmy brazowniczej zastuzo-
nej dla Warszawy, wtedy juz
od trzech pokolen. Pamiatka tej radio-
wej rozmowy jest ksigzka, ktora dosta-
lam w prezencie od autora, podpisana:
Tad. Lopienski, Warszawa, 12.X.1982r.
31 lat pozniej, 4 czerwca 2013 roku, pani
Anna Lopienska-Lipczyk, wpisala do
ksiazki ojca dedykacje: Idgc w slady Mego
Ojca, wraz z uktonami i podzigkowaniami
dla pani redaktor Marzanny de Latour, za
wspaniaty ,,Koszykowy” artykut o Lopien-
skich. ,Koszykowy”, bo jestesmy sasia-
dami na srodmiejskich Koszykach. Od
1960 roku Pracownia Sztuki Dekoracyjnej,
d. BRACIA LOPIENSCY, miesci sie przy
ulicy Poznanskiej 24, aja mieszkam przy
pobliskiej Wspolnej. Podziekowania byty
zaartykulo historii Lopienskichw ,Gaze-
cie na Koszykach”, ktorg wymyslitam
iprowadzitam jakowiceprzewodniczaca
Rady Osiedla Koszyki. Nasza znajomosc
ma tez wymiar sgsiedzki, na co dzien.
Swiadczy o tym zdjecie z sgsiadami
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pracowni i ulicznym koszem na $mieci.
Byl tu bardzo potrzebnyiudato nam sie
go zalatwic.

Blisko, przy Hozej 55, byla odlew-
nia Lopienskich, w ktorej powstawaty
pomniki. Po niej pozostal dzis zaledwie
frontowy mur, ktoryjest ozdobg nowego
budynku z umieszczong tablicg o odle-
waniu tu przez Lopienskich granatow
w czasie Powstania Warszawskiego.
Bracia Lopienscy mieli przed wojna
wzorcownie i sklep w Kordegardzie
na Krakowskim Przedmiesciu, a nieco
weczesniej sklep Grzegorza na Nowym
Swiecie.

Lopienscy to najstarsza rodzinna
warszawska firma. Jej historia zaczeta
sie w 1862 roku na Ordynackiej 3, gdzie
Jan Lopienski zalozy} ,jednoosobowsg
fabryke”, w ktdrej projektowal i wyko-
nywat ze srebra, brazu i metali szla-
chetnych luksusowe przedmioty, jak
chocby zastawy stotowe. Firme przejeli
jego synowie, Feliks i Grzegorz, drugie
pokolenie Lopienskich, ktorzy po 1900
roku zaczeli wystepowac razem pod

Fot. Archiwum prywatne

NA WYSTAWIE, KTOREJ
NIE BY£O” UDALO SIE
ZGROMADZIC MNOS-

TWO PRAC IGNACEGO,
W TYM 130 ODZYSKANYCH
PRZEZ POLSKA AMBASADE
W AUSTRII, PLUS BOGATY
ZBIOR Z MUZEUM
NARODOWEGO.
DO TEGO KOLEKCJONERZY
PRYWATNI, MUZEA
Z CALE) POLSKI,
NAWET Z ZAKOPANEGO
GORAL SIE POJAWIL.

szyldem ,Bracia Lopienscy”. Ich trzeci
brat, Ignacy, bytwspodlpracujacym z nimi
rzezbiarzem, malarzemiwkoncu ,odno-
wicielem (ojcem) wspolczesnej grafiki
polskiej”. Synowie Grzegorza: Wiadyslaw,
Tadeusz i Zdzistaw to kolejne pokolenie
firmy ,Bracia Lopienscy”. Dzis czwarte
pokolenie - Anna Lopienska-Lipczyk,

corka Tadeusza, z mezem Wojciechem
Lipczykiem, sprawuje piecze nad spusci-
zng po przodkach, kontynuujac ich
dzielow ,Pracowni Sztuki Dekoracyjnej,
dawniej Bracia Lopienscy”, na Poznan-
skiej 24.

Po osmiu latach wracam do rozmowy
o Lopienskich, z pytaniem, co si¢
w firmie zmienito po 2013 roku.
Anna Lopienska-Lipczyk: Nie bardzo
na korzysc sie zmienilo, poniewaz mamy
mniej zamowien. Firmy i instytucje
w okresie tych ostatnich lat, w zwigzku
m.in. z pandemig, organizuja mniej
uroczystosci zwreczaniem statuetek, ale
ratujemy sie robigc rozmaite reperacje,
renowacje etc. Na przyklad w tej chwili
realizujemy zamowienie na renowacje
obiektow muzealnych w Muzeum Okre-
gowymw Koninie. Poza tym brazy, ale to
dopierojest poczatek negocjacji dotyczg-
cej wykonania dosy¢ duzych brazow do
palacowych mebli.

Dzis najbardziej raduje nas to, ze
odbyla sie wystawa Ignacego Lopien-
skiegow Muzeum Narodowym. Cudow-
nie, ze organizatorzy zdazyli stworzyc ja
tuz przed pandemia. Wobec ogromnego
zainteresowania zostala przedtuzona
o trzy miesigce, do 15 marca 2020 roku.
To byta dla nas ogromna satysfakeja.
Ignacy, to drugie pokolenie Lopien-
skich?

Annalopienska-Lipczyk: Tak, Ignacy
Lopienskibylbratem FeliksaiGrzegorza,
mojego dziadka, czyli moim dziadkiem
stryjecznym. Wystawa jego prac miala

Fot. Archiwum prywatne

>
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zostac¢ otwarta w Muzeum Narodowym
1 wrzesnia 1939 roku. Oczywiscie do jej
otwarcia nie doszloidlategoteraz, po 8o
latach, miala takitadny tytul, ,Wystawa,
ktorejniebylo”. Udalosie zgromadzi¢ na
wystawie mnostwo prac Ignacego, wtym
130 odzyskanych przez polska ambasade
w Austrii, plus bogaty zbior z Muzeum
Narodowego. Do tego kolekcjonerzy
prywatni, muzea z calej Polski, nawet
z Zakopanego goral sie pojawit swietny.
Wojciech Lipczyk: Niemcy, ucieka-
jac z Warszawy w 194 4 roku, wywiezli
wszystkie grafiki [gnacego Lopienskiego
iAlfreda Chauppe (towbrew pozorom tez
znany polski grafik), i wlasnie te grafiki
zostaly po latach odkryte przez pracow-
nice polskiej ambasady w Wiedniu, na
zamku Fischhorn (ok. 60 kilometrow
od Wiednia), razem z innymi zrabowa-
nymidzielami sztuki, gldwnie z Muzeum
Narodowego. To byto wielkie odkrycie,
poniewazw efekcie ponad 130 pracIgna-
cego Lopienskiego wracito do Polski.
Dotad nie zdawalismy sobie w pelni
sprawy z tego ile dziel sztuki Austriacy
wywiezli z Polski. Nie tylko Niemcy
i Rosjanie rabowali. Te nasze grafiki
wrocity dzieki ogromnemu samozapar-
ciu jednego z profesorow austriackch,
muzealnika, ktorysie uparli pokonatcate
morze austriackich przepisow bronig-
cych prawawlasnosci,, zdobytych trofeow
wojennych”. Austriacy zwrdciliwreszcie
do Warszawy to co zrabowali, a mini-
ster Radostaw Sikorski przekazatodnale-
zione skarbyna rece owczesnej dyrektor

Tadausz Loplenski

‘Okruchy brazu

TADEUSZ tOPIENSKI
WYKUPIt ZE SKEADU
Z+tOMU SYRENKE,
PRZYWIOZE NA HOZA,
DO LOPIENSKICH,
PRZYWROCIE JA
DO ZYCIA | ODREMON-
TOWANA PODAROWAL
WARSZAWIE.

Muzeum Narodowego. Nareszcie mozna

bylo przypomnie¢ opinii publicznej

zapomniang postac¢ Ignacego, tworzac

wielkg wystawe jego prac graficznych

imalarskich.

Chcialam tez panstwa zapytac o Pasaz

Braci Lopienskich, 1aczacy Al. Jerozo-
limskie i Nowogrodzka. Towprawdzie

niedaleko od naszych srodmiejskich

Koszykow, ale juz w dzielnicy Ochota.
Kiedy i w jakich okolicznosciach

doszlo do nadania tej nazwy?

Anna Lopienska-Lipczyk: Pasaz

powstat okolo 10 lat temu, w 2010 lub

w 2011 roku. To jest znowu cala historia,
bo moj ojciec, Tadeusz, przez lata starat

sie, zebywWarszawie byla ulica podcho-
razego Alka Dawidowskiego.

Wojciech Lipczyk: Tobohaterski zolnierz

Szarych Szeregow, Armii Krajowej. Miat

rozne pseudonimy, nie tylko Alek, jego

honorowy pseudonim to Kopernicki,
bo to on usungt ,pod nosem Niemcow
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Fot. Archiwum prywatne

igranatowej policji” tablice z niemieckimi
napisamiz pomnika Mikotaja Kopernika,
sugerujacy, ze Kopernik byl Niemcem.
W odwecie kulturtrigerzy zdemonto-
wali pomnik Jana Kilinskiego. To wtedy
na murach Muzeum Narodowego poja-
wil sie napis wykonany nocg przez Alka
Dawidowskiego: Jam tu, ludu Warszawy,
Kilinski Jan. Niemcy zdolowali bowiem
w tajemnicy ten pomnik w piwnicach
Muzeum, chcac by slad po nim zniknat.
Dzieki Alkowi to sie nie udato. Moj tes¢,
powojenny obronca pomnikéwwarszaw-
skich, walczytzinercjg urzednicza, chcac
by miasto uhonorowalo jakos obron-
cow pomnikow warszawskich. Alek to
niezwykle kolorowa postac i duzo jest
onim takich pelnych mlodzienczej fanta-
zji, bohaterskich, okupacyjnych histo-
rii, dlatego tesc uparl sie, by powstata
wWarszawie ulica Alka Dawidowskiego.
Przejelismyte ,pateczke” od niegoirazem
z Anig tak dlugo pisalismy do réznych
urzedow, ze w koncu komisja d/s nazw
ulic warszawskich przyznata Alkowi
odcinek nienazwanej ulicy w rejonie
Dworca Gdanskiego. I jest wreszcie ta
ulica. Przy okazji uhonorowania Alka
Dawidowskiego, uhonorowano nas,
najstarszg, istniejaca rodzinng firme
Warszawy, czym nas zaskoczono. Mamy
ulice! Na pasazu, przy bylym sklepie



Banku PKO BP, a pdzniejszym najwiek-
szym i najslynniejszym ciucholandzie
w Warszawie, zamontowano tablice

~Pasaz Braci Lopienskich”. To jest nasza
duma. Ulica, ktdra zostali uhonorowani
przodkowie mojej Zony...

Bardzo dobrze Pasaz wyglada, ale -
oczywiscie - jest caly wybetonowany.
Anna Lopienska-Lipczyk: Niedawno,
w ramach Budzetu Obywatelskiego
miasta stolecznego Warszawy, gdzie
mieszkancy skladaja wnioski co Urzad
Miasta powinien sfinansowac, byla
rowniez akcja, zeby ten pasaz zamie-
nié na swoisty ogréd miejski. Zeby byly
kwiaty z fontanng, zeby mieszkancy
moglitam spokojniewypoczywac. Wtym
rejonie nie ma tego typu enklawy. Na
razie sie nie udalo, za mato bylo glosow,
alemamynadzieje, ze predzej czy pozniej
zakwitng tam kwiaty.

Moze to sie zmieni. Czy majq panstwo,
terazwlasnie, jakis pomystnato, zeby
o Lopienskich powiedzie¢ troszke
wiecej?

Annalopienska-Lipczyk: Tak. Przygo-
towujemy do druku pamietniki mojego
ojca, dotyczace jego drogi zawodowe;j.
Fotografie, pamietnik, gdzie opisuje swoja
pracewodlewniach, we Francji,wRzymie,
we Florencji. I to s3 szalenie ciekawe
spostrzezenia, jakie roznice byly pomie-
dzy tymi odlewniami. Ojciec byt pasjo-
natem tego tematu. Ocalalo troche tych
dokumentow, na przyklad jego piekna
kartka z Rzymu. Pisze do rodzicoww1926
roku, ze zaczyna prace od poniedziatku, ze
znany rzezbiarz, Antoni Madejski, przy-
jaciel Braci Lopienskich, zatatwitmu prace
wslawnej odlewni. Ojciec pisze gdzieijak
mieszka, opatrujac te kartke calg garscig
innych, ciekawych informacji. W tej chwili
bardzo usilnie staramy sie o wydanie
Pamietnika Tadeusza Lopienskiego. Juz
oddalismy catos¢ materialow do redak-
torskiego opracowania i przygotowania
ksigzkido druku, ale jeszcze opisujemydo
niej zdjecia,amabyctych zdje¢ —bagatela,
prawie 50 sztuk.

Przygotowujemy do druku pamiet-
niki mojego ojca, dotyczace jego drogi
zawodowej. Fotografie, pamietnik, gdzie
opisuje swojg prace w odlewniach, we
Francji, w Rzymie, we Florencji
Wojciech Lipczyk: W tym pamiet-
niku jest spory blok informacyjny

o pomnikach warszawskich, jak znik-
nely w czasie okupacji dzieki ,usilnym
staraniom” goszczacych unas Niemcow
w mundurach, a potem, przy ogrom-
nych wysitkach przede wszystkim
firmy Bracia Lopienscy, pod kierownic-
twem mojego tescia, Tadeusza Lopien-
skiego, przywracano je po kolei Warsza-
wie. Kolumne Zygmunta Trzeciego
Wazy, pomnik Kopernika, Kilinskiego,
Mickiewicza (po ktorym wogole nie byto
sladu, Niemcy starannie wysadzili go
w powietrze) i tak dalej, mozna dlugo
opowiadac. Chocby o Syrence na Rynku
Starego Miasta. Oryginal, o co walczyl
tesc cale swoje zycie powojnie, stoi wtej
chwili w Arkadach dziedzinca Muzeum
Warszawy, a historia tego pomnika jest
bardzo ciekawa. Kiedy ongis robiono
porzadki na Rynku Starego Miasta,
wyrzucano kramy, handel, to rowniez
zdjeto cynkowg Syrenke, ktora tam stata
iprzeniesiono ja na Powisle, przed Klub
Syrena (klub pracownikow magistratu).
I Syrenka Konstantego Hegla ,przetrwala”
tamwojne. Niemcyurwalijejreke, miecz,
tarczeitaka mojtes¢ wig4s roku znalazt
na cokole. Postanowitjg zrekonstruowac,
poszedt po tzw. placforme, czyli woz
konny, ale kiedy dzien pdzniej, razem
zfurmanem przyjechal ponig, pomnika
juz nie byto. Dopiero poczta pantoflows,
tydzien pozniej, dowiedzial sie, ze
pomnik jest juz w skladzie ztomu. I tes¢
pojechat tam z tym furmanem, wyku-
pil ze sktadu ztomu Syrenke, przywiozt
na Hoza, do Lopienskich, przywrocit
ja do zycia i odremontowang podaro-
wal Warszawie. Potem ustawiono ja na
murach staromiejskich, gdzie co chwile
»mocarni chuligani” urywali jej reke albo
miecz. A tes¢ walczylw prasie o odlanie
kopii tej rzezby z brazu i postawienie jej
na Rynku Starego Miasta. I tak sie wresz-
cie, Bogu dzieki, po wielu latach stato.
Anna Lopienska-Lipczyk: Obecnie
podjelismy dzialania, zeby zorganizo-
wac w Kordegardzie Patacu Potockich
wystawe pod tytutem ,Tadeusz Lopien-
ski - Czlowiek Warszawy”. Moj ojciec byt
rzeczywiscie szalenie oddany Warsza-
wie. Pisal mnostwo artykulow, intere-
sowatl sie wszystkim co warszawskie,
opisywal, interweniowal. A Kordegarda
dlatego, ze tam przed wojng byl salon
firmy Lopienskich, sklep i wzorcownia,

adres Krakowskie Przedmiescie 15.
Wystawa bytaby kamieniem milowym,
zamykajgcym 160-letnig historie firmy,
a jednoczesnie pokazalaby dzialalnosc¢
mojego ojca, ktora byla niebywale zroz-
nicowana. Mial niezwykle nowatorskie
pomysly. W Akademii Sztuk Pieknych
prowadzil odlewnie dla studentow, lubit
uczy¢ studentow Akademii takiego
np. niespotykanego procesu tworczego,
jakim bylo odlewanie rzezb bez modeli,
czyli wycinanie w piasku odlewniczym
negatywu rzezby, ktora masie ,w glowie”,
dla pdzniejszegowlania ptynnego metalu
do tego negatywu. To byto dla mlodych
adeptowrzezby cwiczenieichwyobrazni
przestrzennej. A niektore przedmioty
zaprojektowaneiwykonane przez mego
ojca sg tak nowatorskie, ze nikt by nie
przypuszczal, ze powstaly 80 lat temu.
Wojciech Lipczyk: Moj tes¢ czasem
wyprzedzat epoke. Chocby ta statuetka,
hipernowoczesna forma, rzezba ptaka,
zrobiona z kawalka mosieznej blachy.
Trzeba bylo to wyciac i wygiac, czyli
wymodelowac, a ptasie oczko wyma-
galo juz nie lada finezji i pomyshu. A tu
jestto o czym Ania mowita przed chwilg.
Moj tes¢ ;wyzwal na pojedynek” (i to
w prasie) kazdego rzezbiarza i formie-
rza, zebywykonalrzezbe bez modelu. By
po prostu, w piasku, za pomocg lancetki
wycial negatywowo calg takg figure
i potem sam wlat do formy (negatywu)
metal, aby powstata kameralna rzezba.
Jakos nikt nie bylwstanie podjac rzuconej
~rekawicy”isprobowac pojedynkowac sie
z moim tesciem.

Aon,idgcwslady swojego ojca, Grze-
gorza, caly czas udoskonalal metode
odlewania przedmiotow z natury. Od lat
pokazujemy odlang przez tescia galazke
swierku, ktora ma wszystkie igielki.
Profesor Gierdziejewski, prezes STOP
(Stowarzyszenie Technikow Odlewnikow
Polskich NOT), gdy by} ongis w pracowni,
trzymal w reku te galazke i mowil do
mojego tescia: Panie Tadeuszu, ja to trzy-
mam w reku i nie wierze, Ze to istnieje! Przy
obecnym, nieprawdopodobnym postepie tech-
nicznym w odlewnictwie, nowych sposobach
uzyskiwania cisnieniowych odlewow, techno-
logicznych utatwieniach w tworzeniu quasi
chemicznych otulin dla formy-matki, taki
odlew jest w dalszym ciggu nie do uzyskania.
Jak pan to zrobit? H#
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

Warsztaty ceramiczne

[E71F Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej,
ul. 11 Listopada 25

({E0F 0d 5.10do 26.10
w kazdy wtorek w godz. 10:00-11:00

EITZ bezptatny, zapisy: 507 524 052 lub
pod adresem mailowym: adil_k@wp.pl

Warsztaty Sztuka W Samo Pofudnie
[E7ATE Klubokawiarnia ALTERNATYWY, ul. Putawska 130
LE00E 5.10, 12.10 w godz. 12:00-14:00

WEITE bezptatny, zapisy: 530 158 732
lub pod adresem mailowym: warsztaty@
wstronemarzen.pl

Spacer UNESCO: Mantua - dwor i kolekcja
Centrum Interpretacji Zabytkéw

[[i1F on-line

6.10 w godz. 18:30-20:00

ElZE bezptatny, ciz.muzeumwarszawy.pl

Warsztaty Uwazne Zycie Fundacja Rozwoju
Rodziny RoRo i Wydziat Spraw Spotecznych
i Zdrowia dla Dzielnicy Mokotéw
[F1E on-line
6.10 w godz. 18:00-21:00
EI1ZF bezptatny, szczegdly i zapisy przez strone:
fundacjaroro.org/events/uwazne-zycie-cykl
-8-spotkan-online-dla-osob-55

Las Bielanski - wirtualne spotkanie
varsavianistycze - Stowarzyszenie
Przewodnikéw Turystycznych , Ztota Kaczka”

[713 on-line

6.10 w godz. 11:00-12:30

WEI T bezptatny, zapisy: 692002170

lub pod adresem mailowym:
info@zlotakaczka.waw.pl

Dyskusja moderowana w grupie na temat
Jestem zmiang, ktéra widze w Swiecie?
prowadzona przez Edyte Ganc,
psychoterapeutke ze Stowarzyszenia Poczucia

[ei741F Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancow,
ul. Woronicza 44A (przystanek Samochodowa)

L{EP0H 6.10 w godz. 16:00-18:30

WERI T bezptatny, zapisy: 506 466 488 lub
pod adresem mailowym:
kontakt@edytaganc.pl

Wieczér z Sinatrqg w ramach projektu
Retro Czwartki

[374]F Wolskie Centrum Kultury, ul. Dziatdowska 6
Ld=0d 7.10 o godz. 19:00
WETTE bezptatny, zapisy: wejsciowki@wck-wola.pl

18 #POKOLENIA - PAZDZIERNIK 2021

Oprowadzanie po wystawie Jak powraca las
z kuratorem Janem Brykczyriskim

[07413 Muzeum Warszawy, Galeria Rynek 30 (wejscie na wystawe
w kamienicy nr 32 przy Rynku Starego Miasta)

AENA 7.10 w godz. 19:00-20:00
EITTE bezptatny

NGO-sy Warszawy. UchodZcy - jak pomdc
w Warszawie? - debata on-line

[715 www.facebook.com/muzeum.warszawy

7.10 w godz. 18:30-20:00

WETH bezptatny

Senioralne pigtki w Muzeum POLIN
[E3741# Muzeum POLIN, ul. Mordechaja Anielewicza 6
8.10 w godz. 15:00-16:30

WERIE bilet w cenie 15 z+

Blok urbanistyczny. Spacer dzwiekowy z Marcinem
Dymiterem

[57415 Wolskie Centrum Kultury, ul. Dziatdowska 6
L{Z20E 9.10 0 godz. 12:00

IEITZE bilet w cenie 10 z, zakup biletéw: biletyna.pl/inne/Blok-
urbanistyczny-spacer-dzwiekowy-z-Marcinem-Dymiterem/
Warszawa

Blok urbanistyczny/ Krajobraz dZzwiekowy.
Marcin Dymiter

[e774[# Dom Spoteczny, ul. Obozowa 85
LE0AE 9.10 o godz. 14:00

WELT T bezptatny, zakup biletéw: https://biletyna.pl/inne/Blok-
urbanistyczny-spacer-dzwiekowy-z-Marcinem-Dymiterem/
Warszawa

Szkicownik warszawski - warsztaty rysunku

[E371# Muzeum Warszawy, przy kasach w kamienicy nr 42

9.10 w godz. 16:00-18:00

WETTE bilet w cenie 10 zi, tel. 22 277 44 02 (Muzeum Warszawy)

Rodzinna wycieczka przez Las Bemowski - Spacer
po lasach miejskich pétnocy Warszawy, czyli
po Lesie Bemowskim, prowadzony przez
przyrodnika Konrada Drzewieckiego

[E[3741H Przystanek ZTM na petli autobusowej Stare Bemowo

przy rondzie ptk. Bernarda Adameckiego

L4=eh4 10.10 w godz. 10:00-13:00

WELT T bezptatny, tel. 22 277 44 02 (Muzeum Warszawy)

Warsztat Mdj portret: co méwi o mnie,
a czego jeszcze o sobie nie wiem?

[371#F on-line
L4508 10.10 w godz. 18:00-20:30

WETTE bezptatny, zapisy: 506 466 488
lub pod adresem mailowym: kontakt@edytaganc.pl



Praga lat 70. Fotografie Alberta Krystyniaka.
Spotkanie na wystawie

Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52
11.10 w godz. 11:00-12:00
bilet w cenie 12 zt

Zajecia nordic walking

Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej,
ul. 11 Listopada 25

11.10 w godz. godz. 09:30-13:00

zapisy tel. 507 524 052
lub pod adresem mailowym: adil_k@wp.pl

Jak ocali¢ swiat na matej scenie?

Teatr Powszechny im. Zygmunta Hubnera
w Warszawie, ul. Jana Zamoyskiego 20

12.10 w godz. 19:30-21:20

bilet w cenie 25 zt,

zapisy: 22 818 25 16,22 818 48 19
lub pod adresami mailowymi:
kasa@powszechny.com;
bow@powszechny.com

Warsztaty Uwazne Zycie Fundacja
Rozwoju Rodziny RoRo

on-line
13.10 w godz. 18:00-21:00

bezptatny, zapisy: https://fundacjaroro.org/events/
uwazne-zycie-cykl-8-spotkan-online-dla-osob-55/

Nordic walking w Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
wtorki i czwartki 14:30-15:30, 16:00-17:00

bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42,
liczba miejsc ograniczona,
mozliwos¢ wypozyczenia kijkéw

Koto brydzowe, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
kazdy wtorek w godz. 13:30-16:00
bezptatny, zapisy pod nr tel.: 22 636 70 42

Koto szachowe, Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

CAM ,,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
kazdy pigtek w godz. 10:00-13:00
bezptatny, zapisy pod nr: 22 636 70 42

Zagrajmy w fabute
CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25 b
czwartki w godz. 12:45-14:00
bezptatny, zapisy tel.: 22 636 70 42

Portrety - wirtualne spotkanie varsavianistyczne
- Stowarzyszenie Przewodnikéw Turystycznych

~Ztota Kaczka”
on-line
13.10 w godz. 11:00-12:30

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

Dyskusja moderowana Seniorzy to osoby...
60 plus, 70 plus, 80 plus a moze 90 plus?

Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancéw,
ul. Woronicza 44A (przystanek Samochodowa)

13.10 w godz. 16:00-18:30

bezptatny, zapisy: 506466488
lub pod adresem mailowym: kontakt@edytaganc.pl

Warsztat profilaktyczno-aktywizujacy Jak dbac
o zdrowie psychiczne w wieku emerytalnym

Fundacja RAZEM, ul. Smolna 13/402
15.10 w godz. 10:00-12:30
bezptatny, zapisy: 733 563 311, osobiscie

lub pod adresem mailowym: seniorzy.nawyki@gmail.com

Spacer sladami zydowskiej Woli

Spacer rozpocznie sie przed budynkiem Muzeum Woli,

a zakonczy przy Al. ,Solidarnosci”
16.10 w godz. 14:00-15:30
bezptatny

Warsztat on-line Druga mfodos¢
on-line
18.10 w godz. 18:00-20:30

bezptatny, zapisy: 600388162
lub pod adresem mailowym: tamaras@op.pl

Warsztaty dendrologiczne z ekspertami Zarzadu

Zieleni Warszawskiej
Pawilon edukacyjny Kamien, ul. Wybrzeze Puckie 1
20.10 w godz. 17:00-18:30

bezptatne bilety do pobrania 2 tygodnie
przed wydarzeniem na stronie muzeumwarszawy.pl

Martwa natura

Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera w Warszawie

27.10 w godz. 19:30-21:00
bilet w cenie 25 zt, zapisy: 22 818 25 16,22 818 48 19

lub pod adresami mailowymi: kasa@powszechny.com;

bow@powszechny.com

Cmentarz Zydowski - wirtualne spotkanie
varsavianistyczne

on-line
27.10 w godz. 11:00-12:30

bezptatny, zapisy pod adresem mailowym:
info@zlotakaczka.waw.pl lub 692 002 170
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=> 7 wrze$nia pani Matgorzata Zuber-

Zielicz uczestniczyta w posiedzeniu
Komisji Polityki Spotecznej Rady
Miasta st. Warszawy, na ktérym
poinformowata o przygotowywanym
seminarium ,Dobrostan seniora

w Warszawie - udziatirola i uwzgled-
nienie potrzeb i oczekiwan senioréw
w strategiczno-programowych doku-
mentach” oraz poprosita panig Alek-
sandre Sniegocka-Gozdzik o objecie
seminarium patronatem.

=» Podczas posiedzenia WRS, 8 wrzesnia,

goscilismy posta Michata Szczerbe,

z ktérym rozmawialiSmy m.in. o zmia-
nach w prawie dotyczgcym senioréw
oraz o sytuacji naszego srodowiska
po pandemii. Przekazalismy takze
nasze rekomendacje oraz apel

w sprawach dla nas waznych (dostepny

na stronie www.wrs.waw.pl ). Podczas
tego samego posiedzenia pani
Magdalena Roguska, wiceprzewodni-
czaca Rady Miasta, wreczyta Odznake
Honorowg Zastuzonego dla Warszawy
pani Ewie Kozdron oraz panu Janowi
Sieleckiemu.

=» Pani Marlena Muszynska, zastepczyni

dyrektora Biura Pomocy i Projektow
Spotecznych, 8 wrzesnia wreczyta
powotania nowym cztonkom WRS:
pani Teresie Bojanowicz, panu
Januszowi Zielinskiemu i panu Zdzista-
wowi Czerwiniskiemu, pani Jolancie
Sobczak.

www.wrs waw.pl
radaiwrs waw.pl

RADA SIENIOROW

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

Wiesci z WRS

WARSZAWShA
PADA SENIORCOW

=>» Przedstawiciele WRS oraz rad dzielni-
cowych, uczestniczgcy w pilotazowym
programie ,WODZIREJ", 9 wrzesnia
wzieli udziat w spotkaniu z Panig
Prezydentowa Jolantg Kwasniewska,
na ktérym podsumowali i wypraco-
wali raport z jego realizacji.

=>» 13 wrzeénia Joanna Celinska uczest-
niczyta w uroczystym otwarciu
Klubokawiarni Miedzypokoleniowej
przy ul. Stalowej 29. Obecnos¢ pani
wiceprezydent Aldony Machnow-
skiej-Goéry byta okazjg do rozméw
o waznych dla senioréw sprawach.

=> 15 wrzesnia WRS podpisata list
otwarty do przewodniczgcego Grupy
Roboczej ONZ ds. Starzenia sie oraz
do cztonkéw Biura tej Grupy. W liscie
zwrécono uwage na fakt, ze Grupa
nie realizuje mandatu, jakim jest
wzmocnienie ochrony praw oséb
starszych. Podpisujac ten list poka-
zujemy, ze spoteczenstwu obywatel-
skiemu zalezy na Konwencji, ponie-
waz moze ona miec realny wptyw
na poprawe sytuacji osob starszych.

= W dniach 15-16 wrzesnia w Krakowie
odbyty sie VIl Miedzynarodowe
Senioralia oraz konferencja dla
koordynatoréw i lideréw polityki
senioralnej pt. Doswiadczenie
i inspiracje w polityce senioralnej
gmin. W wydarzeniu WRS reprezen-
towali Joanna Celinska i Jan Sobota.

=» 19 wrzesnia, na Stadionie ,Orta”
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Pani Magdalena Roguska,
wiceprzewodniczgca Rady
Miasta, wrecza Odznake
Honorowa Zastuzonego
dla Warszawy pani
profesor Ewie Kozdron
Fot. Zuzanna Sosnowska,
Urzad m.st. Warszawy.

Warszawa przy ul. Podskarbinskiej,
warszawscy seniorzy brali udziat

w warsztatach nordic walking.
Zapoczatkowaty one zmagania
sportowe w ramach wydarzenia
Warsaw Senior Cup, ktére powstato
z inicjatywy WRS oraz dzigki zaanga-
zowaniu pani prof. Ewy Kozdron

i pana Jerzego Madrego.

=» 27 wrzesnia przedstawiciele WRS

wzieli udziat w uroczystosci upamiet-
niajgcg 82. rocznice powstania
Polskiego Panstwa Podziemnego.
Uroczystos¢ odbyta sie przed
Pomnikiem Polskiego Panstwa
Podziemnego i Armii Krajowej

przy ul. Wiejskiej.

= We wrzesniu cztonkowie, eksperci

i sympatycy WRS oraz przedstawi-
ciele dzielnicowych rad senioréw
obstugiwali jako wolontariusze rézne
warszawskie biegi. Szczegblne stowa
podziekowania kierujemy dla kole-
gbw organizujgcych grupy wolonta-
riuszy do obstugi biegéw: eksperta
WRS Jerzego Madrego oraz bytego
cztonka i wiceprzewodniczgcego
WRS, a dzisiaj jej sympatyka -
Edwarda Stegienki.

=> Jak zawsze czekamy na Wasze

telefony, SMSy - odzwonimy, e-maile
- odpiszemy (tel. 509 830 267, adres
e-mail przewodniczacej:
mzzielicz@gmail.com, w kazdy
wtorek od 10:00 do 12:00). #
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CZESCI: i
O CZYM WARTO WIEDZIEC

KUPUJAC SMARTFON

KILKANASCIE MIESIECY TEMU, OPUBLIKOWALISMY W ,,POKOLENIACH” PORADY DLA OSOB
ZAMIERZAJACYCH KUPIC SMARTFON. JEDNAK URZADZENIA CYFROWE PODLEGAJA
CZESTYM MODYFIKACJOM, A NA ZAKUP SMARTFONU DECYDUJE SIE CORAZ WIECE) OSOB
STARSZYCH, CO ZWIAZANE JEST NIE TYLKO ZE SPORYM WYDATKIEM, A ZWYKLE ROWNIEZ
ZE STRESEM. DLATEGO CHCACYM BARDZIE) SWIADOMIE PODEJMOWAC DECYZJE REKOMENDUJE
ZAPOZNANIE SIE Z PRZYDATNYMI W TYM KONTEKSCIE INFORMACJAMI.

arto pamietac, ze sprzedawcy inaczej
rozmawiajg z klientami, u ktérych
dostrzegajg wyzszy poziom wiedzy
o planowanym zakupie. Poniewaz
przy wyborze smartfonu wazne jest by wzig¢ pod
uwage coraz wiekszg liczbe parametréw - niniejsze
porady podzielilismy na kilka czesci, ktére beda
publikowane w kolejnych numerach ,Pokolen”.
Wedtug serwisu benchmark.pl (testy, recenzje,
rankingi) cena dobrego smartfonu, ktéry mozna
poleci¢ wiekszosci uzytkownikéw miesci sie w granicach
1 500 zt. Sprzet w tej cenie, powinien w zupetnosci
spetni¢ oczekiwania przecietnych uzytkownikow.
Ma dobry wyswietlacz, dobry aparat fotograficzny
(lub aparaty), atrakcyjna, ewentualnie pytoszczelnga,
a czasem nawet wodoszczelng obudowe oraz dobry
procesor itd.
Kazdy chciatby mie¢ mozliwie najlepszy smartfon.
Jednak, w praktyce, nie kazdy takiego potrzebuje,
a przede wszystkim nie kazdego na taki stac. Z drugiej
strony warto pamieta¢, ze smartfony w cenie do 900 zt
przewaznie nie oferujg oczekiwanej jakosci oraz
funkcjonalnosci. Od tej reguty bywaja jednak odstep-
stwa, szczegblnie w przypadku producentéw chcacych
wejs¢ na rynek.
Osoby zastanawiajgce sie nad kupnem nowego
smartfonu, ktéry moze zaoferowac jak najwiecej,
za jak najmniej, powinny ich szuka¢ w przedziale
cenowym 1 200-1 500 zt. To optymalny stosunek
jakosci i funkcjonalnosci do ceny.

Na co zwracac¢ uwage przy zakupie smartfonu?

PAMIEC

Na co nalezy zwraca¢ uwage przy wyborze dobrego smart-
fonu w cenie do 1 500, ewentualnie 2 100 zt? W przypadku
smartfonéw z systemem Android trzeba upewnic sie,

czy ma wystarczajacg pamie¢ RAM oraz pamieé
wewnetrzng. W tej cenie standard RAM to obecnie 6 GB,
ewentualnie 8 GB (w roku 2020 byto to jeszcze 4 GB).

Jesli chodzi o pamie¢ wewnetrzng (masowg, odpowiednik
dysku twardego w komputerze), to minimum wynosi

64 GB, ale aktualny standard to juz 128 GB. Najlepsze
smartfony za kwote w granicach 1 500 zt, wiosng 2021

roku, majg juz pamie¢ wewnetrzng 256 GB. Istotne jest tez
gniazdo dla karty pamieci microSD. Stanowi ona dodatkowg
zalete, m.in. w kontekscie bezpieczenstwa i mobilnosci
danych uzytkowych - gtéwnie zdjec i filméw oraz dokumen-
tow. Najlepiej jesli jest ono oddzielne, a nie zamiast jednej
karty SIM.

APARAT FOTOGRAFICZNY

Waznym elementem smartfonu sg aparaty fotograficzne,

w tym przedni (do tzw. selfie) oraz tylny(e). Minimalna,
taczna liczba aparatéw to dwa (juz raczej rzadko). Aktual-

nie sg to trzy lub cztery, a ostatnio nawet pie¢. Osobiscie,

ze wzgledu na cene, preferuje ograniczenie sie do 3 lub 4.
Wielu uzytkownikom zalezy na dobrym aparacie. Smartfon
jest mniejszy, tatwiejszy do przenoszenia oraz inteligentniej-
szy niz tradycyjny cyfrowy aparat fotograficzny. Przed zaku-
pem wskazane jest sprawdzenie recenzji danego modelu =

21



1
—f SENIOR W SIECI

oraz zapoznanie sie z przyktadami zdjec i filméw
(ich udostepnianie przez producentéw stato sie
standardem).

TRANSMISJA DANYCH

Kolejng kwestig jest transmisja danych (tgcznosc).
Zaletg bedzie bardzo szybka tgcznos¢ komorkowa 5G
(pigta, najnowsza generacja sieci komaorkowych), ktéra
staje sie bardzo popularna. Podnosi ona jednak cene
urzgdzenia, a przecietnemu uzytkownikowi nie jest
potrzebna. W praktyce wazna jest tez komunikacja
zblizeniowa NFC, wykorzystywana gtéwnie do reali-
zowania ptatnosci telefonem (analogicznie jak zwyktg
kartg ptatnicza). Przyda sie tez komunikacja Bluetooth
5.0 lub 5.1 oraz Wi-Fi, a takze ztgcze USB 3.0 - 3.2 typ C
(wyjasnienie pojec i skrétéw w stowniku).

Dla wielu oséb priorytetem jest to, by telefon dziatat
szybko, przez dtuzszy czas bez tadowania i byt dobrze
zoptymalizowany. W tym kontekscie eksperci serwisu
benchmark.pl rekomendujg rozwazenie kupna smart-
fonu z tzw. czystym Androidem. Termin ten oznacza
minimalizacje lub brak tzw. naktadek i dodatkowych
aplikacji. Przektada sie to na zwiekszenie szybkosci
dziatania, zmniejszenie tzw. zamulania oraz zuzycia
energii i wydtuzenie czasu pracy na jednym tadowaniu.
Upraszcza to réwniez komunikacje z uzytkownikiem
oraz powoduje dtuzsze wsparcie producenta i czestsze
aktualizacje. Alternatywa jest tez iPhone z systemem
iOS. Wiadomo jednak, ze iPhony sg drozsze - biorgc
pod uwage przygotowanie pod amerykanski rynek -
majg swoje wady. Na podstawie wtasnych doswiadczen
musze jednak powiedzie¢, ze przyzwyczaitem sie do
wspomnianych naktadek. Moim zdaniem uatrakcyj-
niajg one wyglad wyswietlacza oraz utatwiajg komuni-
kacje z urzadzeniem. W tym kontekscie warto wspo-
mniec¢ réwniez o mechanizmie sztucznej inteligenc;ji
(Al) implementowanym w smartfonach z tzw. wyzszej
i Sredniej potki (rodzaj asystenta poznajgcego potrzeby
uzytkownika, a w konsekwencji utatwiajgcego korzy-
stanie z szeregu funkgcji) oraz aplikacji Asystent Google,
petnigcej role wirtualnego pomocnika, z ktérym mozna
sie porozumiewac za pomocg naturalnego jezyka (jej
dziatanie wspierane jest przez sztuczng inteligencje).

O Asystencie pisaliSmy szerzej w artykule opubliko-
wanym w numerze dwudziestym z czerwca 2020 roku
(numery archiwalne mozna pobra¢ na stronie cam.
waw.pl/pokolenia).

WYSWIETLACZ

Jedni wolg wigksze (lepsze np. do gier i filmow

z YouTube), a inni mniejsze (bardziej poreczne i tatwiej-
sze do przenoszenia). Wiosng 2021 roku dominowaty
wyswietlacze o przekatnej 6,4 - 6,6 cala, a ostatnio
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DLA WIELU OSOB
PRIORYTETEM JEST
TO, BY TELEFON
DZIALAL SZYBKO,
PRZEZ DtUZSZY CZAS
BEZ tADOWANIA.

nawet wiekszej. Rozdzielczos¢ jak najwyzsza (Full HD
1920 x 1 080 lub Full HD+ 2 220 x 1 080 pikseli).
Jasnos¢ ekranu wysoka oraz automatycznie dostosowy-
wana do oswietlenia otoczenia. Warte wyréznienia sg
modele z technologig wyswietlacza AMOLED - prefe-
rowana wersja Super AMOLED, ewentualnie Super
AMOLED Plus. Ze wzgledu na ochrone wyswietlacza,

a takze catego urzadzenia warto pamieta¢ o dostepno-
$ci dopasowanego etui z klapka oraz oprawki chronia-
cej przed uderzeniami w wyniku upadku.

Wykaz wybranych poje¢ oraz skréotéw
i akroniméw czesto uzywanych
w kontekscie smartfonéw, cz.1

4G - czwarta generacja standardu mobilnego
dostepu do Internetu oraz Internetu w smartfonie
(zamiennie uzywane z LTE).

4K - jeden z wyzszych standardéw rozdzielczosci
ekranow urzadzen cyfrowych, nazwa pochodzi od
4 tysiecy pikseli, podawana w dwéch przedziatach
2 160 x 3 840 pikseli oraz 3 112 x 4096 pikseli.

5G- najnowsza, pigta generacja mobilnego
dostepu do Internetu oraz Internetu w smartfonie.

Al (ang. Artificial Intelligence) - sztuczna inteligen-

Cja - jeden z mechanizméw bardziej zaawansowanych
wspotczesnych urzadzen cyfrowych, w tym smartfonéw
z tzw. z wyzszej i Sredniej potki. Jest rodzajem asystenta
poznajacego potrzeby swojego uzytkownika, dosto-
sowujgcego sie do niego i utatwiajgcego korzystanie

z szeregu funkcji urzadzenia (zob. Asystent Google).

AMOLED (ang. Active-Matrix Organic Light Emiting
Diode) - technologia wykonywania wyswietlaczy
urzadzen mobilnych. Sktadajg sie one z ulepszonych
tzw. diod organicznych (OLED).

Nie wymagaja podswietlenia. Pozwalajg uzyskac



obraz o atrakcyjnych kolorach. W poréwnaniu

z wyswietlaczami OLED zuzywajg mniej energii.
Charakteryzujg sie szerokim katem widzenia

oraz dobrym odwzorowaniem czerni. Ze wzgledu

na brak podswietlenia mogg by¢ cierisze (ich grubos¢
nie przekracza 1 mm). Jest czesto udoskonalana,
dlatego tez na rynku pojawiajg sie nowe wersje
ekranéw jak: Super AMOLED czy Super AMOLED Plus.

ASYSTENT GOOGLE - aplikacja Google
(program) petnigca role wirtualnego pomocnika,
z ktérym mozna sie porozumiewac za pomocg
naturalnego jezyka. Jej dziatanie wspierane jest
przez sztuczng inteligencje (zob. Al).

NAKLADKA SYSTEMOWA - oprogramowanie,
w ktére producent urzadzenia i systemu operacyjnego
zaopatruje swoje urzadzenia. Uzupetnienia system
operacyjny. Zmienia wyglad domyslnego interfejsu
systemu opracowanego przez producenta.

NFC (ang. Near Field Communication) - bezprzewodowy
i bezdotykowy system tzw. komunikacji zblizeniowej.
Wykorzystuje fale radiowe w celu przekazywania
danych cyfrowych w promieniu okoto 20 cm.

PAMI EC WEWNETRZNA SMARTFONU

- pamiec analogiczna do dysku twardego w komputerze,
odpowiada za przechowywanie danych uzytkowych
oraz zainstalowanych aplikacji.

ROZDZIELCZOSC APARATU
CYFROWEGO - cyfrowy obraz zbudowany

jest z punktow tzw. pikseli. Rozdzielczos¢ (czyli liczba
punktéw) matrycy Swiattoczutej okresla liczbe pikseli,
jaka moze by¢ wykorzystana do stworzenia zdjecia.
Wyrazana jest ona w megapikselach (Mpix). Czesto,
obok liczby megapikseli, podawany jest iloczyn linii
pionowych i poziomych, jakie tworzg piksele

(np. w matrycy w matrycy 108 Mpix jest to 12 000 x 9 000).
Im wieksza liczba pikseli tworzgcych obraz, tym wieksza
jest jego szczegotowos¢. Widoczne jest to przy duzych
powiekszeniach. Wieksza liczba pikseli moze, cho¢ nie
musi, przektadac sie na lepsze odwzorowanie koloréw

i mniejszy poziom zaszumienia. Zob. Matryca i Mpix.

MATRYCA APARATU CYFROWEGO

- gtéwnie od niej zalezy jakos¢ zdjecia. Petni funkcje
analogiczng do kliszy w aparatach analogowych.
Jest cyfrowym elementem Swiattoczutym (sensorem)
pokrytym Swiattoczutymi materiatami (tzw. piksele).
WSspotpracuje z procesorem przetwarzajgcym obraz
na sygnat cyfrowy zapisywany w pliku graficznym.

Moze miec rézne wymiary. Matryca petnoklatkowa
(ang. Full Frame - FF) odpowiada wielkosci

klatki filmowej 35 mm. Popularna w aparatach
wspotczesnych smartfonéw. Wcisniecie migawki
odstania matryce, na ktora pada sSwiatto

i rejestrowane jest zdjecie (zob. Rozdzielczos¢).

MPIX (MEGAPIKSEL) - jednostka

okreslajgca liczbe elementarnych punktéw matrycy.
Pod pojeciem matryca nalezy rozumiec¢ uktad wielu
elementdéw Swiattoczutych rejestrujgcych, a nastepnie
pozwalajgcych odczytac sygnat elektryczny
proporcjonalny do padajgcego nan Swiatta.
Uzywana w cyfrowych aparatach fotograficznych

i kamerach oraz smartfonach do informowania

o mozliwej wielkosci tworzonego obrazu.
Przyktadowy aparat, wyposazony w matryce 8 Mpix,
moze wykonywac zdjecia o rozdzielczosci (czyli
wymiarach) okoto 3 260 x 2 450 pikseli. Mnozac obie
wartosci otrzymujemy okoto 8 Mpix (czyli 8 000 000
elementarnych punktéw). Pojecie piksel uzywane
jest rowniez w kontekscie wyswietlaczy urzadzen
cyfrowych (zob. Piksel).

PIKSEL (ang. pixel) - najmniejszy jednolity

(o konkretnym kolorze) element obrazu na monitorach
lub wyswietlaczach urzadzen cyfrowych. Jeden piksel
to malenki kwadrat lub prostokat, ewentualnie tréjkat
widziany jako wypetniony jednolitym kolorem.
Rozdzielczos¢ monitora lub wyswietlacza, to liczba
pikseli w pionie i poziomie. Przyktadowo monitor

Full HD, czyli o rozdzielczosci 1 920 x 1 080, ma

1 920 pikseli w kazdej linii, a linii ma 1 080 (zwykle daje
to zageszczenie 90 ppi - zob. ppi). W wysSwietlaczach
smartfonéw rozmiar pikseli jest mniejszy ze wzgledu
na matg odlegtos¢, z jakiej sie na nie patrzy (zageszczenie
siega ponad 360 ppi). Zob. Mpix. #

WYBIERAJAC
SMARTFON TRZEBA
WZIAC POD UWAGE

WIELE PARAME-
TROW.
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_i. AKTYWNIE
Cusicgenta 3 bijhami

CZYLI GIMNASTYKA W PLENERZE

ordic walking uprawiany jest w Polsce od wielu lat.
Czynnie zajmuje sie nim 4 miliony Polakéw. Wsréd tych
0s06b jest wielu senioréw. Uwaza sie, ze jest to aktywnos¢
dosy¢ czesto uprawiana przez osoby starsze.
Na ulicy czesto widzimy ludzi, ktérzy majac problem
z poruszaniem, uzywaja kijkéw do nordic walking, jako dwéch lasek.
Uzywanie kijkéw w taki sposob, nie ma nic wspolnego z ta dyscypling
aktywnosci fizycznej. Techniki warto sie nauczy¢ pod okiem instruktora. §
To on doktadnie poinstruuje jak trzymac kije, jak chodzi¢, by odcigzy¢
stawy. Warto to zrobi¢, bo nordic walking to bezpieczny rodzaj
aktywnosci. Dlatego zalecany jest tez seniorom.

Chodza z kijkami dzieci i mtodziez i dorosli, czyli WSZYSCY!
Przy nordic walking pracuje az 90 proc. miesni naszego ciata.

Zdjecie pokazuje, jak prawidtowo trzymac kije. Rece w fokciach
majq byc proste, nie ugiete. Kije trzymane jakby za sobq. Prace kija
rozpoczynamy, gdy Kij jest z tytu. Ruch stop to pieta palce. Kij wbijamy
w podfoze pod kqtem 60 stopni. Reka z przodu unosi sie tylko
do wysokosci pepka. Stukanie kijkami przed sobq nie przyniesie
wielkiego efektu.

Kijki mozna tez wykorzysta¢ do ¢wiczeh poprawiajacych kondycje.

Oto kilka propozycji:

BOZENA
BORYS

Absolwentka
krakowskiej
AWEF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutow,
podrecznikéw

i programéw TV e
propagujacych g L LA
zdrowy tryb
zycia. Wiébicyidka ROZGRZEWKA stan w lekkim rozkroku. Kijki chwy¢
ptywania, tanca, w potowie ich dtugosci tak, by byly utozone réwnolegle
narciarstwa, . : . : - :
cheerleadingu do podtoza. MaSZEI"UJ w mler'cu‘wykonUJa)c kijkami
i gimnastyki zamach do przodu i do tytu. Cwicz 30 sekund.
sportowe;j.
Prywatnie babcia
czworga wnuczat. ODDECHOWE stan w miejscu w lekkim rozkroku,

ugnij rece w tokciach, kuje trzymaj przed soba. Trzymaj je

w dtoniach, tak, by byty skierowane pionowo do podtoza.
tokcie blisko siebie. Wykonaj wdech i odwiedz recew bok, az
do wyprostu ramion. Wré¢ do postawy wyjéciowej. Cwicze-
nie wykonujemy najpierw w miejscu, stojgc w rozkroku,

po dwéch powtdrzeniach dotgcz marsz w miejscu.
Cwiczenie wykonaj 10 razy.

Fot. Andrzej Borys
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cw.

KRAZENIE TULOWIA

Stan w niewielkim rozkroku, ztgczone kije trzymaj

nad gtowa. Chwyt na szerokos¢ ramion. Nie zmieniajac
chwytu kijkéw wykonaj krgzenie ramion w bok, w dét,
do drugiego boku i nad gtowe. Trzymaj rece wyprosto-
wane w fokciach. Cwicz obszernie.

Wykonaj 5 powtdrzen w prawa i 5 w lewa strone.

cw.

KRA2ENIE BIODER

Stan w rozkroku, stopy ustaw na szerokos¢
bioder. Kijki oprzyj przed sobg. Dtonie oparte
na rekojesciach kijkéw, rece proste w tokciach.
Wykonaj powoli, ale obszernie krazenie bioder
10 razy w prawa i 10 razy w lewa strone.

CW. CW.
WYMACHY NOG SKRETY KOLAN
Rece nadal oparte na kijkach ustawionych Star w miejscu. Kijki ustaw przed sobga i oprzyj o podioze.
z przodu. W tej pozycji wykonaj 10 wymachéw Rece utozone na szerokos¢ ramion. Nogi ztgczone.
prawa i 10 lewa noga. Wymachy w przdd i w tyt. Ugnij lekko kolana i skre¢ w kierunku prawego kijka,

to samo powtérz w drugg strone. Cwicz skrety raz w prawo,
raz w lewo. Zréb 10 powtérzen w kazdg strone
i wykonaj éwiczenie jeszcze raz.
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TEKST: R
MONIKA JUCEWICZ: "

WYDAWALOBY SIE, ZE O STRESIE WIEMY NIEMAL WSZYSTKO. ZNAMY JEGO FAZY,
ZRODEA | NEGATYWNY WPLYW NA ZDROWIE. ZOSTAJEMY EKSPERTAMI JEGO
DOKUCZLIWYCH OBJAWOW, ALE WCIAZ JESZCZE NIE UMIEMY ZNALEZC WEASCIWYCH
REAKCJI ZAROWNO NA ZNANE, JAK | NOWE STRESUJACE SYTUACJE.

poradnikow wydawanych pod koniec ubie-
glego stulecia dowiedzieliSmy sie, iz stres jest
biologiczng reakcja organizmu na nieko-
rzystne dla nas zjawiska i mozna radzic sobie
z nim dwojako: ucieczkg lub walka. Wkrotce sie okazalo,
ze ucieczka przed stresem jednak nie jest mozliwa -
pozostala nam wiec nauka skutecznych form walki.

Zapobiec stresowi
Wybdr sposobu walki zalezy od wielu zmiennych czynnikow,
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takich jak: zewnetrzne zrodla stresu, obecne wotoczeniu, indy-
widualne cechy 0sob obcigzonych stresem, jak i od czasu jego
trwania. Znamy niszczacg organizm sile stresu, opornego
na kazdy sposob walki. Warto wiec stresowi zapobiegac.
Podstawg profilaktyki antystresowej jest systematyczne
przestrzeganie podstawowych zasad zdrowego stylu zycia.
Kluczowe s3: odpowiednia dlugosc snu, indywidualnie
dobrana dieta i zrownowazona aktywnosc ruchowa. Wyraz-
nie sie rowniez podkresla znaczenie dobrych relacji spolecz-
nych dla dobrej kondycji psychofizycznej. Wazna jest takze



Scista selekcjaieliminacja codziennie odbieranych

informacji, takich jak hejt i spam.

W epidemicznej rzeczywistosci, szybko ogar-
niajgcej swiat, kultywowanie tych zasad moze
nie wystarczy¢. Bedziemy wiec zmuszeni samo-
dzielnie radzi¢ sobie z naszym stresem, dobiera-
jac adekwatne do sytuacji, wlasne sposoby. Przy-

datna bedzie umiejetnos¢ korzystania z wlasnych
doswiadczen, a szczegolnie z pamieci o swoich

btedach (porazki ucza nas wiecej niz sukcesy),

co pozwoli na podjecie nowych, alternatywnych

rozwigzan. Istotne bedzie zaufanie swojej spraw-

czos$ci; doda nam odwagiw przyjmowaniu nowych

wyzwan.

Zaufaj swojej sile
Psychosomatycy dowodza, ze do nabycia odpor-
nosci na stres potrzeba specjalnych cech osobo-

wosci, ktore nie kazdemu sg dane. Kazdy moze je
jednak naby¢, uczac sie, jak radzi¢ sobie zwlasnymi i
problemami. Pomoze nam przyjazne nastawienie

do zycia i pewnosc¢ siebie, ktorg trudno wstrza-

sna¢ nawet w obliczu niepowodzen. Ksztattujmy :
wiec wewnetrzne przekonanie, zZe nie jestesmy

bezradni wobec przeciwnosci losu i nawet w trud-

nych czasach mozemy odzyskac¢ kontrole nad
zyciem. Wzmacniajmy wiare we wlasne sily przez |
sensowne dzialania, pozyteczne nie tylko dla nas
aleidlanaszego otoczenia. Zachowujac dystans do
siebie i niekorzystnych zjawisk, bagdzmyuwaznina

wlasne uczucia i dbajmy o dobry humor.
A gdyrzeczywistos¢ nadmiernie nas przygnie-
cie, poszukajmy spolecznego wsparcia; nie rezy-

gnujmy z siebie, nie izolujmy sie. Pomoc bliskich
i przyjaciot bywa bardziej skuteczna niz drogie
leki, jest tez nieoceniona w pokonywaniu smutkow

ilekow legnacych sie w samotnosci.

Kazdy ma wtasng recepte
Wezesna jesienia, wspotkaniu redakcyjnym uczest-

niczyla kolezanka, ktora widziatam jeszcze przed

pandemig, gdy poruszala sie z trudem i z widocz-
nymi oznakami cierpienia. Zaciekawiona zmia-
nami, jakie w niej zaszly - szla zwawo, usmiech-

nieta, wspierajac sie laseczka - zapytatam jg czemu !
zawdziecza te cudowng przemiane. Odpowiedziala
krotko: ,milosci”. I w kilku zdaniach, z radosnym
ozywieniem opowiedziata o wydaniu tomikow

swoich wierszy (mitosnych) oraz o zazylej przy-

jazni z rodzing mlodych wolontariuszy, ktorzy

podczas obostrzen codziennie jej pomagali,
m. in. dostarczajac zakupy.

Wtedy mialam nadzieje, ze ta zmiana zagosci
u Niejna dluzej. Niestety, kiedy zamykalisSmy numer
pazdziernikowy, doszly do mnie smutne wiesci

o tym, ze juz sie z Nig nie zobaczymy... #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

~ Odzyskac zmysly

NIE OD DZIS WIADOMO, ZE PRZY INFEKCJACH WIRUSO-
WYCH Z GORACZKA, PRZEWLEKEYCH STANACH ZAPAL-
NYCH, CZY PO DEUZSZYM ZAZYWANIU SILNYCH LEKOW,
WYSTEPUJE OStABIENIE ZMYS£OW WECHU | SMAKU.
JESLI TRWA ONO DLUZEJ, ZAPOWIADA POWIKLANIA

| PRZEWLEKEA REKONWALESCENCJE.

trate wechu i smaku po zarazeniu wirusem COVID-19 medycy

obserwujg u znacznej liczby pacjentéw: nawet tam, gdzie

wirus przebiegat bezobjawowo, utrata wrazen smakowo-

-wechowych trwa od czterech do kilkunastu miesiecy, wpty-
wajac negatywnie na procesy zdrowienia. Przy odlegtej perspektywie
wynalezienia leku na koronawirusa, warto podjg¢ préby usprawnie-
nia zmystéw, korzystajac z mozliwosci, jakie dajg olejki eteryczne.

Aromaterapia przywraca sity, jakie naszym przodkom dawata wiez
z przyrodg, kiedy stosowano olejki eteryczne do naprawy zaburzo-
nych proceséw zyciowych. Przede wszystkim jednak olejki eteryczne
wzmacniajg odpornos¢ organizmu, dodajac sit do walki z negatywnymi
czynnikami Srodowiska. Wartoscig dodatkowga olejkéw jest tagodzenie
objawdw oraz usuwanie dolegliwosci przy konkretnych schorzeniach.
Niektdre z nich wykazuijg tez wybitne wiasciwosci odkazajgce, uzdatnia-
jac powietrze, jakim oddychamy, co stanowi obecnie ich kluczowa zalete.

Siegnijmy wiec po te olejki, ktore kiedys dodawaty odwagi
i energii zotnierzom w starozytnej Grecji.

OLEJEK TYMIANKOWY - oczyszcza powietrze z wiruséw i bakterii,
usprawniajac prace uktadu oddechowego i nerwowego. Olejek ten
posiada wiasciwosci dezynfekujgce, przeciwzapalne oraz antyoksyda-
cyjne. Rozgrzewa organizm i dziata przeciwboélowo. Poprawia trawie-
nie, rozluznia miesnie, utatwiajac relaks i rekonwalescencje. Podnosi
witalnos¢, przeciwdziatajgc chronicznemu zmeczeniu umystu i ciata.
Posiada drzewny, dosy¢ ostry zapach, ktéry mozna ztagodzi¢ olejkiem
lawendowym, znanym z wszechstronnych zalet lub tagodnie pachna-
cym olejkiem cedrowym, stosowanym takze w chorobach zakaznych,
lecz o nieco stabszej skutecznosci w eliminacji wiruséw.

OLEJEK ROZMARYNOWY - to bohater legendy o uzdrawiajacych
perfumach z czaséw panowania Elzbiety Wegierskiej z rodu Piastow,
dodawat urody i witalnosci krélowej oraz damom jej dworu.
Stosowany byt takze do redukcji zmeczenia, wzniecania kreatywnosci

i rewitalizacji. Obecnie sprawdza sie w przeciwbdlowych masazach
ciata, pomaga w koncentracji i wspomaganiu pamieci. Ceniony jest
takze przy oczyszczaniu powietrza i zwalczaniu infekcji gérnych

drég oddechowych.

Mozemy stosowac je osobno lub stworzy¢ z wybranych olejkéw
kompozycje perfekcyjnie dobrang do naszych zdrowotnych potrzeb,
ktéra uwzgledniajgc aktualng kondycje, obroni nas przed wirusami,
przyspieszy rekonwalescencje i przywrdci nam apetyt na zycie.
PORANNE POBUDZENIE: umies¢ w filizance wody w kominku
aromaterapeutycznym po 2 krople olejku tymiankowego, 3 krople
olejku rozmarynowego i 3 krople olejku z eukaliptusa - zaczerpnij
kilka gtebokich oddechéw, minimum 20 cm od kominka.

Poczujesz przyjemne oczyszczenie i rzeskos¢ na poczatek dnia.
WIECZORNE UKOJENIE: rozpus¢ w 50 ml biooleju bazowego

np. jojoba, po 3 krople olejku z lawendy, cedru i jatowca - masaz tg
mieszankga o dziataniu przeciwbdlowym i przeciwzapalnym,
przyspieszy gojenie sie zakazonej skory, zrelaksuje i ukoi nas do snu.

Wspierajmy nasze zdrowie ulubionymi olejkami, pamietajgc zaw-
sze 0 stosowaniu zasad ostroznosci i przyjemnosci przy ich wyborze. #
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Lagodzenie objawow
choroby Alzheimera
poprzez aktywizacje

JESLI JESTES RODZINNYM OPIEKUNEM OSOBY DOTKNIETE]J
CHOROBA ALZHEIMERA, TO PELNISZ BARDZO WAZNA, ALE
| OBCIAZAJACA ROLE. Z PEWNOSCIA NA WAGE ZEOTA SA
DLA CIEBIE RADY | SPOSOBY NA tAGODZENIE TRUDNYCH
OBJAWOW CHOROBY CZY ZNALEZIENIE CHOC CHWILI
WYTCHNIENIA. JAK POPRZEZ AKTYWIZACJE BLISKIEGO,
MOZESZ ULATWIC SOBIE CODZIENNOSC?
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ie bez powodu az 70 proc. opiekundw cierpi
z powodu cigglego stresu, a 50 proc. dotyka
depresja. Alzheimer to okrutna choroba, stop-
niowa odbierajaca tozsamos¢ osobie, ktorej
dotyka i bardzo obcigzajaca opiekunow,
zarOwno psychicznie jak i fizycznie.

WYLECZYC Z ALZHEIMERA

Nie istnieje jeszcze lek, ktory potrafi doslownie ,wyle-
czy¢” z Alzheimera. Wprawdzie niedawno dopuszczono do
sprzedazyw Stanach Zjednoczonych przetlomowy srodek
onazwie aducanumab, ktory jako pierwszywplywa na pato-
logie odpowiedzialng za chorobe Alzheimera, ale ,tylko”
na jedng z nich - beta amyloid (biatko tau - drugi sprawca
Alzheimera wcigz pozostaje dla nas zagadka). W Polsce
dostepne sa jedynie srodki nie uderzajace w przyczyne
choroby, lecz mogace tagodzic jej trudne objawy.

Dobranie odpowiedniego zestawu lekow (czesto takze
uspokajajgcych, nasennych) nie jest tatwym zadaniem.
Czesto wymaga czasu i prob, a moment, gdy dochodzi do
diagnozyirozpoczecia podawania lekow, niestety zazwy-
czajnadchodzi zbyt p6zno (wczesna diagnoza daje wieksze
szanse na spowolnienie rozwoju choroby). Jako opiekun
z pewnosciag wiesz, ze z tym wszystkim wigze sie takze
spore wyzwanie - znalezienie dobrego specjalisty, czyli
takiego, ktory zna te chorobe i wie, jak wspolpracowac
z chorym i jego bliskimi.

Dlatego dobrze wiedzie¢, ze jest jeszcze jeden sposob,
dzieki ktoremu mozesz probowac walczy¢ z trudnymi obja-
wami choroby Alzheimera. To aktywizacja, czyli zacheca-
nie do podejmowanie dzialan, dzieki ktorym bliska osoba
Znow poczuje sie spetniona i dostrzezona.

AKTYWIZACJA DOPASOWANA

DO MOZLIWOSCI

Co przychodzi Cina mysl, gdy styszysz o zwyklych aktyw-
nosciach podejmowanych przez czlowieka? Wieszanie
prania? Rozwigzywanie krzyzowek? Szydelkowanie?
Dokladnie te same skojarzenia obowigzuja w przypadku
osob dotknietych Alzheimerem, tyle ze trzeba je odpowied-
nio dopasowac do aktualnych mozliwosci podopiecznego.
Dobrze dobrane zajecie to takie, ktore nie jest ani zbyt
latwe, ani zbyt trudne. Przekladajgc to na codziennos¢:
to takie zajecie, ktore nie wywoluje agresji, nie zniecheca
inierozpalaw podopiecznym podejrzen, ze np. traktujesz
go jak dziecko.

Aktywizowac mozna poprzez cwiczenia pamieci, stoso-
wanie roznego rodzaju terapii (np. sztuka), stymulowanie
zmystow (np. dotyku). Zanim zapoznasz sie¢ z lista przy-
kladowych zajec (sprawdzonych przez doswiadczonych
rodzinnych opiekunow) albo juz zaczniesz zastanawiac
sie, ktora z nich moze sprawdzic¢ sie¢ w waszym przy-
padku, prosze, przeczytaj jeszcze o tym, jak organizowac
podopiecznemu taki czas i o czym warto wtedy pamietac.

AKTYWIZACJA POMAGA
WALCZYC ZTRUDNYMI
OBJAWAMI CHOROBY
ALZHEIMERA.

Zt OTE ZASADY AKTYWIZAQ)I

Zabrzmi to brutalnie, ale to wazne: nie oczekuj zbyt wiele.
Kazdy przypadek choroby Alzheimera jest inny, tak jak
kazdy czlowiek jest inny. U jednego chorego, wraz z rozwo-
jem demencji, nasilajg sie trudne cechy charakteru, zas
u kolejnego nastepuje kompletne odwrocenie — np. mama
zraczej bardzo chlodnejistanowczej osoby staje sie przemila
staruszka ,do rany przyloz”. Nie zakladaj wiec z gory, ze to
zajecie, ktore wybierzesz, sprawdzi sie albo ze sprawdzi sie
od razu. Znam przypadki opiekunow, ktorzy szukali wielo-
krotnie, az nagle podopieczny z przyjemnoscig siegnal po
puzzle proponowane (i odrzucone przez niego) na poczatku.
Sprobuj rowniez wylaczyc swoje dotychczasowe, wyniesione
zwykle z tradycyjnej szkoly, myslenie o tym, ze efekt jest
tylko wtedy, gdy osiagnie sie zatozony wynik. Na przyklad
granie w Chinczyka ma sens tylko wtedy, gdy tata rozumie
zasadyiwmiare bierze udziatlw grze. Liczy sie samo podjecie
aktywnosci, ewentualnie indywidualne postepy. Jesli tata
potrafi tylko rzucic kostka i przejsc pionkiem tyle oczek, ile
mu wskazesz — swietnie! Jesli dla cioci uktadanie pasjansa
to tylko podzielenie kart wedlug kolorow - brawo! Jesli dla
mamy zlozenie prania to zwijanie jednej pary skarpetek przez
potgodziny - bardzo dobrze! Rozumiesz, comam na mysli?
Najwazniejsze, ze angazuje sie, probuje, czuje potrzebna/y.
W zwigzku z powyzszym pamietaj tez, by odpowiednio
reagowac. Nie popedzaj, nie wytykaj bledow, nie okazuj
zniecierpliwienia. To wina choroby, nie twojego bliskiego,
ze juz czegos$ nie potrafi, nie rozumie albo robi wolnie;j.
Jesli podopieczny lub ty (bo akurat jej/jemu towarzyszysz),
zjakiegokolwiek powodu nie majuz ochoty na dane zajecie,
przerwijcie je. Najgorsze, co mozna zrobic, to rozpedzac kule
$niegowg pt. agresja, niepokoj czy zlosc. Przy okazji tego
tematu dodam bardzowazna rzecz: jestes tak samowazna/y,
jak osoba chora. Jesli masz zty nastroj, to z pewnoscia za
chwile taki sam bedzie mie¢ podopieczny/aiodwrotnie. Warto
wiec, bys$ szukal/a dla siebie chwil wytchnienia — mial/a gdzie
ladowac akumulatory. Poniekad taka mozliwosc daje akty-
wizacja, bowreszcie podopieczny jest czyms zajety zamiast
np. znow pytac o to samo. Warto poszukac czegos wiecej,
choc¢bywyijscia do sklepu na potgodziny (bez zamartwiania
sie w tym czasie o bezpieczenstwo bliskiego!).

Postaraj sie wplesc¢ aktywizacje wcodzienng rutyne, niech
bedzie jak obiad czy mycie twarzy. Wybierz czas, gdy twoj
bliski jest zazwyczaj najbardziej aktywny, czyli prawdopo-
dobienstwo, ze sie uda jest najwieksze.

Nie dawaj wyboru powyzej dwoch. To sie tyczy nie tylko
zajec¢, np. nie pytaj, czy na obiad ma by¢ pomidorowka
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z ryzem, ogorkowa z lanymi kluskami czy rosot. Postaraj
sie maksymalnie ulatwi¢ wybor, podobnie jak upraszczac
zadawane pytania.

Chory puzzle powinien ukladac¢ sam? Memory z opie-
kunem? Domino razem zwnukami? To zalezy - jakie masz
mozliwosci, na co macie ochote. Wstuchaj sie w wasze
potrzebyipolaczje z mozliwosciami. Z pewnoscig wspolne
spedzanie czasu ma swoje plusy, szczegolnie, gdy w tym
czasie ty mozesz oderwac sie od opieki, ale jesli to niere-
alne — nie martw sie, poszukaj innego wyjscia (czasem
przychodzi znienacka i jest wybawieniem).

Ostatnie, na co szczegolnie warto zwroci¢ zwrocic uwage,
towybor zajecia. Propozycji jest naprawde sporo - od takich,
ktore wiagza sie wylacznie z tym, co zapewne juz masz
w domu (np. widczka, stos prania) po takie, ktore wyma-
gaja zrobienia zakupow w internecie (np. specjalistyczne
puzzle, duze karty do gry). Warto na poczatek zastanowic
sie, co dotychczas lubit twdj bliski. Jesli np. dziadek lubit
majsterkowac, to moga mu sie spodobac puzzle z obraz-
kiem przedstawiajagcym narzedzia. Jesli mama zawsze
lubita szy¢, to by¢ moze bedzie uwielbiala korzystac z gry
»Nawlekaj, nie czekaj” czy z ,Dziurawca”. Zainteresowania
to czesto dobry trop, cho¢ - jak juz na pewno wiesz — w tej
chorobie nie ma reguty.

AGATA BLACHOWSKA - prowadzi blog , Pobij
Alzheimera” i Alzheimer-sklep. Jest dziennikarka

i marketerka, z wyksztatcenia biolozka. Na jej blogu
mozna znalez¢ informacje i porady zwigzane z chorobg
Alzheimera, demencjg i starzeniem sie. Przez 10 lat
aktywnie dziatata w Wielkopolskim Stowarzyszeniu

Na Rzecz Oséb z Chorobg Alzheimera - byta jego
wolontariuszka i cztonkinig zarzadu.
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10 POMYSLOW NA ZAJECIA

Wiaczanie w proste czynnosci domowe, np. krojenie
warzyw, sktadanie prania (pamietaj - nie chodzi o réwno
pocietag marchewke i poprawnie ztozone pranie).

Uktadanie puzzli, najlepiej specjalistycznych,
tj. z indywidualnie dobrang mniejsza liczbg elementow,
solidnych i przedstawiajacych obrazki bliskie seniorom.

Stuchanie ulubionej muzyki, jesli to mozliwe, w potaczeniu
z delikatnym tarcem lub np. kotysaniem (pewnie koja-
rzysz filmik krazacy po internecie, pokazujgcy chorg

na alzheimera baletnice).

Terapia sensoryczna z udziatem np. specjalnej poduszki,
ktéra ma materiaty o réznorodnej fakturze oraz dodatki

- wstazki do zawigzywania, gumki do ciggniecia, rzepy do
zapinania i odpinania (takie zajecie pomaga uspokoic dtonie).

Wycieranie plastikowych naczyn - mato ekologiczne
rozwigzanie, ale jesli sie sprawdzi, jeden zestaw
przyda sie na dtugo i wycieranie go bedzie bardzo
angazujgcym zajeciem.

Korzystanie z malowanek wodnych, tzw. aquapaintow.
To zestawy arkuszy na ktérych mozna malowac
pedzlem lub palcem wytacznie z udziatem wody.
Powstaje bardzo wyrazny obraz, ktéry znika po pewnym
czasie - z jednego arkusza mozna korzysta¢ nawet
12-18 miesiecy codziennego uzywania!

Ugniatanie ciasta (np. drozdzowego) lub masy solne;.
Moze sie to wigzac z bataganem, ale jesli akurat
cos$ pieczesz lub gotujesz, to zyskasz przestrzen
do spokojniejszej pracy, a sprzatac i tak by$ musiat/a.

Uktadanie klockéw - zwyktych dzieciecych albo najlepiej
drewnianych, poniewaz sg poreczniejsze. Mozesz takze
siegna¢ po specjalne klocki do uktadania wiezy albo
tangramy. Kazde z nich daje wiele mozliwosci (uktadanie
wedtug koloru, tworzenie ksztattéw etc.).

Ogladanie zdje¢ - pamietaj jednak, by nie zadawac pytan,
ktore moga wzbudzi¢ niepokdj lub usilnie starac sie otrzy-
mac prawidtowg odpowiedz.

1 Nawlekanie i przeplatanie, ale nie z udziatem malutkiej
igy i irytujacej nitki, lecz specjalnych materiatéw,
np. ,Dziurawca” - deseczki z duzymi oczkami i koloro-
wymi sznurkami, opracowanymi z myslg o seniorach.



HHDOJRZALA TWORCZOSC
Poezja. Lidia Kosk

Las znieruchomiat

w kolorze usypiajqcego storica
rozsianego pozotkltym igliwiem
na niewygastq jeszcze zielen lata

nogi zanurzajq si¢ w migkkq cisze
przerywang tylko

wypetzajgcym zza pni drzew
leniwym swiatlem jesiennego dnia

milkng ptaki
cztowiek zniza glos

Lidia Kosk

- poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwéch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem
P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii
w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk
pt. Szklana géra/Glass Mountain

zawiera tltumaczenia jej wiersza na
21 jezykow. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich

ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie

miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni Szklana gora, ktérg
skomponowat Sal Ferrantelli na sopran

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

i Europie. W USA ukazato sie ponad

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

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

Liscie na wiatr
Liscie na wiatr

Lecgq, lecq liscie na wiatr

Po to je drzewa wydajq

By wcigz nowe wysytac w swiat

Jeden pofrunie daleko —
Wiatr wyznaczy mu kierunek
Pokona przestrzen, zwycigzy

Inny opadnie i spocznie
Kto go spostrzeze, ustyszy ?
Moze cierpliwy wiatr cichy?

Huragan, gdy tamie drzewa
Matych lisci nie liczy
Korzeni sigga, by zniszczy¢

Gdy oprg sig jego sile
Nowe odrodzq si¢ drzewa
Znow polecq liscie na wiatr

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

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

Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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TEKST | ZDJECIA:
WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

JEDZ, CZL OWIEKU,
DO OUFBECKL]

KOLEJNA OPOWIESC O EGZOTYCZNYCH REJONACH DOTYCZY BARDZO ZNANEGO
- DRUGIEGO CO DO WIELKOSCI TERYTORIUM - KRAJU SWIATA, CZYLI KANADY.
KONKRETNIE, JEDNE] Z JEGO PROWINC]I CZYLI QUEBEKU [ JE] STOLICY O IDENTYCZNEJ NAZWIE.
CZY PRZEKONAM CZYTELNIKOW DO EAKTU, IZ JEST TO ZAKAMAREK SWIATA WYJATKOWO
EGZOTYCZNY | NIESPECJALNIE DOB

Quebec City, hotel Chateau Frontenac
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Jezioro Lac du Moulin

guebek to najwieksza pod wzgledem terytorium
prowincja kanadyjska z obszarem zblizonym
do wielkosci catej Unii Europejskiej, ale za to
liczaca jedynie niecate 8 miliondw mieszkancow.

PARYZ AMERYKI POLNOCNE]

My Polacy, zachwyceni Mazurami - kraing tysigca jezior
- sluchamy ze zwatpieniem, ze na obszarze Quebeku tych
jezior jest grubo ponad milion. Znaczng czes¢ prowincji
(90 proc.) zamieszkuja jedynie zwierzeta, a do wiekszosci
miejsc mozna sie dosta¢ wylgcznie samolotemito ladujac
na tafli jeziora. Stad tez zycie tamtejszych mieszkancow
koncentruje sie gldéwnie wzdtuz rzeki Swietego Wawrzynca
- dawnego szlaku handlowego i cywilizacyjnego. Nad
nig ulokowat si¢ Montreal (indianiska nazwa Hochelaga),
liczacy mniej wiecej tylu mieszkancow co Warszawa,
z czego co dziesigty jest studentem. 350 kilometrow dalej,
w wodach St. Laurent przeglada sie, z przecudownego
wysokiego brzegu dostojny Quebéc Ville - stolica prowincji,
zwana Paryzem Ameryki Pélnocnej (w USA mowisie: Jak
nie stac cie na Europe, to jedz do Quebeku”). Wedlug mnie,
wtym liczagcym ponad 400 lat miescie, cojestewenemen-
tem na skale amerykanskg, naprawde jest paryska dusza,
atmosferaiautentyczne zabytki (w Kanadzie to rzadkosc).
Dalej, na potnoc wzdluz rzeki, ktorg od wyspy Orleanskiej
- 5km. za miastem Quebek — miejscowi nazywaja morzem,
zaczynajg sie przeurocze, malownicze miasteczka np.
Baie Saint Paul czy La Malbaie, w ktorych sporg czesc
mieszkancow stanowig malarze zakochani wtworzonych
przez przyrode od milionow lat pejzazach. Nastepnie
dojezdzamy do Tadoussac, gdzie witamy sie z najrozniej-
szej masci wielorybami baraszkujacymi w rzece, ktorej
drugiego brzegu juz dawno nie widac. I jeszcze troszke na
polnoc, do Sept Iles, a potem juz tylko, ulubiony na waka-
cje przez miejscowych, przyladek Gaspesie. I to koniec
podrozy dla zmotoryzowanych, ale jakby ktos chcial dalej
tomozna samolotem, az do kota podbiegunowego i wcigz
bedziemyw prowincji Quebek. Na polnocy produkuje sie
energie elektryczna ze zrodet odnawialnych, czyliwtym
przypadku z wody. Pradu jest tak duzo, ze Quebek zasila
ze swoich ekologicznych elektrowni poinocne stany USA,

W TYM LICZACYM PONAD
400 LAT MIESCIE, NAPRAWDE
JEST PARYSKA DUSZA,
ATMOSFERA I AUTENTYCZNE
ZABYTKI.

w tym Nowy Jork. Jest tez prowincja, w ktorej ceni sie
nauke, kulture i sztuke. Festiwale, tysigce galerii, artysci
z catego swiata to codziennosc.

Co do nazwy, to zarowno okreslenie tej prowincji
kanadyjskiej, jak i jej stolicy, pochodzi, jak duza czesc
nazw w Kanadzie, z jezyka Indian, w tym przypadku
plemienia Algonkin (dzisiaj tojuz tylko nazwa jednego
zwiekszych parkow narodowych, lezgcego — ciekawostka
- wokolicy tzw. Kaszub, czyli miejsca osiedlenia grupy
polskich pionierow), fonetycznie brzmiaca kepék i ozna-
cza cos waskiego, przesmyk. Natomiast historia terendow
dzisiejszej Kanady, to historia kolonialna i emigracyjna,
a jej dawna nazwa ,Nowa Francja” swiadczy o tym, ze
byl czas kiedy Francuzi tam dominowali.

PO FRANCUSKU, ZNACZY SEPARATYSTYCZNIE?
Poza Quebekiem jeszcze jedna prowincja jest miejscem,
gdzie mozna spotkac osoby mowigce w jezyku francu-
skim. To Nowy Brunszwik — najwieksza z nadatlantyckich
prowincji kanadyjskich, w ktorej ok. 33 proc. ludnosci
uzywa francuskiego jako pierwszego jezyka. Jednak zyje
tam jedynie ok 700 tys. mieszkancow, czyli okoto nieco
ponad 200 tys. frankofonow. Quebek wiec dominuje w tej
dziedzinie na mapie Kanadyw sposob zdecydowany, cho¢
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NA WYBUCHOWA
MIESZANKE 2
JEZYKOWA” MIESZKAN-
COW PROWINCJI SKEADAJA
SIE SLOWA POCHODZACE &
Z JEZYKOW MIEJSCOWYCH i
INDIAN, MODYFIKOWANYCH 3
NA MODLE FRANCUSKA &
WYRAZOW ANGIELSKICH &

Montreal, dzielnica Outremont

nie tylko pod wzgledem jezykowym, ale rowniez znany jest
ze swoich sktonnosci separatystycznych. Stynne referen-
dum w1980 roku iinne wydarzenia powodowaly, ze pozo-
stata czesc¢ Kanady dtugo zaznaczala te odrebnosc Quebeku.
Wedlug mnie przyczyny tej ,innosci” nie sg jednak jedno-
znaczne i nie wynikajg wylacznie z r6znic w popularnosci
wsrod mieszkancow Kanady jezyka francuskiego. Z punktu
widzenia mieszkancow Quebeku pozostala, brytyjska
czes¢ Kanady, historycznie rzecz biorac, reprezentowala
najezdzce, ktory przez poprzednie stulecia podbit, zniewolil
iograbil ,prawowitych wlascicieli” tych ziem, czyli osoby
pochodzenia francuskiego. Dlatego tez zachowanie maksy-
malnej powszechnosci jezyka i obyczaju francuskiego bylo,
wedlug rodowitych Quebekow, sposobem na przetrwanie
tozsamosci narodowej, swojej swietlanej historii, a jedno-
czesnie manifestacja odrebnosciiniezaleznosci od Korony
Brytyjskiej. Natomiast z punktu widzenia mieszkancow
prowincji brytyjskich, Quebek to region, w ktéorym miesz-
kajg francuscy buntownicy, ktorzy robig wszystko, zeby
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rozbic¢ jednos¢ Kanady, a ponadto uzywajg jezyka, ktorym
inni Kanadyjczycy sie nie postuguja. W zwigzku z tym nie
ma mozliwosci sie z nimi porozumiec. Brytyjskie, ulozone
i porzadne prowincje nie zaglebialy sie wiec w terytoria
barbarzynskich i niekomunikatywnych Quebekow. Nie
bedzie przesadg jesli napisze, ze do dzisiaj niektorzy (na
szczescie juz nieliczni) mieszkancy srodkowej i zachod-
niej czesci Kanady mowili mi o przystowiowych biatych
niedzwiedziach na ulicach Montrealu i ludziach, ktorzy
morduja obcych tylko dlatego, ze nie mowia po francu-
sku. Prawda obiektywna (czyt. moja) jest nastepujaca:
w Quebeku zdecydowanie wiecej mieszkancow mowi po
angielsku, niz w jakiejkolwiek innej prowincji kanadyj-
skiej uzywa sie francuskiego.

HALLO, BONJOUR

W Montrealu praktycznie kazdy zwracajac sie do Ciebie
uzyje zwrotu: ,Hallo, bonjour” dajac ci swobode wyboru
jezyka. Natomiast w Ontario, przykladowo pracownik



banku, rozmawial ze mng po francusku szeptem, zeby
nikt nie dowiedzial sie, iz on w firmie uzywa tego jezyka
wgodzinach pracy. Oczywiscie na potnocy Quebeku proby
porozumienia sie¢ z miejscowymi (starszymi) w jezyku
angielskim wywolywatly zdziwienie (nigdy agresje). Za
to w calej Kanadzie, ze wzgledu na brytyjska popraw-
nosc polityczna (w koncu kraj ma dwa oficjalne jezyki),
wszystkie napisy, informatory i inne publiczne teksty sa
dwujezyczne. Natomiast w prowincji Quebek, na kazdym
skrzyzowaniu kroluje ,ARRET”, a nie ,STOP”. Czylijednak
w jakis tam skromny sposob mieszkancy tego regionu
podkreslaja ,delikatnie” swoja odrebnosc jezykows.
Whbrew powszechnemu mniemaniu jezyk quebecki to nie
jest wylacznie starsza odmiana francuskiego. Dla osoby
mowigcej francuszczyzna jest to jakis nieprawdopodobnie
zaszyfrowany sposob komunikowania sie. Nie na darmo
wmiejscowych ksiegarniach natknatem sie na kilka stow-
nikow quebecko - francuskich. Dlatego tez, zeby zacza¢
wyltapywac konkretne tresci z tej pieknej, ale niezrozu-
miatej melodyki, potrzebowalem co najmniej dwoch lat.
W koncu na te ,wybuchowg mieszanke jezykowg” sktadaja
sie stowa pochodzace z jezykow miejscowych Indian,
modyfikowanych na modte francuska wyrazow angiel-
skichiz faktycznie XVII-wiecznego jezyka francuskiego.
Do tego dochodzi nieprawdopodobny spiewny akcent.
Szczegolng uwage osob przybywajacych do tej prowin-
¢ji przykuwa quebeckie nazewnictwo. Praktycznie prawie
wszystkie miejscowosci, rzeki, ulice maja swietych patro-
now z pisownig oczywiscie francuska, niektore tylko
pochodzj z jezyka Indian. Ttumaczono mi, ze przez
dziesigtki lat pierwsi francuscy osadnicy zyli w tym
niezyczliwym klimacie w warunkach pierwotnych. Nie
bylo narzedzi, zwierzat pociggowych, terenow do budowy
domostw czy tez drog. Ludzie mieszkali w ziemiankach,
aumieralnosc byla ogromna, szczegolnie zimga. Stad tez

Jeden z najstarszych d

-miesci sig restauracjz

———

poszukiwanie przez poszczegolne niewielkie spotecznosci
patronow, ktorzy wjakis cudowny sposob powodowali, ze
niektorzy osadnicy przezywali te najtrudniejsze chwile.
To bylatez przyczyna, ze przez stulecia funkcjonowanie
tej prowincji bylo oparte na strukturach koscielnych.
Mimo pdzniejszego tworzenia struktur administracyj-
nych, praktycznie do 1985 roku, tj. do wygrania wybo-
row przez partie liberalng, Kosciol Katolicki dominowat
wcodziennym zyciu przecietnego Quebeka. To on organi-
zowatiksztaltowal to spoteczenstwo, zachowujacjedno-
czesnie wiele francuskich, przedrewolucyjnych formut.
Protokot, obyczaje i postepowanie charakteryzowato sie
glebokim konserwatyzmem, formami zachowawczymi,
ktore pozwolity na przetrwanie, mimo niesprzyjajacych
warunkow, kultury kraju pochodzenia. Dzisiaj zarowno
w Montrealu jak i w Quebeck Ville mozna przez caty rok
kupic ozdoby choinkowe, jednak ogromne ilosci budyn-
kow koscielnych i klasztornych stoja puste badz zostaty
sprzedane nainne cele. Zas hasta separatystyczne, majace
swiadczy¢ o francuskiej odrebnosci Quebeku od reszty
Kanady, pojawiaja sie dzisiaj tylko przy okazji kolejnych
wyborow i zyja jedynie przez te kilka dni wyborczych.

TRUDNE ZWIAZKI Z PRZESZI’.0§C|A

W tej sytuacji nasuwa sie prawie oczywiste pytanie: czy te
zwigzki z przeszlosci oznaczaja, ze dzisiejszy Quebek jest
w bardzo dobrych relacjach z Francja? Mogtloby sie tak
wydawac, ale dzisiaj, mimo ze Konsulaty Generalne Francji
w MontrealuiQuebec Ville to ogromne instytucje, kraj ten
nie jest ani podstawowym partnerem gospodarczym, poli-
tycznym czy kulturalnym dla cieszgcego sie duzg swoboda
relacji zagranicznych Quebeku. Dopierow roku 2006 podpi-
sano np. umowe o uznawalnosci w Quebeku dyplomow
uczelni francuskich. Do tej pory, jezeli obywatel tej prowincji
ukonczylstudia wjezyku francuskim np. na Sorbonie, tojego
dyplom byl przez wladze uznawany. Bedacy
wtejsamej sytuacji mieszkaniec Paryza, ale
obywatel Francji, musiatw Quebeku starac
sie 0 miejscowy dyplom na jednym z tamtej-
szych uniwersytetow, bo jego wyksztalcenie
nie bylo uznawane.

Kanada to kraj imigracyjny, a Quebek

jestjego czescig. I choc do tej prowincji, ze
wzgledu na latwiejszg komunikacje, ciaggna
czesto przybysze z krajow Frankofonii, to
jednak najmniejjest turystow - rodowitych
Francuzow.
Polecam z caltego serca. Odwiedzcie ten
zakatek swiata. Jest inny i przeuroczy.
Spedzilem tak kilka lat i mimo srogich zim
(zaspy czesto siegajg pierwszego pietra
budynkow mieszkalnych) wrocitbym tam
w kazdej chwili. #
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