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Z okazji
Swiqgt Wielkanocnych
zyczymy Panstwu radosci, spokoju
i petnych wytchnienia chwil
w gronie najblizszych.

Niech ta Wielkanoc stanie sie
symbolem odrodzeniaq,
a Panstwa serca wypetniq
sie nowq nadziejq.
Pieknych §wiqt Wielkanocnych,
petnych cieptairadosnych spotkan!

Dyrektorka Centrum AktywnosSci
Miedzypokoleniowej,Nowolipie”

wraz z pracownikami
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Drogie Seniorki, Drodzy Seniorzy,

Swigta Wielkiej Nocy to czas nadziei, oczekiwania

i zadumy. Z tej okazji Zycze Panstwu przede wszystkim
zdrowia, ale i pogody ducha, pomysinosci, wielu
powoddow do radosci oraz rodzinnej atmosfery przy
wielkanocnym stole.

Mam tez nadzieje, Ze wiosna juz niebawem zawita do
Warszawy i wszyscy bedziemy mogli w petni korzystac
z urokdéw naszego miasta.

Rafat Trzaskowski
Prezydent m.st. Warszawy

Fot. Ewelina Lach

ALEKSANDRA LAUDANSKA
REDAKTOR NACZELNA

Drodzy Czytelnicy, w imieniu Redakcji
,Pokolen” Zycze Wam spokoju, usmiechu
i beztroski — na swigta, wiosne i resztg roku.

Niech Wielkanoc uptynie Wam w otoczeniu
najblizszych — w poczuciu bezpieczeristwa,
w radosci i nadziei. Wszak to swigto nadziei
i radosci wlasnie.

Mam nadzieje, Ze zbliZajqca si¢ wiosna
obudzi w Was chec zrobienia czegos

dla siebie, wyjscia z codziennej rutyny

i otworzenia sig jeszcze bardziej na swiat

i ludzi. W Warszawie tyle si¢ dzieje!

Okazji do wyjscia z domu jest i bedzie
mndstwo.

Wiosny w sercach, Kochani!

I wielu pigknych chwil w naszym
wspanialym miescie.

Fot. Pexels, Leeloo The First

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


https://Facebook.com/MiesiecznikPokolenia
http://cam.waw.pl/pokolenia
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Marta Podhorecka

Fizjoterapeuta
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WYSELUCHALA:
MARZENA MICHALEK

Zawsze jest empaty

PRACA FIZJOTERAPEUTY GERIATRYCZNEGO
OPIERA SIE NA SZEROKIEJ WIEDZY Z WIELU
DZIEDZIN: NEUROLOGII, ORTOPEDII,
REUMATOLOGII, PSYCHIATRII | WIELU INNYCH.
JEJ CELEM JEST ODPOWIEDNIO DOBRANY DO
POTRZEB PACJENTA ZESTAW TERAPEUTYCZNY,
NAJCZESCIE) WIAZACY SIE Z ZACHOWANIEM JAK
NAJWIEKSZEJ SAMODZIELNOSCI | UNIKNIECIEM
ZALEZNOSCI OD OSOB TRZECICH. O SPECYFICE
PRACY FIZJOTERAPEUTY GERIATRYCZNEGO,
OGROMNEJ POTRZEBIE FIZJOPROFILAKTYKI
LUDZI STARSZYCH, A TAKZE O NOWOCZESNYM
WSPARCIU TECHNOLOGICZNYM,
POPRAWIAJACYM FUNKCJE POZNAWCZE
| MOTORYCZNE SENIOROW, OPOWIADA
DR N. MED. MARTA PODHORECKA -
FIZJOTERAPEUTKA, SPECJALISTA W DZIEDZINIE
PROMOC]I ZDROWIA | EDUKAC)I ZDROWOTNE].

Dlaczego postanowita pani zawodowo
zajmowac sie pacjentami geriatrycznymi?
Skad ten wybor?

Poczatkowo myslatam, ze zdecydowat o tej
Sciezce przypadek, jednak teraz wiem, ze byta mi
pisana. Od zawsze lubitam obcowac ze starszymi
osobami, interesowatam sie historig, z niej pisa-
tam nawet mature, pomimo ze dalej rozwijatam
sie w kierunku nauk o zdrowiu. Po studiach rozpo-
czetam wspotprace z prof. Kornelig Kedziorg-Kor-
natowskg, kierowniczkg katedry Geriatrii w Colle-
gium Medicum UMK w Bydgoszczy, ktéra stata sie
mojg mentorkg i jest nig juz blisko 20 lat. Uwazam
réwniez, ze pomoc seniorom powinna by¢ priory-
tetowym dziataniem.

Czym doktadnie zajmuje sie fizjoterapeuta
geriatryczny?

Fizjoterapia jest dziedzing bardzo obszerng - fizjo-
terapeuci zaczynajg specjalizowac sie w jej roznych
gateziach. Na studiach nawet nie miatam przed-
miotu ,geriatria”, a dzi$ jest on juz w standardzie >

Fot. Andrzej Romanski
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ksztatcenia medykdw. Pacjent geriatryczny jest
okreslany granicg wieku 60/65+, jednak dla fizjo-
terapeuty, ktéry zajmuje sie osobami starszymi,
wazna jest rowniez prewencja, a szczegolnie
fizjoprofilaktyka pierwotna, ktéra obejmuje osoby
o wiele mtodsze. Sam proces fizjoterapii powinien
zawsze poczatkowo wigzac sie z postawieniem
diagnozy funkcjonalnej pacjenta. Fizjoterapeuci sg
przygotowani do takiej diagnozy, potrafig zaplano-
wac oraz odpowiednio zrealizowac plan terapeu-
tyczny. Od 2016 r. jesteSmy samodzielnym zawo-
dem medycznym, a kazdy z nas ma tzw. prawo
wykonywania zawodu z odpowiednim numerem.
Wiemy, ze kazdy z nas starzeje sie inaczej. Proce-
sowi zmian ulegamy pod wzgledem biologicznym,
psychologicznym oraz spotecznym. Zazwyczaj
proces ten nie jest réwnolegty na kazdym z tych
poziomow, a dodatkowo dotykajg nas rézne stany
chorobowe. Te determinanty powodujg, ze osoby
starsze nie sg jednorodng grupa pacjentéw. Praca
fizjoterapeuty geriatrycznego musi opierac sie

na szerokiej wiedzy z wielu dziedzin: neurologii,
ortopedii, reumatologii, psychiatrii i wielu innych,
gdzie celem jest odpowiednio dobrany do potrzeb
pacjenta zestaw terapeutyczny, a najczesciej wigze
sie z zachowaniem jak najwiekszej samodzielnosci
i uniknieciem zaleznosci od oséb trzecich.

Jakie znaczenie ma fizjoprofilaktyka

W usprawnianiu oséb starszych?

Jest to niezwykle wazna gataz profilaktyki.
Aktywnosc fizyczna stanowi spowalniacz wielu
choréb, niezaleznie od wieku. Jest réwniez bardzo
istotna w prewencji i leczeniu zaburzen funkgcji
poznawczych, w szczegolnosci tych tagodnych,
oraz prewencji zaburzen nastroju. Przyktadowo

w Skandynawii leczenie tagodnej depresji wigze
sie z codziennymi krétkimi spacerami, najlepiej

w otoczeniu zieleni, np. w lesie. Niestety, pomimo
ogromnego zaplecza dowoddéw naukowych,
programy fizjoprofilaktyczne sg mato dostepne.

A przeciez mogtyby miec realny wptyw na popra-
wienie jakosci zycia 0s6b starszych oraz zmniej-
szenie ich zaleznosci od rodziny czy instytucji
pomocowych. Réwniez aspekt ekonomiczny
fizjoprofilaktyki geriatrycznej jest istotny - jej
wprowadzenie czesto skutkuje zaoszczedzeniem
Srodkdéw na opieke zdrowotng, instytucjonalng
lub rodzinna.

Jak, w polskich warunkach, zapewni¢ fizjotera-
pie pacjentowi po operacji (np. biodra, wszcze-
pienia endoprotezy, prostatektomii itp.), ktory
nie moze dojechac do osrodka fizjoterapeutycz-
nego? Czy poza sektorem prywatnym istnieje
inna opcja skorzystania z fizjoterapii?

Nasz system ochrony zdrowia zapewnia fizjote-
rapie pooperacyjng i przyspieszong sanatoryjng,
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Fot. Archiwum prywatne

np. pacjenci po endoprotezoplastyce sg urucha-
miani bardzo szybko po operacji, jeszcze w warun-
kach szpitalnych. Gdy ma sie skierowanie na fizjo-
terapie, istnieje réwniez mozliwos¢ skorzystania

z wizyt domowych fizjoterapeuty, takze na NFZ.
Jednak nie da sie ukry¢, ze cze$¢ pacjentdéw coraz
czesciej korzysta z prywatnych praktyk fizjotera-
peutycznych, kierujgc sie gtdwnie dostepnoscia
termindw. Majg Swiadomos¢, ze czekajgc na odda-
lony termin wizyty, moga nabawi¢ sie dodatkowych
objawow i chcg unikng¢ wtérnych schorzen.

Czy osobie starszej moze pomaéc tylko
fizjoterapeuta specjalizujacy sie w geriatrii?
Czy, jesli nie ma takiego w okolicy, moze to by¢
zwyczajny fizjoterapeuta?

Obecnie fizjoterapeuci uczg sie w systemie
5-letnich studiow magisterskich, gdzie wiek-

szos¢ zajec i praktyk jest zwigzanych z kontaktem
z pacjentem. Jako nauczyciel akademicki uwazam,
ze kazdy z nas jest przygotowany, aby pracowac
ze starszym pacjentem. Oczywiscie w toku zycia
zawodowego wybieramy pewng Sciezke, np. orto-
pedie czy neurologie, ale - wedtug mnie - geriatria
jest jedng z najtrudniejszych dziedzin medycyny,
bo zawiera w sobie wiele specjalizacji. Dodatkowo
mysle, ze nie ma wsrdd nas zwyczajnych fizjo-
terapeutdw. (Smiech) JesteSmy grupa zawodowg

o bardzo duzej empatii, spedzamy z pacjentem
sporo czasu, niekiedy widzimy go czesciej niz
rodzina. Poza tym szkolimy sie po studiach, co
pozwala nam korzystac¢ z najnowszych metod tera-
pii. W tym roku, w ramach bezptatnych szkolen dla
fizjoterapeutdéw, w projekcie Fizjo-learning prze-
szkolitam juz ponad 400 os6b z catej Polski, co jest
bardzo budujgce.

Jest pani wspéttwérczynig start-upu GRYDSEN,
oferujacego narzedzia poprawiajgce funkcje
poznawcze i motoryczne oséb starzejgcych sie.



Na czym polega jego innowacyjnos¢?

Kilka lat temu objetam kierownictwo naukowe
nad stworzeniem innowacyjnego narzedzia tera-
peutycznego poprawiajgcego funkcje motorycz-
no-poznawcze. Pomystodawcg byt méj kolega,
prof. Pawet Izdebski. Jest to, potocznie méwiac,
gra (cho¢ wolimy okreslenie ,narzedzie”) w Srodo-
wisku wirtualnej rzeczywistosci. W czasie tera-

pii senior zaktada gogle i przenosi sie do innego
Swiata. Za pomocg czujnikéw moze przesuwac
rézne przedmioty, a tym samym wykonywac
szereg zadan, trenujgc zaréwno umyst, jak i ciato.
Innowacyjnoscia jest sSrodowisko, w ktérym znaj-
duje sie pacjent. Samo zanurzenie sie w nowej
przestrzeni (tutaj: w wirtualnej rzeczywistosci)
dziata pobudzajgco na umyst. Gra ma charakter
profilaktyczny, udowodnilismy jej skutecznos¢

w badaniach naukowych, a teraz przyszedt czas

na wdrazanie jej do gabinetéw, osrodkéw oraz
roznych instytucji. Moge sie pochwali¢, ze za nasze
osiggniecie zdobyliSmy medale na targach innowa-
cji w Paryzu oraz Japonii, a w zesztym roku znalez-
lismy sie réwniez w gronie najlepszych polskich
start-upOw zajmujacych sie wirtualng rzeczywisto-
$cig. Mamy tez w planach nowe projekty, tgczace
innowacje, zdrowie oraz seniorow.

W jakich miejscach w Warszawie mozna znalez¢
stanowiska terapeutyczne GRYDSEN? Czy
korzystanie z nich jest odptatne? Czy wasz
produkt mozna stosowac prewencyjnie?
JesteSmy na poczatku swojej drogi. Urzgdzenia na
razie sg dostepne w kilku osrodkach w wojewdédz-
twie kujawsko-pomorskim. Rozmawiamy z wieloma
placowkami w Polsce oraz kilkoma za granicg,
poniewaz gra ma kilka wersji jezykowych. Odptat-
nosc¢ za terapie i uzytkowanie przez senioréw
zalezg od miejsca, w ktéorym mozna spotkac¢ GRYD-
SEN. Widzimy réwniez zainteresowanie prywatnych
osrodkéw i gabinetdw, gdzie uzytkowanie bytoby
zapewne odptatne.

Jest pani takze wspétautorka i aktywnga
animatorka programéw terapeutycznych
przeznaczonych dla kobiet z zaburzeniami dna
miednicy. W wieku senioralnym najczestsza
dolegliwos¢ to inkontynencja - problem czesto
na tyle wykluczajacy z zycia spotecznego

i rodzinnego czy zawodowego, ze staje sie
przyczyng m.in. depresji. Czy nietrzymanie
moczu w starszym wieku mozna skutecznie
leczyé metodami fizjoterapeutycznymi?

Cze$¢ mojego zycia zawodowego rzeczywiscie
wigzata sie z fizjoterapig uroginekologiczna.
Nietrzymanie moczu jest tzw. wielkim zespo-

tem geriatrycznym, co oznacza, ze jego objawy
znacznie wptywajg na obnizenie jakosci zycia,
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gtéwnie poprzez izolacje spoteczng i pozosta-
wanie w domu. Czesto zdarza sie, ze osoby star-
Sze uwazajg, ze nietrzymanie moczu jest sytu-
acjag normalng, adekwatng do ich wieku - to
nieprawda. Inkontynencje mozna i nalezy leczyc.
Zalecam, aby zwrdcic¢ sie do odpowiednich specja-
listow: urologéw, uroginekologdw oraz fizjotera-
peutdw. Fizjoterapia uroginekologiczna jest coraz
czesciej dostepng mozliwoscig leczenia zaburzen
trzymania moczu i stolca, nawet po leczeniu
operacyjnym. Fizjoterapeuci uroginekologiczni
terapig mogg pomac zaréwno kobietom, jak

i mezczyznom, ktdrzy tez borykajg sie z proble-
mem inkontynencji, np. po prostatektomii.

Jaki rodzaj fizjoprofilaktyki mozemy
wprowadzi¢ u siebie w domu? Czy potrzebna
jest wczesniejsza konsultacja z lekarzem

i fizjoterapeutg, czy wystarczy np. dobry kanat
na YouTubie? Jaki by pani polecita seniorom?
Kazdy rodzaj ruchu jest dobry, najwazniejsza jest
regularnos¢, bo dopiero systematyczna aktywnos¢
fizyczna wptywa pozytywnie na zdrowie. Bardzo
bezpieczng formga sg spacery, najlepiej na tonie
natury, dlatego doniesienia naukowe mowig, ze
posiadacze psow cechujg sie lepszym zdrowiem.
Jesli chodzi o gotowe rozwigzania (kanaty na YouTu-
bie itp.), to polecatabym materiaty tylko na spraw-
dzonych stronach, np. stworzonych przez eksper-
tow Krajowej Izby Fizjoterapeutéw - Aktywny senior
w domu to program, ktory zostat zrealizowany we
wspotpracy z Ministerstwem Zdrowia. W przy-
padku gdy mamy jakagkolwiek watpliwo$¢ co do
podejmowanej rekreacji bgdz ¢wiczen, zawsze
powinnismy skonsultowac sie ze specjalista. Fizjo-
terapeuta na pewno pomoze dobrac¢ aktywnos¢
do potrzeb organizmu, wskaze, czego unika¢, ale
réwniez doradzi, jak wykonywac rézne czynnosci
w sposdéb catkowicie bezpieczny. #

Dr n. med. Marta Podhorecka - fizjoterapeutka,
specjalistka w dziedzinie promocji zdrowia i edukacji
zdrowotnej, adiunktka w Katedrze Geriatrii Collegium
Medicum w Bydgoszczy, UMK w Toruniu, prodziekan ds.
studenckich Wydziatu Nauk o Zdrowiu Collegium Medicum.
Specjalizuje sie w zagadnieniach geriatrii, propaguje
zagadnienia edukacji senioralnej oraz fizjoprofilaktyki.
Autorka doniesien naukowych zwigzanych z aktywizacjg

i fizjoterapig os6b starszych. Opiekunka sekgji
fizjoterapeutycznej Interdyscyplinarnego Kota Geriatrii

na CM UMK. W 2018 i 2019 r. nagrodzona przez fundacje
Jolanty Kwasniewskiej mianem ,Przyjaciela seniora” za
dziatalnos¢ na rzecz senioréw. Cztonkini bydgoskiej Rady
ds. Rébwnego Traktowania - zespotu na rzecz rownego
traktowania ze wzgledu na wiek i niepetnosprawnosc.
Cztonkini International Association of Gerontology, Polskiego
Towarzystwa Gerontologicznego (PTG) oraz zarzadu
gtdéwnego Stowarzyszenia Fizjoterapia Polska (SFP), od 2024 r.
cztonkini Rady ds. Polityki Senioralnej. Redaktorka strony
popularnonaukowej Geriatryczna.pl oraz wspotwtascicielka
firmy GRYDSEN, wdrazajgcej innowacyjne rozwigzania

w szeroko pojetej rehabilitacji medyczne;j.


http://Geriatryczna.pl
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| KONGRES ZDROWIA SENIOROW,

KTORY ODBYt SIE 1 LUTEGO W SIEDZIBIE
CENTRALNEGO DOMU TECHNOLOGII PRZY
UL. KRUCZEJ 50, ZGROMADZIt EKSPERTOW
| DECYDENTOW ZAINTERESOWANYCH
WSPARCIEM DOJRZALYCH POLEK

| POLAKOW W ZAKRESIE OCHRONY
ZDROWIA, DOBROSTANU, PROFILAKTYKI,
EDUKAC)I | PROMOC)I AKTYWNEGO

STYLU ZYCIA.

INICJATOREM | ORGANIZATOREM KONGRESU
BYLA FUNDACJA ZYJMY ZDROWO, KTORA
PRZYGOTOWALA WYDARZENIE W FORMULE
HYBRYDOWE].

jego ramach zaplanowano dwa panele
Wtematyczne: Silver Power i Wyzwania starze-
jgcego sie spoteczeristwa - potrzeby pacjen-
téw i opiekundéw. Motywem przewodnim byt wzrok
senioréw, z uwzglednieniem retinopatii cukrzycowe;j
(nazywanej potocznie chorobg cukrzycowg oczu)
oraz profilaktyki choréb wieku dojrzatego, w tym
szczepien ochronnych, zwtaszcza w kontekscie

potpasca czy COVID-u.

Silver Power, czyli jak wspierac zdrowie
senioréw, by pozostawali aktywni jak
najdtuzej

W debacie ekspertéw wzieli udziat: ministra ds. poli-
tyki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz, wice-
prezydentka m.st. Warszawy Aldona Machnowska-
-Gora, prezeska stowarzyszenia Retina AMD Polska
Matgorzata Pacholec, senatorka X i XI kadencji
Senatu RP Beata Matecka-Libera, ekspert Naczel-
nej Izby Lekarskiej ds. Zagrozen Epidemicznych

dr Pawet Grzesiowski oraz wicedyrektor Departa-
mentu Prewencji i Rehabilitacji ZUS Bartosz Gaca.
Ministra Marzena Okta-Drewnowicz nakres$lita
kierunki wsparcia powiekszajgcej sie grupy polskich
senioréw. Bedg sie one skupiaty na aktywizacji

i stwarzaniu mozliwosci edukacji w zakresie nowych
technologii, co moze znaczgco przyczynic sie do
wzrostu zatrudnienia w tej grupie spotecznej. Senio-
rzy - jak podkreslita - zdecydowanie chcg miec
mozliwos¢ kontynuowania pracy zawodowej. Nowa
ministra zaznaczyta takze, jak wazne jest obecnie
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postawienie wtasciwej diagnozy potrzeb senioréw.
Do tej pory realizowane byty one roztgcznie przez
Ministerstwo Zdrowia oraz Ministerstwo Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej. Obecnym wyzwa-

niem jest scalenie tych dziatan z pracg partneréw
spotecznych i instytucji dziatajgcych na rzecz oséb
starszych, pracodawcow i samych senioréw.

W przedtuzeniu aktywnosci zawodowej, jak zauwa-
zyta Matgorzata Pacholec, prezeska stowarzysze-
nia Retina AMD Polska, na pewno pomoéc moze
profilaktyka w zwalczaniu epidemii Slepoty zwig-
zanej z wiekiem, czyli AMD (zwyrodnienie plamki
z6ttej). W wieku senioralnym narazone s na nig

az 3-4 osoby na 100. Niezmiernie potrzebne sg tu
edukacja i profilaktyka, a takze dostepnos¢ badan
przesiewowych, dzieki ktérym na dtugie lata mozna
zatrzymad postepujgcg utrate wzroku i tym samym
utrzymac osoby dojrzate w aktywnosci zawodowe;j.
O wielkiej potrzebie edukacji w kontekscie profilak-
tyki i szczepien ochronnych wieku dojrzatego mowit
dr Pawet Grzesiowski, w szczegdlny sposob podkre-
$lajac brak wystarczajgcej wiedzy na temat szcze-
pien na potpasca, na ktérego choruje az 30 proc.
seniorow, z czego 1 przypadek na 100 moze miec
przebieg dramatyczny i skonczy¢ sie utratg wzroku,
stuchu czy neuralgia.

Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej i Funda-
cja My Pacjenci przygotowaty aktualng liste szcze-
pien dla dorostych, ktérg mozna znalez¢ na stronie:
ptmr.info.pl/kalendarz-szczepien-doroslych. Szcze-
pienia te, jak podkreslit dr Grzesiowski, powinny jak
najszybciej znalez¢ sie na liscie bezptatnych lekéw
dla seniorow.

Senatorka Beata Matecka-Libera podkreslita, jak
duzym wyzwaniem obecnych decydentéw jest
edukacja i aktywizacja senioréw na ptaszczyznie
fizycznej, zawodowej oraz spoteczne;j.
Wiceprezydentka Warszawy Aldona Machnowska-
-Goéra wskazata, ze w stolicy juz teraz sg dzielnice,
w ktorych seniorzy to ponad 1/3 mieszkancéw

i takie proporcje coraz czesciej bedg dotyczyty
wiekszych miast w Polsce. Dobre praktyki, ktérymi
moze pochwali¢ sie Warszawa w kwestii bezptat-
nych szczepien tej grupy spotecznej w ramach
programoéw Grypa 65+ czy PneumoOnko (program
bezptatnych szczepien przeciw pneumokokom

i ciezkim zapaleniom ptuc u 0s6b chorych onkolo-
gicznie), nalezy sukcesywnie wdrazac¢ w catym kraju.



Aldona Machnowska-Gora dodata takze, ze demo-
grafia jest nieubtagana i rynek pracy potrzebuje
senioréw. Wspomniata, ze Warszawa, ktéra od lat
prowadzi Senioralne Biuro Karier, dziatajgce przy
CAM ,Nowolipie”, chetnie podzieli sie doswiadcze-
niami w aktywizacji zawodowej osdb dojrzatych.
Podkreslita réwniez potrzebe budowania w catej
Polsce takich miejsc, jak warszawskie Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”, ktore
od lat rozwija kontakty miedzy réznymi grupami
wiekowymi, z czego wszystkie czerpig wzajemna
korzys¢.

Na zakonczenie panelu Bartosz Gaca, wicedyrek-
tor Departamentu Prewencji i Rehabilitacji ZUS,
opowiedziat o dziatalnosci prewencyjnej swojej
instytucji, wymieniajgc programy majgce przywra-
cac osoby starsze na rynek pracy oraz programy
prewencji wypadkowej. Majg one minimalizowac
wypadki przy pracy, czego przyktadem jest rehabi-
litacja lecznicza skierowana do wszystkich ubezpie-
czonych.

Wyzwania starzejgcego sie
spoteczenstwa - potrzeby pacjentéw
i opiekunéw

W drugiej czesci kongresu udziat wzieli: adiunktka
w Klinice Okulistyki Wojskowego Instytutu Medycz-
nego prof. Matgorzata Figurska, kierownik Kliniki
Diabetologii i Chorob Wewnetrznych Warszaw-
skiego Uniwersytetu Medycznego w Centralnym
Szpitalu Klinicznym WUM i przewodniczgcy Rady
Ekspertéw ds. Chordb Metabolicznych i Prze-
ciwdziatania Otytosci Medycznej Racji Stanu

prof. Leszek Czupryniak, kierownik Katedry

i Kliniki Choréb Wewnetrznych i Gerontokardio-
logii prof. Piotr Jankowski, prezeska NIPiP Mariola
todzinska oraz prezeska Krajowej Rady Diagnostow
Laboratoryjnych Monika Pintal-Slimak.

Prof. Leszek Czupryniak podkreslit, ze diagnozo-
wanie i réznicowanie cukrzycy nie jest trudne, bo
jest ona chorobg rozpoznawang czesto przez przy-
padek. Poniewaz jednak w Polsce jest tylko 1200
diabetologdw, znacznie gorzej wyglada sprawa
leczenia tej dolegliwosci.

Prof. Matgorzata Figurska zaznaczyta, ze choroby
oczu i siatkdwki to typowe schorzenia dotykajace
starszych pacjentéw, przy czym najczestsze to AMD
(zwyrodnienie plamki zéttej) w wersji wysiekowej
oraz choroby stanowigce powiktania w przebiegu
cukrzycy (w tym cukrzycowy obrzek plamki zottej).
Pomimo dostepnosci coraz wiekszej liczby lekéw

i programoéw lekowych wymienionych schorzen nie
da sie catkowicie wyleczy¢, chociaz mozna chorobe
spowolnic¢ i ustabilizowac.

PORADNIK SENIORA_i.

Fot. Beata Jaroszynska, WRS

| Kongres Zdrowia Senioréw

Prof. Piotr Jankowski, podkreslajac role edukacji

w profilaktyce choréb kardiologicznych, wspomniat
o0 jej specyfice i personalizacji i wskazat trudnosci,

z ktérymi borykajg sie lekarze przy prébach sugestii
zmiany stylu zycia 70- i 80-latkéw. Choroby serca

i zawaty sg czesto dalekimi powiktaniami cukrzycy

i dlatego bardzo istotna jest wczesna edukacja

na ten temat. Zadania profilaktyczne doskonale
spetniat wymieniony przez specjaliste program
Pro-Senior 65+, realizowany przez Katedre i Klinike
Choréb Wewnetrznych i Gerontokardiologii Samo-
dzielnego Publicznego Szpitala Klinicznego im. prof.
W. Ortowskiego CMKP w Warszawie. Znanym amba-
sadorem programu jest 89-letni Piotr Dudek, ktory
pobit rekord Guinnessa w Gdyni i jest najstarszym
windsurferem na Swiecie.

Dyskusje podsumowata Mariola tozinska, prezeska
NIPiP, przypominajgc o koordynowanej opiece nad
pacjentem, istniejgcej w POZ od ponad roku. Daje
ona wiele mozliwosci diagnostycznych i pozwala
leczy¢ niektére choroby przewlekte u lekarza
rodzinnego. Niestety, wiedza pacjentéw na temat
tego programu wcigz jest niewielka. Wiecej informa-
¢ji mozna znalez¢ na stronie: nfz.gov.pl/dla-pacjenta/
informacje-o-swiadczeniach/podstawowa-opieka-zdro-
wotna/opieka-koordynowana-w-poz.

Kongres, mimo ograniczen czasowych, wskazat
wiele ciekawych i newralgicznych punktéw w obsza-
rze zdrowia, opieki i aktywizacji oséb dojrza-

tych. W wydarzeniu uczestniczyli przedstawiciele
WRS (Beata Jaroszynska i Wojciech Kozuchowski)
oraz przedstawiciele dzielnicowych rad senioréow

z Bemowa (Bozena Skudlarska) i Biatoteki (Daniela
Fidura) oraz osoby wspotpracujace. #

Informacje na temat uczestnictwa WRS w konferencji
sporzgdzono na podstawie notatki pani Beaty Jaroszynskiej.


http://nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/podstawowa-opieka-zdrowotna/opieka-koordynowana-w
http://nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/podstawowa-opieka-zdrowotna/opieka-koordynowana-w
http://nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/podstawowa-opieka-zdrowotna/opieka-koordynowana-w
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WARSZAWA ZMIENIA SIE Z DNIA NA DZIEN.
JEST CORAZ BARDZIE] ROZNORODNA,
INKLUZYWNA, SPRZYJAJACA LOKALNYM
INICJATYWOM | ODDOLNYM POMYSLOM.
WSZYSTKO PO TO, BY MIESZKALO SIE W NIE)
LEPIEJ, BEZPIECZNIEJ | WYGODNIEJ. JAK ZYJE
SIE W STOLICY SENIOROM? CZY CZUJA SIE
ZAUWAZENI | ZAOPIEKOWANI? NA TE | INNE
PYTANIA ODPOWIADA ALDONA MACHNOWSKA-
-GORA, ZASTEPCZYNI PREZYDENTA

M.ST. WARSZAWY.

Cztery lata temu, podczas naszej ostatniej
rozmowy, méwita pani o tym, jak przetomowe
byty dla miasta lata 2019-2020. Pracowaliscie
woéwczas nad nowa strategia spoteczna

i polityka kulturalng rozwoju Warszawy do roku
2030, ktéra zaktadata, by by¢ jak najblizej jej
mieszkanek i mieszkancéw.

Naile, z perspektywy ratusza, udato sie
zrealizowac te zatozenia?
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WYSLUCHALA:
MARZENA MICHALEK

Strategie lokalnosci z duzym powodzeniem reali-
zujg przede wszystkim biblioteki dzielnicowe i ich
filie oraz dzielnicowe domy kultury. Projekty na
biezgco zgtaszane do programu wykonawczego
Kultura blisko domu do roku 2025, koordynowanego
przez Biuro Kultury, Swiadczg o tym, ze instytucje
otworzyty swojg przestrzen dla wszystkich miesz-
kanek i mieszkancéw Warszawy - od najmtodszych
po senioréw. Ich oferta w coraz wiekszym stop-
niu odpowiada na potrzeby réznych grup, takze
tych ze szczegdlnymi potrzebami i zainteresowa-
niami. Organizatorzy sg $wiadomi tego, ze grupa
starszych uczestnikéw kultury rosnie i pod tym
katem dostosowujg program swoich instytucji.
Warto podkresli¢, ze wiele z tych projektow inicjuja
sami seniorzy, ktérzy nie tylko aktywnie szukaja
czegos$ dla siebie, lecz takze angazujg sie w zycie
osrodkow kultury, zwtaszcza tych blisko swojego
miejsca zamieszkania. W domach kultury dziataja
kluby seniora, biblioteki organizuja rézne kursy,
np. obstugi komputera. Z kolei projekty miedzy-
pokoleniowe pozwalajg seniorom petniej wigczac
sie w zycie spotecznosci. Lokalnos¢ jest istotna nie

Fot. Rafat Motyl



tylko ze wzgledow praktycznych. Uczestniczenie

w kulturze blisko domu stuzy zacie$nianiu wiezi
spotecznych, bywa doskonatym lekiem na samot-
nos¢ i w duzym stopniu wptywa na dobrostan.
Niektore z dziatah warszawskich instytucji bywajg
czasami bardzo nietuzinkowe - jak bal karna-
watowy dla mieszkancéw warszawskich domow
pomocy spotecznej, zorganizowany w lutym przez
Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie.

W 2020 r. zakonczyt sie program Warszawa
przyjazna seniorom 2013-2020. W 2021 r. miasto
podjeto decyzje, by powstat kompleksowy
dokument odnoszacy sie do jednego z wyzwan
wskazanych w Strategii #Warszawa2030. Chodzi
o zmiany demograficzne, a szczegélnie starze-
nie sie spoteczenstwa. Efektem tych dziatah
jest przyjeta 25 maja 2023 r. Polityka senioralna
m.st. Warszawy. Kto partycypowat w pracach
nad tym dokumentem?

Polityka senioralna m.st. Warszawy zostata przygo-
towana z inicjatywy i przy wspétudziale Warszaw-
skiej Rady Senioréw oraz przedstawicieli dzielni-
cowych rad senioréw. W Urzedzie m.st. Warszawy
za zorganizowanie i koordynacje pracy nad tym
dokumentem oraz za jego opracowanie odpowia-
dato Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych. Prace
trwaty od grudnia 2021 r. do lutego 2023 r. i miaty
charakter partycypacyjny. Objety m.in.: siedem
warsztatéw poswieconych poszczegdlnym zagad-
nieniom omawianym w dokumencie z udziatem
przedstawicieli warszawskich seniorek i senioréow
(w tym Warszawskiej Rady Senioréw), osob repre-
zentujgcych organizacje pozarzgdowe oraz pracow-
nikow Urzedu m.st. Warszawy i innych instytucji
samorzgdowych; dwa spotkania w formule otwar-
tych seminariéw; spotkania robocze z udziatem
reprezentacji Warszawskiej Rady Senioréw; konsul-
tacje spoteczne projektu dokumentu; konsultacje
dokumentu z organizacjami pozarzgdowymi dziata-
jacymi na rzecz osob starszych.

W prace nad politykg senioralng byta zaangazo-
wana, i merytorycznie im przewodzita, prof. dr hab.
Barbara Szatur-Jaworska z Wydziatu Nauk Politycz-
nych i Studiow Miedzynarodowych Uniwersytetu
Warszawskiego, ktora jest ekspertkg z zakresu poli-
tyki spotecznej i gerontologii spotecznej.
Rekomendacje przyjete w dokumencie wyzna-
czajg kierunki dziatan Warszawy wobec tej
grupy spotecznej. Stanowia wrecz wyznaczniki
do programoéw wykonawczych realizowanych
przez dzielnice. W jaki sposéb nadzorowana jest
ich wykonalnos¢?
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Rekomendacje zawarte w Polityce senioralnej

m.st. Warszawy s wyznacznikiem dziatan podej-
mowanych na poziomie miasta i dzielnic. Wskazuija,
w ktérych programach wykonawczych Strategii
#Warszawa2030 i Strategii rozwiqzywania proble-
mdw spotecznych 2030 znajdg swoje odzwiercie-
dlenie. Ich wykonalnos¢ nadzorowana jest przez
Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu
m.st. Warszawy. Od tego roku bedzie takze prowa-
dzony coroczny monitoring dziatarh miejskich na
rzecz oséb starszych pod katem realizacji Polityki
senioralnej m.st. Warszawy.

Bardzo sprawdzit sie koncept CAM ,,Nowoli-
pie” - tgczy w sobie lokalnos¢, inkluzywnosé,
kulture i dostepnosé. Jak wygladajg plany
zwigzane z powstaniem takich miejsc w innych
dzielnicach? Na jakim etapie sg prace?

CAM ,Nowolipie” to nasze oczko w gtowie -
pomyst innowacyjny, udany i warty kopiowania.
taczenie réznych grup wiekowych, budowanie
relacji, zaufania i szacunku wptywa na wszystkich
bardzo dobrze. W sytuacji, gdy zmienita sie
struktura rodzin w Polsce, rzadko spotykamy
rodziny wielopokoleniowe mieszkajgce w jednym
domu, wiec takie miejsca sg po prostu bezcenne.
Z jednej strony pomagajg seniorom i seniorkom
zachowad aktywnos¢, wigczac sie w zycie
spoteczne i lokalne, z drugiej budujg wiezi

i akceptacje takze wsréd mtodych i najmtodszych.
Centra Aktywnosci Miedzypokoleniowej to
wyjgtkowe placowki wsparcia dla mieszkancéw
Warszawy, a dzieki potgczeniu wielu pokolen
pobyt w nich jest idealng okazjg do integracji.
Dlatego budujemy kolejne trzy placéwki tego
typu. W pierwszym pdétroczu tego roku planujemy
otwarcie kolejnego CAM przy ul. Ceramicznej 9B
na Biatotece. Trwa takze budowa dwdéch innych
placéwek: na Ochocie przy ul. Korotyrskiego 13
oraz w Wawrze pomiedzy ul. Patriotow i Mrowcza.
Swoje miejsce znajdg w nich zaréwno seniorzy,
0soby z niepetnosprawnosciami, jak i najmtodsze
dzieci. Chcemy jednoczesnie zachowa¢

formute otwartosci dla wszystkich okolicznych
mieszkancéw. Wyobrazmy sobie kawiarenke
wielopokoleniowga, w ktorej seniorzy spedzajg czas
razem z rodzicami maluchéw, ktérzy w ztobku za
$ciang maja okres adaptacji, a takze z sgsiadami

i rodzicami dzieci ze specjalistycznej placowki.
Dzieki takim miejscom Warszawa tworzy catkiem
nowga formute placéwek spotecznych o otwartym,
miedzypokoleniowym charakterze. | juz wiem, ze
tg formutg sg zainteresowane ministerstwa. >
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Jak podsumowataby pani osiem edycji konkursu
.Miejsce Przyjazne Seniorom"?

Osiem edycji konkursu Swiadczy o tym, ze na

state wpisat sie do kalendarza wydarzer miejskich
i wcigz cieszy sie duzg popularnoscia. Realizujemy
g0 we wspotpracy z Warszawska Radg Seniorow,
Biurem Pomocy i Projektédw Spotecznych oraz
radami senioréw z poszczegdlnych dzielnic. Jego
gtéwnym celem jest wyrdznienie oraz promowanie
tych podmiotéw i miejsc na terenie miasta, ktére
dostosowujg swoje ustugi do potrzeb i oczekiwan
0s0b starszych, oferujg produkty i znizki adreso-
wane do tej grupy odbiorcéw i zapewniajg im przy-
jazng atmosfere, uprzejme traktowanie i wtasciwg
obstuge. Od 2015 r. przyznano tgcznie 209 wyroz-
nien dla miejsc przyjaznych seniorom oraz

13 wyréznien indywidualnych dla oséb dziatajgcych
na rzecz tej grupy spotecznej. Wspaniate jest to, ze
te rézne miejsca nie tylko sg otwarte na potrzeby
seniordw, lecz takze uznajg ten tytut za prestizowy!
Rozpoczeta sie 11. edycja budzetu obywatel-
skiego w Warszawie. Jak ocenia pani zaanga-
zowanie mieszkancow stolicy w ten wieloletni
projekt?

Mieszkancy od poczatku aktywnie angazowali

sie w budzet obywatelski. Kazdego roku chetnie
zgtaszajg swoje pomysty i na nie gtosuja. Jedynie

w trakcie pandemii odnotowalismy lekki spadek
zainteresowania zaréwno ze strony osoéb zgtasza-
jacych, jak i gtosujgcych na projekty. Na szczescie
obecnie tendencja znowu jest zwyzkowa. W tym
roku mieszkancy zgtosili wiecej pomystéw niz

w ubiegtym. Na ich realizacje stolica przeznaczy
ponad 100 min zt.

Czy mozna wskazac jaki$ wyrézniajacy sie
trend wsréd pomystéw warszawianek i warsza-
wiakéw?

Na pewno widac, ze mieszkancy chcg zielonej
stolicy. Od kilku lat obserwujemy coraz wiecej
projektow dotyczgcych nasadzen drzew i krzewow
oraz tworzenia mniejszych parkéw czy skweréw
dajacych wytchnienie. Od czaséw pandemii wzro-
sta takze liczba projektéw prozdrowotnych (zwtasz-
cza dotyczgcych zdrowia psychicznego) i prospo-
tecznych. Pojawia sie tez coraz wiecej pomystéw na
pomoc psychologiczng dla dzieci, mtodziezy i doro-
stych, a takze na wspdlne aktywnosci.

Jak zmieniata sie formuta budzetu?

Poczatkowo mozna byto zgtaszac tylko projekty
dzielnicowe. Od kilku lat istnieje jednak mozliwos¢
zgtaszania pomystow ogoélnomiejskich, zwtaszcza
takich, ktére swoim zakresem obejmujg wieksza
czes¢ miasta. To odpowiedz na zmieniajgce sie
potrzeby mieszkancow.
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W 2019 r., w ramach Zintegrowanego Programu
Rewitalizacji, ruszyt program budowy wind,
ktéry miat uwolnié tzw. wiezniéw IV pietra:
osoby starsze, z niepetnosprawnosciami,

a takze mtode mamy z dzie¢mi. lle wind udato
sie od tego czasu wybudowac i jakie sg dalsze
plany zwigzane z tym programem?

Od 2019 r. Warszawa realizuje doposazenia

w windy poprzez Program budowy wind w budyn-
kach mieszkalnych wielokondygnacyjnych nalezg-
cych do miasta. Na jego realizacje przekazano do
tej pory do dzielnic 32,75 min zt (Praga-Potudnie,
Praga-Pétnoc, Srédmiescie i Wola).

W ramach programu w latach 2019-2023 oddano
do dyspozycji mieszkarncéw windy w 19 budyn-
kach (Praga-Po6tnoc - 11 budynkdw, Praga-Potu-
dnie - 1 budynek, Srédmieécie - 2 budynki i Wola -
5 budynkoéw). Do konca 2023 r. na realizacje zadan
z programu wydano 14,5 mIn zt. Dodatkowo,

w ramach Zintegrowanego Programu Rewitaliza-

¢ji i kompleksowej modernizacji pustych budynkéw
mieszkalnych w windy, doposazono jeszcze 5 budyn-
kow. W sumie do tej pory tgcznie doposazono

24 budynki w 27 wind.

Obecnie wyposazanych w windy jest kolejnych

18 nieruchomosci. Zadania te sg na réoznym etapie
zaawansowania, zakonczenie wszystkich prac
planowane jest na 2024 i 2025 r. Siedem z tych
adresow bedzie miato windy jeszcze w pierwszym
kwartale tego roku. Zadanie jest caty czas otwarte,
a dzielnice mogga zgtaszac kolejne budynki do
doposazenia.

Naszg pierwszag rozmowe przeprowadzitySmy
po roku wydawania , Pokolei”. Jak teraz, po
ponad szesciu latach, ocenia pani to pismo?
Czy udato nam sie zbudowac¢ relacje miedzypo-
koleniowe i pomost pomiedzy samymi senio-
rami a miastem?

Musze przyznac, ze jestem fankg magazynu.

Sama zawsze mam jeden egzemplarz dla rodzicéw
i wiem, ze czytajg z zainteresowaniem. Doceniam
takze olbrzymi profesjonalizm ,,Pokolen” - teksty,
redakcje, szate graficzng. Wazna jest réwniez
forma pisma - tradycyjna, drukowana. Wielu senio-
row nie porusza sie sprawnie w swiecie cyfrowym,
sg przyzwyczajeni do czytania na papierze, ufajg
temu miesiecznikowi. Tak trzymac!

Dziekuje za rozmowe. #

Aldona Machnowska-Géra - zastepczyni prezydenta

m.st. Warszawy, prowadzi w imieniu prezydenta

m.st. Warszawy sprawy z zakresu kultury, polityki lokalowej,
rewitalizacji, spraw spotecznych oraz rejestracji stanu
cywilnego. Sprawuje nadzér nad Biurem Kultury, Biurem
Polityki Lokalowej, Biurem Pomocy i Projektéw Spotecznych,
Urzedem Stanu Cywilnego m.st. Warszawy.



DOMY POMOCY SPOLECZNE] _i.

e

Karnawat to
idealna okazja #
do zabawy

w kazdym
wieku i stanie |
zdrowia!

UDOWODNILI TO MIESZKANCY WARSZAW- -
SKICH DOMOW POMOCY SPOLECZNE], \{
KTORZY W CZWARTEK 1 LUTEGO BAWILI SIE ;Jf

NA BALU KARNAWALOWYM W PALACU WOLA

DUCKA POD WARSZAWA. ‘_/?/

zabawie, zorganizowanej przez kolorowe stroje i muzyka stworzyty niesamowitg
WWarszawskie Centrum Pomocy atmosfere. Uczestnikom nie brakowato humoru.

Rodzinie ze sSrodkdéw finansowych Liczymy, ze impreza, gorgco i entuzjastycznie
przekazanych przez Biuro Pomocy i Projektow przyjeta przez podopiecznych domoéw pomocy
Spotecznych m.st. Warszawy, uczestniczyto spotecznej, wpisze sie na state w kalendarz
prawie 270 mieszkancéw placéwek i gosci, w tym corocznych imprez, bo to Swietna okazja do
przedstawiciele Warszawskiej Rady Senioréw. integracji i zabawy. A moze nawet do przetamania
Motywem przewodnim balu byty lata 20. ubiegtego wyobrazen, obaw lub stereotypdéw na temat
stulecia. Byto gto$no i wesoto. Piekne wnetrza, starosci i niepetnosprawnosci. #

Fot. Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie
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L ry o TEKST: MALGORZATA ZUBER-ZIELICZ
PRZEWODNICZACA WARSZAWSKIEJ
RADY SENIOROW

Szanowni Przyjaciele,

Okres Wielkiej Nocy to czas wyjqtkowy, peten radosnego ciepta, rodzinnej bliskosci, ktora wypetnia serca

kazdego z nas.

Przyroda budzi sig do Zycia, niech w nas tez budzi si¢ wiosna. Bqdzmy petni wiary i nadziei, niech
Wielkanoc przyniesie nam silg i optymizm w spojrzeniu na to co przed nami. Zyczymy Wam zdrowych,

pogodnych i radosnych Swigt Wielkanocnych! Alleluja!

Za nami:

=> 28.01 - juz po raz kolejny zagraliSmy z Wielka
Orkiestrg Swigtecznej Pomocy. W 32. finat WOSP
zaangazowaty sie dzielnicowe rady senioréw.
Szczegdlne podziekowania kierujemy w strone
Biatoteki, Bemowa i Srédmieécia.

= 30.01 - Krystyna Smigielska, sekretarz
WRS, spotkata sie z przedstawicielkami
Stowarzyszenia mali bracia Ubogich
w celu omowienia wspotpracy w 2024 r.,
zapoczatkowanej podczas Il Forum Srodowisk
Senioralnych.

= 31.01 - spotkalisSmy sie z Pauling Nowicka-
-Karpinska z Biura Strategii i Analiz
i rozmawialismy o realizacji polityki senioralnej
m.st. Warszawy oraz o badaniach dotyczacych
struktury zamieszkania i potrzeb senioréw.
Kolejne spotkanie juz wkrotce.

= 31.01 - odbyto sie spotkanie zespotu
organizacyjno-prawnego WRS. Cztonkowie
Warszawskiej Rady Senioréw, wspierani przez
przedstawicieli rad senioréw w dzielnicach,
przygotowywali niezbedne propozycje zmian
w regulaminie pracy Warszawskiej Rady
Senioréw. Po zmianie statutu (uchwata Rady
m.st. Warszawy z 31.08.2023 r.) powstata taka
koniecznos¢. Projekt regulaminu zostanie
poddany pod gtosowanie na najblizszym
posiedzeniu WRS.

= 1.02 - odbyt sie bal karnawatowy dla
mieszkancow warszawskich doméw pomocy
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spotecznej, na ktérym WRS reprezentowali
Krystyna Smigielska i Marek B. Chodaczynski.

= 1.02 - odbyt sie Kongres Zdrowia Seniorow,

organizowany przez Fundacje Zyjmy Zdrowo,
pod hastem: Dostepnos¢ - Samodzielnos¢ -
Aktywnos¢. W programie byty panele eksperckie
stuzgce wymianie doswiadczen, wiedzy

i najlepszych praktyk dotyczgcych opieki
zdrowotnej, profilaktyki, rehabilitacji, a takze
promocji zdrowego i aktywnego stylu zycia.
Kongres zorganizowali: Fundacja Instytut
Ochrony Zdrowia, Polsko-Amerykarska
Fundacja Onkologiczna. Udziat wzieli

m.in. prezesi ZUS, Naczelnej Izby Pielegniarek

i Potoznych oraz Krajowej Izby Diagnostow
Laboratoryjnych. Warszawskg Rade Senioréw
reprezentowali: Beata Jaroszynska, Wojciech
Kozuchowski, Bozena Skudlarska, Daniela Fidura
i nasza doradczyni prof. Ewa Kozdron

= 1.02 - Matgorzata Zuber-Zielicz uczestniczyta

w posiedzeniu Rady Senioréw Wojewddztwa
Mazowieckiego, z udziatem Elzbiety Boguckiej-
-Litynskiej - dyrektorki MCPS i petnomocniczki
Zarzadu Wojewddztwa Mazowieckiego

ds. Polityki Senioralnej. Celem spotkania

byto omoéwienie wspdlnych dziatan na rzecz
seniordw, realizowanych przez MCPS oraz
rade senioréw. Gosciem spotkania byta takze
Elzbieta Lanc, cztonkini Zarzgdu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

= 6.02 - odbyto sie spotkanie cztonkéw WRS

w ramach Zespotu ds. Zdrowia i Jakosci



Zycia Senioréw. Cztonkowie i doradcy
Warszawskiej Rady Senioréw zwrdcili uwage na
niedoskonatosci systemu opieki zdrowotnej,
ktore w wielu przypadkach uniemozliwiajg

osobom starszym uzyskanie niezbednej pomocy.

Rozmawiano o opiece koordynowanej, ktéra jest
realizowana w niektérych przychodniach POZ,
oraz o ustawie dotyczgcej geriatrii, ktéra weszta
w zycie 1 stycznia 2024 r.

= 6.02 - odbyto sie posiedzenie redakgji
Warszawskiego Miesiecznika Senioréw
,H#POKOLENIA". Planowalismy tematy do
kolejnych numeroéw. Piszcie, o czym chcielibyscie
czytac (rada@wrs.waw.pl) lub dzwoncie
(tel. 509 830 267). Dyzur WRS: czwartki,
godz. 14.00-16.00, kawiarnia CAM ,Nowolipie”.

= 6.02 - odbyto sie pierwsze w tym roku spotkanie
Karoliny Zdrodowskiej, petnomocniczki
Wydziatu Rownego Traktowania przy Centrum
Komunikacji Spotecznej, z warszawskimi
organizacjami pozarzgdowymi. Poruszane byty
fundamentalne kwestie réwnego traktowania.
Poniewaz dotyczg one w znacznej mierze
senioréw, obecni na spotkaniu cztonkowie
Warszawskiej Rady Senioréw zaproponowali
organizatorom kontakt z WRS i radami
dzielnicowymi. Propozycja zostata przyjeta. Link
do materiatéw przyblizajgcych problematyke:
fra.europa.eu/sites/default/files/fra_uploads/
fra-2022-guide-human-rights-cities_pl.pdyf.

= 7.02 - w Centrum Aktywizmu Klimatycznego
GNIAZDO przy ul. Kruczej 17 miato miejsce
miedzypokoleniowe spotkanie rodzicow
z seniorami. Odbyto sie pod hastem: Klimatyczny
sojusz. Jak budowac wspotprace pokoleri na rzecz
przyrody i bezpiecznej przysztosci.

=> 8.02 - przewodniczgca WRS spotkata sie
z wiceprezydentkg Warszawy Aldong
Machnowska-Gérg w celu omdéwienia programu
WRS na 2024 .

= 8.02 - uczestniczyliSmy w spotkaniu
Uniwersytetu Trzeciego Wieku 2050
z prof. Ryszardem Piotrowskim (spotkania sg
cykliczne, odbywajg sie online, w kazdy pierwszy
czwartek miesigca).

1
WARSZAWSKA RADA SENIOROW —

=> 13.02 - miato miejsce ogdlnopolskie
spotkanie Rozmowy bez granic. Towarzystwo
Inicjatyw Tworczych ,e" oraz Polskie Forum
Migracyjne podzielity sie doswiadczeniami
wyniesionymi z realizacji projektu Polska dla
poczqgtkujgcych i zaawansowanych - podaj dalej.
W spotkaniu wzieta udziat Joanna Celinska,
wiceprzewodniczgca WRS.

> 13.02 - zakonczyt sie karnawat. Bardzo
dziekujemy za wszystkie bale, w ktérych
bralismy udziat. Lubimy by¢ razem, tanczy¢,
zawsze jest to takze okazja do niezwyktych
spotkan i rozmoéw.

=> 14.02 - bralismy udziat w wyktadzie
walentynkowym w Centrum Sztuki Wspétczesnej
w Zamku Ujazdowskim.

=> 14.02 - odbyto sie posiedzenie Parlamentarnego
Zespotu ds. Uniwersytetdw Trzeciego Wieku.
W programie: omowienie zatozen i kierunkow
dziatania zespotu, nowe usytuowanie polityki
senioralnej w rzadzie RP i jej gtéwne kierunki,
zarys obchoddéw 50-lecia ruchu UTW oraz wazne
projekty dla seniorow UTW.

Przed nami:

=> 28.02 - posiedzenie Warszawskiej Rady
Senioréw.

=> 28.02 - konferencja na temat form opieki nad
osobami starszymi. Miejsce: Centrum Bankowo-
-Finasowe, ul. Nowy Swiat (dla 0séb wczeéniej
zalogowanych).

> 14.03 - sesja Rady m.st. Warszawy (zmiany
w budzecie) i posiedzenie Komisji Polityki
Spotecznej i Rodziny.

=> 18.03 - Forum Praktykow Partycypacji
w Krakowie.

W planach mamy takze spotkania: z Warszawska
Radg Pozytku; w sprawie VI Warszawskiej
Olimpiady Senioréw; z biurem marketingu
miasta; z Warszawskg Radg Kobiet. Bedziemy
tez przygotowywac sie do gali konkursu ,Miejsce
Przyjazne Seniorom”. #

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

Wczesniej nalezy sie uméwi¢: 509 830 267.
Cztonkowie WRS petnig dyzury we wtorki, w godz. 10.00-12.00.

Zapraszamy: przyjdz, zadzwon, napisz SMS.

Nasz e-mail: rada@wrs.waw.pl, strona: www.wrs.waw.pl.
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Dzielnicowe rady seniorow
wsplerajq 32 fma} WOSP

Biatotecka Rada Senioréw i przyjaciele podczas 32. finatu WOSP Fot. Biatotecka Rada Senioréw

PIEKNA TRADYCJA DZIELNICOWYCH RAD
SENIOROW JEST COROCZNE WSPARCIE

W ORGANIZAC)I FINALU WOSP. 32. FINAL,
POD NAZWA PLUCA PO PANDEMII. GRAMY

DLA DZIECI | DOROSEYCH! ROWNIEZ LICZNIE
ZGROMADZIE PRZYJACIOL | WOLONTARIUSZY
WSPIERAJACYCH TE INICJATYWE.

tym roku finat odbyt sie 28 stycznia. Jego
chlem byta zbiorka srodkéw na zakup

sprzetu do diagnozowania, monitorowania
i rehabilitacji choréb ptuc pacjentéw na oddziatach
pulmonologicznych dla dzieci i dorostych.
Nie sposdb opisac dziatan we wszystkich
dzielnicach. Swoimi wrazeniami z finatu podzielity
sie dwie warszawskie rady senioréw: biatotecka
i bemowska. Na Bemowie - jak napisata Bozena
Skudlarska - rada senioréw zorganizowata
stoisko dla najmtodszych: byty quizy, kolorowanki
i zagadki zwigzane z WOSP oraz rozmowy
miedzypokoleniowe. W bemowskim sztabie
cztonkowie rady, seniorzy, mtodziez, burmistrzowie
i przedstawiciele urzedu liczyli datki z puszek
dostarczanych przez wolontariuszy. Bemowo pobito
kolejny rekord zbidrki, ktéry wyniést w tym roku
588 791 zt.
W radosnej wielopokoleniowej atmosferze 32. finat
WOSP $wietowata réwniez Biatoteka. Daniela Fidura,
przewodniczgca BRS, w skarbonce nr 1 zgromadzita
az 1558 zt, a w e-skarbonce zebrata 551 zt. Stoisko -

Sztab 32. finatlu WOSP na Bemowie: zastepca burmistrza

nha .Bla’ro’rgce OdV,VIedZIer rOdZIny' senlor.zy, a nawet Jakub Greziak oraz cztonkowie Bemowskiej Rady Seniorow:
zwierzaki, na ktére czekaty przytulasy i smaczki. # Bozena Skudlarska, Irena Fabisiak, Alicja Bobin
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Fot. Bemowska Rada Senioréw
Fot. Bemowska Rada Senioréw
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Sztab 32. finalu WOSP na Bemowie: zastepca burmistrza Motoorkiestra - stoisko Rady Senioréw: zastepca burmistrza

Jakub Greziak oraz cztonkowie Bemowskiej Rady Senioréw: Piotr Kobierski, Katarzyna NiedZzwiecka, naczelniczka Wydziatu
lwona Kataska, Hanna Aniszewska, Alicja Bobin Sportu i Rekreacji Dzielnicy Bemowo oraz cztonkowie BRS:

Bozena Skudlarska i Irena Fabisiak

Fot. Biatotecka Rada Senioréw
Fot. Biatotecka Rada Senioréw

87-letnia admiratorka WOSP w sztabie BRS Zaprzyjazniona cukiernia Stodkie Nastroje wpiera 32. finat
WOSP na Biatotece, udostepniajac swéj lokal
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_i. WARSZAWA RODZINNA

Ztote, diamentowe
lub zelazne gody
z medalem za wytrwatosc¢

\ TEKST:
" HALINA MOLKA

Doktor nauk ekonomicznych,
specjalista stosunkow
miedzynarodowych, politolog,
dziennikarz. Pasjonuje jg
problematyka senioralna. Uwielbia
taniec i dalekie egzotyczne podréze.
W zyciu kieruje sie zasadg Epikura,
greckiego filozofa: ,Nie mozna

zy¢ szczesliwie, nie zyjac godnie,
moralnie i uczciwie”.

MALZONKOWIE, KTORZY PRZEZYLI ZE SOBA
PRZYNAJMNIE) 50 LAT, MOGA OTRZYMAC
MEDAL OD PREZYDENTA RP.

ednak gtowa panstwa nie przyznaje tego
zaszczytnego odznaczenia automatycznie.
Aby dosta¢ medal, trzeba samemu o to zadbac.
st to wyrdznienie honorowe i nie wigzg sie z nim
zadne gratyfikacje finansowe, ale i tak wiele oséb
chciatoby je otrzymac.

Medal za Dtugoletnie Pozycie
Matzenskie. Co to takiego?

Medal za Dtugoletnie Pozycie Matzenskie stanowi
nagrode dla oséb, ktore przezyty w jednym zwigzku
matzenskim co najmniej 50 lat. Dotyczy to takze
par, ktore Swietujg 60- i 65-lecie matzenstwa.
Medal zostat ustanowiony ustawg z 17 lutego
21960 r. o orderach i odznaczeniach, a wigczony

do obecnego systemu odznaczen panstwowych
ustawa z 10 pazdziernika 1992 r. o orderach

i odznaczeniach. Nadawany jest obywatelom
polskim.

Medal ma ksztatt stylizowanej, szeSciopromiennej,
srebrzonej, oksydowanej gwiazdy o $rednicy 35 mm
z ornamentowymi promieniami tgczacymi jej
ramiona.

Odznaczenie to nadaje Prezydent RP (do 1989 r.
robita to Rada Panstwa) na wniosek wojewody.
Jubilaci otrzymujg z Kancelarii Prezydenta RP list
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Fot. Urzad m.st. Warszawy

gratulacyjny wraz z informacjg o przyznanych
medalach. Nastepnie dostajg zaproszenie na
uroczystos¢, ktorej organizatorem jest urzad
stanu cywilnego wtasciwy ze wzgledu na miejsce
zamieszkania jubilatéw. Ceremonia ma uroczysty
charakter, moga w niej takze uczestniczy¢
zaproszeni goscie.

O medal trzeba wystagpic

Prezydent RP nie przyznaje Medalu za Dtugoletnie
Pozycie Matzenskie z urzedu. Aby go otrzymac,
trzeba samemu o to zadbac.

W celu zainicjowania procedury nadania medalu
nalezy zgtosic sie do urzedu stanu cywilnego,
wiasciwego ze wzgledu na miejsce zamieszkania
jubilatow, ze skréconym odpisem aktu zawarcia
zwigzku matzenskiego oraz dowodami osobistymi
obojga matzonkéw (do wgladu). Zgtoszenia w tej
sprawie mogg dokonac sami jubilaci, ich bliscy,

a nawet inne osoby znajace jubilatéw, jesli wskaza
dane wymagane do zgtoszenia jubileuszu.
Zgtaszajacy nie muszg wypetniac zadnego
whniosku, robi to bowiem urzednik, ktéry przyjmuje
zgtoszenie od zainteresowanych.

W urzedzie stanu cywilnego powinno tez by¢
przygotowane ,Zapytanie o udzielenie informacji

o osobie”, kierowane do Krajowego Rejestru
Karnego Ministerstwa Sprawiedliwosci.

Jesli jubilaci figurujg w rejestrze jako osoby skazane,
na medal, niestety, nie majg co liczy¢. Odznaczen
panstwowych nie otrzymujg bowiem osoby karane.



Odznaczenie nie przystuguje tez tym, ktérzy
nie zgodzili sie na wystgpienie z zapytaniem
o karalnosc.

Jesli wniosek jest kompletny, USC kieruje go do
urzedu wojewddzkiego (w przypadku miasta
stotecznego jest to Mazowiecki Urzad Wojewddzki),
ktory po weryfikacji dokumentéw przekazuje
sprawe do Kancelarii Prezydenta RP. Zgtoszenia
mozna dokona¢ w USC osobiscie, mozna tez
przestac je tam pocztg tradycyjng lub elektroniczng
(e-mail). Procedura przyznawania Medalu za
Dtugoletnie Pozycie Matzenskie - wystgpienie

0 medal, przyznanie go i wreczenie - na kazdym
etapie postepowania jest wolna od optat.
Zatatwienie sprawy trwa zwykle 8-10 miesiecy od
momentu dokonania zgtoszenia, wiec dobrze jest
zrobi¢ to z odpowiednim wyprzedzeniem, zwtaszcza
gdy chcemy, aby wreczenie medalu wigzato sie
chocby z przyblizonym terminem jubileuszu.

Wreczanie Medalu za Dtugoletnie
Pozycie Matzenskie

Urzedy stanu cywilnego wnioskujgce o nadanie
Medali za Dtugoletnie Pozycie Matzenskie powinny

wieloletnich wspétpracownikéw redakcji ,,Pokolen”

Ztote gody Swietowane w warszawskim ratuszu przez Bozene i Andrzeja Borysow -

WARSZAWA RODZINNA _i.

Prezydent Warszawy Rafat Trzaskowski niedawno
wreczyt w imieniu prezydenta RP odznaczenia za
dtugie pozycie ponad 90 parom

| Fot. Urzad m.st. Warszawy

zorganizowacd uroczystos¢, podczas ktorej
odznaczenia zostang wreczone wyrdznionym
matzonkom, w ciggu pét roku od daty wydania
przez Prezydenta RP postanowienia o ich nadaniu.

Co istotne, Medal za Dtugoletnie Pozycie
Matzenskie w imieniu Prezydenta RP mogg wreczac
jedynie okreslone ustawowo osoby (premier,
ministrowie, kierownicy urzedéw centralnych,
wojewodowie) oraz zastepcy tych osob, a takze:
marszatek wojewddztwa, starosta, wojt, burmistrz
lub prezydent miasta.

Medale za Diugoletnie Pozycie Matzenskie dla

0s0b ze stolicy wreczane sg przez Prezydenta

m.st. Warszawy na uroczystosciach organizowanych
przez Urzad m.st. Warszawy.

Wszelkich informacji o Medalu za Dtugoletnie
Pozycie Matzeniskie mozna zasiegngc

w Mazowieckim Urzedzie Wojewddzkim

w Warszawie (pl. Bankowy 3/5, tel. 22 695 66 62) lub
na infolinii +48 222 500 119, ktéra jest czynna w dni
robocze w godz. 8.00-16.00.

Informacje mozna uzyskac tez w kazdym USC na
terenie Warszawy oraz pod numerem miejskiej
infolinii: 19115. #

Bozena i Andrzej sg
matzenstwem juz prawie 56 lat.
Jubileusz 50-lecia byt dla nich
wyjatkowo wzruszajgcym
wydarzeniem - za dtugoletnie
pozycie matzenskie, z okazji
ztotych goddw, otrzymali medal
z ragk Hanny Gronkiewicz-
-Waltz, éwczesnej prezydentki
stolicy. Uroczystos¢ odbyta sie
w warszawskim Patacu Slubéw
19 wrzesnia 2018 .

Fot. Archiwum prywatne
Bozeny i Andrzeja
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WYDARZENIA DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

(oo} Nieodptatna pomoc prawna - dyzur
prawnikéw Fundacji Academia luris
im. Macieja Bednarkiewicza

[cryd|H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
li414PN'E 5, 12, 191 26.03, godz. 18.30-20.00
WE1I4:E bezptatny

r4NAENE biuro@fai.org.pl, tel. 506 188 837

(oo} Zaczarowany krgg piosenek Anny German -
koncert dla kobiet i o kobietach

[c»y4]f Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
[[4149°N'8 3.03, godz. 18.00-20.00

"WELIEEH 25 zt (przedsprzedaz od 20.02)

HNAENE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

(oo} Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora -
Ursynéw

[c»y41H Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2

WEHIAE bezptatny

rNAENE fundacja@nika.org.pl,
tel. 720 997 026
(pon. i czw., godz. 17.00-20.00)

[e[eF Wieczor Chile - koncert, prezentacja,
degustacja przekgsek

[c]»¥41H Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
|{41=»X'F 9.03, godz. 18.00

WS TEP {0

rNARYE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47
(«*X Rwanda posradd goryli - prezentacja

multimedialna podrézniczki Agnieszki
Stryczek + warsztaty poznawcze

[c1»y4|f Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
|[41=°X'F 10.03, godz. 12.30-14.00

WAIAE 25 7t

HNARYE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

[o[e¥ Babka z ksigzkq - spotkanie wolnoSciowego
klubu dyskusyjnego

[y CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B,
sala warsztatowa 1.06

|[4192N'F 14.03, godz. 14.30

Wi E9:E bezptatny

[o[e} Brydz dla Sredniozaawansowanych
Zapraszamy nowe osoby!

(c1oy41#H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
|{4142N'F wtorki, 13.30-16.00

Wi 9:E bezptatny

MNAENE tel. 723 244 387
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(«eF Koto szachowe

[c]»y4]1H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|[192N'€ pigtki, 10.30-13.30

WELEH bezptatny

(o[ Wokot swiata - Madryt poza sezonem
[c]»y4lH CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
|[419°N'€ 7.03, godz. 13.00

\WE119:E bezptatny

(«eE Spotkanie z interesujgcym cztowiekiem
[cpy4|H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9

|[419°N'€ 14.03, godz. 15.00

\WEHI9:E bezptatny

(oeE Woko#t swiata - Uganda i Rwanda
[cy4|H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9
li41=2N'€ 21.03, godz. 13.00

WELI4:E bezptatny

[feF Wspomnienie o Krystynie Krachelskiej

(c12y41H CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9

|[4192N'F 28.03, godz. 15.00

Ui 4:E bezptatny

[e[eF Grupa brydzowa Sredniozaawansowana -
grupa otwarta

[coy4d|E CAM ,AL9", al. Armii Ludowej 9

| 419206 8, 15, 221 29.03

Ui 4:E bezptatny

rNAENE tel. 723 244 387

[o(oF Krum - spektakl

W ramach akcji Senior w Nowym dla wszystkich oséb
60+ bilety w specjalnej cenie.

[c»y4]= Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

li4194°X'€ 5.03, godz. 19.00-22.00

WS TEP . PEW:

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

[efoF Malarstwo intuicyjne - warsztaty plastyczne
prowadzone przez Haline Roszkowska

Zaprasza Osrodek Wsparcia dla Senioréw dziatajacy

w ramach Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy Wola

m.st. Warszawy.

[cpy4]F Osrodek Wsparcia dla Senioréw, ul. Zawiszy 5

L4120 9§ 16.02, godz. 12.00-14.00;
8115.03, godz. 12.00-14.00

\WE119:E bezptatny
rNAENE tel. 22 631 26 90, 519 833 027
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[e[eF Senioralne Biuro Karier

[c]»y41H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
|[419°XN'E poniedziatki, godz. 8.00-15.30

VWA 4E bezptatny

rANAENE tel. 22 636 52 98

[e[oF Pasja wedtug sw. Jana ].S. Bacha
[c]2Yy4lH Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4
|[419»N'€ 10.03, godz. 18.00-19.30
WEIAE 100 zt

rdNAEYNE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 62575 10

(e[oF Thriller - spektakl

[c»y4]= Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16

|[419°N'8 141 15.03, godz. 11.00-12.00;
161i17.03, godz. 16.00

WS TEP:RZ0:,

r4NAEYE bow@nowyteatr.org,
tel. 22 379 33 33, 509 133 333

[e[e} Snack Opera Jerzego Snakowskiego
[c»y41H Teatr Warszawskiej Opery Kameralnej,
al. Solidarnosci 76B
l[4194°X'8 24.03, godz. 16.30
WA 50 zt
rNANE zamowienia@operakameralna.home.pl,
tel. 22 6257510

(oo} Expiria - spektakl

(c12r41#H Nowy Teatr, ul. Madalinskiego 10/16
4142NA 24.03, godz. 17.00 i 19.00

WALI4E 40 zt

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

[o[e} Bezptatne zajecia dla senioréw 60+

[c»r41H wszystkie zajecia odbywajg sie w Osrodku
Rehabilitacji CEMICUS (ul. Grzybowska 4,
lok. 9A), natomiast nordic walking - na
Swiezym powietrzu w Parku Mirowskim
(zbidrka przy ul. Grzybowskiej 4, lok. U6B)

IEDY

PONIEDZIALKI

godz. 9.00-9.50 - fitness

godz. 10.00-10.50 - nordic walking

WTORKI

godz. 9.00-9.50 - trening werbalno-pamieciowy

CZWARTKI

godz. 10.30-11.30 - taniec w kregu

godz. 10.00-12.00 - indywidualne konsultacje

dietetyczne

WEddbezptatny (liczba miejsc ograniczona)
rNAENE tel. 784 000 766

Fot. Pexels

[¢oF Spotkanie kota geograficznego

[c»y4]H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[{1920'6 7 i 21.03, godz. 14.30

\WELI4:E bezptatny

[foF Wystep niespodzianka z okazji
Miedzynarodowego Dnia Praw Kobiet

[c]»¥4]H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[419°)'F 8.03, godz. 15.00

WLl 4:E bezptatny

[ Koncert pasyjny zespotu wokalno-
-instrumentalnego Biata Réza

[c»y4]H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[419°M'6 19.03, godz. 14.30

\WERI AR bezptatny

[{oF M6j smartfon - zajecia cyfrowe

Fundacja Age Hub, CAM ,Nowolipie” i Urzad

m.st. Warszawy zapraszajg na kolejng serie zajec
przeznaczonych dla oséb 60+.

[c»y4|H CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

[[19°0'6 6-29.03, Srody i pigtki

WA bezptatny (ilos¢ miejsc ograniczona)

rNAENE kontakt@agehub.pl, tel. 534 701 114

[e(eF Zagrajmy razem!

Cos wiecej niz ¢wiczenie pamieci. Zapraszamy

osoby, ktére chcg w mitej atmosferze, przy dobrych
planszéwkach, ¢wiczy¢ swojg pamie¢, logiczne myslenie,
komunikacje z innymi i sposoby radzenia sobie

Z emocjami.

(1241 Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia DKDS,
ul. Anielewicza 3/5

L414PNF 121 26.03
\WEHI9H bezptatny
HNAENE rozwinsie@gmail.com, tel. 789 994 464

[e[eH Nasze piosenki - koncert zespotu
BEZ IDOLAGDZIE: Bielariski Osrodek Kultury,
ul. Goldoniego 1

[[19°)'6 16.03, godz. 20.00

"WE1iEH bezptatny (wejécidwki od 4.03 w BOK
i online)

HMNAENE promocja@bok-bielany.eu, tel. 22 834 65 47

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

22 636 70 42 (pon.- pt.: 8.00-16.00).
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2} PSYCHE

TEKST:
MARIA JARCO-DZIALAK

Psycholog, psychoterapeutka,
autorka projektéw spotecznych
kierowanych do senioréw,

w tym oséb z zaburzeniami
otepiennymiiich rodzin.
Posiada kilkunastoletnie
doswiadczenie zawodowe,
ktore zdobywata w instytucjach
publicznych oraz organizacjach
pozarzgdowych. Prowadzi
konsultacje i psychoterapie
indywidualng oséb dorostych
w Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Wawer.

Depresja Zg

W 2022 R. CO TRZECIA OSOBA, KTORA
ODEBRALA SOBIE ZYCIE, BYLA W WIEKU
SENIORALNYM. POWSZECHNIE UWAZA

SIE, ZE OBNIZONY NASTROJ, WYCOFANIE,
DRAZLIWOSC, REZYGNACJA | UTRATA
ZAINTERESOWAN STANOWIA NATURALNA
CECHE STAROSCI. TYMCZASEM TE SAME
OBJAWY SA CHARAKTERYSTYCZNE ROWNIEZ
DLA DEPRESJI, KTORA JEST CHOROBA
SMIERTELNA.

senioralnym, takze przez specjalistow,

polega czesto na problemie w réznicowaniu
symptomow, ktére daje, od objawdw niektérych
choréb somatycznych. Bél, ktopoty ze snem, brak
apetytu, zmeczenie, problemy z pamiecig moga by¢

Trudnoéc’ w diagnozowaniu depresji w wieku
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oznaka nie choroby ciata, a wtasnie rozwijajacej sie
depres;ji. Sporym utrapieniem w procesie diagnozy
jest réwniez to, ze seniorzy czesto argumentuja
swoj stan psychiczny zmeczeniem zyciem, chorobag,
dolegliwosciami somatycznymi czy po prostu
staroscig. Sadza, ze tak wiasnie musi wygladac ten
okres zycia.

Objawem depresji, ktory tatwo nam przeoczyg,
przypisujac go starosci, jest takze spowolnienie
psychoruchowe. Zazwyczaj mylnie kojarzymy

je zrdznego rodzaju stanami somatycznymi,

np. zwyrodnieniem stawodw. Kiedy podczas spaceru
starsza osoba potrzebuje czestszych odpoczynkodw,
mysli najczesciej o niewydolnosci oddechowe;.
Kiedy ma trudnos¢ w podnoszeniu ciezaréw lub
wchodzeniu na podwyzszenia, wigze to ze zmianami
cisnienia tetniczego krwi.

Tymczasem za tymi oznakami moze kry¢ sie
depresja.

Fot. Pexels, Pavel Danilyu



W Swiecie bélu
Osobie, ktéra nie jest lekarzem, trudno rozpoznac
depresje, zwtaszcza ze jest ona wpisana w obraz
kliniczny choréb somatycznych, zwyrodnieniowych
czy chordb naczyniowych mézgu. W chorobach
somatycznych czestos¢ wystepowania depresji
u 0s6b starszych wynosi od kilku do kilkudziesieciu
procent. Jednak zwigzek pomiedzy depresjg
a chorobg somatyczng jest dwustronny. Depresja
moze by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia choroby
somatycznej lub nasilenia jej objawow. | odwrotnie -
choroba somatyczna moze by¢ czynnikiem ryzyka
depresji.
Rozpoznanie symptomoéw i proby oddzielenia
depresji od choroby somatycznej sg
niezwykle trudne, poniewaz objawy mogg by¢
charakterystyczne dla obu zaburzen. Nie pomaga
fakt, ze sami seniorzy czesto starannie skrywajg
swoje ktopoty - nie chcg by¢ obcigzeniem dla
rodziny, nie chcg jej doktadac problemdw. Probujac
chroni¢ najblizszych przed swoim Swiatem petnym
smutku i bélu, czesto mdéwig, ze nic sie nie dzieje, ze
wszystko u nich w porzadku, ze sobie radza.
W zmaganiu sie z bélem najtrudniejsze sg dla
senioréw: samotnos¢, brak zrozumienia ze strony
otoczenia, bagatelizowanie dolegliwosci przez
rodzine i lekarzy. Dla wielu 0s6b zycie z bdlem
jest jak wyrok, codzienna meczarnia, najczesciej
postrzegana jako nieunikniona i przybierajgca na
sile, ktérej nic i nikt nie zatrzyma. Bedzie tylko
gorzej - takie postrzeganie swojej sytuacji moze
odbierac sity do zycia.

W samotni

Szczegolnie dojmujgcym doswiadczeniem

w starosci jest poczucie realnego osamotnienia.

Co trzecia osoba w wieku senioralnym mieszka

w pojedynke. Samotnos¢ jest gtebokim cierpieniem,
a samotnos¢ w bdlu, w oczekiwaniu na smier,

w poczuciu bezradnosci jest cierpieniem
bezgranicznym, niewyobrazalnym. Czesto wigze sie
z doswiadczaniem pustki, porzucenia, odtrgcenia,
braku znaczenia. Odczuwanie samotnosci jest
podobne do odczuwania bélu fizycznego. Kiedy
Czujemy sie samotni, odrzuceni czy izolowani,

w mdzgu zachodzg takie same procesy, jak

w przypadku boélu fizycznego.

Poczucie samotnosci u starszych oséb moze by¢
spotegowane nie tylko przez brak innych ludzi
obok, lecz takze niezrozumienie dla przezywanych
mysli - o przemijaniu, strachu, Smierci. Ten brak
zrozumienia i empatycznego wczucia sie w nasze
przezycia wptywa na nas jeszcze gorzej. Tymczasem
mysli o Smierci sg w tym okresie czeste, naturalne -
stanowig wynik refleksji nad przebytym zyciem

i bilansem dokonan i porazek.

W samotnosci oséb starszych nie chodzi tylko

o0 izolacje od innych, ale tez o poczucie obcosci,

PSYCHE_".

tego, ze ,ja tu juz nie pasuje”, ze ,Swiat stat sie dla
mnie obcy”. Zmiany kulturowe, technologiczne czy
spoteczne sprawiajg, ze seniorzy muszg odnalez¢
sie w rzeczywistosci istotnie réznej od tej, ktérg
dotad znali. Rzeczywistosci, ktéra jest aktywna,
gtosna, przebojowa. Dla wielu 0séb jest to ogromnie
trudne. Osoby chronicznie samotne moga sie tatwo
poddawac¢, wycofywac z relacji, stawac sie bierne.
W samotnosci przerzucajg catg swojg uwage na
deficyty i liczne utraty. Moga zapadac sie w gtebokie
i bolesne zniechecenie. | cho¢ z jednej strony mocno
pragng i potrzebuja kontaktu z innymi ludzmi, to

z drugiej ich stan i samopoczucie utrudniajg im
nawigzanie relacji. Tak wpada sie w btedne koto

i czarng otchtan depresji.

Odnajdujesz sie w tych opisach? Czujesz, ze nie
mozesz liczy¢ na najblizszych albo nie chcesz ich
martwic¢ i absorbowac? A moze podejrzewasz
depresje u bliskiej osoby?

Ponizej znajdziesz liste poradni, w ktorych
otrzymasz pomoc i wsparcie. #

SPR BEMOWO
ul. Petczynskiego 28E
tel. 22 664 13 42, 22 664 08 49, 509 953 508
poradniabemowo@spr.waw.p!
SPR BIELANY
al. Zjednoczenia 11
tel. 22 864 73 06
poradniabielany@spr.waw.p!
SPR WAWER
ul. Wtékiennicza 54
tel. 22 277 11 98, 885 523 912
poradniawawer@spr.waw.pl
Fundacja Znajdz Pomoc
tel. 800 220 280
(infolinia czynna: pon.-pt., godz. 17.00-20.00)

Stowarzyszenie Syntonia
tel. 792 810 820, 792 810 180
wsparcieopiekunow@gmail.com,
zapisy@syntonia.org.pl
Skype: Wsparcie Opiekunéw
dyzury: pon., godz. 9.00-13.00;
wt.-sr., godz. 9.00-12.00
Polski Czerwony Krzyz
tel. 607 050 655
(infolinia czynna: pon.-pt., godz. 9.00-14.00)
dyzury: pon., godz. 8.00-20.00;
czw., godz. 18.00-20.00
Fundacja Razem
tel. 733 563 311
(infolinia czynna: pon.-pt., godz. 10.00-18.00)

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
tel. 22 635 09 54
(infolinia czynna: pon., godz. 17.00-20.00;
sr. i czw., godz. 17.00-20.00)
wsparcie dotyczace choroby Alzheimera:
sr., godz. 14.00-16.00
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2} PSYCHE

TEKST:
MARZENA MICHALEK

Czy pies ocali
twoje funkcje

poznawcze?

BARDZO OBIECUJACE WYNIKI BADAN
OPUBLIKOWANO POD KONIEC ZESZLEGO
ROKU W CZASOPISMIE MEDYCZNYM
~JAMA NETWORK OPEN".

ch celem byto sprawdzenie: zwigzku pomiedzy
posiadaniem zwierzecia a pogorszeniem funkgji
poznawczych, interakcji pomiedzy posiadaniem
zwierzecia a samotnym zyciem, a takze stopnia,
w jakim posiadanie zwierzecia tagodzi skutki samot-
nego mieszkania (w kontekscie pogorszenia funkg;ji
poznawczych u oséb starszych).
Naukowcy z Uniwersytetu Sun Yat-sena przebadali
grupe ponad 8 tys. oséb w wieku powyzej 50 lat
(Srednia: 66 lat) pod katem wptywu zwierzgt domo-
wych na zachowanie niektdrych funkcji poznaw-
czych. Szczegdblnie mocno interesowata ich ptynnos¢
mowy i pamie¢ werbalna senioréw posiadajgcych
zwierzeta domowe. Na tej podstawie obliczyli
tzw. inteligencje werbalna.

Zwierze na zdrowie

W badaniu kohortowym (jest jednym z podstawo-
wych narzedzi wykorzystywanych przez epidemio-
logéw w celu stawiania i weryfikowania hipotez

o przyczynach réznych choréb - przyp. red.) okazato
sie, ze osoby zyjace samotnie i posiadajgce w domu
pupila (obydwa warunki musiaty by¢ spetnione
réwnoczesnie) doswiadczaty wolniejszego pogarsza-
nia sie pamieci werbalnej, ptynnosci mowy i inteli-
gencji werbalnej. Nie dotyczyto to oséb mieszkajg-
cych z kims.

,Odkrycia te sugerujg, ze posiadanie zwierzecia
moze korzystnie wptywac na pamiec werbalng

i ptynnos¢ werbalng u 0séb starszych mieszkajg-
cych samotnie. Potrzebne sg randomizowane bada-
nia kliniczne, aby oceni¢, czy posiadanie zwierzgt
domowych spowalnia tempo pogorszenia funkg;ji
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poznawczych u 0séb starszych mieszkajgcych
samotnie” - piszg naukowcy w ,JAMA Network
Open”.

Woczesniejsze badania dotyczgce zwierzat domo-
wych i zaburzen poznawczych potwierdzajg te
teorie. W miare starzenia dochodzi do stopnio-
wego pogarszania sie funkcji poznawczych, takich
jak pamie¢, rozumowanie i podejmowanie decyzji.
Przyczyng tego stanu rzeczy, jak juz powszechnie
wiadomo, nie zawsze jest tylko wiek - majg na to
wptyw czynniki genetyczne i, oczywiscie, styl zycia.
Jak wskazujg badania, nie wszystkie osoby starsze
doswiadczajg pogorszenia funkcji poznawczych,
dlatego naukowcy coraz czesciej podkreslajg znacze-
nie stylu zycia i genetyki w powstawaniu choréb
otepiennych. Istotnymi czynnikami ryzyka sa takze
problemy naczyniowe, cukrzyca, nadcisnienie i prze-
byty udar.

Nie tylko pupil

Nie tylko pupil moze nas ochroni¢ przed utratg funk-
¢ji poznawczych. Osoby, ktére chcag aktywnie zadbad
o zdrowie, muszg pamietac o regularnej aktywno-
Sci fizycznej, diecie bogatej w przeciwutleniacze
oraz stymulacji mézgu, np. poprzez nauke jezykéw
obcych, rozwigzywanie krzyzoéwek, czytanie czy
uktadanie puzzli. Naukowcy bardzo mocno podkre-
$lajg takze wptyw aktywnosci spotecznej na nasze
zdrowie - i to w kazdym wymiarze. Rzucenie palenia,
unikanie alkoholu, spotkania z przyjaciétmi i zwie-
rzeta domowe to doskonaty pomyst na profilaktyke
zdrowotng w kazdym jej aspekcie. #

Zrédto: jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2813138.

Fot. Pexels, Dominika Roseclay
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TEKST I ZDJECIE:
BOZENA BORYS

Dom bez
kota to
gtupota

I AN

W MOIM RODZINNYM DOMU ZAWSZE BYLY
ZWIERZETA. CHOCIAZ MIESZKALISMY NA
4. PIETRZE KRAKOWSKIE) KAMIENICY,
TO MIELISMY PSY, KOTY, PAPUGI, RYBKI,
A NAWET JEZA.

domu, ktéry zatozytam w Warszawie, byt

juz pies - ruda cocker-spanielka Klara.

Ukochana suczka mojego meza Andrzeja.
Niewatpliwie stanowitam dla niej konkurencje
w uczuciach, ktére zywita do swojego pana. A byta to
wyjatkowo wielka mito$¢. Dlatego musiatam zabie-
gac o swoje miejsce w tym domu. Potem juz byty
dzieci, psy i koty. Kazde dziecko miato swojego psa,
a kazdy pies miat swojego kota.
Ostatnim psem byt Igor - przygarniety olbrzym rasy
moskiewski strozujgcy. 80 kg wagi, wielkie serce dla
nas, postrach dla ludzi. Wychodzitam z nim wcze-
snym rankiem i p6znym wieczorem. 15 pazdziernika
2007 r., kiedy wracaliSmy z nocnego spaceru, Igor
wciggnat swoim nochalem cos, co lezato na naszej
wycieraczce. To co$ zamiauczato i Igor dostat po
nosie. Tak zjawita sie u nas Fela. W domu mieliSmy
juz kotke - piekng, delikatng, niebieskookg, syjam-
ska ksiezniczke Sare. i wyjatkowego kundelka Zenka.
Cate towarzystwo szybko doszto do porozumienia
i wspolnie zyliSmy bardzo szczesliwi. Niestety, po
jakims czasie Zenek zaginat, Igor zmart, a w kwiet-
niu 2023 r. odeszta Sara. Zostata Fela, starsza pani
z zasadami.

PSYCHE_i.

Cate zycie marzytam o czarnym kocie. Kiedy bytam
matg dziewczynkg, dogadatam sie z gazdzing

w goérach, ze mi takiego da. Ukrytam go pod kozusz-
kiem i szczesliwa wsiadtam z mamga do dorozki.
Niestety, kot wylazt spod kozuszka i musiat zostac
w Zakopanem. Na nastepnego czekatam kilka-
dziesiat lat. Znalaztam ogtoszenie na Facebooku:
,0ddam matego czarnego kotka w dobre rece”.
Zgtositam sie pierwsza - ta kotka wyraznie na mnie
czekata! Pani przywiozta nam Diabolinke, ktérej imie
skréciliSmy na Inka. Mieszka z nami juz pot roku.
Miedzy dziewczynami nie ma wylewnej przyjazni.
Rezydentka Fela jako starsza pani poucza matg, daje
jej do zrozumienia, ze jest wazniejsza. Inka jednak
rozruszata Fele. Sg radosne bieganiny po domu,
zabawy, czasem grozne pomrukiwania i walka

o miche. Inka nie spuszcza Feli z oka. Ten czarny
diabetek wnidst wiele radosci w nasze zycie. Jest
bardzo ruchliwg i petng temperamentu kotka. Ma na
swoim sumieniu rozbitg lampe, sttuczong szklang
patere, posciggane bombki i tanicuchy z choinki oraz
inne drobne przewinienia.

Rados¢, ktérg nam daje, jest jednak wyjatkowa.
DOM BEZ KOTA TO GLUPOTA! #
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_i.AKTYWNIE

GWWW izometryczna

|mnastyka izometryczna to Swietne rozwigza-

nie dla senioréw. Mogg ja wykonywac osoby

o niskiej sprawnosci i kondycji. Polega na
napinaniu i rozluznianiu pewnych partii miesnio-
wych. Nie potrzeba do niej duzo miejsca, specjal-

nego stroju, a efekty sg naprawde satysfakcjonujace,

jesli éwiczymy systematycznie. Gimnastyka ta nie
wymaga wiele czasu, a ¢wiczenia mozna wykonywac
nawet przed telewizorem.

Te forme gimnastyki stosuje sie takze w rehabilitacji,

e

“‘“”::m%
BOZENA
BORYS

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

Zona Andrzeja od
ponad pét wieku.

Trenerka, sedzia
sportowa,
autorka ksigzek
i programéw
telewizyjnych
oraz artykutéw
poswieconych
znaczeniu ruchu
dla zdrowia.

CWICZENIE RAMION

w drugg strone.

Fot. Andrzej Borys
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| KORYGUJACE SYLWETKE

Stann w matym rozkroku. Lewg reke potéz

na plecach za gtowg. Prawg przytrzymaj
tokie¢. Nacisnij lewg dtonig na plecy, a prawa
odciggnij tokie¢. Wytrzymaj napiecie przez

10 s. Opusc rece, rozluznij miesnie i to samo
zréb w drugg strone. Powtérz 3 razy na kazdg
strone, wykonujgc ¢wiczenie raz w jedng, raz

gdy trzeba wzmocnic¢ okreslong grupe miesni, ale

bez przecigzania stawéw. Tym sposobem mozemy
¢wiczyc rézne partie ciata albo skupic sie tylko na
tym, co jest nam szczegdlnie potrzebne. Gimnastyka
izometryczna to tez tajna bron zawodowych sportow-
cédw, a nawet kosmonautdéw. Zwracam na to uwage,
bo jest to ciekawa forma ¢wiczen - bez ruchu, a przy-
noszgca wymierne korzysci i spore efekty.

Ponizej kilka ¢wiczen na gérng czes¢ tutowia. Ksztat-
tujg one sylwetke i prawidtowg postawe. #

WZMACNIAMY RAMIONA

Stan w matym rozkroku, rece sple¢ przed
sobg tak, by dtonie byty odwrécone strong
grzbietowg do tutowia. tokcie wyprostowane.
Napnij miesnie obreczy barkowej, wytrzymaj
15 s. Rozluznij ramiona, opus¢ rece

i odpocznij. Cwiczenie powtérz 5 razy.




[}
AKTYWNIE —

CWICZENIA NA MIESNIE SZYI | GRZBIETU

Usigdz na krzesle. Potéz prawg dton na szyi. Naciskaj rekg na
szyje i przeciwstawiaj nacisk miesniom. Utrzymaj napiecie
przez 10 s. Rozluznij miesnie i to samo zréb drugg reka.
Wykonaj 3 powtdérzenia na kazdg strone.

KSZTALTUJEMY SYLWETKE

Stan w drzwiach. Oprzyj dtonie na futrynie i naciskaj na
nig rekami. Napnij miesnie i wytrzymaj 10 s. Odpocznij
i powtorz 6 razy.

KSZTALTUJEMY MIESNIE GRZBIETU

Stan w rozkroku, ramiona unie$ nad gtowe. Palce
ragk splecione, rece ugiete w tokciach. Naciskaj
dtonig na dton. Wytrzymaj napiecie 10 s, opus¢
rece i rozluznij miesnie. Powtorz 6 razy.

POWODZENIA!

To proste aktywnosci. Wykonuj je tak, by sprawiaty przyjemnosé, a nie bél.
Gdyby sie pojawit, zrezygnuj z danego ¢wiczenia i przejdz do nastepnego.
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TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

\

Fot. Pexels, Rdne Stock Project

Jak chronic skore

dojrzata

naszej skéry, zmieniajgcej sie wraz z wiekiem.
Uwzgledniajgc te zmiany, utatwimy sobie
codzienng pielegnacje.

P rzygotujmy sie zatem do nowych potrzeb

Jak ekspozom dziata na skére?

Wyniki badan laboratoryjnych, opublikowane

w 2016 r. w ,,Skin Exposome Sciene”, wykazaty,

ze ekspozom, czyli potgczenie wielu czynnikéw
(Srodowiskowych, behawioralnych i hormonalnych)
przynosi skumulowany efekt, ktéry wptywa na funk-
cje biologiczne skory, przyspieszajac jej starzenie.
Skoéra to bariera ochronna miedzy wnetrzem organi-
zmu a otaczajgcym nas srodowiskiem. Stanowi tym
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OSTATNIE BADANIA NAD LUDZKIM
ORGANIZMEM PRZYNOSZA WIELE
NOWYCH | PRZYDATNYCH INFORMACJI,
A TAKZE DAJA NADZIEJE, ZE WDROZENIE
ICH W CODZIENNA PRAKTYKE POZWOLI
OSIAGAC WSPANIALE REZULTATY DO
KONCA NASZYCH DNI.

samym pierwszg linie obrony przed wieloma nega-
tywnymi czynnikami zewnetrznymi.

Gtéwnym zadaniem badaczy jest obecnie zaréwno
doktadna identyfikacja tych czynnikow, jak i wykry-
cie sposobdéw ich dziatania na skére, co pomoze
skutecznie wyeliminowa¢ negatywne skutki ekspo-
zomu i opdzni€ procesy starzenia.

Ostatnio nastgpit wyrazny wzrost zainteresowania
tym, jak ekspozom wptywa na procesy starzenia sie,
sktaniajgc uczonych do zgtebiania tajnikow reakcji
skory na réznorodne czynniki. Starzejgca sie skéra
wymaga wiecej uwagi i staran w codziennej piele-
gnacji. Bardziej, niz wczesniej, potrzebuje ochrony
przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi

i wewnetrznymi oraz ciggtej kontroli procesow deli-
katnego oczyszczania, nawilzania i regeneracji.

W codziennej pielegnacji ciata powinnismy bra¢



pod uwage szereg czynnikdw, takich jak: poziom
wiedzy, stopieh narazenia na stres, status ekono-
miczny, a nawet klimat. Istotne sg tu takze czynniki
bezposrednio wptywajgce na nasze zdrowie i samo-
poczucie, np.: zanieczyszczenia chemiczne, radioak-
tywnos¢, styl zycia (palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu i uzywek), nadmiar pracy, nieodpowiednia
dieta oraz kiepska jako$¢ snu. Zrozumienie i identy-
fikacja czynnikow wptywajgcych na skére pomoga
nam lepiej o nig zadbac.

Jak stres wptywa na skoére?

Badacze zwracajg réwniez uwage na niebagatelny
wptyw czynnikdédw wewnetrznych na stan skory.
Wsrdéd nich wyrdznia sie, jako jeden z najbardziej
szkodliwych, wszechobecny i przewlekty stres. Stres
zaburza zywotne procesy organizmu, wptywa na
wydzielanie sie hormondéw niekorzystnych dla ciata,
na co skéra reaguje jako pierwsza.

Dtugotrwaty stres uposledza uktad immunolo-
giczny, zwiekszajac ryzyko infekcji oraz stanéw
zapalnych skéry, narusza jej warstwy ochronne,

co przyczynia sie do podatnosci na podraznienia,
alergie i spadek naturalnego nawilzenia. W efekcie
na cienkiej i wysuszonej skorze, charakterystycz-
nej dla péznego wieku, powstajg wysypki, wypryski
i krosty. Stres zaburza takze réwnowage bakteryjng
skory, prowadzgc do zaostrzenia rozmaitych jej
choréb.

Przewlekty stres powoduje szybkg utrate kola-
genu, skéra traci elastycznosc i jedrnos¢, powstaja
zmarszczki mimiczne (tzw. bruzdy smutku, biegngce
wzdtuz od linii nosa do podbroédka, a takze doliny
tez pod oczami), stabnie tkanka tgczna, co zaburza
owal twarzy, a do tego szarzeje koloryt cery, pote-
gujac wyraz ogélnego zmeczenia. Chroniczny stres
utrwala negatywne zmiany: nastepuje pogtebienie
zmarszczek i ostabienie napiecia miesniowego.
Kiedy skora jest przez dtugi czas narazona na tak
wiele negatywnych czynnikéw, niezmiernie wazne
stajg sie jej odpowiednia pielegnacja i ochrona.

Jak chroni¢ skére dojrzatg?

Aby zminimalizowa¢ wptyw negatywnych czynnikéw
na skore, warto wprowadzi¢ do codziennej
pielegnacji nastepujgce elementy:

+ Szczegblng uwage zwracajmy na sktad produk-
tow regenerujgcych ptaszcz hydrolipidowy, ktére
wzmacniajg bariere ochronng skéry. Do tak dziata-
jacych substancji zaliczamy m.in. ceramidy i kwasy
ttuszczowe.

* Rownie istotne dla prawidtowego przebiegu
naturalnych proceséw odnowy skory sg
tzw. nawilzacze: aminokwasy, mocznik i kwas

URODA_i.

hialuronowy, ktory wigze wiecej wody, niz wynosi
jego masa, dzieki czemu wspaniale nawadnia
skore.

« W produktach pielegnacyjnych powinny by¢
obecne takie sktadniki, jak: roslinne woski i oleje
(wosk z oliwek czy olej bawetniany), ktére poma-
gaja zachowac wilgotnosc¢ skéry, podobnie jak
gliceryna kontrolujgca odpowiedni poziom
nawilzenia. Obecnos¢ skwalenu zapewni z kolei
miekkos¢, elastycznos¢, a takze ochrone przeciw-
bakteryjna.

Korzystnie na skore dojrzatg oddziatujg réwniez

sktadniki o wtasciwosciach antyoksydacyjnych,

np. witamina C, ktéra neutralizuje wolne rodniki,

zapobiega stresowi oksydacyjnemu, a takze wspo-

maga produkcje kolagenu. Z kolei witamina E przy-
jemnie nawilza.

Nowoscig w sktadzie produktéw do pielegnacg;i

ciata, dtoni i stop sg takze probiotyki, ktére wzmac-

niajg odpornosc¢ skéry na chorobotwdércze bakterie

i wirusy.

Wszystkie wymienione komponenty posiadajg

najwiekszg wartos¢, gdy sg pozyskane z ekoroslin.

Warto o tym wszystkim pamieta¢ podczas doboru

kosmetykoéw. Poznajgc ich sktad, mozemy dopa-

sowac je do swoich potrzeb i zapewni¢ skorze
skuteczng ochrone przed negatywnymi skutkami
ekspozomu.

Uzupetnianie brakujgcych substancji czynnych

w starzejgcej sie skorze to bardzo wazny element

pielegnacji, dajacy doskonate efekty, jesli jestesmy

systematyczni. Wiosng, gdy oswobodzimy sie z ciez-
kich kurtek, zwr6¢my uwage na zapomniane rejony

Ciata.

W domowych zabiegach warto uwzgledni¢ zwtasz-

cza potrzeby skéry szorstkiej i wysuszonej i po

kapieli doktadnie wmasowac w cate ciato ciepty
olej o dziataniu oczyszczajgco-ochronnym, bogaty

w cenne sktadniki regenerujgce.

Wybierajmy ttoczone na zimno oleje bio: sezamowy,

morelowy lub olej z awokado.

Skéra szybko je wchtania, odzywia sie i ujedrnia.

Taki masaz wydatnie fagodzi stres.

Wprowadzmy réwniez do codziennych nawykow

dziatania niwelujgce zaréwno skutki stresu, jak

i eliminujace jego przyczyny. Zadbajmy o zdrow-

szg diete oraz dopasowane do swoich mozliwosci

¢wiczenia fizyczne i techniki relaksacyjne. Ciato
odwadzieczy sie nam dobrg kondycjg i promiennym
wygladem. #

Monika Jucewicz - z wyksztatcenia psycholozka, od p6t

wieku dziennikarka, absolwentka Szkoty Promocji Zdrowia

Senioréw (2014 r.). Od kilku lat intensywnie poszukuje waloréw
dtugowiecznosci, znajduje je i chetnie propaguje.

27



_i. REINKARNACJE WARSZAWSKIE

Kto tak
pieknie

leje wode?

UPLYNAL JUZ PRAWIE ROK, ODKAD
#POKOLENIA ZAKONCZYLY CYKL
REINKARNACJE WARSZAWSKIE. OD TEGO
CZASU, POZA NORBLINEM, KONESEREM

| ELEKTROWNIA POWISLE, NIE POJAWIL SIE
DOTAD W STOLICY ZADEN PODOBNY OBIEKT.

Nadarzyta sie bowiem okazja, zeby napi-

sac o kilku ulubionych budowlach, ktére dla
mnie osobiscie sg swoistymi symbolami Warszawy.
Umykajg jednak naszej uwadze w codziennym zyciu,
tak jak wszystko, do czego sie przyzwyczailismy.
Sposrdd tych, ktdre sg dla mnie nadzwyczaj pasjo-
nujgce, na pierwszym miejscu zawsze stawiatem
Filtry Warszawskie. llekro¢ przechodzitem czy prze-
jezdzatem na rowerze obok tego niekonczgcego sie
muru chronigcego najwazniejsze zrédto wody pitnej
warszawiakow, myslatem: jakie tajemnice i cuda
otacza to piekne zabytkowe ogrodzenie?
Trzy lata temu dostatem prezent - bilet na wyprawe
po Filtrach z przewodnikiem. Do dzisiaj jestem
pod wrazeniem. Niestety, obecnie zwiedzanie tego
obiektu zostato zawieszone.
O pomoc w zredagowaniu tego tekstu zwrocitem sie
do rzecznika prasowego Miejskiego Przedsiebior-
stwa Wodociggdw i Kanalizacji w Warszawie i dzieki
uprzejmosci tej instytucji dziele sie z czytelnikami
historig i dziatalnoscig tego obiektu.

Jak powstawata Stacja Filtrow?

W 1881 r. zarzad stolicy, wraz z jej 6wczesnym
prezydentem, Sokratesem Starynkiewiczem,
zawart kontrakt na budowe wodociggow i kanali-
zacji. Nalezy tutaj przypomniec, ze Starynkiewicz
byt rosyjskim generatem, ktéry zostat mianowany
prezydentem Warszawy przez namiestnika cara.
Jednak w przeciwienstwie do swoich poprzedni-
kow, jak i nastepcow, byt szanowany, a wrecz uwiel-
biany przez mieszkaricow stolicy. Filtry nie byty

N ie zmartwitem sie z tego powodu ani troche.
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TEKST:
WLODZIMIERZ ZDUNOWSKI

Mtody, przystojny mezczyzna po siedemdziesigtce. Szczesliwy
posiadacz cudownej rodziny, czego nie moge powiedzie¢ o moich
dochodach emeryckich. Mito$nik poprawnego, komunikatywnego
stowa i dobrej muzyki, szczegélnie bluesa. Byty urzednik -
dyplomata. A i dlatego wedrowiec po najrézniejszych zakatkach
Swiata. Samotnik uwielbiajgcy towarzystwo.

Fot. MPWiK

Warszawska kranéwka

jedyng inwestycjg miejska. Za jego czaséw powstaty
m.in.: park Ujazdowski, gazownia na Woli, Cmentarz
Brodnowski oraz pierwsze hale targowe. Umowe

na budowe Filtréw podpisano z mtodym inzynie-
rem Williamem Heerleinem Lindleyem, ktéry repre-
zentowat ojca, Williama Lindleya - Swiatowej stawy
konstruktora. Samg budowe rozpoczeto w 1883 r.

i - poréwnajmy to z dzisiejszymi standardami - juz
po trzech latach woda po raz pierwszy poptyneta ze
Stacji Filtréw do mieszkarncow Warszawy.

Dzieki powstaniu zaktadu i rozbudowie sieci prze-
wodoéw Warszawa awansowata do elitarnego grona
zaledwie szesciu europejskich miast posiadajgcych
woéwczas nowoczesny system wodociggowy.

Czes¢ obiektéw zaprojektowanych przez Lindleya,
np. filtry powolne oraz zbiorniki wody czystej

i osadniki wody surowej (wybudowane w latach
1883-1926), jest eksploatowana do dzis. Natomiast
gorujgca nad zaktadem 40-metrowa wieza cisnien
zostata wytgczona z uzytku juz w latach 30. XX w.

W budynkach dawnej pompowni parowej i kottowni
znajduje sie obecnie nowoczesne multimedialne
Muzeum Wodociggdw i Kanalizacji.

W 1933 r. na terenie stacji oddano do uzytku Zaktad



Filtrow Pospiesznych zaprojektowany w stylu

art déco. Mimo zniszczen, ktérym ulegt podczas

I wojny Swiatowej dach budynku, w srodku zacho-
waty sie oryginalne marmurowe stoty operator-
skie, a nowoczesna automatyka sterujgca praca
urzadzen pozostaje niewidoczna, starannie ukryta
wewngtrz zabytkowych zegaréw. W dniach od

25 wrzesnia do 4 pazdziernika 1939 r. nastgpita
pierwsza przerwa w pracy Stacji Filtrow, ktora byta
efektem szkdéd wywotanych nalotem dywanowym
na Warszawe dokonanym przez Luftwaffe.

Z kolei w dniach od 22 wrzesnia 1944 r. do 29 maja
1945 r. nastgpita druga, i ostatnia w historii, przerwa
w pracy wodociggoéw - Stacja Pomp Rzecznych przy
ul. Czerniakowskiej zostata zbombardowana. Wyco-
fujgce sie wojska niemieckie zrabowaty czes¢ wypo-
sazenia. 22 stycznia 1951 r. Wodociaggi i Kanalizacje
przeksztatcono w przedsiebiorstwo panstwowe

z obowigzujgcg do dzi$ nazwa: Miejskie Przedsiebior-
stwo Wodociggow i Kanalizacji w m.st. Warszawie.

Filtry Warszawskie dzisiaj

Wizjonerstwo brytyjskiego projektanta systemu
kanalizacji i wodociggdw, w tym i Filtréw Warszaw-
skich - Williama Lindleya - a takze kontynuatora

i realizatora jego nowoczesnej wizji - Williama Heer-
leina Lindleya - sprawito, ze powstata w Il potowie
XIX w. infrastruktura, uzupetniona o nowoczesng
technologie, sprawdza sie do dzis. Wzrost liczby
ludnosci, a co za tym idzie zapotrzebowania na
dostawy wody i odbior Sciekow, sprawiajg, ze to,
co zostawili po sobie ojcieci syn Lindleyowie, natu-
ralng kolejg rzeczy musi nadgzac za wyzwaniami
wspotczesnosci.

O kolejnych etapach dostosowywania sie wodo-
ciggow do biezgcej sytuacji Swiadczy rowniez
powstawanie kolejnych obiektéw, w tym Wodociggu
Pétnocnego w Wieliszewie, ktéry do dzis uzupet-
nia zapotrzebowanie na wode pétnocnej czesci
Warszawy. Tworzeniu tych obiektow towarzyszy
rozwoj sieci, ktéra rozrosta sie do ok. 4400 km

w przypadku sieci kanalizacyjnej i ponad 4500 km
w przypadku sieci wodociggowej. Realizowang
obecnie duzg inwestycjg, bedacg odpowiedzig na
zachodzace zmiany klimatyczne, jest budowa wiel-
kich kolektoréw: Wislanego, Lindego Bis i Moko-
towskiego Bis. Ich powstanie zwiekszy mozliwosci
retencyjne stotecznej sieci kanalizacyjnej podczas
coraz czestszych deszczédw nawalnych. Oznacza

to dla stolicy ograniczenie pojawiania sie zalewisk

i podtopien.

Woda doskonatej jakosci
Woda serwowana przez Filtry jest doskonatej jakosci
(np. w poréwnaniu z tzw. zrodetkami oligocenskimi).

REINKARNACJE WARSZAWSKIE _i.

Ty,

Fot. MPWiK

Stacja Filtrow

O jakosci warszawskiej kranowki decyduje wielo-
etapowy proces uzdatniania, ktéremu towarzy-

szg badania laboratoryjne na kazdym jego etapie,

a takze juz po uzdatnieniu i wttoczeniu do miejskiej
sieci wodociggowej. Lgcznie w ciggu roku akredy-
towane laboratoria MPWiK wykonujg ok. 200 tys.
analiz prébek wody. Wysoka jakos¢ to najwazniej-
szy argument przemawiajgcy za piciem warszaw-
skiej kranéwki. Ale warto wskazac takze inne plusy,
szczegoblnie istotne dla senioréw, jak chocby fatwy
dostep - wystarczy odkreci¢ kran i nie ma potrzeby
noszenia wody ze sklepu. Do tego dochodzi jej
nieporownywalnie nizsza cena. W przeciwienstwie
do ceny jako$¢ wéd jest poréwnywalna z uwagi

na zawartos¢ mineratow (szczegolnie wapnia

i magnezu), a w wielu przypadkach warszawska
kranéwka stanowi wrecz konkurencje dla wody skle-
powej i pod wzgledem mineralizacji wygrywa. Dla
coraz wiekszej rzeszy mieszkanek i mieszkancow
Warszawy wazny jest rowniez aspekt ekologiczny -
pijac warszawska kranéwke, eliminujemy z obiegu
znaczng ilos¢ plastiku.

Warto przypomnie¢, ze woda dla mieszkancow
stolicy oraz niektérych osciennych gmin pochodzi

z dwéch zrédet - z Wisty (ok. 70 proc. zapotrzebowa-
nia) oraz z Jeziora Zegrzynskiego (ok. 30 proc. zapo-
trzebowania). Taka dywersyfikacja zrodet, w dobie
zmian klimatu i coraz dtuzszych okreséw suszy, jest
niezwykle istotna w Swietle bezpieczenstwa dostaw
wody do poszczegblnych dzielnic oraz podwar-
szawskich gmin zasilanych przez stoteczne MPWiK.
W efekcie warszawiacy z Biatoteki, Bielan, Bemowa,
Targdwka i Pragi-Pétnoc, a takze czesci Woli i Zolibo-
rza - czyli dzielnic zaopatrywanych w wode wtasnie
przez Zaktad Pétnocny - moga odczuc lepszy smak

i zapach wody kranowej. #
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\1\“ TEKST I ZDJECIA:
» DANIEL WOJTOWICZ

Mroczne
piekno

Daniel Wéjtowicz - rocznik 1955, entuzjasta nowych szlakow,
nowych smakoéw i ciekawych spostrzezeh. Zdobywca szczytéw:
Chachani (6057 m n.p.m.), Kilimandzaro (5895 m n.p.m.) i Elbrus
(5642 m n.p.m.). Zawodowo byty szef marketingu telefonii Plus,
TVP i Teatru Rampa w Warszawie. Obecnie odkrywa rados¢ zycia
na emeryturze w domu, w galeriach sztuki, w kinach i teatrach,

w podroézach i w redakgcji ,Pokolen”.

OBRAZY ZDZISLAWA BEKSINSKIEGO
UCHODZA ZA PRZERAZAJACE | NAJCZESCIE)
SA KOJARZONE ZE SMIERCIA.

JEDNAK OD PIERWSZE] CHWILI, GDY ZOSTALY
W LATACH 60. ZAPREZENTOWANE SZERSZE]
PUBLICZNOSCI W WARSZAWIE, SPOTKALY
SIE Z UZNANIEM. | CIESZA SIE NIM NADAL.
TWORCA ZALICZANY JEST DO GRONA
NAJBARDZIE) POPULARNYCH | CENIONYCH
POLSKICH MALARZY WSPOECZESNYCH.

W CZYM TKWI SIEA | UROK, KTORE TAK DO
NIEGO PRZYCIAGAJA?

iekszos¢ prac Beksiniskiego ulokowana
Wjest na state w Sanoku, jego rodzinnym

miescie. W minionym roku czes¢ z nich
ruszyta jednak w Polske. Wystawa miata miejsce
najpierw w Warszawie, potem - w Gdansku. | tam,
w nowoczesnych salach wystawienniczych Teatru
Szekspirowskiego, przyszto mi jg zobaczyc. Jasne
i pogodne wnetrza sprzyjaty prezentacji obrazéw
i podchodzeniu do nich z tagodniejszym, mniej
dramatycznym ogladem, zwtaszcza ze nie byto
wsrdd nich tych najciezszych, takich jak stynna
Petzajgca smier¢ (tytut nie pochodzi od autora).
Kuratorzy wystawy widocznie nie chcieli wzmacniac
w widzach najbardziej uproszczonego i jednostron-
nego wizerunku tego malarstwa. A moze pragneli
zmusi¢ do jego nowego, niebanalnego odczytu?
To w moich oczach przesadzito o atrakcyjnosci tej
ekspozycji.

Zdziwiony wiasnymi snami

W twdrczosci Zdzistawa Beksinskiego wszystko jest
zagmatwane, ztowieszcze, grozne i martwe. Nie
wiadomo, jaka straszliwa przypadtos¢ dotkneta

te nierzeczywistosc i dlaczego tak jg uformowata.

| czym ona jest? ,Malarz powinien widzie¢ i - jak
sgdze - nie musi rozumiec tego, co widzi” - wyzna-
wat artysta, potwierdzajgc tym samym, ze i on sam
jest w tym zagubiony. ,Staram sie malowac tak,
jakbym fotografowat sny” - brzmiata jego znana
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zaswiatow

konkluzja. | w tym czynita go zrozumiatym i nam
bliskim - kazdy z nas bywa zadziwiony wtasnymi
snami, niejednokrotnie przerazony i uwiktany

w starania, zeby je zapamietac.

Beksiniski nie miat sndw, a raczej nocne kosz-

mary. Sam zresztg jawit sie jako cztowiek tragedia.
Wcidniety przez lata w mate mieszkanie w bloku,
dzielone z dwiema dochodzgcymi swych dni
staruszkami - matkga i tesciowa. Dzien pod dniu,
przez cate lata, wstuchiwat sie w stukanie Smierci
do drzwi i czekat, az sie pojawi. Gdy zabrata kolejno
dwie bliskie mu osoby, powrécita nagle po jego
zone. | jakby tych wizyt byto mato, przyszta w korcu
w swej najgorszej misji - jedyny syn malarza popet-
nit samobdjstwo. Trudno mi sobie wyobrazi¢, jak
mogty po tym wszystkim wyglada¢ jego noce. Przyj-
muje sie za oczywiste, ze wtasnie to odzwierciedlat
w swoich obrazach.



Piekno ognia i mroku

Malarstwo Beksinskiego, zwtaszcza w tej probce,
ktérg przedstawiono nam na warszawsko-gdan-
skiej wystawie, daje widzowi mozliwos¢ wdarcia
sie w zaswiaty. To fascynujgce méc zobaczy¢, jak
tam jest - i to z bezpiecznej odlegtosci. Sg tam

oto sktebione chmury, dziwne rozlewiska, grozne
skaty, wyrwy w niebie, niepocieszajgce krzyze bez
Boga i ztowieszcze ptaki. Sg ludzie o nieludzkich
twarzach stworzonych z koronki skrzydetek ciem,
z ustami jaszczuréw. Ale sg tez piekne kobiety bez
twarzy, w zelaznych sukniach rozwianych przez
nieziemskie wiatry. Sg tajemnicze ruiny, puste
balkony i poszarpane balony lecgce bez pasaze-
row ku ciemnemu niebu. Sg i jezdzcy $mierci, trupy
w swoim marszu donikad i umarty aniot z granato-
wymi skrzydtami. W sumie - nie ma nadziei i jest
dosy¢ przerazajgco. Patrzy sie jednak na straszne
obrazy Beksinskiego z zainteresowaniem i pewng
przyjemnoscia. Dziatajg jak kontrapunkt - podno-
szg poczucie bezpieczenstwa tu, gdzie teraz sie
znajdujemy. Ale s3 tez, czy to sobie uswiadamiamy
czy nie, okazjg do spotkania z zupetnie innym
wymiarem piekna.

Piekno w malarstwie nie musi by¢ chyba ani
pogodne, ani tagodne, ani kojgce. Moze by¢ prze-
ciez pieknem burzy z piorunami, pieknem ognia
czy mroku. O zaistnieniu piekna nie przesgdzajg
tematyka czy wymowa obrazu, lecz raczej orygi-
nalnos¢ i kompozycja, konwencja koloru i Swiatta,
wewnetrzna konsekwencja i nastroj. Tym pieknem
prace Beksinskiego wrecz kipig. Nigdy nie powie-
dziatbym o nich, ze sg nijakie czy obojetne, czy
juz gdzie$ widziane. Przeciwnie: wszystkie krzy-
cza lub przynajmniej jeczg, a kazda z nich wydaje
sie jedyna. | kazda jest nasycona przyttumionym
lub nawet ostrym Swiattem, ogniem wyrazistych

koloréw, zagadkowych ksztattow. Wszystkie - petne
magicznego piekna. Troche moze cmentarnego,
troche jakby martwego, ale piekna. To nie znaczy,
ze tatwo sie nam tym pieknem zachwyci¢. Ale zafa-
scynowac - to juz bardziej prawdopodobne.

Gdzie kryje sie prawda o cztowieku?

Najbardziej ekscytujgca jest egzotyka takiej dalekiej
podrézy w zaswiaty. W tym kryje sie chyba tajem-
nica popularnosci malarza. Dzieki jego pracom
jestesmy tam, gdzie nigdy nie bylismy. Widzimy
cos$, czego nigdy nie widzieliSmy. DoSwiadczamy
tego, co nie jest doswiadczalne. Odgadujemy to,

co nieodgadnione. Zaskakujgce przy tym jest to,

ze przezywamy to za sprawg pozornie zwyktego
faceta, osadzonego w szarym, dopiero co wyro-
stym z budowlanego btota, ursynowskim bloku,

w PRL-owskiej rzeczywistosci lat 70. Na zdjeciach

i zachowanych filmach wideo, ktére tak bardzo lubit
kreci¢, Beksinski wydaje sie ciepty, spokojny, troche
wycofany, troche nieporadny. Wyglagdem i urokiem
zupetnie nie pasuje do swoich obrazéw. W tym tkwi
najwieksza zagadka jego fenomenu. Gdzie kryje

sie prawda o cztowieku? Jak gteboko jest w nim
ztozona? Jak bardzo tajemnicze moze by¢ ludzkie
wnetrze?

Zdzistaw Beksinski malowat swoje obrazy w koricu
minionego wieku. Wyprzedzit elektroniczng nierze-
czywistos¢, gry komputerowe z ich specyficzng
grafika, wyprzedzit sztuczng inteligencje. Za pomoca
wtasnej wyobrazni i pedzla stworzyt alternatywny
Swiat. Dzi$ powiedzielibySmy: wirtualny.

Moze prébowat otworzy¢ to, co ukryte po tamte;j
stronie? Dziatat pod presjg otaczajgcej go Smierci

i moze to wtasnie jej rzucit wyzwanie? Moze posta-
nowit odstonic jej Swiat i zdeptac tabu? Nie dane
mu byto umrze¢ naturalnie. W wieku 76 lat zginat
pchniety nozem. #
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POLECA:
ANDRZE) ZAWADZKI

MAMY SKEONNOSC DO IDEALIZOWANIA
PRZESZLOSCI. CZESTO ROBIMY TAK Z NASZYM
DZIECINSTWEM, A JAKO SPOLECZENSTWO
KOLORYZUJEMY CHOCIAZBY OKRES MIEDZY-
WOJENNY. PEWNIE DZIEJE SIE TAK Z POWODU
PRZECZYTANYCH KSIAZEK | OBEJRZANYCH
FILMOW O ELEGANCJI Z TAMTYCH LAT.

zeczywistosc jest jednak na ogoét mniej barwna
i radosna, a czasem nawet okrutnie trudna.

O tym wtasnie traktuje ksigzka Joanny Kuciel-
-Frydryszak Chtopki. Opowies¢ o naszych babkach.
Miatem przyjemnos¢ prezentowac juz na tamach
~Pokolen” gto$ne tytuty, opowiadajgce o historii
Polski w aspekcie spoteczno-kulturowym. Opisujgce
nie bitwy, kampanie i wielkich bohateroéw, jak
to sie najczesciej czyni, a zycie zwyktych ludzi
z réznych warstw spotecznych (Ludowa historia
Polski, Cham i pan. A nam, prostym, zewszqd nedza?).
Dzi$ chciatbym zacheci¢, cho¢ sadze, ze specjalna
zacheta potrzebna nie jest, do siegniecia po ksigzke
Joanny Kuciel-Frydryszak pt. Chtopki. Opowies¢
o0 naszych babkach, ktéra stata sie przebojem,
wrecz bestsellerem czytelniczym ostatnich tygodni.
W ramach prezentéw gwiazdkowych dostatem od
réznych ofiarodawcoéw az dwa egzemplarze, bo
wszyscy, ktdrzy zetkneli sie z tg pozycja, chcieli
podzieli¢ sie ze mng jej zawartoscia.

To rzeczywiscie lektura, od ktérej trudno sie
oderwac. Joanna Kos-Krauze napisata o niej tak:
.(...) Wstrzgsajacy obraz nieludzkiej meki
codziennego zycia, poniewierki, biedy, upokorzenia
naszych babek i prababek. Na zegarze historii to
przeciez byto wczoraj, dlatego siedzi w nas tyle
demondw i buntu (...)".

500 stron przejmujacej lektury

Jedna z pierwszych oséb z mojego otoczenia, ktéra
siegneta po te ksigzke, byta moja synowa. Juz po
kilku godzinach lektury powiedziata, ze strasznie
nig wstrzgsneta i uwaza, ze jej pokolenie powinno
leze¢ krzyzem w podziece za to, ze nie przyszto mu
zy¢ w tamtych czasach. M6j odbidr jest troszke inny,
bo lata 50. i 60. ubiegtego wieku, ktére dane mi
jest pamietac z autopsji, pozwalajg na ztagodzenie
obrazu tamtych przedwojennych czaséw, o ktérych
opowiada ksigzka.

Przezycia zmuszajg jednoczesnie do refleksji nad
wystepujgcym czesto idealizowaniem dziecifnstwa.
Bytem przeciez Swiadkiem - ba, uczestnikiem! -
tego, w jakich warunkach wychowywane byty
wiejskie maluchy. Jesli kiedys narzekatem na swdj
los dziecka, zmuszanego do pracy ponad wiasne
sity, to po lekturze Chtopek konfrontacja z losem
dzieci przedwojennych wypada zdecydowanie

na korzysc. Nie chce wygtaszac¢ peanu na czesc
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Joanna Kuciel-Frydryszak, Chiopki. Opowies¢
o naszych babkach, Wydawnictwo Marginesy, 2023

socjalizmu, ale obowigzek szkolny i to, ze musieliSmy
nauczyc sie pisac i czyta¢, byt czynnikiem, ktéry
wyciggnat nas z otchtani, w jakiej tkwity nasze babki.
Ksigzka Joanny Kuciel-Frydryszak powoduje, ze na
okres miedzywojenny patrzymy zupetnie inaczej,

bo przez pryzmat réznych postaci i postaw wobec
biedy. To czas, kiedy miliony kobiet przechodzg
przez zycie w pozycji zgietej, przygniecione nie tylko
ciezka praca fizyczna. Problem jest o tyle istotny

w wymiarze spotecznym, ze zdecydowana wiekszos¢
naszych przodkéw miata takie pochodzenie. Teraz
mozemy poczytac nie tylko o tym, czego byli
Swiadkami, lecz takze o tym, czego doswiadczyli

na wtasnej skérze. Zapewne to miata na mysli
recenzentka, piszac o siedzgcych w nas demonach

i buncie. Jest tez w ksigzce opis dgzen i wysitkow
kobiet, by poprawi¢ swoj los, ale i zmieni¢ dziatanie
organizacji, gtéwnie ludowych, w ktérych prym
wiedli mezczyzni. Wiele sie zmienito, ale dzi$ kobiety
réwniez upominajg sie o swoje prawa, wptywajac
pozytywnie na funkcjonowanie nas wszystkich,

a przede wszystkim naszych dzieci i wnuczat.

Swojg drogg, wielokrotnie nositem sie z zamiarem
zainteresowania jakiego$ poczytnego autora
tematem zycia wiejskich dzieci mojego pokolenia

i stworzenia czegos, co bytoby niejako kontynuacjg
tresci zawartych w Chfopkach. Mamy na rynku
wydawniczym pozycje, ktére odbity sie szerokim
echem (Aleja Wtdkniarek, Stuzgce do wszystkiego),

a ktére w duzej czesci dotycza kobiet. Mam nadzieje,
ze kto$ opowie tez o maluchach i mtodziezy.
Wprawdzie ksigzka Joanny Kuciel-Frydryszak

jest w duzej mierze réwniez o dzieciach, z tym ze

o dziewczynkach wiejskich (chciatoby sie powiedziec:
chtopskich), jednak sam fakt zycia na wsi nie
oznaczat, ze byto sie chtopem, co autorka bardzo
dobitnie uswiadamia swoim czytelnikom.
Reasumujac, Chtopki to niemal 500 stron
przejmujgcej lektury, ktéra pozostawia trwaty slad
w umysle. #



TEKST:

Portual

pomyst na emerytow

JAK DZIALA PORTUGALSKI SYSTEM
EMERYTALNY I JAKI JEST LOS JEGO
BENEFICJENTOW? CZY POLSKI EMERYT MOZE
KORZYSTAC Z ATRAKCJI, KTORE OFERUJE
STARSZYM LUDZIOM PORTUGALIA? CZY MAMY
CZEGO ZAZDROSCIC PORTUGALCZYKOM?
SPRAWDZILEM. OTO, CZEGO SIE
DOWIEDZIALEM.

ajwieksza brytyjska firma sprzedajaca
N ubezpieczenia sporzadzita niedawno liste

30 krajow, w ktérych angielscy seniorzy
moga najlepiej spedzi¢ ostatnie lata zycia. Wzieto
pod uwage szesc¢ kryteridw: liczbe godzin stonca
w roku, $rednig dtugosc zycia, wskaznik kosztow
utrzymania, $redni koszt zakwaterowania, $redni
koszt transportu i odsetek ogdtu ludnosci w wieku
powyzej 65 lat. Pierwsze miejsce w rankingu zajeta
Grecja. Zaraz za nig uplasowata sie wtasnie Portu-
galia. Na marginesie: Polska w tak skonstruowanym
rankingu byta 23. Co ciekawego ma zatem do zaofe-
rowania seniorom portugalski system emerytalny?

Trzy filary emerytury

Portugalski system sktada sie z trzech filarow.
Pierwszym jest emerytura finansowana z fundu-
szy publicznych (tzw. sktadki skredytowane). Przy-
stuguje ona osobom, ktére ukonczyty 66 lat, a ich
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przychody s3 nizsze niz 30 proc. wartosci minimal-
nego wynagrodzenia (50 proc. w przypadku jedy-
nych zywicieli rodziny).

Kolejnym filarem sg emerytury sktadkowe. Obowig-
zujacy w tym kraju publiczny system emerytalny
nalezy do tzw. earnings - related schemes, co ozna-
cza, ze wartos¢ przysztej emerytury jest $cisle powia-
zana z wysokoscig zarobkdw osigganych w trak-

cie kariery zawodowej. Przy czym okreslona jest
zaréwno minimalna, jak i maksymalna wysokos¢
wyptacanej emerytury. Przy naliczaniu wysokosci
Swiadczenia branych jest pod uwage 10 najlepszych
lat pracy sposrod ostatnich 15 lat aktywnosci zawo-
dowej. W lipcu oraz grudniu wszyscy portugalscy
emeryci otrzymujg dodatki - wakacyjny i Swigteczny.
Ich wartos¢ jest réwna kwocie emerytury otrzy-
mywanej przez dang osobe. Ten zabieg sprawia,

ze w Portugalii wyptacanych jest nie dwanascie,

a czternascie miesiecznych Swiadczen emerytalnych. >

Fot. Pexels, Lisa Fotios
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Ostatni filar systemu emerytalnego w Portuga-

lii jest finansowany z prywatnych oszczednosci
emeryta. Pienigdze na spokojng staros¢ Portugal-
czycy oszczedzajg za posrednictwem zaktadowych
programoéw emerytalnych oraz indywidualnych
planéw oszczednos$ciowych i emerytalnych.

Polski emeryt w Portugalii

Portugalia posiada rowniez korzystne warunki
pobierania na jej terenie emerytury przez Polakéw.
Dotyczg one takze sumowania okreséw ubezpie-
czen z obydwu krajow. Podobnie, jak inne panstwa
cztonkowskie Unii Europejskiej, Portugalia zawarta
porozumienie, ktére pozwala unikng¢ podwdjnego
opodatkowania emerytur publicznych.

Nie zachecam nikogo do wyjazdu, ale chce podkre-
$li¢, ze z naszej centrali ZUS otrzymatem konkretng
odpowiedz na zapytanie o to, jak doprowadzi¢

do wyptaty Swiadczenia w innym kraju. Mozna to
wszystko zatatwic¢ elektronicznie. Aby moc ubie-
gac sie wyptate polskiej emerytury w Portuga-

lii, konieczne jest zgtoszenie sie z wnioskiem do
portugalskiego Krajowego Centrum Emerytalnego,
ktore wysle wowczas odpowiednie dokumenty do
polskiego oddziatu ZUS.

Portugalscy seniorzy cenig aktywnos¢
Portugalczycy w rozmowach podkreslajg, ze

wiek emerytalny nie musi oznaczac zaprzestania
aktywnosci w réznych obszarach. Z myslg o takich
ludziach powstajg organizacje i kluby o charakterze
sportowym, ktérych celem jest przezwyciezanie
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Fot. Pexels, Marcus Castro

biernosci i siedzacego trybu zycia nawet u 0séb

0 ograniczonej sprawnosci ruchowej. Portugal-
skie kluby sportowe prowadzg nie tylko szkétki dla
dzieci i mtodziezy, lecz takze podobne im grupy
seniorskie. To z pewnoscig ciekawa podpowiedz
dla naszych organizacji i stowarzyszen sportowych.
Sztuki walki, joga, pilates i medytacja to aktywno-
$ci praktykowane w takich klubach. Miatem okazje
przez chwile zapoznac sie z dziatalnoscig stowarzy-
szenia skupiajgcego emerytow i rencistow w para-
fii cywilnej (freguesia) Campolide, w dystrykcie
Lizbony. To organizacja non profit o charakterze
kulturalnym, spotecznym i rekreacyjnym, utwo-
rzona w 2000 r. Obecnie zrzesza blisko 600 czton-
kow (parafia liczy mniej niz 20 tys. mieszkancéw).
Inicjatywy promowane przez stowarzyszenie to
m.in.: wycieczki, spotkania grupowe, obiady, pokazy
i gimnastyka. Funkcjonuje tam réwniez grupa
chéralna, ktéra wystepuje w réznych miejscach i dla
réznej widowni, nie tylko senioralnej.

Avida de reformado em Portugal é préspera, czyli:
dostatnie jest zycie emeryta w Portugalii. #

Zrédta:
turystyka.rp.pl/nowe-trendy/art38289721-tanie-miejsce-na-
sloneczna-emeryture-polska-wysoko-w-rankingu

gowork.pl/blog/20-wysokosc-emerytury-w-portugalii-jaki-jest-wiek-
emerytalny

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


http://turystyka.rp.pl/nowe-trendy/art38289721-tanie-miejsce-na-sloneczna-emeryture-polska-wysoko-w-ranking
http://turystyka.rp.pl/nowe-trendy/art38289721-tanie-miejsce-na-sloneczna-emeryture-polska-wysoko-w-ranking
http://gowork.pl/blog/20-wysokosc-emerytury-w-portugalii-jaki-jest-wiek-emerytalny
http://gowork.pl/blog/20-wysokosc-emerytury-w-portugalii-jaki-jest-wiek-emerytalny
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Stymulowanie pracy umystu powoduje CHEWMAR

usprawnienie dziatania istniejgcych potgczen

miedzy neuronami oraz powstawanie nowych PERKO
potgczen pomiedzy nimi. To tzw. neuroplastycznos¢
mézgu, czyli zdolnos¢ do regeneracji i elastycznosci.  GRESTA
Trenuj mdzg! Rozwijaj zainteresowania, czytaj
ksigzki, ucz sie nowych rzeczy, graj w gry
planszowe i karty na coraz trudniejszym poziomie.
| co najwazniejsze: utrzymuj relacje spoteczne
i spedzaj czas w gronie znajomych oraz bierz udziat ~ SAPUKAT
w réznych aktywnosciach.

FLAIOKAR

RYCYTAN

Dbaj o zdrowie umystu nie tylko od $wieta! # DOROMIP
LERSE
Skojarzenia
Wymien jak najwiecej wyrazéw DKZOIEWKAR
kojarzacych sie z ponizszymi
stowami: Zegar

Ponizsze rysunki to tarcze zegara.
Narysuj wskazéwki, oznaczajac

WIOSNA podane godziny: 6.20, 12.45,
22.10i 7.05.
WIELKANOC
MARZEC
- O O
Swi VINZDOL1S YDvaNn4
wieta

. AZDAZ
Przeczytaj tekst obok - zostat [ ;
napisany do géry nogami. Zacznij IDSONTSAINOM [3IMT3ZSM | VIMOYAZ

od miejsca, ktére wskazuje strzatka. ZVd0
AJON [AI73IM LVIMS
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tak, aby w kazdym rzedzie, w kazdej
kolumnie i w kazdym kwadracie
3x3 znalazto sie 9 réznych cyfr od 1 do 9.
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Rozwigzanie krzyzéwki i sudoku znajdziesz na stronie: 1

cam.waw.pl/pokolenia/artykuly/. 3 4
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Depresja moze seniorze!
dotkngé¢ kazdego,

niezaleznie od wieku. Sen iorkO!

Depresja u senioréw jest Jezelizmagaszsiezdepresjq,
. ey hie poﬂzostqwmj S|eb|e.be.z wsparcia,
powa’znym pro ’  siegnij po pomoc specjalistéw.
ktory wymaga uwagi  Radoéé z zycia mozna czerpaé
oraz zrozumienid. niezaleznie od wieku.

[ ] [ ] P < [ ] [ ] [ ] [ ]
Miejsca, w ktorych znajdziesz Wsparcie psychologiczne:
[ ]
pomoc psychologiczngq:
Fundacja Stowarzyszenie Polski
A . N . . »ZnajdZ Pomoc” Syntonia Czerwony Krzyz
Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa te. 800220280  tel.792810820  tel. 607 050 655
Infolinia dziata lub792 810180 Czynne pon.-pt.
SPR BEMOWO SPR BIELANY SPR WAWER od pon. do pt. O‘I'I—lil"le: wgodz.9:00-14:00
ul. Petczyriskiego 28E al. Zjednoczenia11l  ul. Wtdkiennicza 54 wgodz. wsparcieopiekunow Porady
01-471 Warszawa  01-829 Warszawa  04-974 Warszawa 17:00-20:00 @gmail.com psychologiczne
tel. 2266413 42 tel.22 /86473 06 tel.222771198 . 2o RISy udzielane sq:
tel. 226640849  poradniabielany tel. 885 523 912 FundacjaRazem  @syntonia.org.pl pon. 8:00-20:00
tel. 509953 508 @sprwaw.pl poradniawawer tel. 733563 311 S_kYP?= ) czw.18:00-20:00
poradniabemowo @sprwaw.pl Czynne pon.-pt. Wsporaepplekunow
@sprwaw.pl w godz.10:00-18:00 Dyzury:

pon.9:00-13:00
wt./ $r.9:00-12:00

Telefon zaufania:

Seniorze
Zajrzyj tez na strone NFZ, gdzie dowiesz sie,
jak poméc sobie i innym w depresji:
tel. 22635 09 54, pon. 17:00-20:00, sr. / czw. 17:00-20:00, 5r. 14:00-16:00 https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/
Udzielane jest wsparcie dotyczqce choroby Alzheimera jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresji

Stowarzyszenie Mali Bracia Ubogich

® . ¢ Specjalistyczne

instytucja wsparcia ‘ ' l . .
spotecznego miasta C n I Poradnie Rodzinne
stotecznego Warszawy Centrum Wspierania Rodzin
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