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O pucybutach, Cyganach

i babci w czerwonych skarpetach

Fot. Mirostaw Kalinowski

Whodzimierz Szpak - rezyser dokumentalista
Fot. autor - tytutowa hahcia (Stare Miasto W-wa)

ych definitywnie i ostatecznie zbankrutowat
(cho¢ nie wszedzie), przy wszystkich swoich
stabosciach, Smiesznosciach, niedogodnosciach
i niegodziwosciach posiadat niewatpliwie pare
zalet.

System polityczny, ktéry w poczatkach lat 90-

Zycie byto biedne, ale nikt albo prawie nikt nie
chodzit gtodny, nawet w stanie wojennym. Istniato
co$, co mozna by nazwac solidaryzmem w biedzie.
Ludzie chetnie dzielili sie tym, co mieli, cho¢ mieli
niewiele. Na przyktad w towarzystwie nie wypadato
siegac po papierosa, nie proponujgc go innemu. W
podrézy czestowano sie napojami— nierzadko wyso-
koprocentowymi, owocami, ciasteczkami, a nawet
kanapkami.... Teraz ludzie bardziej sie izoluja, jakby
nie byli ciekawi innych. Nie wida¢ tez checi dzielenia
sie czymkolwiek, nawet rozmowa.

Pamietam méj pierwszy wypad na Zachéd. To byt
rok 85. Zostatem zaproszony z kolegg na festiwal fil-
mowy do Madrytu. Oprdcz szeregu ol$nien, jakich
doznatem juz od pierwszych chwil pobytu ($wietna
kawa i kieliszek wina na skapanym w zieleni, prze-
pieknym dworcu kolejowym Atocha), skonfronto-
watem sie tam z rzeczami, ktére mnie, cztowieka zza
zelaznej kurtyny, wychowanego w systemie ,spra-
wiedliwosci spofecznej”, mocno zdziwity, aw jednym
przypadku nawet zaszokowaty. Na ktdryms z gtow-
nych placéw miasta natknatem sie na cigg stanowisk
czyscibutdow, wypomadowanych ciemnowtosych

facetdw, sprawnie pucujgcych obuwie dobrze odzy-
wionym osobnikom w biatych koszulach i ciemnych
Swietnie skrojonych garniturach. Zdziwitem sie. Byto
to zdziwienie tego rodzaju jak w przypadku Ryszarda
Kapuscinskiego, gdy po raz pierwszy zobaczyt ryksza-
rzy na ulicach ktéregos z duzych miast Indii. Przeciez
jeden cztowiek nie moze ciggnac w wozku drugiego,
bo ten ciggnacy nie jest koniem ani ostem! Widok
czyscibutéw na pieknym madryckim placu wydat mi
sie czyms réwnie niestosownym, ponizajacym i ana-
chronicznym. Prawdziwy szok przezytem w pdtnoc-
no —zachodniej czesci Madrytu, daleko od centrum,
w dzielnicy Puerta de Hierro. Dojezdzajac do amba-
sady polskiej, zauwazytem z okna autobusu ogrom-
nie $mietnisko. ,Wysypisko Smieci, w tym miejscu?
...Niemozliwe”. Po chwili wéréd tysiecy papierowych
pudet, jakichs potamanych mebli, plastikéw i szmat
spostrzegtem grupki ludzi, cate rodziny. Tak, to byli
Cyganie, obozowisko Cygandw, obozowisko — $Smiet-
nisko.

W Polsce widywatem Cygandw wielokrotnie w
réznych miejscach, ale na pewno nie byty to smiet-
niska w obrebie miasta. Stagd ten szok. W centrum
cywilizowanego $wiata ludzie egzystujacy na wielkiej
gorze $mieci. Niebywate! Przypomniatem sobie to
wszystko, kiedy kilka dni temu w ciepte sierpniowe
popotudnie przechadzatem sie z aparatem fotogra-
ficznym po Starym Miescie w Warszawie. Swiecito
storice. Setki, tysigce ludzi wylegto na ulice i place,
zaroito sie w kawiarniach i restauracjach. Matki z
dzie¢mi, cate rodziny, single; mndstwo obcokrajow-
cow. Ludzie zadbani, usmiechnieci, wyluzowani, eu-
ropejscy —mozna by rzec. Robie zdjecia... w pewnej
chwili w uliczce prowadzacej do Barbakanu, zauwa-
zam babcie w czerwonych skarpetkach. Podchodzi
do wysokiego metalowego kosza i wkfadajac reke
po samo ramieg, szuka czego$ w $rodku. Naciskam
spust aparatu. Po chwili sprawdzam kadr. Jest to, co
chciatem mieé: babcia nurkujgca w koszu na $mieci
w sercu warszawskiego Starego Miasta. Takie cos w
nowej Polsce - zasobnej i bogatej - wiele lat po za-
waleniu sie ustroju komunistycznego.

Trzydziesci sze$¢ lat od zawalenia sie systemu ko-
munistycznego.

Fot. Henryk, Tomasz Kaiser

Andrzej Sikorowski - polski piosenkarz,
kompozytor, gitarzysta, autor tekstow.
0d 1977 w krakowskiej grupie Pod Buda.

biegowa opinia styszana czesto
tu i 6Owdzie mowi, ze poczucie

humoru jest scisle zwigzane, jesli

nawet niezalezne od inteligencji jego
posiadacza.

Podczas greckiej wakacyjnej laby skacze
po polskich telewizyjnych kanatach i co rusz
natrafiam na kabaretowe spedy wszelkiej
masci. | mam problem.

Czy mdj brak wrazliwosci na wspofczesne
skecze, nafekalno genitalne wice w wykona-
niu tabunéw przerdznych dowcipnisiéw, na
chamstwo miast finezji, przasng dostownos¢
zamiast cienkiej aluzji dowodzg zem z inteli-
gencji odarty, czy to oni cierpig na jej brak.

Czyzby pozbawieni tej cechy umystu byli
wszyscy, ktorzy kiedys Smieszyli mnie do
tez, wymagajac przy tym wiedzy ogdlnej,
abstrakcyjnego kojarzenia bo pojmowanie
dowcipu Salonu Niezaleznych, Elity, Teya dla
buraka byto po prostu niemozliwe.

Wymienieni przed momentem majg nie-
stety nielicznych spadkobiercéw. Trudno nie
podziela¢ zdania Andrzeja Poniedzielskiego,
ze jednostkg miary jakosci kabaretu powi-
nien by¢ jeden ,Hrabi”. Czyli, ze jacy$ rozs-
mieszacze to p6t Hrabiego, jedna pigta itd.

Czy po stracie Joanny Kotaczkowskiej,
artystki absolutnie wyjatkowej Hrabi
pozostanie wzorem? Czas pokaze.

| jeszcze jedno pytanie. Pytanie o poczu-
cie humoru sztucznej inteligencji, skoro u
prawdziwej ono szwankuje. Strach sie bac.

Za zgoda Vis a Vis

Oto link do gazetki biezacej Vis a Vis:
https://zvis2.wordpress.com
Do wydan archiwalnych to:

https://zvis.pl

Wikipedia - Cztonkowie kabaretu Hrabi (2020)

Rys. Al - Poczucie humoru wg sztucznej inteligencji
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Fot. Ze zbioréw autora

Jerzy Antkowiak - projektant mody, felietonista
Fot. - ze zhiordw autora

Majac dziewiecdziesiat lat,
chciato by sie mie¢ o wiele
mniej!

Jerzy Antkowiak

ytem niespokojnym duchem. W mojej kla-
Bsie znalazto sie wiecej takich gagatkow jak
ja. Przescigali$my sie w robieniu kawatéw
profesorom. Na przyktad na geografii potrafilismy
tak zawiesi¢ mapy, ze przy najmniejszym dotknie-
ciu z hukiem spadaty. W potowie XI klasy nasz
matpi rozum musiat siegnac zenitu, bo przenie-
siono nas karnie do gabinetu biologicznego, ktéry
sgsiadowat z pokojem nauczycielskim.

Pamietam wszystkich swoich nauczycieli. Pape,
czyli poloniste, prof. Jabtoniskiego, prof. Hajduka,
takze poloniste, ktérego twarz kojarzyta mi sie z
twarzg Majakowskiego. Profesor od francuskiego
miat ksywke Buldog, bo robit nieprawdopodobnie
grozne wrazenie, cho¢ byt do rany przytéz. tacin-
niczka, tucja Boruséwna, przypominata nauczy-
cielke wiktorianskiego college'u. Wykonywata
nerwowy tik glowa. Zamiast tego nie zauwazad,
my, durnie, skrecali$my sie ze $miechu na kazdej
lekcji.

Bardzo podobato mi sie gmaszysko, w ktérym
miescita sie moja szkota. Znajdowato sie w nim
mnédstwo zakamarkéw, bo budowano je z prze-
znaczeniem na seminarium duchowne.

Na przerwach dziewczyny-kujony i chtopcy-
-okularnicy spacerowali dwdéjkami po korytarzu i
powtarzali lekcje. Jak ja lubitem obserwowac ten
posuwisty polonez. Klasowe pary gruntowaty
wiedze, siedzac policzek przy policzku. Ulubiong
rozrywka co poniektdrych byto natarcie na taka
pare z prawej i lewej strony, aby jg — jak to nazy-

wali$my sparzy¢. Szturm nastepowat przewaznie
wtedy, gdy nadchodzit kto$ z ciata pedagogiczne-
go. Napastnicy, w sile po pieciu z kazdej strony,
rozpierzchali sie w okamgnieniu, ofiary a przez
dtuzsza chwile nie mogty rozdzieli¢ sie z przera-
zenia. Mnie i kolezanke Gotebkdwne spotkato cos
takiego na oczach przewodniczacego ZMP, ktéry
szedt obwiesci¢ jaka$ wazng informacje. Na naj-
blizszym ogdlnoszkolnym zebraniu nie omieszkali
mi tego wytknac. ,A jesli chodzi o kolege Antko-
wiaka, to chciatem zapytad, czy moralnos¢ mini-
stranta - przez cate liceum bytem ministrantem
- pozwala gnies¢ dziewczyny w obecnosci niewin-
nych panienek i mtodziercow?”.

Takie to byty czasy. Z transparentami ,,Nie damy
sie Amerykanom” jezdzilismy catymi klasami zbie-
ra¢ stonke. RobiliSmy to nawet w dobrej wierze.
Jak Amerykaniec nasypat, to trzeba wyzbieraé.
Obowigzkowe byto prenumerowanie ,,Sztandaru
Mtodych”, ktéry we wczesnych latach piecdziesia-
tych roit sie od informacji serii: z wujek Sam zndéw
podtozyt nam $winie. Uswiadamiani po kryjomu
przez rodzicdw wiedzielismy, w co trawie piszczy,
ale nie byto w nas pasji publicznego demonstro-
wania tej wiedzy.

By¢ moze miata na to wptyw atmosfera miej-
sca. Pochodze z Wolsztyna, uroczego miasteczka
otoczonego dwoma jeziorami. Niedzielne wolsz-
tyniskie popotudnia zostang w mojej pamieci
na zawsze. Po dobrym obiedzie szto sie zawsze
cafg ferajng - w zimie na tyzwy, a latem na tédki.
Dziewczyny siadaty z tytu, chtopcy wiostowali.
Uwielbialimy rozpedza¢ sie na cztery wiosta i
wjezdza¢ w trzciny. Nietrudno sobie wyobrazic,
co sie wtedy dziato. Pdzniej maszerowalismy do
cukierni, ktérych w Wolsztynie byto bez liku, a
stamtad do kina.

Zaliczatem po kolei filmy radzieckie. Co roku,
z okazji rocznicy rewolucji pazdziernikowej, od-
bywaty sie ich pokazy. Ogromne wrazenie zrobit
na mnie ,Pancernik Potiomkin”. Wszyscy moi
koledzy na sali ryczeli ze Smiechu, a ja naprawde
przezywatem te schody.

Kino kochatem autentycznie. Nie przepusci-
tem zadnego tytutu z Ritg Hayworth i filméw
reprezentujgcych wtoski neorealizm. Na ,Mury
Malapagi” wybratem sie z Wackiem Swiezyn-
skim, pdzniejszym krytykiem tygodnika ,Film”,
do Poznania. Tak bardzo intrygowat nas ten
tytut, ze nie chcieliSmy czeka¢, az bedzie wy-
Swietlany w Wolsztynie.

Co sobote odbywaty sie w szkole potancéwki.
Dotad wiercilismy dziury w brzuchu profesorom,
az sie zgodzili. Czasem tworzyliSmy silng grupe
nacisku, szlismy do matki ktéregos z nas i mowili-
$my: ,Dzisiaj tu!”. | nagle na trzy, cztery zaczynata
sie prywateczka.

Dziewczyny staraty sie nasladowa¢ w ubiorze
Brigitte Bardot. Chtopcy przychodzili przewaznie
w ,kosciotowych” garniturkach. Nie byto wtedy
jeszcze kolorowej odziezy i dzinséw. Ale docieraty
paczki UNRRY. Pamietam, ze z upodobaniem no-
sitem unrowska zielong bluze i czerwony szalik.
Bytem, zdaje sie, dos¢ malowniczy jak na tamte
lata.

Moja mama prowadzita sklep z kapeluszami,
ktéry po wojnie przejeta moja ciocia. Jak ja sie wy-
zywatem w tym sklepie! Co ja nie nawymyslatem
fasonéw. Sam nie nositem kapelusza. Wolatem
wtedy mtodziezowy kaszkiet.

Kochatem sie w tym czasie, chyba bez wzajem-
nosci, w Teresie Wojtkowiakdwnie, corce kierow-
nika kina. To byt podwdjny paradise.

Réwnolegle z kinem fascynowat mnie teatr.
Gdyby nie to, ze stori nadepnat mi na ucho, moze
zdawatbym do PWST. Kiedy jako ministrant $pie-
watem koledy, ludzie patrzyli na mnie ze zgroza.
Az jeden z ksiezy nie wytrzymat: ,Antos, ty tak fat-
szujesz. Daj sobie lepiej spokoj z tymi koledami”.

Dowartosciowywatem sie osiggnieciami w spo-
rcie. NieZle ptywatem. Mogtem cate jezioro prze-
ptyngé wzdtuz, z powrotem i pie¢ razy naokoto.
Rodzice mawiali, ze jestem wymoczony w wodzie.

Udzielatem sie bardzo pracowicie w szkolnym
radiowezle, a potem takze w miejskim. Codzien-
nie latatem tam przed lekcjami, na si6dma. Rela-
cjonowatem przewaznie wydarzenia kulturalne.

Jerzy Antkowiak z modelkami M

Moj dobry tata protestowat, uwazajac, ze mam
fatalny timbre gtosu, ale ja sie tym w ogodle nie
zrazatem.

W czasach wolsztynskiego liceum o profilu
matematyczno-biologiczno-chemicznym  nie
przeczuwatem nawet, ze bede zajmowat sie pro-
jektowaniem mody. Z matematyki niczego nie
mogtem pojgé. Czasem przeleciat mi jakis btysk
Swiatta. Pamietam, ze co nieco pojmowatem z
postepu arytmetycznego i geometrycznego. Ale
generalnie klapy mi sig zamykaty.

Chciatem tak jak Wacek Swiezyriski zdawac na
dziennikarstwo w Krakowie. M¢j tata nie zgodzit
sie. Zyczyt sobie, zebym kontynuowat rodzinne
tradycje i studiowat prawo w Poznaniu.

Wolta z moda jest dzietem przypadku. Ponie-
waz prawo absolutnie mi nie lezato, zaczatem na
szesc¢ tygodni przed egzaminami szuka¢ w infor-
matorze, gdzie ewentualnie mégtbym jeszcze
zdawac. Zdecydowatem sie na Panstwowa Wyz-
szg Szkote Sztuk Plastycznych we Wroctawiu. Z
zerowym, powiedzmy sobie szczerze, dorob-
kiem. Wzigtem przyspieszony kurs kompozycji
u miejscowego rzezbiarza, pana Przymuszaty.
Napredce namalowatem Balladyne z dzbanem
jako ,dorobek” i zostatem przyjety. Wybratem
ceramike, cho¢ wcale mnie ona nie rajcowata.
Po studiach prébowatem ilustrowaé , Misia”.
Zapisatem sie do Zwigzku Plastykéw Polskich i
wcigz zastanawiatem sie, co by tu robi¢. Przy-
padkowo znalaztem sie na wystawie Instytutu

Polski

Wzornictwa Przemystowego. Zobaczytem ka-
watek garderoby, modelki, Grabolke - Jadwige
Grabowska, zatozycielke ,,Mody Polskiej”. | nagle
pomyslatem: ,Jezus Maria, moze to jest wtasnie
to!”. Natartem z sitg wodospadu | rzeczywiscie
okazato sie, ze to jest to.

Potem ptacitem frycowe. Ale mite frycowe.
Wocale tego nie zatowatem. Nigdy.

Gdy miatem 17 lat, Alina Ert-Eberdt, Dom Wy-
dawniczy FILIPINKA, rok 1996, oktadka miekka.
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Biuletyn Informacyjny Gminy Brwinéw

05-840 Brwindéw, ul. Grodziska 12 www.brwinow.pl brwinow@brwinow.pl

sierpnia 2025 r. w
swietlicy w Pecicach
podpisana zostata

umowa na budowe publicznego
2tobka w Granicy. Inwestycja za-
konczy sie do 31 maja 2026 r.

Uroczystego podpisania umowy, w obe-
cnosci przewodniczgcego Rady Gminy
Michatowice Jarostawa Hirnego-Budki,
radnej Agnieszki Paradowskiej, przewod-
niczgcego Zarzadu Osiedla Granica Pawta
tapiesia, pracownikéw urzedu oraz pr-
zedstawicieli mediéw, dokonali: wajt
gminy Michatowice Matgorzata Pache-
cka, skarbnik gminy Anna Jankowska
oraz prezes zarzadu Defero Sp. z o.0.
— wykonawcy inwestycji — Piotr Rus.

— Prosze Panstwa, jest godzina 11:18 i
o tej godzinie rusza zegar budowy pu-
blicznego ztobka w Granicy. Wartos¢ tej
inwestycji to blisko 9,5 min zt, z czego
az 3,5 min zt to dofinansowanie z Kra-
jowego Planu Odbudowy. Termin jest
krotki i wymagajgcy — 31 maja 2026
r. — i wynika wtasnie z warunkoéw pr-
zyznanego dofinansowania. Budowa
jest mozliwa dzieki wspdipracy ze
Wspdlnotg Gruntowg Wsi Granica,
ktéra przekazata grunt na ten cel.

Ziobek bedzie miejscem dla 50 maluchow,
z przestronnymi salami zabaw i drzemek
oraz kuchniq, w ktorej positki bedq
przygotowywane na miejscu — mowita
podczas uroczystosci wéjt gminy Mic-
hatowice, Matgorzata Pachecka.

Nowoczesny ztobek pomiesci 50 dzie-
ci. Na powierzchni uzytkowej 730 m?
zaplanowano dwie sale zabaw, dwie

sale do drzemek, w petni wyposazong
kuchnie oraz zaplecze sanitarne i czes¢
biurowo-socjalng dla pracownikéw.
Forma architektoniczna budynku opar-
ta zostata na rzucie trapezu, z ptaskim
dachem i attyka ostaniajgcg strefe
wejsSciowg oraz miejsca postojowe dla
rowerdw i hulajndg.

Projekt zaktada takze mozliwos¢ dal-
szej rozbudowy obiektu o dodatkowe
funkcje publiczne, takie jak przedszkole
czy zielona klasa.

Budynek bedzie w petni dostepny dla
0s6b z niepetnosprawnosciami i spet-
ni wysokie standardy niskoemisyjnos-
ci. Wyposazony zostanie w instalacje

fotowoltaiczng, pompe ciepta, ko-
ciot gazowy oraz energooszczedne
osSwietlenie LED, co zapewni wysokg
efektywnos¢ energetyczng i niski
wptyw na srodowisko.

Parametry inwestycji:

¢ liczba miejsc: 50 dzieci,

¢ powierzchnia uzytkowa: 726,50 m?,
e wysokos¢ budynku: 5,02 m,

¢ liczba kondygnacji nadziemnych: 1,
¢ liczba kondygnacji podziemnych: 0,
e kubatura: 4160,98 m3,

® koszt budowy: 9 489 999,81 zt.

Inwestycja wspotfinansowana jest ze
Srodkéw Programu rozwoju instytucji
opieki nad dzie¢cmi w wieku do lat 3
»Aktywny Maluch 2022-2029” w wy-
sokosci 3 537 972,00 zt.

akacje w Pruszkowie miaty w
W tym roku wyjatkowy charakter.

Dzieki projektowi ,Cyklistycz-
ne spotkania z kulturg”, mieszkancy nie
tylko przemierzali malownicze trasy
rowerowe, ale takze odkrywali lokalne
dziedzictwo kulturowe. Inicjatywa, zre-
alizowana przez Stowarzyszenie EuroJu-
melages, potaczyta aktywnos¢ fizyczng z
poznawaniem sztuki, historii i wspélnym
spedzaniem czasu.

Pomyst, ktdry potaczyt ludzi

Inspiracja do stworzenia projektu byt kon-
kurs ogtoszony przez Prezydenta Pruszkowa na
wakacyjne dziatania kulturalne. — ChcielisSmy
wykorzystaé piekng pogode i potaczyc jg z czyms
wiecej niz tylko jazdg na rowerze — méwi Adam
Poholski, skarbnik stowarzyszenia i autor pro-
jektu. Tak narodzit sie pomyst na cykl wypraw,
ktére miaty nie tylko charakter rekreacyjny, ale
réwniez edukacyjny.

Osiem wypraw, osiem kulturalnych przystankéw

W ciggu wakacji odbyto sie osiem rowerowych
wypraw, w ktérych udziat wzieto blisko 70 uc-
zestnikéw. Trasy prowadzity m.in. do Milandéwka,

o Kulture &
fa—

Pruszkow odkrywa Mazowsze
Z nowel perspektywy

Kopek k. Otwocka, nad Jezioro Zegrzynskie, do
Komorowa, Brwinowa, Btonia, Parku Mazowsze
i Michafowic. Kazda wyprawa mia’ra swoj unikal-
ny akcent kulturalny — od zwiedzania zabytkdw,
przez warsztaty teatralne, az po koncerty mu-
zyczne.

Podsumowanie projektu odbyto sie 28 sierpnia
w Przystanku Pruszkéw, gdzie uczestnicy otrzy-
mali certyfikaty ,Cyklisty z kulturg”. Specjalne
wyrdznienia wreczono Pani Irenie Czarnoba
oraz Panu Edwardowi Dolnemu. Za udziat we
wszystkich wyprawach otrzymali oni certyfikaty
,Wytrawnego cyklisty z kulturg” i bilety na wy-
darzenie kulturalne.

Kronika wypraw dostepna jest na stronie sto-
warzyszenia EuroJumelages:
https://jumelages.org.pl/2025cyklkultpru.html

Kim s3 organizatorzy?

Stowarzyszenie Eurolumelages z Gorzowa
Wielkopolskiego dziata od 2012 roku i nalezy
do miedzynarodowego ruchu Eurojumelages z
siedzibg w Paryzu. Ruch ten, powstaty w 1959
roku, zrzesza bytych i obecnych pracownikow
fgcznosci z 12 krajow Europy.

Nazwa ruchu pochodzi od francuskiego stowa
,blizniak” i definiuje idee jego powstania jako

Brwinow
Swietuje
- Zapraszamy

na Dni Brwinowa 2025

B rwindw ponownie stanie sie centrum wy-

darzen kulturalnych i historycznych wspo-

mnien. W dniach 5-7 wrzesnia 2025 roku
odbedga sie Dni Brwinowa, ktore co roku gromadza
mieszkancow i gosci, faczac muzyke, sztuke i pa-

miec o lokalnej historii.

Tegoroczny program rozrywkowy zapowiada sie nie-
zwykle atrakcyjnie. 5 wrzesnia na scenie na placu miej-
skim w rejonie ulic Pitsudskiego i Przejazd wystgpia m.in.
FAM, Machony, Leol, KafarDix37, a gwiazdg wieczoru be-
dzie Tede. Impreze poprowadzi Tobiasz Skyver Korzybski.

6 wrzesnia na tej samej scenie pojawi sie Chér Wydartych
Domom Kur, Ambitus ze $piewnikiem Seweryna Krajew-
skiego, Spring Light oraz Elektryczne Gitary — legenda pol- e kbl
skiej sceny rockowej. Przed potudniem odbedzie sie spa-
cer historyczny ,,Ukryta historia Brwinowa”, organizowany

przez Fundacje Sofijka.

Czes¢ historyczna zwigzana z 86. rocznicg obchodéw
bitwy pod Brwinowem jest czasem zadumy i refleksji. 7
wrzesnia o godz. 10:30 w kosciele $w. Floriana odprawiona
zostanie Msza $w. w intencji polegtych w bitwie, a o godz.
11:30 na Rynku odbedg sie uroczystosci przed pomnikiem
zotnierzy 36. putku piechoty Legii Akademickiej.

Tego dnia Brwinowski Patac Kultury zaprosi na pokazy
filméw historycznych, wystawe zabytkowych pojazddw,
a takze wyjatkowy spektakl ,Beczka smiechu” w wykona-
niu Teatru Walizka. Na scenie pojawig sie takze laureatki
lokalnych konkurséw wokalnych oraz zespoty Moonkiss,

Blues Fathers i Ye.stem.

O godzinie 17 rozpocznie sie wernisaz wystawy ze stuletniej
kolekcji obrazéw Wtadystawa Grudzinskiego. Na wydarzenie
do Dworku Zagroda przy ul. Grodziskiej 57 w Brwinowie za-

20.00
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Teatr Gry i Ludzie.

A

e

P Pt W (e w Fevsiees, P | Ewwate

7 WRZESNIA

10050 Maza b, wkndcisio Sw. Forien w Brwinowis
w intencil palegiych o Bitwie pod Brwinowem

11 30 Brocrystedcl priod pemnikiom hobalerzy
36 pp Legl Mademick| na Rynid w Erwinoihe

reisoacal Falae inflery, ol Faiassan |

12.00-10.00 VE l#imy historycime w Pataci

¥ Koscept Kaiura - Ty w dechnolopl vireal real
11.90-19.80 Wystawa rabythowych pojanddw
PITY FATICH § it doiryrach W Grpmach
.00 Beczka Smiechu

J Toalr 2 Walfziach . spesctait] mipdrypelioleniswy

15.00 Koncerty:
Mnatistyt hosuersa wekainess STOWIK ROk

150 nr 1w Brwinowie
Moonkiss, Blues Fathers, Ye.stem

19.00 Blata Dama
el try | Ludzie - spektaid plemeromy

[lij= i tmarﬂms:a Sworeik Tagroda, ol. Breddrisks 5T
17.00 Wystawa 22 stuletnie] kolekcji
obrazdw Wady stawa Grudzifskicoo
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platformy blizniaczej wspdtpracy pracownikéw
tacznosci na bazie kontaktow towarzyskich, tu-
rystycznych, sportowych i kulturalnych.
Obecnie stowarzyszenie koncentruje sie na
organizacji wydarzen rekreacyjnych — sptywow
kajakowych, rajdédw pieszych i rowerowych,
piknikéw wedkarskich oraz wypraw narciarskich.

Co ma wspdlnego Gorzow Wielkopolski z
Pruszkowem?

0d 2021 roku dwoje cztonkéw zarzadu stowar-
zyszenia zwigzato swoje zycie z Pruszkowem. —
To byt czas poznawania lokalnych organizaciji i
budowania relacji — wspomina Adam Pohol-
ski. Od tamtej pory EuroJumelages aktywnie
wspotpracuje z Miejska Radg Senioréw, Mtod-
ziezowg Radg Miasta oraz lokalnymi stowar-

zyszeniami sportowymi. ObjeliSmy tez opieka
amatorskg grupe sportowa ,Poniedziatkowi
siatkarze”.

Co dalej?

Organizatorzy nie zamierzajg zwalnia¢
tempa. — Wierzymy, ze uda nam sie na
nowo pobudzi¢ pruszkowskich rower-
zystow do wspodlnych wypraw — méwi Po-
holski. W planach s3 kolejne inicjatywy,
ktére maja nie tylko promowac aktywnos¢
fizyczng, ale takze zwieksza¢ zaangazowa-
nie mieszkancéw w zycie spoteczne mias-
ta.

Projekt ,Cyklistyczne spotkania z kul-
turg” zostat dofinansowany ze $rodkéw
budzetu Gminy Miasto Pruszkdw.
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Janina lwanska - ,Naprawde nie mysiatam, ze moge przezyc’ c.d.

Jak Pani sie dostata do Pruszkowa?

Pociggiem. Na Dworcu Zachodnim Niemcy wsa-
dzili nas do wagondw, zawiezli do Pruszkowa i
wprowadzili do olbrzymiej hali. Pierwszego dnia
nic sie nie dziato, bo zanim dotarlismy, to juz byto
popotudnie, prawie wieczdr. Pamietam to jak przez
mgte, ale wiem, ze byta olbrzymia hala, w niej pod
Scianami staty takie sprzety jak u kowala, mozna
byto ogien rozpali¢. W tej hali siedziato sie na ziemi
— gdzie kto mogt, to siadat. Pan Wacek, z ktérym
razem szliSmy, miat z sobg gotebie. On te gotebie
strasznie kochat, dlatego je zabrat do Pruszkowa.

Co sie z nimi stafo?

Jego zona i corka taszczyty klatki z gotebiami do
samego Dulagu, bo on miat nadzieje, ze ich wy-
puszcza. Rzeczywiscie wypusciliich w koricu, nawet
miafam razem z nimi wyjs¢, ale mnie cofneli. Zanim
oni wyszli, to ze dwa dni byli na terenie obozu i w
koricu on te gotebie pozabijat i upiekt. Nawet kawa-
tek zjadtam, to byto moje ostatnie jedzenie przed
Oswiecimiem.

Czy pamieta Pani doktadnq date?

To byto 6smego, chyba Sroda, bo széstego byto
Przemienienia Paniskiego, niedziela, a Niemcy przy-
szli do nas bodaj siddmego, we wtorek. Osmego
nas przywiezli do Pruszkowa. Tego dnia nic sie nie
dziato, a dziewigtego od rana kazali nam wstac i
udac sie do takiego przejscia. Pamietam, ze przy
tym przejsciu byly siostry zakonne i pielegniarki,
ktére odbieraty mate dzieci i chore staruszki. One
szty do tych siostr, a reszta takich zdrowych kie-
rowata sie¢ na prawo. Zobaczytam, ze podstawili
takie wagony, jak te wozace Zydéw do Treblinki.
Treblinke znatam, bo przez Treblinke jezdzitam
do niedalekiego Sokotowa. Zapakowano ludzi do
wagondw i te wagony gdzies$ odjechaty. Ci chorzy i
mate dzieci zostali gdzie$ zabrani czy wypuszczeni,
jakos sie nimi zaopiekowano. Podobno szpitale w
Pruszkowie i okolicy byty przeznaczone wiasnie dla
tych ludzi. Mnie cofneli. Zajeta sie mna druga pani,
ktéra byta z corka. Powiedziata: ,Moze masz co$
wartosciowego, to sie wykupimy i nas wypuszczg”.
Miatam jakies$ cenne rzeczy, ktore jej oddatam, ona
komus to przekazata. Pan powiedziat, ze mamy o tej
i o tej godzinie do ktorejs bramy sie zgtosi¢. We tréj-
ke, ona w srodku, my we dwie po bokach —jej corka
byta rok ode mnie mfodsza, pod pache mi siegata
—dochodzimy do tej furtki, on te kobiete i jej corke
przepuszcza, a mnie nie. Ona wotata, ze my razem.
Nie stuchat. Cofnetam sie i znowu caty dzien prze-
siedziatam w tym baraku, w bloku[10]. Nastepnego
dnia rano, to juz byt chyba dziesigty albo jedenasty,
znowu kazali nam podej$¢ do tego wyijscia, znow
segregowali, mnie skierowali do wagonu. Mam
date przyjazdu do Oswiecimia — 12 sierpnia.

Czy pamieta Pani, jak wyglqdata droga do KL
Auschwitz?

Wsadzili nas do wagondéw towarowych — z ma-
lutkim zakratowanym okienkiem na gorze. Tak sie
jechato, przystawato, ale nie mozna byto zobaczyc,
ani jakie to miasto, ani jaka trasa. Na niektérych sta-
cjach ludzie z peronéw rzucali nam jedzenie, tyle ze
nie bardzo mogli trafi¢ w te mate okienka. Czasami
wpadat jakis chleb z marmoladg albo suchy, to ci,
co stali przy oknie, pierwsi tapali, ale byli solidarni.
Od samego poczatku, nie tylko od powstania, ale
w ogdle catg okupacje ludzie byli bardzo solidarni.
Nie byto tak jak teraz, ze najwazniejszy jestem ja
i najwazniejsze jest to, co moje, tylko wszyscy sie
wszystkim dzielili. Moja mama, jak przywiozta ze
wsi jakie$ jedzenie, a ktos nie mégt zapfaci¢, to
sie dzielita. Ludzie nie mieli pieniedzy. Nasza skle-
pikarka, pani Paskowa, dawata ,,na kajet”, czyli na
zeszyt. Od niektorych nawet sie nie upominata,
zeby zaptaci¢, bo wiedziata, jak duzo dzieci maja,
i dawata bochenek chleba na zeszyt, na brak pie-
niedzy machata reka. Tak wtasnie byto i w pociagu.
Teoretycznie ten, ktory stat blizej okienka, mogt
uznad to za swoje szczescie —co mu podadzg, to on
sobie zje. Pierwsze jedzenie rzeczywiscie zjedli, ale
potem, jak dostali jakas watéwke, podawali dalej i
sie jg dzielito. Podobnie byto w obozie.

Czy w transporcie byt ktos, kogo Pani znata?
Nie, wiasnie o to chodzi, ze bytam bez jakiejkol-
wiek opieki. Wszyscy znajomi czy sasiedzi albo zo-

stali zwolnieni, albo oddzieleni, albo pojechali do
innych obozdéw, bo kazdy transport byt kierowany
do innego obozu. Kiedy przyjechatam do Oswieci-
mia i szukatam jakichs sgsiaddw, znajomych, nikogo
nie znalaztam.

Jakie byto Pani pierwsze wrazenie po przyjeZdzie
do obozu?

Okropne. W nocy nas przywiezli na rampe, kazali
wysiadac. Poniewaz jezdzitam do babci przez Tre-
blinke, to znatam ten zapach trupdéw palonych.

Wiedziata Pani, co to za ob6z?

Tak. Wiezli nas takimi wagonami, jak staty w
Treblince. W Treblince nie od razu ludzi do obozu
prowadezili, tylko wagony na rampie staty, wszyscy
w srodku siedzieli i czekali na wyprowadzenie na
Smier¢, a niektorzy to w ogdle umierali, nim wy-
szli. Jak sie koto tych wagondw przejezdzato, to sie
czuto smréd trupdw, a z obozu takze wor palonych
Zydéw. Znatam i te wagony, i ten zapach. Wysadzi-
li nas, pierwszy wdech i od razu poczutam zapach
palonych ciat. Wrazenie byto straszne. Najpierw
myslatam, ze beda nas wozic¢ jak Zydow, az potowa
poumiera w wagonach, ale dtugo nas nie wozili,
wysiedliSmy, wiec mi ulzyto, ze w wagonie juz nie
umre, ale poczutam ten zapach. Pomyslatam: to
teraz tylko troche pozyje i do krematorium. Usta-
wili nas w kolumne pigtkami, od razu byt porzadek,
od razu musieli wiedzie¢, ile nas jest. Zaczeli nas
prowadzic¢ z tej rampy alejkg miedzy blokami. Stat
wagon, za nim w prawo byfa taka aleja, ktdra sie
dochodzito sie do lasku i w lewo do ,,sauny”™. W
tym lasku byty doty™, w nich ogniska, w ktérych
palono zwtoki, bo juz krematoria nie nadazaty. Stad
ten zapach. Bytam juz do niego przyzwyczajona, tyl-
ko nie wiedziatam, co to za ognie. Kiedy nas Niemcy
z psami prowadzili, po bokach szty wiezniarki w pa-
siakach, mozna byto do nich zagadac. Jedng zacze-
pitam, pytajac: ,,Prosze pani, co to za ogniska? Co tu
sie dzieje, ze ogniska palg?”, a ona na to: ,,Dziecko,
wszystkiego sie dowiesz, ja ci nie bede teraz mowic,

brzuch ja boli, a zakonnica na to: ,,To dam pani kro-
pelki Inoziemcowa'™". Wlata odrobine na tyzeczke
z wodg. Powiedziatam: ,,U mnie w domu, jak sie
pito krople Inoziemcowa, to na cukrze”, bo one ta-
kie ostre byty. ,Dziecko, skad ja wezme cukier?”, to
ja na to: ,To ja siostrze dam”, i wyjetam ten cukier
i jej datam. Od razu wszystkie zaczety méwic, ze je
brzuch boli. Migiem sie ten cukier rozszedt. Potem
juz nic nie miatam.

Mowita Pani, ze miata tancuszek.

Tak, miatam tancuszek i kolczyki z rubinami.
Jedyne wartosciowe rzeczy, ktére mi wyrwali
w ,saunie”. Trzeba byto sie rozebra¢ do naga,
oddaé wszystko. Nie chciatam, ale musiatam,
bo widziatam, ze jak przede mng kobieta nie
oddata kolczykdw, to wywali je z uszu sitg. Zdje-
fam i oddatam. Potem nas ogolili do gotej skory,
zarejestrowali, dali numer i powiedzieli, zeby go
pamietaé. Nastepnie ,sauna” i kagpiel.

Pamieta Pani, jaki numer otrzymata?

Tak, pamietam i ten z Oswiecimia, i z ten Ra-
vensbriick, bo tam miatam inny, nowy numer.
W Oswiecimiu dostatam 85595. Numerdw nie
tatuowano. Numer wieznia byt nadrukowa-
ny na szmatce, ktdrg przyszyto do pasiaka. Po
»saunie”, jak sie wychodzito z mycia, to sie do-
stawato ubranie, takie koszulomajtki — majtki z
rekawami. Nikt nie patrzyt na zadne rozmiary,
wiec jedna dostata takie, ze nie mogta wio-
2y¢, a druga takie, ze do kolan jej wisiaty, na to
pasiak. Wyprowadzili nas na zewnatrz, przed
»saune”, na taki duzy plac. Ustawili w kétko, w
srodku Niemcy. Fotografowali nas, $miali sie,
byli okropni. Wsrdd nas byty dzieci, mtodziez,
mtodzi ludzie i stare kobiety. Ogolone do gotej
skory, majtki im wychodzity spod sukienek, co
dawniej byto nie do pomyslenia. Teraz to moze
wszystko wychodzi¢ i nikomu nic nie przeszka-
dza, mozna wyjs¢ z gotym tytkiem i sie nikt nie
zdziwi, a dawniej kobiety musiaty miec¢ sukienke
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Grupa 18 dziewczqt powracajgcych z obozu Neustadt-Glewe (wsréd nich 16 warszawianek
przywiezionych do KL Auschwitz II-Birkenau w sierpniu i wrzesniu 1944 r.). Janina Iwariska kleczy
z prawej strony, Czestochowa lipiec 1945 r. Ze zbiorow prywatnych

jutro sie wszystkiego dowiesz”. Potem ustyszatam,
ze wtasnie tam palili ciata, bo juz nie nadazali.
Przeprowadzono nas przez ten lasek do bloku,
ktory byt tuz obok ,,sauny”. W nocy i przez caty na-
stepny dzien brali po kilkanascie czy po kilkadziesigt
oso6b do ,,sauny”. Ja bytam wzieta dopiero nastep-
nego dnia. W ,,saunie” trzeba byto wszystko oddac.
Z domu zabratam z sobg cenne rzeczy: woreczek
cukru, suchary i maty garnuszek smalcu. Smalec i
suchary to juz byty dawno zjedzone, ale cukier przy-
wioztam do Oswiecimia. Jak tak siedzielismy i nic
nam nie dawali jes¢, weszta siostra zakonna, z tym
ze w pasiaku, i zapytata: ,Jak sie czujesz? Czegos
potrzeba?”. Nosita z soba na tacy buteleczki z kro-
pelkami. Jak ktos mowit: ,Brzuch mnie boli”, to ona
brata troszke wody, te kropelki i dawata tej osobie.
Jak kogos gtowa bolata, to inne kropelki. Koto mnie
jakas babka lezata i sie skarzyta, ze tak strasznie

dtuzszg niz halke, niz majtki, zeby nic nie wysta-
wato. Oni nam dali takie jak leci i potem byto
tak, ze kobieta staneta, tu jej majtki wychodzity,
tu do pdt uda tylko pasiak, zdenerwowana, a
oni chodezili i chichotali. Im gorzej ktos wygla-
dat, tym wiecej zdje¢ mu robili. Tak okropnie,
po chamsku sie zachowywali. Zawsze myslatam,
ze Niemcy, Zachdd, to taka wyzsza kultura, a z
nich wyszto takie barbarzynstwo. Potrzymali nas
troche i zaczeli oddzielac dzieci od matek, bo do-
tychczas bylisSmy jeszcze wszyscy razem. Potem
dzieci oddzielnie, matki oddzielnie. Zaczeta sie
awantura, ptacz, strach. My, te starsze dzieciaki,
bylismy sami, jak kazali tu sta¢ w piatki, to sie
tu stato, jak kazali tam stang¢, to sie tam sta-
wato a mate dzieciaki trzymaty te matki za rece,
matki tez nie chciaty puscic, straszne to byto. W
koricu poodbierali dzieci matkom, ustawili nas

pigtkami, taka dzieciecg grupe tworzac, z naj-
starszymi na koncu, i pomaszerowalismy do blo-
ku dzieciecego, a matki poszty do normalnych
blokédw. Potem musielismy sie na tym bloku
dzieciecym zorganizowac¢. Od razu wyznaczyli
blokowq i cztery sztubowe. Najpierw bylismy w
takim bloku murowanym (do tej pory stoi ten
blok dzieciecy). Tam byty cztery sztuby!™, kaz-
dg sztube miata inna sztubowa. Pierwsze, zaraz
przy wejsciu, byty sztuby z matymi dzieémi, a z
tytu przebywaty starsze dzieci. Pierwszego dnia
blokowa zwofata starsze dziewczyny i powie-
dziata, ze bedziemy mieé¢ duzo takich matych
dzieci, oderwanych od matek, biednych, ptacza-
cych, ze musimy sie jako$ zorganizowac, zeby
tym dzieciom umozliwi¢ zycie. Zapytata, kto na
ochotnika sie zgtasza do pomocy w pielegnowa-
niu tych dzieci. Oczywiscie pierwsza sie zgtosi-
tam, jeszcze jedna kolezanka, Wanda Swat, sie
zgtosita. W dwéch sztubach, gdzie przebywaty
mtodsze dzieci, staty dwa wiaderka — dzieci w
nocy czy nawet w ciggu dnia nie musiaty chodzi¢
do latryny, ktéra byta daleko, tylko sie zatatwia-
ty do tych wiaderek. Do nas nalezato, zeby one
byty zawsze czyste. Rano pierwsza rzecz to po-
lecie¢ to wylaé, wyszorowad i przyniesé. W ciggu
dnia podobnie, dzieciom réznie sie zdarzato. Te
wiadra musiaty by¢ czyste. To byt taki nasz obo-
wigzek catodzienny. Poniewaz juz bytysmy przy-
zwyczajone do dzwigania, to blokowa nas wy-
znaczyta do przynoszenia zupy, bo takie dziecido
lat siedmiu poza jedzeniem, ktére my wszystkie
dostawatysmy, otrzymywaty dodatkowo zupe
mleczna. ,,Melsuppe” to sie nazywato. To byto
takie niby mleko, woda troche przybielona, z ja-
kimi$ drobnymi makaronikami, zaciereczkami.
Trzeba wiec byto miedzy sniadaniem a obiadem
is¢ do kuchni po te ,melsupke” dla dzieci. My ja
przynosity$Smy, blokowa czy sztubowe to swoim
dzieciom rozdawaty i jak zostato, to my dostawa-
tysmy takg dodatkowg porcje jedzenia, te zupke
dla dzieci. Potem odnositysmy puste pojemniki
do kuchni. W ciggu dnia, jak dzieciaki ptakaty, bo
przeciez matek nie byto, matki szty do roboty, to
zeby je jakos zajgé, bawitySmy sie z nimi w kot-
ko graniaste, w chowanego, jakies takie zabawy
wymyslatysmy, zeby te dzieciaki nie ptakaty, bo
przeciez taki ciggty ptacz takiej ilosci dzieci jest
nie do wytrzymania.

Pamieta Pani, ile dzieci tam przebywato?
W tym bloku dzieciecym byto, mysle, okoto
setki.

Czy mamy mogly odwiedza¢ te swoje dzieci?

Rano matki szty do roboty, potem wracaty, byt
apel, dzieci tez musiaty stawac do apelu. Po ape-
lu matki mogty przyjs¢ na chwile do dzieci, bo
potem juz nastawata cisza i trzeba byto wracaé
do blokdéw. Jak byt apel krotki, jak nikt nie zginat,
przelecieli szybko, rachunek sie zgadzat, to byto
krétko, zostawato wiecej czasu, zeby matki mogty
przyjs¢ i dtuzej z tymi dzieémi poby¢, ale czasem
kto$ gdzies zginat, nie mogli sie doliczy¢, i apel
trwat i trwat, juz w ogdle nie mogty przyjs¢, bo
nie byto czasu. Zdarzaty sie takie dni, ze te mat-
ki nie przychodzity, a dzieciaki czekaty, na drzwi
patrzyty, ale na prézno. My bytysmy w tym blo-
ku, ktory jeszcze istnieje. W Auschwitz byty roz-
ne podobozy. Byt oddzielny obdz dla Cygandw,
nazywat sie ,,cyganski”®. Niemcy w tym czasie
Cyganow likwidowali. Jak zlikwidowali Cyganow,
to nas przeniesli na obdz cyganski, bo te nasze
bloki, murowane, w ogdle nie byty ogrzewane,
one miaty tylko jakie$ takie malutkie piecyki, na
ktérych sztubowe mogty sobie wode zagrzac. A
tamte drewniane bloki, po ktdrych zostaty tylko
kominy, one miaty palenisko, od ktérego odcho-
dzit taki lezacy komin — na wsi méwito sie na to
polepa—izdrugiej strony byto wyjscie, ten wtasci-
wy komin, ktérym uchodzit dym. Jak sie napalito,
to tatawa biegngca przez caty blok dawata ciepto.
Jak sie wstawato, jak w zimie byt mréz, to sie sie-
dziato na tym, chociaz tutaj byto ciepto. Wtedy,
w 1945 roku, byty mrozy minus 25, 30 stopni. Jak
byta ewakuacja Oswiecimia, to szlismy w 25-stop-
niowym mrozie, dlatego tak strasznie duzo ludzi
padto. 19 stycznia byta ewakuacja, temperatura
minus 25 stopni i Snieg.
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Jak wyglgdy swieta Boiego Narodzenia w
obozie?

Matki, ktére chodzity do pracy, przyszty w Wi-
gilie wieczorem po apelu i przyniosty choinke.
Nie wiem, gdzies pod pasiakiem przemycity
nieduze drzewko. Postawitysmy je, jak ten piec
sie konczyt, tak troszke z boku, zeby wszyscy
siedzieli na tych piecach i mieli jako tako ciepto.
Spiewalismy razem koledy. Te matki poprzyno-
sity jakie$ prezenty tym matym dzieciom, dro-
biazgi z papieru zrobione albo co$ do jedzenia.
Nie moge teraz skojarzyé, kto to byt, ale Spie-
wata z namijakas znana piosenkarka, ktéra byta
w Oswiecimiu. Ona przyszta i od$piewata nam
—do tej pory pamietam, a przeciez mineto tyle
lat — piesn, ktérej stowa, czesé, jeszcze sobie
przypominam: ,,Bo ja wréce pewnego dnia, w
drzwi zapukam, spytasz, kto to, to ja, wiec gdy
ptakac nie raz chcesz, szepnij tylko: Boze, strzez,
ajawréce, kochana, wiesz”!"®). To podobno jest
hymn wieznidw oflagu czy stalagu, tych zot-
nierzy, powstancow, ktorzy zostali wywiezieni
po powstaniu. Ktdérys z nich to napisat i to ma
melodie dosy¢ znang, mezczyzni to Spiewali, a
do nas przyszta kobieta, dobra piosenkarka, bo
pamietam jej gtos.

Czy sktadano sobie zyczenia?

Nie. Tylko ta kobieta wtedy przyszta, od-
Spiewata nam te piosenke, potem jeszcze
$piewalismy koledy, na koniec matki po-
szty, dzieci potozyty sie spac, a my, starsze,
posiadatysmy i zaczetySmy wspomina¢, co
bysmy jadty, gdybysmy byty w domu. Byto
kilka dziewczat z Ochoty, Ochota to juz tro-
che bogatsza dzielnica, bardziej inteligencka,
a Wola byta wtedy robotnicza. Te z Ochoty
miaty inne wspomnienia z Wigilii niz my. Za-
czetysmy opowiadaé, ze jak bytysmy w domu,
to na Wigilie byty pierogi z kapustg i grzyba-
mi, karp, kluski z makiem, $ledzie, kapusta z
grochem, bo tez sie gotowato. Takie proste
robotnicze potrawy, takie zWoli. One tak stu-
chaty, apotem powiedziaty: ,To,cowytamja-
dtyscie? Kapuste z grochem? Na Wigilie? Nie,
u nas to sie na Wigilie jadto...”, i zaczety opo-
wiada¢, ze sie tososia jadto, kawior, ges albo
szynke, taka w catosci, bo dawniej tak sie go-
towato. | tak az do Trzech Kréli albo dtuzej: ,U
nas na pierwszy dzien swiat to byty bazanty”.
PoczutySmy sie ponizone, ze my bazantéw
nie jemy ani innych nadzwyczajnosci. Przed-
tem bytysmy wszystkie jednakowo réwne, a
ta Wigilia nas podzielita i tak juz zostato. Na
0got nie jestem pamietliwa i lubie wszystkich
ludzi, ale te dwie dziewczyny, siostry, ktéore z
taka pogarda mowity: ,Kapusta z grochem?
Sledzie?”, i byty takie zdziwione, zniechecity
mnie do siebie. Po wojnie zdawatam z nimi
mature w tej samej szkole.Anijednego zdania
nie zamienitam z nimi. W ogdle sie do nich
nie odzywatam, udawatam, ze ich nie znam.

C.D.N.

(10) Blok—barak mieszkalny dla wiezniow obozu.

(11) ,,Sauna” — gtéwna taznia w obozie koncen-
tracyjnym, w niej przyjmowano i rejestrowano
wieZniow.

(12) Doty spaleniskowe - po rozpoczeciu w KL
Auschwitz w 1942 r. masowej zagtady Zydow zwto-
ki zamordowanych poczgtkowo zakopywane byty
w masowych grobach na obrzezach obozu Birke-
nau. Wiosnq 1943 r., wraz z oddawaniem do uzyt-
ku krematoriow, ich wykorzystanie zostafo ogra-
niczone. Spalanie zwtok w dotach spaleniskowych
przywrocono wiosnq i latem 1944 r. m.in. w czasie
eksterminacji wegierskich Zydow.

(13) Krople Inoziemcowa — mikstura na bdle
zotgdka i jelit, opracowana przez rosyjskiego le-
karza Fiodora Inoziemcewa.

(14) Sztuba — izba, sala, czes¢ bloku.

(15) Oboz cygarniski  tzw. Zigeunerlager -
obdz utworzony w lutym 1943 r. na terenie KL
Auschwitz-Birkenau, na odcinku Blle dla Romow i
Sinti. Szacuje sie, Ze w obozie uwieziono okofo 23
tys. mezczyzn, kobiet i dzieci. Zigeunerlager zlikwi-
dowano 2 sierpnia 1944 roku. Nocq z 2 na 3 sierp-
nia pozostatych w obozie okoto 4200-4300 Romow
przetransportowano do komory gazowej. Ich ciata
sptonety w pobliskich dotach spaleniskowych.

(16) Ukochana, ja wrdce — tekst Eugeniusz Zyto-
mierski, muzyka A.T. Miiller.
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WRZESIEN W MUZEUM DULAG 121

07.09, godz. 15.00 — Spacer edukacyjno-historycz-
ny ,,Sladami zbrodni na ludnosci cywilnej powstan-
czego Czerniakowa”. Zbidrka: pod Szpitalem Ortow-
skiego, ul. Czerniakowska 231. Spacer poprowadzi
Piotr Brulikis z portalu ,,Rzez Woli Warszawa 1944”.

13.09, godz. 15.00 (Muzeum Dulag 121) — Nie-
miecka akcja ,,1005” — zacieranie sSladéw po-
petnionych zbrodni. Przebieg akcji w Warszawie
1943-1944 — wyktad profesora Tomasza Szaroty z
Instytutu Historii PAN.

OBCHODY DNIA PAMIECI WIEZNIOW 0BOZU
DULAG 121 | NIOSACYCH IM POMOC 2025

27.09, godz. 12.00 (Muzeum Dulag 121) -
Dzien pamieci Wiezniow obozu Dulag 121. Ofi-
cjalne uroczystosci pod pomnikiem ,Tedy prze-
szta Warszawa”.

W programie:

* Hymn Panistwowy w wykonaniu Orkiestry Woj-
skowej,

* Powitanie Gosci,

* Przemowienia okolicznoéciowe Organizatoréw,

* Wystgpienia Swiadkéw Historii — bytych Wiez-
niéw obozu Dulag 121,

¢ Apel Pamiec.i

Uroczystosci odbedy sie w Asyscie Honorowej
Wojska Polskiego. Podczas wydarzenia kwartet
smyczkowy AMOK wykona fragmenty utwordw z
repertuaru Grazyny Bacewicz — polskiej kompozy-
torki i skrzypaczki, bytej wieziert obozu Dulag 121.
Po wydarzeniu poczestunek dla Gosci przy Mu-
zeum Dulag 121.

28.09, godz. 18.00 (Kosciét NPNMP w Zbikowie,
ul. 3 Maja 124, Pruszkéw) — Msza Swieta w inten-
cji bytych Wiezniéw obozu Dulag 121 i Oséb Im
pomagajacych.

Wiecej informacji: www.dulag121.pl
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Beata
Przybytek

1a lip e

PROFESOR BEATA PRZYBYTEK
iezyjacy Jan Ptaszyn Wrdblewski w swojej
N audycji ,,3 Kwadranse Jazzu” w radiowej
Tréjce (najdiuzej na swiecie nadawana
audycja jazzowa) mawiat: ,,od Przybytek gtowa nie
boli” i prezentowat nowe nagrania Beaty Przybytek.

W potowie czerwca br. ukazata sig jej nowa, juz siéd-
ma ptyta JA TU TYLKO SPIEWAM (wyd. SJRecords) i w
zwigzku z tym artystka, pani profesor Akademii Mu-
zycznej w Katowicach, miafa serie prezentacji w sta-
cjach radiowych, jak Radio Wnet, Radio Praga, Radio
Nowy Swiat czy wystepach, np. w rumuriskim Ploiesti
Jazz Festival. Oczywiscie — premierowy koncert z re-
pertuarem z CD odbyt sie w rodzinnym Bielsku Biatej
14 czerwca. Notabene: z miastem tym zwigzana byta
Maria Koterbska. Przypadek?

To 13 starannie wybranych utwordéw — wszystkie z
muzykg Przybytek (artystka oprdcz $piewania od
dawna komponuje) do tekstdbw m.in. Andrzeja Po-
niedzielskiego, Jana Wotka, Grzegorza Wasowskiego,
Dariusza Duszy czy Wojtka Byrskiego. Wyrdznic trzeba
utwor ,Trzy zmiany” ktory zdobyt Grand Prix Festiwalu
Piosenki ZAKR pn. , Krysztatowy Kamerton 2023”. Sta-
ranie i dtugo przygotowany album zaskakuje wysokim
poziomem tekstdw, muzyki i nie mniejszym wykona-
wczym — wokalistki oraz zespotu akompaniujacego.
Gdzie styszymy statych muzykéw wspétpracujacych z
artystka, m.in. Tomasza Katwaka (rézne instrumenty,
w tym fortepian czy organy Hammonda, programo-
wanie); Tomasza Macharnskiego — instr. perkusyjne, a
takze — goscinnie Paulinho Garcie na gitarze w ,,Catuj
mnie, catuj!”. W sieci dostepna jest znaczna ilos¢
fragmentow koncertéw artystki, takze clipdw z jej al-
bumow, ale ten ostatni polecamy.
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DUET HANNA DYS-SZYMON ZAWODNY
upetnie z innej bajki polecamy muzyke z CD
ZBETWEEN HEAVEN AND EARTH wyt. Opus
duetu Hanny Dys i Szymona Zawodnego.

Drhab.HannaDys(ur.1977) jestzwigzanazgdarskim
Srodowiskiem muzycznym, aktualnie adiunkt katedry
organéw, klawesynu, akordeonu i gitary Akademii Mu-
zycznejim. Stanistawa Moniuszki, majacej tez dorobek
ptytowy. Natomiast dr Szymon Zawodny (ur.1992) jest

saksofonista, kompozytorem i pedagogiem grajacym
nie tylko jazz, ale i muzyke klasyczng — wspdtczesna.
Laureat nagrody Fryderyka (kilkukrotnie nominowa-
ny), majacy w dorobku liczne nagrania i udziaty w
zespotach m.in. we wtasnym kwintecie (ptyta ,Zero
Waste” 2024). Rzadkie potaczenie brzmienia organéw
na ponad godzinnym krazku (14 utwordw) jaki ukazat
juz pdt roku temu to typowy crossover muzyczny. Na-
grania na tym wspdlnym krazku to szerokie spektrum
utwordow na saksofon i organy, takze i transkrypcji —
zadziwiajace niespotykanym brzmieniem, klimatem
i tytutami odnoszace sie do natury. Nie ma tu domi-
nujacego instrumentu, zas same utwory to kompo-
zycje warszawskich i gdanskich twércéw m.in. Anny
Ignatowicz-Glirskiej, Anny Roctawskiej-Musiatczyk czy
samego Zawodnego. To muzyka dla stuchacza wyrafi-
nowanego z duzymi wymaganiami.

Lethie
lektury

Adam St. Trabiiski - dziennikarz, publicysta

LUDZIE Z LANGLEY

czasach komuny méwiono o siedzibie

WCIA »8niazdo os” w wielu krajach,

szczegOlnie arabskich. Mam na mysli
kompleks budynkéw biurowych niedaleko
Potomaku juz w stanie Wirginia, poza okregiem
stotecznym Waszyngtonu (dystryktem Columbia)
w odlegtosci kilkunastu kilometréw. To siedziba CIA
(Central Intelligence Agency) — Centralna Agencja
Wywiadowcza rzagdowa agencja, utworzona tuz po
Il wojnie Swiatowej. Jej znaczenie i rozmach (tysigce
personelu i ok. 30 mld $ budzet, np. w I. 90 ub. wie-
ku) sytuuja ja jako czwartg wiadze w amerykariskim
systemie podziatu wtadzy. Formalnie jest to jednos-
tka rzadowa, czyli podlega witadzy wykonawczej,
czyli — prezydentowi. | to on mianuje dyrektora
wykonawczego, niemal kazdorazowo po wygranych
wyborach. | on to raportuje prezydentowi ,,stan
spraw” niemal codziennie.

Polecana naszym czytelnikom opasta praca Chrisa
Whipplera traktuje o pracach — akcjach Agencji mniej
wiecej od potowy 1.60 (epoka Kennedy’ego i Johnso-
na) poprzez pryzmat pracy dyrektoréw i najblizszych
wspotpracownikow, czemu stuzy wstep ,Osoby dra-
matu”. Polecana czytelnikom, ktdrzy juz majg jaka takg
wiedze o systemie wtadzy w USA, lub lubig taka lekture.
To nie popularne czytadto, ale solidna wieloletnia praca
autora, ktory przepytat (podaje zrédto, kto i kiedy) ok.
100 o0s6b (niektore wielokrotnie) na przestrzeni ostat-
nich 20 lat. Autor siega takze do Zrédet drukowanych —
cytaty, po dostownie kilkadziesigt na rozdziat. Niemniej
cato$¢ czyta sie wartko i im blizej naszych czaséw to
lektura wrecz wcigga. Ale tez pomijane sg szczegoty, czy
tez doktadne opisy niektdrych akacji CIA, jak np. polo-
wanie na Osame bin Ladena. Tam, gdzie juz zaistniafa li-
teratura/nagrania po$wiecone danej sprawie. Mam tu
na mysli precyzyjna kopie domostwa Ladena gdzies w
stanie Wirginia, gdzie oddziat specjalny (zaangazowany
z zewnatrz Agencji) ¢wiczyt udany desant.

Ta dynamiczna Agencja z latami — w zaleznosci od
osoby dyrektora i zadan oraz krytyki Kongresu/spote-

czenistwa amerykanskiego miata okresy upadku (tych
chyba byto wiecej w wyniku nietrafionych akgji) ale
tez i dni chwaty. Trudno to ustali¢, mimo dokfadne-
go opisu Whipplera. Niemniej byta i jest organizacja
o dziataniu globalnym, jej przedstawiciele z reguty
s3 wmontowani w korpus dyplomatyczny, jako sze-
regowi pracownicy ambasad/konsulatéw. Zresztg to
stara praktyka wiekszosci paristw na naszym globie,
wystarczy zajrze¢ do wspomnieniowej ksigzki amba-
sadora Romualda Spasowskiego, ktorg nie tak dawno
omawialiSmy na naszych tamach. Organizacyjnie nie
moze dziata¢ na terenie USA (to robi FBI), niemniej w
razie potrzeby obie te stuzby wspdtdziatajg. Ogranic-
zen w praktyce jest wiecej, nad tym czuwa ustawoda-
wca — Kongres, choc¢ obsade Agencji weryfikuje Senat.
Na co dzien CIA majaca 17 pod-agencji (oddziatow)
wspOtpracuje z prezydentem, on to zezwala/zatwierd-
za, czy tez zleca gtéwne zadania. Ale byty okresy chtod-
nych stosunkéw — przyktadem prezydentury Nixona
czy tez Trumpa pierwszej kadencji, ale tez odwrotnie,
niektdrzy prezydenci jak George H.W. Bush byli szefa-
mi Agencji. Poczatkiem ksigzki jest swoisty wstep pn.
Osoby dramatu—skorowidz personalny Agencijii rzagdu
podzielony na epoki 16 dyrektoréw. Poprzez niemal
setke rozméw autor nakresla osobowosci poszczegol-
nych dyrektoréw i ich wspotpracownikéw, nie zatujac
przy tym krytyki co do ich pracy oraz poziomu intelek-
tualnego. Co nie znaczy, ze ich potepia. Cele Agencji
s jasno okreslone, od strony wykonawczej muszg sie
miesci¢ w wewnetrznych przepisach amerykariskich
(co czesto ogranicza dziatalno$¢ — przyktadem przestu-
chiwanie terrorystéw islamskich — obywateli ame-
rykanskich), natomiast poza USA hulaj dusza. Nawet
zalecenia prezydenta, np. Trumpa nie byty wykonywa-
ne. Bedacjuz przy nim autor nie zatuje krytyki poziomu
Trumpa, ktdry rzadko lub w ogdle nie czytat raportow,
ba! nie rozumiat wiele kwestii anansowanych przez
CIA. Zachowywat sie dziwnie, np. prywatne rozmowy
z Putinem poza protokotem (bez $wiadkdw, czy nawet
niszczyt zapisy owych), min. tawrowem, kiedy wyga-
dat mu $cisle tajne dane wywiadowcze czy z innymi
przywodcami. Majac do niektdrych tzw. stabos¢ jak
np. do monarchy Arabii Saudyjskiej, co prawda owoco-
wato to potem znacznymi kontraktami handlowymi.

Swietna lektura, tym bardziej ze Chris Whipple (ma-
jac za sobg inne ksigzki i prace w mediach) opowiada
przystepnie. Pogtebiamy wiedze o tym jak pracujg na
co dzien najwyzsze organy wykonawcze USA. Niestety
zakres czasowy publikacji koriczy sie na I. 2020 i 2021
(rozmowa z dyr. CIA Williamem Burnsem, jako swoisty
epilog).

Chris Whipple ARCYSZPIEDZY (Jak dyrektorzy CIA
ksztaftowali historie i jak wptywajq na przysztosc swi-
ata) Wyd. SQN Krakow 2025; oprawa twarda; fotosy
na wktadce; str. 520; cena okt. 64,99 zt.

Nowescel
wydawnicze
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kim terminem nazywano w XIX wieku choro-
I by psychiczne, a placéwka, w ktorej chorzy sie
leczyli ,,szpitalem dla obtakanych”. Poniewaz

chorych przybywato z dekady na dekade, wiadze
carskie postanowity wybudowa¢ nowoczesny szpi-
tal psychiatryczny, a wybor lokalizacji przypadt na
ziemie potozone w okolicy Pruszkowa, w Tworkach.
Nazwa ta przez dziesiatki lat budzita przerazenie i
umacniata przekonanie, ze Tworki to miejsce dziw-
ne i straszne — poza granicami realnego zycia.

Budowa szpitala rozpoczeta wiosng 1888 roku
trwata cztery lata. Powstato dwadziescia budynkéw
rozmieszczonych symetrycznie po obu stronach osi
prowadzacej od bramy gtéwnej na zachodzie do fermy
na wschodzie. Szpital byt zelektryfikowany, skanalizo-
wany i wyposazony w najnowoczesniejszg wowczas
aparature. Natomiast metody leczenia w tamtych
latach stosowane obecnie budzg groze. Powszechna
wobec pacjentéw przemoc polegata na zmuszaniu ich
do postuchu, zamykaniu w klatkach, zakuwaniu w kaj-
dany. Unieruchamiano chorych poprzez, zaktadanie
im kaftandw bezpieczenstwa, konstruowanie przeréz-
nych modeli krzeset i foteli , krepujacych”, zaktadano
obrecze na gtowe, maski druciane i gipsowe, rekawice
unieruchamiajace rece.

Przy takich metodach oczywiscie postepow w lecze-
niu chorych nie byto, przebywali oni w szpitalu dtugie
lata, a czesto byli tam dozywotnio. Zaistniata wiec po-
trzeba zatozenia cmentarza na rozlegtym terenie szpi-
tala i powstat on w 1924 roku. Mogit przybywato, bo
oprocz chorych spoczywali tam réwniez pracownicy
szpitalaiich rodziny. W 1939 roku w poblizu cmentarza
cywilnego powstata kwatera wojskowa. Pochowani w
niej sg zotnierze usitujgcy w pierwszych dniach wojny
powstrzymac napierajgcg armie niemiecka. Kolejni
zmarli to ofiary przeprowadzonej przez okupanta
makabrycznej akcji ,,T4”, polegajacej na unicestwieniu
,2ycia niewartego zycia”, czyliwymordowania chorych
psychicznie. Po upadku Powstania Warszawskiego
cmentarz rozrastat sie nadal, bo do Zotnierzy powsta-
nia dofaczyli cywilni, a takze osoby zmarte podczas
pobytu w obozie przejsciowym Dulag 121.

Oczywiscie z biegiem lat zmieniaty sie metody lecze-
nia pacjentéw. Morale personelu medycznego Tworek
byto relatywnie wysokie, co byto niewatpliwa zastugg
honorowego patrona szpitala, doktora Rafata Radzit-
fowicza, bedgcego prawdopodobnie pierwowzorem
doktora Judyma w ,Ludziach bezdomnych” Stefana
Zeromskiego, czestego goscia (nie pacjenta) Tworek.
Podejscie takie kontynuowali wybitny polski psychia-
tra, dzisiejszy patron Tworek, profesor Jan Mazurkie-
wicz, a w latach pézniejszych dyrektor szpitala, docent
doktor Witold tuniewski. Tak prowadzona placéwka
sprzyjata powstaniu dobrej atmosfery, dzieki ktorej
pracownicy szpitala i lzej chorzy pacjenci tworzyli zzytg
ze sobg ,rodzine tworkowska”.

Jak zawsze w kazdej historii nie wytaczajac Tworek
byty lata rozkwitu i lata zapasci. Szczegdlnie dotkliwie
szpital odczut lata pozbawienia dotacji podczas nie-
mieckiej okupacji, gdy doskwierat gtéd i zimno. Sytu-
acja zmusita dyrekcje do szukania rozwigzan. Dzieki
pracy lzej chorych - co podobno byto dobrg dla
nich dobrg forma terapii - hodowano dréb i krdliki,
uprawiano warzywa, ziemniaki. Tworki same sie wiec
utrzymywaty. Pod koniec wojny dyrektorem szpitala
zostat doktor Feliks Kaczanowski, ktdra to placéwka
kierowat przez 32 lata.

W szpitalu psychiatrycznym, symulujac choroby,
czesto znajdowali schronienie ludzie zwigzani z
wszelkim ruchem oporu przeciw okupantom. Po-
czatkowo byli to ludzie zwigzani z oporem przeciw
zaborcom, podczas okupacji niemieckiej ludzie po-
szukiwani przez gestapo, a po wojnie przeciwnicy
wtadzy radzieckiej. W 1900 roku wiezien Cytadeli
Warszawskiej, Jézef Pitsudski, skarzyt sie na liczne
urojenia, na to, ze jest umyslnie truty, dlatego jest
zmuszony jesé tylko jajka. Ostatnio jednak jajka
dostawat pottuczone, czyli zatrute, wiec i z jajek
musiat zrezygnowac. Rosyjski dyrektor szpitala w
Tworkach zadecydowat, ze pacjent cierpi na roz-
stréj nerwowy i musi odby¢ kuracje w szpitalu. Nie
zostat umieszczony jednak w Tworkach, na co liczyt,
lecz wywieziono go do Petersburga, skad znacznie
trudniej byto uciec, co oczywiscie byto jego pier-
wotnym zamiarem.

Ksigzka jest pasjonujgca szczegdlnie dla sasiedz-
kiego Pruszkowa i okolic. Tworki w $wiadomosci
mieszkancéw sg obecne lecz nie kojarzg sie z juz
lekiem, przemoca i przerazeniem. Raczej z nowo-
czesnym szpitalem, w ktérym chorych sie leczy, a
popyt na kuracji znacznie sie skrocit. Tytut ksigzki
nawigzuje do przystanku kolejki EKD umieszczo-
nym na wprost bramy szpitala, ktora licznie przy-
bywali pacjenci i medycy. Polecam!

Ksigzke mozna naby¢ w pruszkowskiej ksiegarni
»Ania” przy ulicy Kraszewskiego 39, z uprzejmo-
Sci ktdrej korzystatam przy wypozyczeniu egzem-
plarza do napisania tego tekstu.

Grzegorz tys — Przystanek Tworki, Historia pewne-
go szpitala, wydawnictwo WAB, rok wydania 2025,
oktadka twarda, wktadka ze zdjeciami, stron 271.

GLOS PRUSZKOWA NR 09/2025

www.gpr24.pl =3 WiadomosSci porady, list do redakeii, kacik kulinarny L=

e

. e m e v =)
Styszysz gorzej niz kiedys?
Jest na to rada!l

zacuje sie, ze co druga osoba po 65 roku zycia moze mie¢ problemy
Sze stuchem. To powazny problem spoteczny, gdyz ktopoty ze stuchem
prowadza do wyobcowania, depresji, zaburzen funkcji poznawczych czy
epizodow zaburzen pamieci.

Osoby dotkniete niedostuchem czesto ukrywajg swoje dolegliwosci przed otoc-
zeniem — positkujg sie czytaniem z ruchu ust lub unikaja sytuacji, w ktérych moga
czegos$ nie zrozumiec¢ (rozmow telefonicznych, gwarnych spotkan towarzyskich
czy samodzielnego zatatwiania spraw w urzedach). Jednak mimo zachowywania
pozoréw normalnosci, problemy z komunikowaniem sie i przyswajaniem infor-
macji przektadaja sie bezposrednio na utrzymanie sprawnosci i niezaleznosci.

Czym charakteryzuje si¢ niedostuch?

Niedostuch zwigzany z wiekiem moze pojawic sie juz w czwartej dekadzie zy-
cia i pogtebiac sie stopniowo, osiggajac rézny poziom w nastepnych okresach zy-
cia. Szacuje sie, ze dotyczy ok. 50% oséb po 65 roku zycia, statystycznie czesciej
mezczyzn niz u kobiet. Jest to niedostuch spowodowany naturalnym starzeniem
sie organizmu, w tym komérek w slimaku (czesci ucha wewnetrznego). Zazwyczaj
w pierwszej kolejnosci pojawiaja sie problemy ze styszeniem w zakresie wysokich
czestotliwosci. W efekcie seniorzy majg trudnosci z rozumieniem mowy, zwtaszcza
w trudnych warunkach akustycznych np. na ulicy czy w gtosnych, gwarnych miejs-
cach. Problemom tym mozna zaradzi¢, dobierajac aparat stuchowy odpowiedni do
rodzaju oraz stopnia uszkodzenia stuchu.

Jak poméc osobom z niedostuchem?

U 0s6b, u ktérych pojawia sie szumy uszne z powodu niedostuchu, duzo czesciej
dochodzi do epizodéw depresji, wycofywania sie z kontaktu z otoczeniem, izolacji.
| cho¢ na starzenie sie organizmu nie ma lekarstwa w postaci tabletki, to seniorom
mozna skutecznie pomagac¢ w powrocie do swiata dzwiekdw. Najwazniejsze jest
jak najszybsze dostrzezenie problemu, dlatego u 0séb po 50 roku zycia zaleca sie
badania kontrolne stuchu przynajmniej co 2-3 lata. Jezeli okaze sie, ze wystepuja
ubytki stuchu, nalezy przeprowadzi¢ doktadne badania oraz, co szczegdlnie wazne,
okresli¢ indywidualne oczekiwania pacjenta. Pamietajmy bowiem, ze w szczegdl-
nosci dla 0sob starszych, codzienny komfort moze byé wazniejszy niz styszenie ws-
zystkich otaczajacych dzwiekéw. Najpopularniejszym i najskuteczniejszym rozwia-
zaniem tego problemu sg aparaty stuchowe.

Jaki aparat stuchowy wybrac?

Przy wyborze konkretnego modelu aparatu stuchowego nalezy pamietac, ze to
nie estetyka, a wygoda i komfort uzytkowania sg najwazniejsze. Osoby starsze majg
czesto ograniczong sprawnos¢ manualng, dlatego mate aparaty wewnatrzuszne
moga okazac sie niepraktyczne. Najwazniejsze jest, by osoba starsza sama mogta
obstuzy¢ aparat i nie miata probleméw z jego zaktadaniem czy wymiang baterii.
Dobor odpowiedniego aparatu to nietatwe zadanie, dlatego warto skorzystac z
ustug doswiadczonego protetyka stuchu. Protetyk na podstawie analizy wynikow
badan, pytan o problemy ze stuchem i styl zycia zaproponuje odpowiedni aparat
stuchowy. Warto dodac, ze aparat mozna wypozyczyc i przetestowac, to doskonata
okazja do sprawdzenia urzgdzenia w codziennych sytuacjach.

M e e

stuchu’

BEZPLATNE
APARATY SEUCHOWE

)

RS .- A ST LT Tm—

BADANIE StUCHU

podrinyg obwarcia: ponledziatek - platek B:00- 146:00

ul, Kolorowa 19, lokal 1446

Warszawa-Ursus o 495 Warszawa - Ursus

KUGHNIA
DIABETYKA

oniec lata i poczatek jesieni to
Kidealny czas ha nowe inspiracje

kulinarne, réwniez dla oséb
z cukrzyca. Sezonowe warzywa oraz
owoce o niskim indeksie glikemicz-
nym, np. jabtka moga by¢ swietng baza
do smacznych i zdrowych positkéw. W
tym artykule pokazemy jak wykor-
zystac jesienne produkty, by kompono-
wac dania, ktére pomagaja utrzymacé
stabilny poziom cukru we krwi, a przy
tym sa petne smaku.

Ponizej zaproponowane positki znaj-
duja sie w aplikacji cukrzyca.pl, ktdra jest
petna ciekawych i smacznych przepisow.
Pomoga one kontrolowa¢ poziom gluko-
zy we krwi.

Omlet z cukinia, cehula oraz pieczywem
- jaja kurze cate 1 sztuka=50g
- ptatki owsiane 2,5 tyzki=25g
- 50l 1 szczypta
* pieprz czarny 1 szczypta
- olej rzepakowy 0,5 tyzeczki = 2 ml
- cebula 0,25 sztuki=30g
- cukinia 0,33 sztuki=99 g
- chleb zytni razowy 0,5 kromki =20 g

Sposéb przygotowania:

Zblenduj jajko, ptatki owsiane i przy-
prawy (w razie potrzeby dodaj wode
do uzyskania pozadanej konsystencji).
Na patelni rozgrzej ttuszcz, wlej mase
jajeczna i smaz z obu stron, az do zaru-
mienienia. Omlet przetéz na talerz. Na
tej samej patelni podsmaz pokrojone
w kostke: cebule i cukinie. Podsmazone
warzywa przetéz na omlet. Podawaj z
pieczywem.

*k k
Pieczywo z burakiem, feta i sionecznikiem

- burak 1 sztuka=140g

- ser feta 2 plastry=40g

- oliwa z oliwek 0,75 tyzki = 7 ml

- s6l 1 szczypta

- pieprz czarny 1 szczypta

- stonecznik nasiona 1 tyzeczka=5g

- natka pietruszki 1 tyzeczka=6 g

- chleb zytni razowy 1 kromka =40 g

Sposob przygotowania:

Buraka i ser pokréj w kostke. Wymies-
zaj z oliwg, przyprawami i nasionami sto-
necznika. Cato$¢ posyp posiekang natka

pietruszki. Podawaj z pieczywem.
%k %k %k

Ryiz gruszka i cynamonem
* ryz brazowy 3,5 tyzki =35 g
- ser twarogowy chudy 3,5 plastry =105 g
- rytrytol 1 tyzeczka=5g
- gruszka 0,5 sztuki=85 g
- orzechy wtoskie 3 sztuki=12 g
- cynamon 0,25 tyzeczki

Sposéb przygotowania:

Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2
razy pod biezacg zimng wodg i ugotuj
wedtug przepisu na opakowaniu. Zwrac
uwage, aby ryz nie byt rozgotowany. Ryz
wymieszaj z twarogiem i erytrytolem. Na
wierzch dodaj pokrojong w kostke grus-
zke, posiekane orzechy i cynamon.

%k %

Koktajl czeko-$liwka
- Sliwki bez pestek mrozone 0,5 porcji=50g
- kefir 0,75 szklanki = 187 ml
- kakao gorzkie 0,75 tyzki=7 g
- pasta orzechowa 1 tyzeczka=10g
- otreby pszenne 1tyzeczka=2g

Sposdb przygotowania:

Zblenduj wszystkie sktadniki (w razie
potrzeby dodaj wode, aby uzyskac poza-
dang konsystencje koktajlu).

\
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Refleksja

rzyszta do mnie taka
refleksja.

Przed wojng, przy okazji réznych
panstwowych uroczystosci, pra-
wie wszyscy uczestnicy byli ubra-
ni bardzo elegancko - panowie
we frakach i cylindrach, z mucha
pod szyjg, panie w dtugich ele-
ganckich sukniach i kapeluszach,
z gustowng koafiura. Jednym sto-
wem byt to blichtr, bo tak kazata
polska tradycja narodowa. Ale to
przeszto, mineto. A szkoda!

Tymczasem, na zdjeciach z uro-
czystosci Powstania, 1 bm. w
Brwinowie, widze ludzi ubranych
niezbyt tadnie, wrecz brzydko,
byle jak, w byle co, aby byto, nie
wspomne o fryzurach na dam-
skich gtowach. A przeciez wiek-
szo$¢ z tych ludzi to nasi bliscy i
dalsi znajomi. Az mi wstyd!

»Menem elegancji” okazat sie
nowy dyrektor ,Patacu Kultury”
w B. Gos¢ ubrat sie ,wytwornie”,
toznaczywbiata koszule, kamizel-
ke w kratke od garnituru, czarne
portki z wystajacym paskiem i ...
biate trampki. Do tego miat nieza-
piety rozporek. Wygladat jak fry-
zjerczyk spod Grdjca, albo stary
klezmer z kapeli Stasia Wielanka.
Moim zdaniem, za ten stroik bur-
mistrz Kosinski powinien ukaraé
go mandatem - dyscyplinarnie, z
wpisaniem do akt personalnych.

Pamietam, ze Maciej Nowicki,
petnigc role burmistrza, zawsze
byt elegancko ubrany. Miat ciem-
ny garnitur, biatg koszule i krawat,
ajak byto goraco - w biatg koszule
z krétkim rekawem. Jednym sto-
wem - zawsze trzymat fason.

Reasumujac. Mysle, ze pan
burmistrz Brwinowa powinien
zatrudni¢ w gminie na umowe o
dzieto, znanego powszechnie sty-
liste mody - pana Jerzego Antko-
wiaka, poki jest wsrdd nas.

Pan Jerzy ma 90 lat i zyje w
Pruszkowie. Mozliwe, ze zapro-
jektuje wéwczas nowy stroik dla
nowego dyrektora GOK.

Czytelnik
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Fot. Ze zbioréw autora

Marian Skwara - pisarz, historyk, publicysta
Fot. - Ze zhioréw Muzeum Warszawy

Muzeum Dulag 121 prezentuje
na statej ekspozycji oraz w ko-
lejnych publikacjach archiwalne
fotografie, ktdre obrazuja rozne
aspekty obozowego zycia. Ma to
na celu uzmystowienie widzowi
sytuacje mieszkancéw Warszawy
wypedzonych z miasta po wybu-
chu powstania. W jakim stopniu
to zatozone przez muzealnikow
zadanie udaje sie realizowac jest
trudne do oceny. Wiele zalezy
od wprowadzenia obserwatora
w kontekst, tutaj gtownie przez
opis fotografii, ale takze od
przygotowania samego obser-
watora, jego ogdlnej wiedzy,
wrazliwosci i zwyktej ciekawosci.
Petne wczucie sie w potozenie
ludzi prezentowanych na foto-
grafiach, ich stan psychiczny,
jest z oczywistych wzgledow
niemozliwe, gdyz niemozliwe jest
wyrwanie obserwatora z jego ak-
tualnej strefy komfortu charak-
teryzujacej sie ogélnym dobroby-
tem, sytoscig i bezpieczeristwem.
Z drugiej strony nawet przy
najlepszych checiach i przygoto-
waniu hie mozemy do konca by¢
pewni czy witasciwie interpre-
tujemy fotografie, ktoéra pozornie
moze wydawac sie dos¢ czytelng,
ale w rzeczywistosci moze za nig
sie kry¢ historia, ktdra juz dzisiaj
jest niemozliwa do odkrycia. Jed-
nakze te wszystkie trudnosci nie
moga by¢ powodem, aby takich
staran zaniecha¢.

niniejszym tekscie chciatem zwrécic
Wuwage na jedno dos$¢ zagadkowe
zdjecie, ktére mnie szczegdlnie zain-
teresowato. Te zrobiong prawdopodobnie pr-
zez Niemca fotografie da sie zaliczy¢ do gatun-
ku ,zdjecia rodzajowe”, czyli dokumentujgce
elementarng proze obozowego zycia. Widnieje
ona na muzealnej $cianie jako element statej
ekspozycji, ale tatwo jg przeoczy¢, poniewaz
jest chyba najgorzej wyeksponowane z cate-
go zbioru, przyklejone do Sciany w najbardziej
oddalonym kacie, tam gdzie zgromadzono kil-
kanascie walizek z epoki. Ja sam odkrytem te
fotografie wtasnie nie tam, ale na ekranie kom-
putera podczas przegladania zdigitalizowanych
obrazow. Fotografia przedstawia dos¢ obszer-
ne wnetrze jednego z pomieszczen oddanych
dla obozowej kuchni, wygladajgce na miejsce,
gdzie sktadowane sg warzywa. Wpadajace z le-

L ekspozycji Muzeum Dulag 121

wej strony sierpniowe lub wrzesniowe storice
dos¢ dobrze oswietla pryzme ziemniakéw na
pierwszym planie, gtéwki kapusty na dalszym,
oraz kilkanascie os6b przy réznych czynnos-
ciach zwigzanych z obrdébka zywnosciowych
produktow.

Motywacjg fotografa mogto by¢ ujecie kilku
kobiet zajetych obieraniem ziemniakdw, ktére
swoj urobek wrzucaty do drewnieniach cebr-
zykdéw. Juz przy przelotnym spojrzeniu uderza
kontrast miedzy samg czynnoscig, a domysl-
nym profilem spotecznym pieciu najlepiej wi-
docznych kobiet. Uzasadnione jest przypuszc-
zenie, ze mogty one to robic¢ po raz pierwszy
w zyciu, a w kazdym razie to zajecie na pewno
nie nalezato do ich codziennej rutyny. Mozna
to odczyta¢ z mowy ich ciafa, to jest pozy jakie
przyjety zasiadajgc z nozami w rekach na prowi-
zorycznym siedzisku z desek. Cztery z nich siedzi
zatozywszy noge na nage, a jedna w ogédle w po-
zycji spoczynkowej, z wyciggnietymi nogami jak
na szezlongu. Tylko jedna z widocznych kobiet
siedzi ,normalnie”, to jest w pozycji typowej dla
0s0b, ktoére zarabiaja na zycie pracg w kuchni,
albo inng fizyczna pracg jak sprzatanie, czy przy
fabrycznej produkcji. Jesli te panie nawet w tych
okolicznosciach usadowity sie z zatozonym no-
gami, to wysoce prawdopodobne jest, ze nie na-
lezaty do klasy pracujacej, jakby to skategoryzo-
wali marksisci. Duzo blizej im byto do wyzszych
sfer, mniej lub bardziej wyzszych, ale co najmniej
do klasy sredniej, jakby$my to dzisiaj okreslili. Ich
mowa ciata zdradza, ze do ich zyciowej rutyny
mogto naleze¢ bogate zycie towarzyskie, a wiec
przesiadywanie w warszawskich kawiarniach i
cukierniach, a takze konwersacje w domowych
salonach z gos¢mi lub w gosciach, Takie nawyki
zrastajq sie z naturg cztowieka, a okupacyjne lata
nie byty w stanie tego odmienic.

Na zdjeciu widzimy wiec przedstawicielki
zamozniejszejwarstwyspotecznej, ktérezkuch-
niami miaty tylko takg stycznos¢, ze wydawaty
tam dyspozycje swoim kucharkom i stuzgcym.
O takich kobietach pisaty w swoich powies-
ciach Zofia Natkowska i Maria Kuncewiczowa.
W przedwojennej Polsce koszt pracy byt rela-
tywnie duzo nizszy niz obecnie, stad na kuchar-
ki i stuzbe domowg w samej Warszawie stac
byto kilkadziesiat tysiecy rodzin. Mieszkania
zamozniejszych warszawiakdw, nawet w wielo-
mieszkaniowych domach, miewaty dwa wejscia
—frontowe dla panstwa i ich gosci oraz kuchen-
ne dla stuzby. Jeszcze dzi$ takie dwu wejsciowe
mieszkania mozna podziwia¢ w wielkim, kilku
skrzydtowym domu przy ulicy Targowej 70. Z tg
jedynierdznica, ze w odrdznieniu od zamoznych
willi w tym budynku te dwa wejscia znajdujg
sie obok siebie. Ten mieszkaniowy kompleks
zostat wzniesiony przed stu laty dla wyzszej
kadry resortu komunikacji, czyli gtéwnie PKP, a
zaprojektowat go Henryk Julian Gay, co warte
tutaj jest wzmianki, poniewaz 20 lat wczesniej
zaprojektowat on zbikowski kosciot.

Dos¢ swobodne pozy przyjete przez nasze bo-
haterki zdajg sie jeszcze podpowiada¢, ze raczej
nie czujg sie przymuszone do tej pracy. Nawet
jesli zostaty do niej wyznaczone na zasadzie ja-
kichs dyzurow, to niezbyt je to zmartwito. Na te-
mat rzeczywistych motywdéw obecnosci dam
z towarzystwa w obozowe] kuchni mozemy
jedynie spekulowa¢ snujgc réine warianty.
Nie wykluczone jest, ze same sie zgtosity do
kuchni mimo braku doswiadczenia. W specy-
ficznych obozowych warunkach, podobnie jak
wieziennych, wszelacy ,funkcyjni” cieszg sie
pewnymi przywilejami, majg okazje do nawiga-
zywanie pozytecznych kontaktéw i zdobywa-
nia informacji. Stad te funkcje sg pozadane i

przedmiotem staran. Mato prawdopodobne,
aby motywem kobiet byt gtéd, poniewaz od
konca sierpnia produktéw wystarczato. Mi-
ron Biatoszewski napisat w Pamietniku z czasu
powstania, ze w Pruszkowie po raz pierwszy
od tygodni najadt sie do syta. Byé moze za
tym skupieniem kilku dam przy tak prozaicznej
czynnosci kryje sie jakas$ specjalna intryga, ale
to juz na zawsze pozostanie tajemnicg. Wari-
antéw moze by¢ wiele, w tym, ze cata sytuacja
zostata zaaranzowana przez samych Niemcéw
dla celéw propagandowych. W tym celu fo-
tograf wybrat osoby nie wygladajgce na zbyt
wymizerowane ani zastraszone, a same kobie-
ty czujg sie swobodnie, poniewaz wiedza, ze
stuzg jedynie jako modelki w niezbyt dtugiej
sesji zdjeciowej.

Na zakonczenie dodam, ze sam osobiscie nie
wiem, czy ktos kiedys pokusit sie o historycz-
no-socjologiczng analize pozy siedzeniaz noga
zatozong na nage, w Ameryce pewnie tak. Ale
jestem przekonany, ze nawet przeprowad-
zenie uproszczonego researchingu — a wiec
przesledzenie ikonograficznych zrédet, histor-
ycznych i wspoétczesnych, to jest przebadanie
kto w ten sposdb czesto siedzi, a kto nie siedzi
— doprowadzi moim zdaniem to do ustalenia
nastepujgcych zaleznosci. Siedzenie z noga
zatozong na noge wykazuje dodatnig korelacje
z pracg umystowg, posiadaniem wolnego cza-
su, wysoka pozycja spoteczng, intelektualny-
mi kompetencjami, komfortem psychicznym.
Odwrotnie, ujemna korelacje wykazuje z pracg
fizyczng jako gtéwnym Zzrédtem utrzymania,
niskim statusem spotecznym, brakiem inte-
lektualnych aspiracji.

P.S.

Podziekowanie dla Muzeum Dulag 121 za
udostepnienie kopii przedstawionej fotografii.
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Zdrowy sen od lat uznaje sie
za jeden z filarow dobrego
samopoczucia i kondycji or-
ganizmu. Coraz wiecej badan
dowodzi jednak, ze jego jakos¢
moze mie¢ takze kluczowe
znaczenie dla ochrony mézgu
przed chorobami neurodege-
neracyjnymi, w tym demencja.
Naukowcy wskazuja, ze sen
petni znacznie bardziej ztozong
role, niz mogtoby sie wydawac,
a niewyspanie moze nie tylko
pogarszac nastrgj, ale rowniez
zwiekszac ryzyko otepienia

tensywnej regeneracji. Odnawiajg sie

komarki, wzmacnia uktad odpornosciowy,
a madzg porzadkuje informacje z catego dnia, utr-
walajgc wspomnienia i usuwajac zbedne dane.
Wiasnie w tym czasie aktywuje sie tzw. uktad
glimfatyczny, ktdry oczyszcza mozg z toksyn i pro-
duktéw przemiany materii. To naturalny mecha-
nizm ochrony przed stanami zapalnymi i proce-
sami prowadzacymi do uszkodzeri neuronodw.
Brak snu lub jego niska jakos¢ wptywa na wiele
aspektéw zdrowia - od zaburzen koncentracji,
przez ostabienie pamieci, po zwiekszone ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Nowe badania
dodaja do tej listy takze demencje, ktéra doty-
ka coraz wieksza liczbe os6b na catym sSwiecie.
Jednym z termindw, ktére pojawiajg sie w kon-
tekscie wczesnego wykrywania ryzyka otepienia,

Podczas snu organizm wchodzi w tryb in-

jest zespdét MCR (motoric cognitive risk syndro-
me). To potgczenie pogorszenia funkcji poznawc-
zych z problemami w poruszaniu sie, na przyktad
spowolnionym chodem. Cho¢ MCR nie jest jeszc-
ze demencjg, moze jg zwiastowac. Badania prze-
prowadzone wsrod osob powyzej 65. roku zycia
wykazaty, ze nadmierna sennos$¢ w ciggu dnia
jest istotnie powigzana z wiekszym prawdopo-
dobienstwem wystgpienia tego zespotu. Osoby,
ktére regularnie odczuwaty silng potrzebe drzem-
ki lub zasypiaty w nieodpowiednich momentach,
byty znacznie czesciej diagnozowane jako obar-
czone ryzykiem MCR niz te, ktére nie miaty pro-
blemdw z sennoscig.

Sen a demencja - co mdwig badania

Analizy naukowe wskazuja, ze problemy ze
snem, takie jak bezsennos$¢, bezdech senny czy
zaburzenia rytmu dobowego, moga zwiekszac¢
ryzyko rozwoju otepienia. W czasie snu modzg
pozbywa sie biatek, ktére w nadmiarze moga
prowadzi¢ do tworzenia ztogéw zwigzanych z
chorobg Alzheimera. Jesli proces oczyszczania
jest zaktécony, ryzyko gromadzenia sie tych
substancji rosnie. Nie chodzi jednak wytacznie
o liczbe godzin przesypianych w nocy, ale o ich
regularnos¢ i jakos¢. Nawet jesli Spimy dtugo,
przerywany lub ptytki sen moze nie zapewniaé
odpowiedniej regeneracji mozgu.

Jak styl zycia wpltywa na zdrowie mézgu

Demencja jest chorobg wieloczynnikowg, a sen
to tylko jeden z elementéw profilaktyki. Eksperci
podkreslaja, ze rownie istotne jest dbanie o pra-
widtowe cisnienie krwi, unikanie cukrzycy lub jej
skuteczne leczenie, regularna aktywnos¢ fizycz-
na i utrzymywanie zdrowej masy ciata. Ochronny
wptyw moze miec réwniez rezygnacja z palenia
tytoniu, ograniczenie alkoholu i dbanie o stuch,
poniewaz utrata stuchu jest powigzana z szybs-
zym pogorszeniem funkcji poznawczych. Sen
w tym zestawieniu zajmuje jednak wyjgtkowe
miejsce. Jest nie tylko regeneracjg dla ciata, ale
réwniez procesem umozliwiajgcym prawidtowe
funkcjonowanie mdzgu na co dzien. Wptywa na
zdolnosc¢ zapamietywania, uczenia sie, przetwar-
zania informacji.

Drzemki - pomoc czy przeszkoda

Kwestia drzemek budzi wsréd specjalistow
mieszane opinie. Krétkie, kontrolowane drzemki
mogg wspiera¢ czujnos¢ i poprawia¢ koncen-
tracje, jednak w przypadku oséb starszych, ktére
majg trudnosci z nocnym snem, mogg one zabur-
za¢ rytm dobowy. Jesli popotudniowa drzemka
powoduje problemy z zasnieciem wieczorem,
lepiej jej unikac i postawic¢ na petny, nieprzerwa-
ny sen w nocy. drzemki s zdrowe, pod warunk-
iem, ze sg krotkie (10-30 minut) i nie odbywaja

sie zbyt pdzno, poniewaz mogg poprawic nastrgj,
koncentracje, pamie¢ i sprawnos¢ fizyczng, a
takze zmniejszy¢ stres i poprawi¢ funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego i krazenia. Dtugie
lub zbyt pdine drzemki moga jednak zaktécié
nocny sen, a czeste drzemki mogg by¢ sygnatem
probleméw zdrowotnych, takich jak nadcisni-
enie czy cukrzyca typu 2. Korzysci z krétkich dr-
zemek: Poprawa funkcji poznawczych: Drzemki
mogg zwiekszy¢ koncentracje, kreatywnos¢ i
pamieé. Zwiekszenie energii i wydajnosci: Krotki
odpoczynek dziata jak zastrzyk energii i poprawia
sprawnos$¢ fizyczng. Redukeja stresu: Drzemka
moze pomoc obnizy¢ poziom stresu. Wspar-
cie zdrowia: Regularne krétkie drzemki moga
wspiera¢ prace uktadu odpornosciowego i zm-
niejsza¢ ryzyko chordb ukfadu krazenia, Dbanie
o higiene snu to klucz do utrzymania mézgu w
dobrej formie. Obejmuje to state godziny zasy-
piania i wstawania, unikanie ciezkich positkow i
kofeiny przed snem, rezygnacje z alkoholu oraz
ograniczenie ekspozycji na ekrany urzadzen
elektronicznych wieczorem. Wazne jest takze
stworzenie odpowiednich warunkéw w sypial-
ni - wiasciwej temperatury, zaciemnienia i ciszy.
Regularna aktywnosc fizyczna, najlepiej w ciggu
dnia, wspiera zdrowy sen, a kontakt ze Swiattem
dziennym pomaga regulowaé naturalny rytm
okotodobowy. Jesli mimo wprowadzenia zmian
problem z bezsennoscig utrzymuje sie, warto
skonsultowac sie z lekarzem, ktéry moze pomaoc
ustali¢ przyczyne trudnosci ze snem.

Cho¢ wielu osobom sen wydaje sie zwyktg
codzienng czynnoscig, w rzeczywistosci to fun-
dament zdrowia, ktéry moze decydowac o ja-
kosci zycia w pdzniejszych latach. Najnowsze
badania jednoznacznie pokazujg, ze dbajac o
regularny i spokojny sen, dbamy nie tylko o
dobre samopoczucie na co dzien, ale réwniez
o ochrone mdzgu przed procesami, ktére moga
prowadzi¢ do otepienia. W celu ztagodzenia
objawow bezsennosci, mozesz tez siegna¢ po
preparaty dostepne w aptece bez recepty. Jesli
jednak zaburzenia snu utrzymujg sie po 6-12
tygodniach takiej terapii, nalezy udac sie do
lekarza. Specjalista przeprowadzi dokfadna di-
agnostyke i wdrozy adekwatne postepowanie.
Podstawowg formg leczenia bezsennosci jest
terapia poznawczo-behawioralna. Lekarz moze
réwniez zaleci¢ inne metody niefarmakologiczne
czy leki. Jakie sg sposoby na dobry sen : Pilnuj
statych pér wstawania rano i ktadzenia sie spac.
Badania przeprowadzone wsrdd starszych osob
wykazaty, ze nieregularne pory snu wigzaty sie
ze zwiekszonym ryzykiem choréb uktadu kraze-
nia. Dbaj o kondycje fizyczng. Aktywnos¢ fizycz-
na sprawia, ze wieczorem odczuwasz zmeczenie
i lepiej $pisz. Ponadto ruch zmniejsza stres, lek i
depresje, co rowniez poprawia jakos¢ snu. Od-

Sen a ryzyko demenciji

powiednia aktywnos¢ fizyczna to 30—60 minut
szybkiego marszu dziennie, jazdy na rowerze,
ptywania, pracy w ogrodzie itp. Wazne jednak,
by nie ¢wiczy¢ pdznym wieczorem i bezposred-
nio przed snem. Zredukuj stres. Pomaga w tym
np. aktywnos¢ fizyczna, ¢wiczenia relaksacyjne
lub relacje z bliskimi. Unikaj kofeiny i nikotyny.
Uzywki te pobudzajg organizm. Nie ucinaj sobie
drzemek po godzinie 15:00. Powodujg one, ze
nie chce Ci sie spac¢ o wyznaczonej porze. Unikaj
picia alkoholu przed snem. Alkohol najpierw po-
budza organizm, pdzniej poteguje stany lekowe,
ktére utrudniaja spokojny sen. Unikaj obfitych
positkdw i duzych ilosci ptyndw tuz przed snem.
Ostatni positek zjedz na 2—3 godz. przed snem.
Zadbaj o odpowiednie warunki do snu. Wygodne
tézko, dopasowany materac, odpowiednia tem-
peratura, przewietrzone pomieszczenie — zadba-
nie o te elementy pomaga dobrze spac¢.Odprez
sie przed potozeniem sie spac. Nie wykonuj
pobudzajacych czynnosci okoto godziny przed
snem. Nie odbieraj e-maili z pracy, nie kté¢ sie,
nie ogladaj emocjonujgcych programéw w te-
lewizji. Przygotuj ciato do snu i poczuj, ze robisz
sie senny. Zapisz rzeczy do zrobienia. Zanotuj rze-
czy, o ktorych musisz pamietaé nastepnego dnia,
np. na kartce, w notesie, w telefonie lub kompu-
terze. tatwiej bedzie Ci pusci¢ te myslii spokojnie
zasnaé. Unikaj Swiatta w nocy. Zaston okno, by
do sypialni nie docierat blask latarni ulicznych.
Sen moze Ci takze utrudniac swiatto z ekranu te-
lewizora, komputera czy telefonu komadrkowe-
go. Zadbaj o wihasciwa diete. Wtasciwy sposob
odzywiania zminimalizuje wystepowanie za-
burzen snu. Prawidtowo skomponowana dieta
powinna dostarcza¢ odpowiedniej ilosci biatka,
ttuszczéw (w tym kwasy ttuszczowe omega-3),
weglowodandéw, kwasu foliowego, witamine
B12, cynku, selenu i zelaza. Dieta powinna takze
obfitowaé w warzywa i owoce. Ktadz sie do tdzka
wtedy, gdy odczuwasz sennos¢. tézko powinno
kojarzy¢ Ci sie ze spaniem i regeneracja. Nie jedz
tam positkdw, nie omawiaj trudnych tematow,
nie czytaj, nie rozmawiaj przez telefon i nie ogla-
daj telewizji. Spij w nocy. Wtedy sen jest najleps-
zy. JesteSmy zaprogramowani, by by¢ aktywni w
ciggu dnia, a spa¢ w ciggu nocy. Swiadczy o tym
m.in. spadanie w nocy tetna, temperatury ciata
czy kortyzolu (hormonu stresu).

Zrodfa:

o https.//www.harvardpilgrim.org/hapiguide/
understanding-the-connection-between-sle-
ep-and-dementia

o https://medicine.washu.edu/news/circa-
dian-rhythms-disrupted-patients-preclinical-alz-
heimers

e https.//www.brightfocus.org/news/
whats-connection-between-daytime-nap-
ping-and-alzheimers
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Wiestaw Po$piech, dziennikarz sportowy
Fot. - archiwum Teatralni K40, Ligia Kosno,
Zhigniew Kozak

»Cztowiek zyje tak dtugo, jak dtugo trwa
pamiec o nim”...

e wtorkowy ranek 19 sierpnia 2025
Wroku, lotem btyskawicy obiegta nasze
miasto wiadomosé: ZBYSZEK KOZAK
NIE ZYJE! Nasz Zbyszek, po wieloletniej nieréwnej
walce z okrutng chorobg zakonczyt wyjgtkowo
pracowita wedréwke po ziemskim padole i w
wieku 77 lat i odszedt do Domu Pana. Rodowity
pruszkowianin, mieszkaniec Zbikowa, obdarzony
licznymi talentami w tym nie podwazalnym ta-
lentem aktorskim od najmtodszych lat niemal do
ostatnich chwil zycia byt najwybitniejszym z wy-
bitnych, cztonkiem grup teatralnych sprawiajac
rados¢ mieszkaricom naszego miasta i regionu, a
dorostym w tym seniorom, mieszkaricom Domdw
Opieki czy Spokojnej Starosci przywracat radosc¢ i
usmiech na ich twarzach. W pamieci wszystkich
pozostajg niepowtarzalne parodie monologéw
Hanki BIELICKIEJ — Jego mentorki, wygtaszane
w petnej charakteryzacji czym bawit widzéw do
tez. Zawodowo, kontynuowat tradycje rodzinne i
tak jak ojciec Stanistaw, znakomity fachowiec byt
kolejarzem, ktéry o swojej pracy wiedziat wszyst-
ko. Ciekawy $wiata, organizowat niezapomniane
wojaze krajowe i zagraniczne. Ciepty, pogodny,
spieszacy bezinteresownie z radg czy pomoca
potrzebujacym. Wyjatkowo troskliwy maz, wspa-
niaty ojciec zaréwno dla swych syndw jak i sy-
nowych, a szczegdlnie wnuczat, ktérzy bolesnie
odczuwajg Jego nieobecnos¢. Dobro, ktorym
obdzielat powracato. Byt szanowany, lubiany,
stawiany za wzor tak przez najblizszych jak i pr-
zez wspotpracownikow, sasiaddw czy klientdw o
czym dobitnie swiadczyta rzadko spotykana licz-
ba zatobnikéw podczas Mszy Swietej Zatobnej w
koscidt Niepokalanego Poczecia Najswietszej Ma-
rii Panny Pruszkowie — Zbikowie oraz dziesigtki
wiencow i wigzanek. Tak zegnali swego ZBYSZKA
, przyjacielem. Tak zegnato swego wspaniatego
mieszkaica Miasto Pruszkow towarzyszac do
momentu zfozenia ciata grobie rodzinnym na
miejscowym cmentarzu. Zbyszku, nie moéwimy
zegnaj, bowiem wszyscy, jedni wczesniej , drod-
zy nie co podiniej podazymy Twoim .Sladem.
Tymczasem- Przyjacielu spoczywaj w Pokoju, a
pruszkowska, rodzinna ziemia niechaj Ci bedzie
wyjatkowo lekka bo na to swym doczesnym zy-
ciem zapracowates$ wyjatkowo uczciwie. Zbyszku
, gteboko wierzymy w to, ze juz na niebianskiej
tace pozbierates wszystkich, ktorzy przybyli tu pr-
zed Toba i przygotowujesz kolejny spektakl oraz,
a moze przede wszystkim z troska jak zawsze ob-
serwujesz uwazni zycie najblizszych, martwiac sie
niepowodzeniami i cieszac sukcesami ,Cztowiek
zyje tak dtugo, jak dtugo trwa pamiec o nim”....
Zbyszku w naszej pamieci i sercach pozostani-
esz na zawsze.

Z zonq przed kosciotem

w Komorowie

NASZ £

Grazyna Siczek - publicysta
Fot. - Ligia Kosno

nia tego roku zmart w wieku siedemdzie-

ZNieIkim smutkiem informuje, ze 19 sierp-
ieciu siedmiu lat Zbigniew Kozak.

Pisze to jako kolezanka Zbyszka z zespotu Teatral-
nia K40 powstatego jedenascie lat temu i wiem,
Ze praca w naszym zespole stanowita wazng czesé
Jego zycia. Zawsze obecny, zawsze usmiechniety,
zyczliwy, pomocny. A przy tym taktowny, skromny,
dyskretny, wrazliwy. Kiedy zostat jedynym mezc-
zyzng w naszej damskiej grupie, nazywatysmy Go
,Naszym Rodzynkiem”. Kiedy zmogta Go choroba
— jak sie okazato nieuleczalna — bylysmy razem z
Nim, wspieratysmy Go, mowitySmy, ze Go kochamy.
| to byta prawda: kochatysmy Go jako wspaniatego
cztowieka, niezastgpionego Kolege.

Wspdlnie przeszliSmy przez cotygodniowe proby,
liczne wystepy na wielu scenach, premiery. Zbys-
zek wcielat sie w rézne postaci: byt nieznajomym z
dramatu Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej, smo-
kiem w bajce, chtopcem zza ptotu i wspomnianym
Krzysztofem Kolumbem z silnie rozbudowang rolg
wymagajaca popisow wokalnych, czemu sprostat
wspaniale. Na zakonczenie wystawianego przez
nas spektaklu satyrycznego, Zbyszek parodiowat
monologi Hanki Bielickiej, ktorymi rozémieszat do
tez zebrang publiczno$¢ domagajaca sie bisow. Pr-
zebrany w spddnice, z torebeczka w rece i kapelus-
zu upstrzonym kwiatami nie obawiat sie niewtasci-
wego odbioru, byt prawdziwym Artysta.

Bez Ciebie, Zbyszku nasza Teatralnia juz bedzie
inna, bedzie nam Cie bardzo brak. Zachowamy Cie
na zawsze w naszych sercach, myslach, pamieci.

Przez cate swoje aktywne zawodowo zycie, Zbys-
zek pracowat na kolei. Bedac juz emerytem nie zre-
zygnowat ze swego zawodu i az do korica swoich sit
sprzedawat bilety w kasie na dworcu PKP w Prus-
zkowie.

Po Mszy Sw odprawionejw kosciele Niepokalane-
go Poczecia NMP w Pruszkowie-Zbikowie, Zbigniew
Kozak spoczat na cmentarzu zbikowskim.

-
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Barbara Gajo - publicystka
llustracja Al - Przysztos¢ ludzkiego mézgu

_MARIAN HEMAR - KTO RZADZI
SWIATEM

Kto rzqdzi swiatem jako mafia
anonimowa?

Trade union grafomanodw, taj-
na loza becwatow,

Klub éwiercinteligentow, konfe-
deracja cymbatow.

Areopag jetopow, biskupich na-
maszczencow,

Pompatycznych  wazniakow,
rozlicznych napuszencow.

iersz ten powstat w 1961 r. Jest wizjg
Wpoetycka czaséw socrealizmu. Poeta —
Iwowiak, w PRL-u byt zakazany. A kto jest
ulubiericem teraz, w koriczacym sie ¢wiercwieczu XXI
w? Po tylu latach przybyto nam ¢wier¢ inteligentow
i biskupich namaszczericéw. Aktualnos¢ rzadéw mi-
ernoty jest przerazajaca.

Tamtejszej inteligencji i tamtego ducha juz nie ma.
Mam tu na mysli St Lema, Jerzego i St. Janickich, czy
Irene Dziedzic. Nie ma humoru, potrzeby bycia wspdl-
notowego. Kontaktom niezmiennie przypisuje sie
podtoze seksualne, chociaz z seksizmem sie walczy.
W kazdym domu jest teraz salon, tylko wymiany mysli
brak. ,Teraz jesli si¢ rozmawia to albo o jedzeniu, o kos-
metykach, albo o szmatkach” (zastyszane w metrze).

Opuscit juz nas genialny Zaniak wywodzacy sie z in-
teligentow-Wojciech Miynarski, ktory w 2011 r. wotat:
,Nie opuszczaj mnie (inteligencjo!) | nie porzucaj! Bo
o wolnos¢ bit sie umyst twdj, i czyn i stowa. Jak bez
ciebie odbi¢ sie od dna? To mi méwisz, ze chcesz emi-
growac?”.

Dodac nalezy, ze inteligencja w rozumieniu psycho-
logéw jest to zdolnos$¢ cztowieka do myslenia ab-
strakcyjnego, to umiejetnosc przetwarzania wiedzy na
uzytek praktyczny. Inteligencja jako cecha psychiczna
jest bystroscig rozumu. Umiejetnoscia rozwigzywania
problemodw, a nie ucieczkg przed nimi. Osoby inteli-
gentne z danego tekstu potrafig szybko wytowic is-

totne informacje. One nigdy sie nie nudza, bo same
umieja sie stymulowaé. Ich aktywny umyst ciagle
poszukuje nowych przestrzeni do zdobywania wiedzy
i doznawania nowych wrazen. Przeciwienstwem jest
tepota umystowa, powtarzanie banatdw - nijakosc.

Inteligencja jako warstwa spoteczna ostatecznie
wyksztafcita sig w XIX w. Ta czes¢ spoteczeristwa to
ludzie z Europy Srodkowej, Wschodniej i czesciowo
Zachodniej (Francja). Na kresach preznym osrodkiem
promieniujgcym na reszte kraju byto Wilno, z Uniwer-
sytetem Stefana Batorego, Lwéw z Uniw. Jana Kazi-
mierza, Krzemieniec ze stawnym gimnazjum, Pinsk,
Grodno.

Inteligenci wywodzili sie gtéwnie ze zubozatej
szlachty, mieszczaristwa a nawet bogatych chfopow.
Przywigzani byli do ojcowizny. Zyli z pracy rolnej,
umystowej, literackiej publicystyki. Preferowali zasady
moralne ptyngce z przyktadéw powiesciowych, z fan-
tazji utanskiej. Nauczyciele, lekarze spotecznicy starali
sie wpajacé sprawy higieny, dbatosci o sprawnos¢ fi-
zyczna. Poza jazda konng preferowany byt tenis, tyzwy
i narty. Maria Dabrowska pisze o sobie: ,Jestem juz
stara, bo stukneta mi 40-stka, ale lubie jezdzi¢ na tyz-
wach w parku Agrykola z piekng muzyka i iluminacjg”.

Najwieksze zastugi inteligencji jako warstwy spote-
cznej to tworzenie wartosci kulturowych, byli twor-
cami, a jednoczesnie odbiorcami débr duchowych. Ci
mysliciele Swiatli, znajacy jezyki, mieli poczucie misji,
odpowiedzialnosci za nardd, bo kraj zniknat z mapy
Swiata. W skromnych warunkach domowych standar-
dem byto jednak pianino i mniej, lub bardziej bogaty
ksiegozbidr oraz kultywowanie pamieci o bohaterach
narodowych, spotecznikach. Réwniez duchowienstwo
troszczyto sie by nardd przetrwat i nie sprzyjat zabor-
com. By zachowat sie jezyk, wiara, kultura i bogata
tradycja Polakow.

Obecnie - przy znacznym ostabieniu zwigzkéw spote-
cznych, a nawet rodzinnych, a co za tym idzie upad-
kiem obyczajow moze wzrosnaé rola intelektualistéw,
rola sztuki. Czy wytoni sie z tego chaosu elita stojaca
na strazy wartosci kulturowych, potrzeby wymiany
pogladow?

Teraz cheé wtadzy skupia ludzi wokét rzadu i nie sg to
osoby Swiecace przyktadem uczciwosci, inteligencji.
Nie s3 zatroskani o dobre imie Polski w Europie i na
Swiecie. Nasze spoteczeristwo nie ma w sobie solidar-
nosci dla celéw nadrzednych ani poszanowania pra-
wa cywilnego” (Marcin Wroblewski). Wszystko mamy
,harodowe”- na szyldach, tylko w duszy brak swiado-
mosci narodowej. Nawet w tele rozrywkach, quizach
hasta raczej dotycza twdrcéw, uczonych nie - Polakdw.
W radiu wspomina sie powstaricow, czy Moniuszke,
Paderewskiego, a przerywnikiem jest muzyka elektro-
niczna, a nie Ich .

Imperatywem zyciowym jest kasa. Dla pieniedzy
rozgrzesza sie donoszenie na witasny kraj do obcego
mocarstwa, okradanie staruszkéw, gnebienie konku-
ren cji. W szkotach rzadko istniejg wiezi klasowe. To
nie sg czasy dla stabeuszy, ani dla starszych. Panoszy
sie populizm liczy sie zamoznos¢, blichtr.

Teraz rozgrywa sie karnawat odrazy i obrazy. Przeks-
ztatcanie faktéw i pozorowanie zdarzen” (t. Jarosz)
Dlaczego?

Dlatego, ze rzadzi nienasycona
bezwzglednosé srodkdw i celdw.

Inteligencjo! Nie opuszczaj nas!

Napisatam 25 sierpnia 2025 .

pazernos¢,

agyhy..
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dzien. Nie chodzi o zadne imieniny

ani rocznice, tylko o to, ze wresz-
cie koncza sie upaty i zaczyna sie sezon
na grzyby. A Stas, jak kazdy prawdziwy
bezrobotny patriota, uwaza, ze las jest
darmowym supermarketem od Boga.

S tas jesienig ma swoje swieto jak co

—TojakbyBiedronka, tylkoze bezkasiochro-
niarza. | jeszcze ptaki ci $piewajg — wyjasniat.

— A LidI? — zapytatem przekornie, ale Sta$
zgromiwszy mnie wzrokiem i méwit dalej:

—Wiesz—mowi—grzybtojest najlepszy nau-
czyciel filozofii. Bo takiego prawdziwka znajd-
ziesz tylko raz i musisz od razu zdecydowad:
zrywacd czy zostawic. | to jest doktadnie jak z
kobietg w zyciu. Albo bierzesz od razu, albo
ktos inny zerwie.

A ja dodatem:

— WezZmiesz od razu a potem sie okazuje, ze
robaczywy. Zostawisz to inny wezmie, wygo-
tuje robaki i bedzie miat...

Stas wldkt sie zkoszykiem polesie, az na $rod-
ku polany dostrzegt nabita na patyk puszke
piwa, ktdra sterczata jak pomnik cywilizacji.

— Zobacz — zwrdcit sie do mnie pokazujac
puszke — prawdziwek symboliczny.

Mowe Stasia znatem az nadto, wiec nie wda-
jac sie w jatowe dyskusje wyjatem z torby po
piwie, a jedno podatem Stasiowi. Usiedlismy
pod drzewem.

— Grzyb to idealny obraz zycia — odezwat
sie Stas po pierwszym tyku — nie widaé go,

na grzyhy...

dopdki nie wyrosnie. Cztowiek niby taki
madry, a tez siedzi pod ziemig przez pét zy-
cia, az nagle wyskoczy, zakwitnie i juz mysli,
ze jest krélem lasu. A potem kto$ go urwie,
podsmazy na masetku i koniec. Tak samo
z nami, kolego — stwierdzit, stukajac sie ze
mna puszka.

— Stas, co ty pleciesz?

Stas jednak, nie zwazajac na mnie, kon-
tynuowat swojg grzybowa mysl:

— Maslak symbolizuje kompromis — zaws-
ze sie przyklei, zawsze sie pobrudzi, ale w
gruncie rzeczy daje rade. Rydz to podobno
arystokracja grzybow — elegancki, ale rzadko
spotykany.

— A muchomor? — przerwatem mu.

— A muchomor... — Stas sie zamyslit... — A
muchomor to taki polityk w swiecie leSnym.
Piekny, czerwony, btyszczacy, ale zjesz go i juz
po tobie.

— A borowik?

— To symbol nadziei. Kazdy idzie do lasu z
mysla: ,moze znajde prawdziwka”. | prawie
nigdy go nie znajduje. Ale sama mozliwos¢,
ze gdzie$ on tam jest, trzyma ludzi przy zyciu.
Jak totolotek, tylko ze za darmo.

Znowu tyknelismy.

—Cztowiek powinien by¢ jak pieczarka —Stas
nadal snut swoje teorie — Rosngc¢ spokojnie w
ciemnosci i dawac sie zjadac bez protestow.
Bo co innego mu zostaje?

Spojrzatem na jego pusty koszyk.

— Znalaztes jakiegos grzyba? — spytatem go.

—Owszem, jagode. Jedna. Ale nie zerwatem,
bo przeciez cztowiek kulturalny nie ingeruje
w bioréznorodnosé.

— Nie ple¢, przeciez ty, tak jak i ja na grzy-
bach sie nie znasz.

— Bo ja nie zbieram grzybdéw. Ja zbieram
mysli — odpart filozoficznie Stas i przepit.

— To po co ty mnie na te grzyby do lasu wy-
ciggnates?

Spojrzat na mnie zdziwiony:

— Zeby sie twojego piwa napi¢ — odpart i pr-
zepit piwem.

No tak, mogtem sie tego domyslié.

Komentowa¢ mozna na:
www.piorkiemtomkas.blogspot.com

www.gpr24.pl =3 Publicystyka podroze z Magdalena Brodowicz-Susz
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Tekst & fot. - Maddalena Brodowicz-Susz,
pisarka, dziennikarka, fotografka

Z czym kojarzy Wam sie Pa-
ryz? Z mitoscig? Elegancja?
A moze wieza, ktéra nocg

nadaje kierunek podrézy
niczym latarnia morska?

niedobrym momencie mojego zycia, ale
mimo wszystko dat mi energie i rados¢
oraz nadzieje. Do Paryza przyjechatam wiosng
lecz paryska wiosna powitata minie obfitym des-
zczem... nie byto to jednak przeszkoda by poznaé
uroki tego romantycznego rozpustnego miejsca.

Na pierwszy ,rzut beretem” wybratam sie na
targ miejski w poszukiwaniu smakdéw Francji:
serow, warzyw i owocow. Wszystko byto Swieze
i pyszne i wcale nie takie drogie jak strasza tu-
ry$ci na forach podrdiniczych. Powiedziata-
bym, ze ceny w Warszawie sg gdzieniegdzie
poréwnywalne, a gdzieniegdzie wyzsze niz w
stolicy Francji.

Do Paryza przyleciatam z dwdch powoddw:
grob mojej ukochanej piosenkarki Dalidy oraz
Disneyland. Po wizycie na paryskim marche
udatam sie prosto na cmentarz Montmarte,
by ztozy¢ biatg dalie na grobie Dalidy. Jej pom-
nik zachwycit mnie swojg precyzjg i pieknem.
Mimo, ze z racji wieku Dalidy nie pamietam, bo
zmarta na kilka miesiecy przed moim urodzeni-
em, dobrze znam jej historie i wzniesiony pom-
nik w petni oddaje piekno tej wspaniatej artystki.

Caty cmentarz wyglada monumentalnie. Duze
pomniki, szerokie alejki, ma sie wrazenie, ze
zwiedza sie muzeum, a nie miejsce spoczynku
tych, ktorzy odeszli.

Po wizycie u Dalidy pora odwiedzi¢ katedre z
najpiekniejszymi witrazami... Sainte-Chapelle,
ktéra wita nas z poczatku troche mrocznym wi-
dokiem, ale wewnatrz rozswietla jg $wiatto wpa-
dajace przez niebieskie, ogromne witraze - to na
prawde robi ogromne wrazenie.

Po wizycie w katedrze pora przyjrze¢ sie smut-
nemu obrazowi, wtedy jeszcze nie odbudowanej
Notre Dame, symbolu Paryza i bohaterki ksigzki
,Katedra Najswietszej Marii Panny w Paryzu”.
Widok wyciskat tzy... ale zaangazowanie i tyta-
niczna praca ludzi pozwolita na to, ze dzi$ od-
wiedzajgc Paryz mozna juz zwiedzi¢ historyczne
serce miasta.

Po chwili nostalgii przeszta pora na co$ pysz-
nego. Crépes marron czyli nalesniki z kremem
z kasztanéw jadalnych. Miekkie, gorace i stod-
kie... petnia szczescia w chtodny i deszczowy
dzien.

Po zmroku czas zobaczy¢ krélowa Paryza -
wieze Eiffel. Wieza to symbol tego miasta, jest
na kazdej pocztéwce, magnesie czy koszulce z
Paryza. Niezaprzeczalnie mimo, iz to stalowy gi-
gant, jest piekna! Swietlista iluminacja rozswiet-
la nocne niebo stolicy Francji. Podelektujmy
sie Paryskim luksusem i wjedZzmy na goére by z
kieliszkiem szampana zobaczy¢ widok na nocne
miasto i Sekwane.

Paryi, od razu przyznaje odwiedzitam w

ietnik z Paryza
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Kolejny dzien wita nas ulewa. Jedziemy spetnic
marzenie matej Magdy. Disneyland, mimo des-
zczu odczuwam ogromng radosé (cho¢ deszczu
nieznosze), a po drodze wychodzistorice. Disney-
land zachwyca! To spetnienie marzen wszystkich
nas, urodzonych w latach 80-tych! Bajka, ktéra
na kilka godzin Cie pochtania i znéw jestes$ dzie-
ckiem, ktdre oglada niedzielng wieczorynke...

Po catym dniu przygéd w parku rozrywki
postanowitam powtdczy¢ sie matymi uliczkami
z bagietkg w rece... tak trafitam na Montmarte-
dzielnice paryskich artystow. Mate uliczki, butiki
i sklepy z rekodzietem i mate urocze kawiarenki.
A na wzgdrzu piekna, monumetalna Bazylika
Sacré-Coeur. Czy istnieje co$ lepszego niz pro-
mienie stonca, ktore lekko muskajg nam twarz,
dobre winni widok na prawdziwe arcydzieto ja-
kim jest Bazylika?!

Z Montmarte wrécitam do centrum Paryza,
wszedzie piechoty, by jak najlepiej poznaé i
zrozumie¢ miasto mitosci. Po drodze kolejna ba-
gietka i kawatek wysmienitego sera oraz lampka
szampana w Ogrodach Tuileries, chwila oddechu
i pora is¢ dalej.

Galeria Lafayette, to ogromna galeria handlo-
wa z luksusowy butikami, ktéra kusi nasze port-
fele i na prawde ciezko odmoéwi¢ sobie matych
zakupow... ale tu najwazniejsze jest sklepienie.
Szklana koputg i piekne balkony, czynia z galerii
handlowej galerie sztuki.

A najej dachu kolejna niespodzianka, widok na
Paryz i wieze Eiffel w oddali. Przez chwile zatapi-
am sie w tym widoku... ktéry dzi$ jest pieknym
wspomnieniem.

Wieczorem wybieram sie na spacer do tuku
Tryumfalnego. Po drodze skrecam w Bd des Ca-
pucines, by pod numerem 28 zobaczy¢ stynna
Olympie, w ktorej 1956 po raz pierwszy wystapita
Dalidy, dla ktdrej przyleciatam do Paryza. Potem
juz prosto do tuku, przez Pola Elizejskie. A na
stynnym deptaku: Dior, CHANEL, Tiffany&Co. i
zachwycajace witryny, przyciagajgce wzrok nic-
zym mate dzieta sztuki.

Przy tuku pora na kolejny kieliszek francuskie-
go szampana i pamigtkowe zdjecie. Jest pieknie,
granatowe niebo i jasny tuk, ktory jednoczednie
jest poczatkiem i koricem Champs-Elysées.

Wracajgc catkowicie przypadkiem trafiam
na tunel, stynny tunel, w ktérym w wypadku
samochodowym w 1997 zgineta Ksiezna Diana.
Miejsce stato sie pomnikiem ludzkiej krzywdy...
namiejscu stojg znicze, sktadane sg kwiaty i zdje-
cia, po przez prawie 30 lat $wiat nie zapomniat o
Krélowej Ludzkich Serc.

MJj ostatni dzie w Paryzu to klasyk. Moulin
Rouge, Plac Pigalle- i tu mam ztg wiadomosé...
ani kasztandw, ani... pan lekkich obyczajéw, za
to duzo sex shopdw, wiec stawa placu nie jest
przypadkowa.

Po obiedzie, pora na Louvre, aby wejs¢ do ni-
ego bez kolejki, nalezy skorzysta¢ z wejscia na
tytach muzeum, w Ogrodach Tuileries. Pierwszy
przystanek to Mona Lisa... robi wrazenie, a pdzni-
ej juz wszystko robi wrazenie, tak ogromne, ze
po kilku godzinach jestem wyczerpana fizycznie
i emocjonalnie. Siadam wiec w Angelinie, na fi-
lizance goracej czekolady i eklerze cytrynowym.
A wszystko to z widokiem na szklang piramide,
z chwilg marzen o tym pieknym Paryskim zyciu,
ktére prowadzitam przez kilka dni.
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University (Emeritus). Foto - autor

Idze Swigtek poswiecam, ktorej
mistrzowska postawa poza kortem
a la Matka Teresa i na korcie Czyn-
gis-Chan umotywowata mnie do

napisania tej ksigzki. W dalszym
ciggu drukujemy fragmenty naj-
nowszej ksigzki prof. Andrzeja Tar-
gowskiego pt. ,,Tenis kompletny”.

15. GRANIE Z NAUGZYCIELEM TENISA

Obozy Nadala dla dorostych majg na celu pomdc
graczom doskonali¢ swoja gre i poprawi¢ wyniki
osiggane w ligach, zawodach klubowych i innych
turniejach. Zawodnicy trenujg z oficjalnym sztabem
szkoleniowym Rafy Nadala przy uzyciu metodologii
tenisisty z Hiszpanii. Podczas obozéw gracze trenujg
dwie godziny dziennie (tacznie osiem godzin), kon-
centrujac sie na technice, taktyce, sposobie myslenia i
wydajnosci. Szkolenie polega na przechodzeniu od po-
prawy drobnych aspektéw gry do skupienia sie na grze
strategicznej i rywalizacji na poziomie mistrzowskim.
Nalezy pamietad, ze podczas pierwszej sesji trenin-
gowej zawodnicy mogg by¢ przenoszeni przez gtow-
nego trenera Akademii Rafy Nadala na podstawie ich
rzeczywistego poziomu i/lub wymagan dotyczacych
podziatu na odpowiednie grupy trenujacych. Koszt
os$miogodzinnego kursu na tenisowym obozie moze
wynosi¢ ok. 10 tys. dolaréw, procz tego sg koszty po-
drézy i pobytu, co—podsumowujac wszystkie mozliwe
wydatki — daje razem za godzine gry z ekspertami (ale
nie zsamym Nadalem, ktéry co najwyzej moze podpi-
sac sie na fotografii) sume rzedu 2—4 tys. zt.

Czy zatem warto wzig¢ udziat w takich obozach?

16. KONKLUZJA

Amatorska gra w tenisa jest réwnie skomplikowana
jak zawodowa, tyle ze zawodowcy graja po kilka godzin
dziennie, aamatorzy tyle samo, ale tygodniowoiilzej, a
do tego musz3 za to pfaci¢. W podsumowaniu mozna
stwierdzié, co nastepuje:

® Gra amatorska w tenisa moze by¢ stosowana od
dziecinstwa do starosci, jest pewnego rodzaju stylem
2ycia — wptywa na zdrowie tenisistow amatordw, ich
osobowos¢, kontakty i status spofeczny.

e Strategia, taktyka i operowanie po amatorsku w
tenisie kompletnym polega na doskonaleniu: typu gra-
cza, taktyki podczas konkretnego meczu i operowania
zagraniami na korcie.

* Granie w singla, debla, miksta i druzynie rézni sie
od siebie — przy czym wraz z wiekiem gra sie wiecej w
debla anizeli w singla, poniewaz ten rodzaj gry wyma-
ga mniej wysitku fizycznego.

¢ Granie z réznymi nauczycielami tenisa jest uzalez-
nione od stopnia zaawansowania uczgcego sie gracza;
takim nauczycielem gry w tenisa moze by¢: animator,
instruktor, trener, sparingpartner, konsultant.

IV. ODOWA GRA W TENISA

17. DROGA DO ZAWODOWEGO TENISA

Wigkszos¢ profesjonalistow zarabia od 75 000 do
110 000 dol. rocznie, co — wedtug prostego kalkula-
tora podatku dochodowego — miesci sie w wyzszym
przedziale podatkowym (klasy sredniej) niz wiekszos$¢
ludzi. Jednak wydatki graczy ponizej poziomu 300.
miejsca na swiatowej liscie rankingowej (czyli od po-
zycji 301. do 1500.+) sg znacznie wyzsze niz dochodly.

Mozna w duzym uproszczeniu stwierdzi¢, ze jedyne,
czego potrzeba, aby zostaé tenisistg, to rakieta, pitka

tenisowa i kort. Jednak, aby stac sie profesjonalnym
graczem, trzeba nauczy¢ sie gry, ¢wiczy¢ cierpliwie i
zdobywac punkty rankingowe, wygrywajac mecze
turniejowe.

lle czasu potrzeba, aby zosta¢ profesjonalistg? Wy-
daje sie, ze to minimum dziesie¢ lat ciezkiej pracy
(cho¢ w przypadku niektorych zawodnikéw moze to
by¢ krétszy czas, np. siedem lat). Przyszty profesjonal-
ny tenisista bedzie musiat: wykazac sie dyscypling, by¢
zdolny do licznych poswiecen, cechowad sie nienagan-
na technika, walorami atletycznymi i mentalnymi, aby
0siggnac najwyzszy poziom w zawodzie.

Zostanie profesjonalnym tenisista to wymarzona
praca dla milionéw entuzjastow tej dyscypliny sporto-
wej na catym $wiecie. Jednak tylko niewielki procent
obiecujacych graczy staje sie zawodowcami. Wiado-
mo, ze droga do zostania profesjonalist3 wymaga
wylanych na korcie krwi i potu, a takze poswiecenia,
co wiekszo$¢ kandydatéw na przysztych tenisistow
demonstruje. Mimo to nie udaje im sie zosta¢ samo-
finansujacymi sie zawodowcami. S tacy, wprawdzie
nie liczni (kilkaset oséb), ktérzy to jednak osiagaja.

Wymagania dotyczace kariery:

¢ Umiejetnosci. Profesjonalny gracz ma umiejetno-
$ci specyficzne dla wyczynowego sportu. Sg to m.in.
wyrafinowana technika, doskonata praca nég, moc
uderzen, hart ducha, elastycznosé, wytrzymatosc,
umiejetnos¢ przygotowania odpowiedniej strategii i
taktyki i —w razie potrzeby — umiejetnos¢ ich modyfi-
kacji. Tenisista, ktéry marzy o profesjonalnej karierze,
musi wiec zacza¢ gra¢ w tenisa w mtodym wieku.

* Doswiadczenie. Zawodnik musi mie¢ wczesniejsze
doswiadczenie w grze w tenisa na poziomie amator-
skim. Jest to wiec wyczynowy, rankingowy sportowiec,
ktéry do tej pory nie brat za zwyciestwa nagréd pie-
nieznych.

¢ Edukacja. Profesjonalni sportowcy majg zwykle dy-
plom ukoriczenia szkoty $redniej. Gracz musi dobrze
znaé uprawiang przez siebie dyscypline sportowa, w
tym zasady gry, poniewaz jest to niezbedny element
do jego rozwoju. Ponadto mozna sie zapisac po nauke
tenisowego rzemiosta do profesjonalnego gracza lub
do akademii tenisowej w swoim kraju albo zagranica.
Akademie zapewniajg edukacje potrzebng graczowi
i rozwijaja jego umiejetnosci, ktdre mogg okazac sie
kluczowe na poziomie amatorskim, aby wygra¢ w tur-
nieju juniorskim lub turniejach klubowych, a potem,
by stac sie profesjonalistg tenisowym.

o Szkolenie. Gracz musi mie¢ dedykowanego tre-
nera, aby dostosowac program zaje¢ odpowiedni
do swoich mozliwosci fizycznych i profilu gry. Samo-
ksztatcenie nie wystarczy, aby zostac profesjonalnym
tenisista.

¢ Wynagrodzenie (2021). Najlepiej optacanym teni-
sistg jest Roger Federer, ktory rocznie zarabia srednio
6,3 min dol. (nagrody pieniezne z turniejéw) i 100 min
dol. ($rodki pochodzace z réznych dziatars reklamo-
wych i marketingowych). Jednak, jak juz wspomnia-
no, przecietny zawodowy tenisista zarabia ok. 100 000
dol. rocznie. Tak wiec tenis oferuje bardzo konkuren-
cyjne wynagrodzenia w stosunku do innych zawodoéw.
Sukces tenisisty w turniejach bedzie decydowat o tym,
ile pieniedzy zarobi (ew. zarobki biorg sie z jego wyni-
kéw na korcie i wysokiej pozycji w rankingu).

® Rok rozpoczecia. Gdy gracze osiggng pewien po-
ziom gry i ukoriczg 19 lat, moga graé w profesjonalnym
tourze USTA.

® Podréz ku zawodowstwu wszystkich profesjonal-
nych tenisistéw zaczyna sie od bycia wyjgtkowym ju-
niorem, wygrywajgcym wazne turnieje juniorskie. W
mtodym wieku poczatkujgcy gracze zaczynajg rozwijac¢
sie w réznym tempie, co oznacza, ze nie jest jeszcze
mozliwe okreslenie, czy dany zawodnik stanie sie pro-
fesjonalnym tenisistg czy nie. Istniejg jednak kluczowe
oznaki wschodzacej gwiazdy, a sg to: zaawansowane
umiejetnosci, koordynacji reka — oko, naturalna praca
ndg, atletyzm oraz ,,spryt kortowy”, a przede wszyst-
kim imponujgca technika uderzen, w tym charakte-
rystyczna dla danego zawodnika ,bron”, czyli jedno
bardzo skuteczne zagranie. Walory te mogg by¢ tatwo
zauwazone przez specdéw tenisowych na poziomie
amatorskim lub juniorskim, ktérych opinie pomagaja
w tej podrézy na szczyty zawodu.

Zalecenia:

e Dobrze jest zdoby¢ mistrzostwo w lokalnym, a
najlepiej krajowym turnieju. Mozna to osiggnac¢ po
zgromadzeniu pewnej liczby punktéw rankingowych
—im wiecej wygranych meczow, tym wiecej zdobytych
punktéw.

* Wazne jest, aby zainwestowac swdj czas i wzigé
udziat w wiekszej liczbie turniejow, poniewaz zwieksza
to szanse na awans do bardziej prestizowych zawo-
dow.

e Warto zosta¢ najpierw mistrzem lokalnym, aby
moc potem uczestniczyé w wazniejszych turniejach
krajowych. Stanie sie jednym z najlepszych juniorow
w swoim kraju zagwarantuje udziat w zawodach na
catym Swiecie, takich jak US Open Junior czy innny.

Tenis uniwersytecki (na przyktadzie Stanéw Zjed-
noczonych)?:

¢ Tenis uniwersytecki to sciezka dla wielu profesjo-
nalnych tenisistow, aby zdoby¢ doswiadczenie zawod-
nicze na wysokim poziomie w mtodym wieku, co daje
przewage nad innymi tenisistami.

® Gracze na tym etapie zazwyczaj otrzymujg petne
stypendium uniwersyteckie, ktére zdejmuje z mfo-
dych ludzi ciezar ptacenia czesnego lub zaciggania
pozyczek studenckich.

o Gracze rywalizujg w miedzyuczelnianych meczach
tenisowych, ITF i meczach w turniejach rangi Futures,
zanim beda mogli przej$¢ do ATP Tour.

* Przyktadami wyjatkowych tenisistow, ktdrzy
awansowali do zawodu tenisowego z gry w college’u,
s3 m.in.: John McEnroe, John Isner, Steve Johnson i
Kevin Anderson.

Zalecenia:

o Aby uzyskac petne stypendia uniwersyteckie, po-
trzebne sg zwyciestwa na turniejowych kortach i do-
bre oceny akademickie, co oznacza, ze do adepta musi
tak samo dobrze trafia¢ lektura podrecznikéw, jaki gra
na korcie tenisowym.

¢ Warto zwycieza¢ w znanych turniejach, takich jak
juniorski Wimbledon, aby zwiekszy¢ szanse na uzyska-
nie petnego stypendium.

* Najlepsze programy tenisowe w USA dla mezczyzn
s3 w University of Southern California i Baylor Univer-
sity, a dla kobiet w Duke University i Vanderbilt Uni-
versity. Aczkolwiek kilkaset innych uniwersytetéw daje
mozliwosc¢ taczenia studiowania z graniem w tenisa.

Mecze w turniejach rangi Futures (na przyktadzie
miedzynarodowym, gtéwnie europejskim):

¢ Turnieje na poziomie Futures s prowadzone przez
ITF (International Tennis Federation), ktdre maja na
celu wypetnienie luki miedzy turniejami juniorskimi a
profesjonalnymi zawodami seniorskimi.

® Gracze nie sg uprawnieni do udziatu w zadnym tur-
nieju z serii ITF Junior Tournament, dopdki nie osiggna

i deblowych), zawodnik musi by¢ cztonkiem ATP lub
zarejestrowanym graczem ATP. Gracze z tzw. dzikimi
kartami sg zwolnieni z tego przepisu. Termin losowa-
nia otrzymuje sie od czfonka personelu ds. relacji z
graczem, kierownika z ramienia ATP lub za posrednic-
twem koordynatora strefy gracza.

* Gracze s umieszczani na liscie akceptaciji i sg kla-
syfikowani w réznych kategoriach (gtéwne losowanie,
kwalifikacje lub alternatywni). Zawodnicy s akcepto-
wani najpierw na podstawie rankingdw ATP lub WTA,
nastepnie ITF World Tennis Ranking, po czym National
Ranking, a pozostali, niesklasyfikowani gracze, sg do-
bierani w drodze losowania.

* Turnieje juniorskie nie oferujg nagrdd pienieznych.
Juniorzy moga zarabiac na tenisie, biorgc udziat w tur-
niejach rangi Futures, satelitarnych lub challengerach.

Zalecenia:

¢ Nalezy posiada¢ numer IPIN nadawany przez ITF,
ktéry mozna uzyskac za posrednictwem strony inter-
netowe;j ITF. Nastepnie warto znalez¢ kilka turniejow
o puli nagréd rzedu 10 000 dol., ktére znajduja sie w
poblizu miejsca zamieszkania.

¢ Dobrze by byto, gdyby losowanie kwalifikacji obej-
mowato duzg liczbe zawodnikéw, warto wiec poswie-
ci¢ troche czasu na znalezienie turniejéw z 64 lub 128
uczestnikami, ktérzy kwalifikujg sie do losowania. Z
reguty im wiekszy turniej, tym wieksza szansa na do-
stanie sie do niego.

¢ Kolejna wskazdwka zwigzana jest z sama rejestra-
cjg na zawody — najlepiej jest zgtosi¢ sie jak najwcze-
$niej. Zgtoszenia do miejsc ,,otwartych” opieraja sie na
zasadzie , kto pierwszy, ten lepszy”. Gracze rankingowi,
co zrozumiate, majg wigksze szanse na dostanie sig do
kwalifikacji.

Mecze challengerowe

¢ Challenger Tour — tu gospodarzem turniejow s3
ATP i ITF, a zawodnicy to mtodzi profesjonalisci i we-
terani powracajacy do gry po kontuzjach.

o Jesliuda sie odniesé sukces w tym tourze, szanse na
zostanie profesjonalnym tenisistg s wysokie.

¢ Turnieje rangi Challenger s petne obiecujgcych
mtodych sportowcdéw, ktorzy chca zdoby¢ doswiad-
czenie meczowe oraz cenne punkty rankingowe. Ale
oczywiscie nagroda pieniezna nie jest tu réwniez dla
nich bez znaczenia.

Zalecenia:
¢ Turnieje rangi Challenger zapewniajg zwyciezcy od
80 do 125 punktdw rankingowych. Tymczasem nagro-

Rys. 3.8. Rafa Nadal uczy 97-letniego tenisiste, jak polepszyc¢ wolej z forhendu. Jak sie okazuje,
nigdy nie jest za pozno na doskonalenie tenisa (Zrodfo: india.com).

swoich 13 urodzin. Przy czym brany tu jest pod uwage
rok urodzenia, a nie miesiac, dlatego gracz, ktéry np. w
grudniu skoriczy wymagany wiek, nie bedzie w stanie
zagra¢ w turniejach juniorskich ITF niemal przez caty
rok, w ktérym rocznikowo ,,0siggnat” wymagany wiek.

e Turnieje rangi Futures pozwalajg graczom wygry-
wac tytuly zawodowe i poprawia¢ swoje rankingi.
Mecze odbywajg sie zardwno w grze pojedynczej, jak
i podwadjnej, a turnieje trwajg przez tydzien. 0d 2017r.
pula nagréd dla kazdego turnieju wynosi mniej wiecej
od 15 000-25 000 dol. Niektdre turnieje zapewniaja
réwniez zakwaterowanie dla uczestnikow.

o Aby wzig¢ udziat w turnieju gtéwnym ATP Tour lub
ATP Challenger Tour (albo w eliminacjach singlowych

da pieniezna wynosi od 40 000 do 250 000 dol.

e Tenisisci, ktdérzy majg nadzieje na znaczace poste-
py w rankingu ATP, muszg skorzystac z turniejow rangi
Challenger, aby zdoby¢ doswiadczenie meczowe na
wysokim poziomie.

¢ Warto pamietac, ze turniej w ramach Challenger
Tour odbywa sie w tym samym terminie, co zawody z
serii ATP Tour, co oznacza, ze mozna prébowac ogra-
niczy¢ podroze i koszty zwigzane z zakwaterowaniem,
gdy rywalizuje sie o miejsce w danym turnieju gtow-

nym. C.D.N.

25 W Polsce system rozgrywek tenisowych na
uniwersytetach nie jest rozwiniety.
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Tekst & foto — Julitta Marynowska - Ryhczyiiska,
prof. weterynarii, publicystka

Kanada jest krajem imi-
grantow. Na tereny Doliny
Madawaska, bedgce czescia
Doliny Ottawa, ktore upodo-
baliSmy sobie do letniego po-
mieszkiwania, imigranci zaczeli

naptywac w drugiej potowie
XIX wieku; byli to gtownie
polscy Kaszubi, Irlandczycy i
Szkoci. A jak przedstawiata sie
historia tego przed zasiedleni-
em przez Europejczykow?

zez Indian Algonquin, trudnigcych sie
gtéwnie polowaniem i rybotéwstwem.
Juz okoto 1613 roku, zatozyciel Nowej Francji
Samuel de Champlain dotart do obecnych te-
rendw hrabstwa Renfrew i w dalszych eskapa-
dach na kanu az do obecnej lokalizacji miasta
Pembroke. Nastepne jego wyprawy do jezior
Huron, Simcoe i Ontario przyniosty zarys mapy,
ktéra wytyczyta droge kolonizacyjng Opeongo
Road, ponad dwa wieki pdzniej wykorzystang do
osiedlania pierwszych Kaszubow i Irlandczykdw.
Obszar rzeki Ottawa byt i jest terytorium ludéw
Algonkinskich. Pierwsze ich kontakty z Europejc-
zykami miaty miejsce w trakcie handlu futrami i
przynosity im zaréwno korzysci np. nowe towary
jak i zagrozenia-choroby, czy wyparcie z ziem.
Co ciekawe, plemiona te nigdy nie zawarty for-
malnych traktatéw z rzadem Kanady w sprawie
wtasnosci terytoridw, a negocjacje w tej sprawie
tocza sie od lat dziewieddziesigtych XX wieku.
Obecnie, w naszym najblizszym sasiedztwie w
okolicach Golden Lake, mieszka okoto 2000.
zarejestrowanych  cztonkéw  Pikwakanagan
First Nation, w tym okoto 400. na terenie re-
zerwatu, a pozostali w okolicy lub poza nig. W
lecie, na Swiezym powietrzu urzadzane jest
tam Pow-Wow, czyli festiwal otwarty takze dla
gosci spoza spotecznosci indianskiej, z taricami
w tradycyjnych strojach, spiewem i regionalna
kuchnig. Na takim Pow-Wow byliSmy w sierp-
niu 2024, od potudnia do wieczora obserwujgc
ponad 200. tancerzy w regaliach, przy wtérze
7. grup bebniarskich i ceremonie modlitewne
czyli rytuat oczyszczania przez Swiety ogien. Nie
zabrakto stoisk z wyrobami artystycznymi-zwtas-
zcza mieciutkie, pieknie szyte recznie mokasyny,
zdobione koralikami, wzbudzaty podziw kup-
ujacych pan. A stoiska gastronomiczne cieszyty
sie taka popularnoscig, ze szybko wyprzedaty
swoje smakotyki!

Basen rzeki Ottawa zamieszkaty byt pr-

* %k k

Dzieje polskich Kaszubow od pierwszych chwil
ich wylagdowania w dzikiej przyrodzie laséw i skat
Doliny Ottawa sg dobrze opisane i udokumento-
wane. Wielka w tym zastuga Instytutu Dziedzict-
wa Polskiego na Kaszubach, zatozonego przez

inzyniera geodete Teodora Blachuta, w ktérej
to organizacji przez diugie lata prezesem byta p.
Anna Zurakowska, zona znanego pilota-oblaty-
wacza Avro Arrow, Janusza Zurakowskiego. W
1991 roku pod egidg Instytutu opublikowana
zostata wyczerpujaca pozycja ksigzkowa ,The
proud inheritance. Ontario’s Kaszuby”.

Instytut dziata do tej pory, pod przewodnict-
wem prezes p. Anny Psuty, wspdtpracujac z
Wilno Heritage Society prowadzgcym muze-
um-skansen przy drodze nr 60 w Wilnie. Obie
organizacje wspdlnie urzadzajg Dzien Kaszubs-
ki/Dzien Polonii, kazdego roku w pierwszg lub
drugg sobote maja. W tym dniu na terenie Skan-
senu odbywajg sie wystawy, stoiska tematycz-
ne, jest muzyka folk na zywo, tance, tradycyjne
jedzenie (kietbasa z kapusta, paczki) i w sumie
panuje retro-klimat opisany w lokalnej prasie
jako ,,Sun, fun and sausage in a bun”.

EE 3

Osrodkiem osadnictwa irlandzkiego byty te-
reny wokot jeziora Golden, a jego epicentrum
wioska Killaloe, zatozona okoto 1850 roku. Jej
nazwa pochodzi od miejscowosci Killaloe w
hrabstwie Clare w Irlandii, skad wywodzili sie
pierwsi przybysze uciekajacy przed Wielkim Gto-
dem Ziemniaczanym. Osiedlili sie w dolinie rze-
ki Bonnechere, szukajac pracy i ziemi uprawnej.
Rozwinat sie tu przemyst drzewny, dzieki licznym
tartakom i linii kolejowej na trasie Ottawa-Pem-
broke. Killaloe, potozone w poblizu jeziora i wie-
lu laséw, przycigga turystow-kajakarzy, wedkar-

zy i mito$nikdw natury. Miejscowa spotecznos¢
zachowuje irlandzkie tradycje w tarcu, muzyce
i kuchni, o czym moglismy sie przekonac uczest-
niczgc w corocznie tu organizowanym Festiwalu

Wioske Killaloe odwiedzilismy niedawno po
raz drugi, z potrzeby odnowienia prawa jaz-
dy Pana Meza. Seniorzy co 2 lata muszg pod-
dawad sie badaniom wzroku i ocenie funkgcji
poznawczych (cognitive test). Tu na miejscu, w
sklepie z artykutami zelaznymi, jego wtasciciel-
ka Mrs. Cybulski zatatwia te sprawy od reki, bez
czekania czy tez zamawiania kolejki, jak to sie
dzieje w Toronto. Stosowany test kognitywny
polega na narysowaniu wskazoéwek zegara na
papierowym, pustym cyferblacie, na godzinie
11:10. Ktopotliwe moze to by¢ tylko dla oséb z
posunietg demencjg lub oséb postugujacych sie
wytgcznie zegarkami cyfrowymi (Digital Watch).
W dodatku wymagany rysunek godziny jest
ciggle ten sam od lat! Ech, Service Canada nie
zalezy najwidoczniej na wytapywaniu niespra-
wnych staruszkéw za kierownica.

k% k

Szkoci zaczeli sie osiedlaé¢ w rejonie Doliny
Madawaska w latach 1820-1860, przybywajgc
z GoOrnej Szkocji po klesce Jakobitdw i z Nizin
Szkockich szukajac ziemii pracy. Cho¢ dzi$ szkoc-
ka tozsamos¢ nie jest tak widoczna jak polska na
przyktad w Wilnie, czy irlandzka w Killaloe, wielu
mieszkancow doliny to potomkowie szkockich
pionieréw, ktérych nazwiska upamietnione sg

w nazwach miejscowosci - McNaughton, Mc-
Donnell, McMillan, Fraser. A lokalna kultura lu-
dowa celebrowana jest na targu farmerskim w
Killaloe 2 sierpnia 2025, na ktdrg przybywa kto
zyw z muzyka na skrzypcach i dudach, tartanem
w ubiorze i ciasteczkami maslanymi wprost z
piekarnika. Na targu sg kiermasze z wyrobami
miejscowych artystow - rekodzielnikow. Specjal-
nie wpadty nam w oko rozmaite torby i torebe-
czki - wnuczki dostaty kosmetyczki z naszytymi
sylwetkami niedzwiedzi, a Babi poszerzyta swo-
ja kogucia kolekcje torbg z aplikacjg pieknego
koguta! Jednoczesnie odbywa sie tam Festiwal
Czosnku, mozna byto zrobi¢ zapasy z jego pie-
knych, organicznych zbioréw w odmianach czos-
nku purpurowego glansowanego, armenskiego
czy tez odmiany Rosewood.
Czas wiec na zupe czosnkowa.

Zupa krem z czosnku

Sktadniki:

- 20 catych zgbkow czosnku,

- 1 posiekana cebula,

- 1 ziemniak,

- 2 tyzki masta lub oliwy,

- 1 litr bulionu drobiowego,

- 100 ml smietanki 18%,

- szczypta gatki muszkatofowej.

Przygotowanie:

Czosnek i cebule podsmaza¢ na matym ogniu
przez 8-10 minut do zeszklenia i zmiekniecia,
doda¢ pokrojony ziemniak, zala¢ bulionem i
gotowad pod przykryciem okoto 20 minut. Zblen-
dowac na gtadki krem, dodac smietanke i przy-
prawy, posypac grzankami lub startym serem i
zielong natkgq.
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Krucjaty 2025

igzeca Druzyna zaczeta sierpien wyjazdem
na Pomorze, gdzie wziglismy udziat w

inscenizacji bitwy pod Swiecinem - bitwy,
ktéra w 1462 roku odmienita losy Wojny Tr-
zynastoletniej z Zakonem Krzyzackim na korzysé¢
Polski.

Czterech lekkozbrojnych i czterech ciezkozbro-
jnych rycerzy to juz byta konkretna reprezenta-
cja - wystgpilismy po obu stronach konfliktu.
W trakcie inscenizacji nastgpito oberwanie
chmury - jeszcze nigdy nie jechali$my podc-
zas takiej ulewy. Woda chlupata w butach, od
zamknietych zaston hetmdw odbijaty sie krople
deszczu i trafiajgc centralnie w oczy ograniczaty
widzenie. Przemoklismy do suchej nitki, a pra-
wdziwy bdj stoczyliSmy pdzniej czyszczac nasze
zbroje. Mimo tego wyjazd uznajemy za udany i
na pewno wrécimy tam za rok.

W sierpniu tradycyjnie juz pojawiliémy sie na
zamku w Liwie, gdzie zaprezentowalismy pokaz
sprawnosciowo-kopijniczy - tak wiec oba nasze
wyjazdy ograniczyly sie do XV w.

Teraz chwila spokoju i we wrzesniu ruszamy na
krucjate do Niemiec, gdzie odbedzie sie rowni-
ez pdzno-pietnastowieczna impreza pod nazwa
Feldlager at Brandenburg. Impreza ta odbywa
sie co 2 lata u podndzy zamku Brandenburg i
$cigga uczestnikow z catego $wiata. W tym roku
ma by¢ ok. 350 uczestnikéw, w tym ponad 50
konnych - z czego my wystawiamy kilkunastu.
Bedzie to nasza najliczniejsza reprezentacja do
tej pory jesli chodzi o druga potowe XV w. - na
pewno pojawi sie relacja z tego wyjazdu wraz
ze zdjeciami.

Szaman
fot. - Maciej Krél Xigzeca Druzyna, Pawet Ossoliris-
ki. Zdjecia ze Swiecina Marcina Krukiewicza
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NATURMED osrodek Medycyny Manualnej i Osteopatii
Istniejemy od 32 lat

Ursus-Goiabki ul. Koronacyjna 15
Zapisy: tel.: +48 604 092 007, 22 662 49 07
pon. - pt. w godz. 9:00 - 17:00

Dogodne terminy zabiegéw dla oséb pracujacych

- ostrych, przewlektych i nagtych nerwohélach
- pourazowych (powypadkowych)

- barku, kolan i kregostupa

- ,kolano skoczka™, ,,tokieé tenisisty”

- zespoty holowe u kobiet w ciazy i po porodzie
- naciagniecia, dretwienia, zaburzenia czucia

y 4

Bardzo ceniona i uznawana przez lekarzy metoda pomocy
w hélach:

USLUGI DEKARSKIE -
* [ ALY _ —

ztota, srebre

l. UZYWANEJ ELEKTRONIKI

DARMOWA WYCENA

ZLOTEJ
bizuterii
Skup G

ZtOTA

PLACIMY MAJWIECE)

ul. Wojciechowskiego 33 paw. 16
Warszawa - Ursus
BAZAREK

tel.:+48 6012316 14

PN.-PT. 10:00-19:0:0
S0B. 9:00-14:00 (\\

KUPUJEMY

BIZUTERIE,
2 2010, SF;;EERﬂ,
S MONETY, ANTYKI
P aoraz
3 TELEEONY, LAPTOPY,
SPRZET RTV ‘
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Warszawa zamieni sie w wielki plac zahaw -
19. Warszawskie Dni Rodzinne juz we wrzesniu!

d 12 do 14 wrzesnia stolica znow
O ozyje dzieki setkom rodzinnych

aktywnosci — od kreatywnych
warsztatéw, przez zajecia sportowe, po
spotkania z niezwyktymi ludZmi. To bedzie
weekend, w ktérym miasto otworzy przed
mieszkanncami swoje najbardziej przyjazne i
inspirujace miejsca, a wszystko to catkowicie
bezptatnie.

Testownia zajeé na poczatku roku szkolnego

Na uczestnikdw czeka prawie dwiescie wydar-
zen w catej Warszawie, a kulminacja trzydniowej
zabawy bedzie rodzinno-sportowy piknik na bto-
niach PGE Narodowego. Zapisy na wydarzenia
ruszajg 25 sierpnia o godz. 10:00 na stronie: htt-
ps://warszawskiednirodzinne.pl/

,0d ponad dekady organizujemy Warszawskie
Dni Rodzinne. Projekt jest organizowany na
poczqtku roku szkolnego, kiedy to rodzice i dzie-
ci stajg przed szerokim wyborem zajec¢ dodat-
kowych. Skqd wiedziec, ktorq szkote jezykowgq
wybrac¢? Na ktore zajecia pitkarskie zapisac
dziecko? Podczas Warszawskich Dni Rodzinnych
mozna w jeden weekend sprobowac réinych
aktywnosci w kilku miejscach i wybrac to, ktore
nam odpowiada. Za kazdym razem miejsca na
zajecia zapetniajq sie w ciggu kilku dni” — mowi
Krystyna Radkowska, prezes Fundacji Zwalcz
Nude, organizator wydarzenia.

Otwarte drzwi do niezwykiych miejsc

Podczas Warszawskich Dni Rodzinnych bedzie
mozna zajrze¢ tam, gdzie na co dzien wstep jest
ograniczony, a takze bez zobowigzan sprébowac
zaje¢, ktére mogg stac sie nowa pasja dziecka
lub catej rodziny.

W przedszkolu Pomaranczowa Ciuchcia dzie-
ci pobawig sie w jezyku angielskim z Robotem
Emysem, poéwiczg na sensorycznym torze pr-
zeszkdd, zanurkuja w basenie z piteczkami i
stworza swoje pierwsze dzieta w mini kaciku
artysty. W Pszczelarium uczestnicy poznaja fas-
cynujacy Swiat pszczot, zobaczg pracownie pszc-
zelarza, magazyn wosku, a jesli dopisze pogoda
— zajrzg takze do uli. Mitos$nicy rysunku odkryja
swoj talent w Szkole Rysunku Sealart, a w sali
zabaw Hop&Pop w Wawrze wezmg udziat w
»Dyskotece bez okazji” z animacjami, warszta-
tami masek, malowaniem buziek i kolorowymi
warkoczykami.

Aktywny weekend dla kazdego

Ciekawg propozycje przygotowato Stowar-
zyszenie Geocaching Warszawa — rodzinny
spacer po Parku Praskim i warsztaty miejskiej
gry terenowej, podczas ktérych mozna odkry¢
ukryte skarby. Zwolennicy aktywnego relaksu
bedg mogli sprébowac swoich sit w zajeciach

tai chi, a w Cud Grochdéw poznac tajniki Totalnej
Biologii, tgczacej ciato, umyst i ducha. Rodzice
poszukujacy inspiracji wychowawczych skor-
zystajg z konsultacji w Miejscu na Relacje, a w
Biatoteckim Osrodku Sportu cate rodziny za-
tancza w rytmie Zumby. Narodowy Instytut Fry-
deryka Chopina zaprosi za$ na oprowadzanie po
wystawie ,Zycie Romantyczne” i warsztaty pla-
styczne inspirowane czworonoznymi przyjaciot-
mi Chopina i George Sand.

,Warszawskie Dni Rodzinne to dla nas prawd-
ziwy skarb. W jeden weekend mozemy z corkq
przetestowad kilka réinych zaje¢ i w spokoju
zdecydowad, na co jq zapisac. W zesztym roku
podczas tego wydarzenia odkrytysmy jej pasje
do ceramiki — teraz chodzi na zajecia przez caty
rok!” — opowiada mama uczestniczki poprzed-
niej edycji.

Wielki finat na btoniach PGE Narodowego

Najwieksze wydarzenie tegorocznej edycji od-
bedzie sie w niedziele, 14 wrzesnia, na btoniach
PGE Narodowego. To bedzie najwieksze rodzin-
ne wydarzenie w stolicy — petne warsztatéw,
atrakcji i radosnej atmosfery, ktére co roku pr-
zycigga ponad 12 000 uczestnikow z dzie¢mi w
kazdym wieku.

Na gosci czeka¢ bedzie rodzinna strefa usmie-
chu z fotobudka ENEL-MED Stomatologia, po-
kazy gotowania z Sylwig Majcher w eko strefie
Polskiej I1zby Zywnosci Ekologicznej, miasteczko
Mini Melts z kolorowymi lodowymi kuleczkami,
eksperymenty i zabawy ruchowe od sali zabaw
Fikotki, kosmiczna wystawa i warsztaty z Kos-
micznym Ranczem, a takze inspiracje do rod-
zinnych podrézy po Mazowszu od Mazowieckiej
Regionalnej Organizacji Turystycznej.

Swoje stoiska przygotujg takze Farma lluzji,
mBank, Teatr Capitol z animacjami dla dzieci,
oraz Miejskie Przedsiebiorstwo Wodociggéw i
Kanalizacji, gdzie uczestnicy beda mogli spré-
bowa¢ wyjgtkowych, orzezwiajgcych napojéw
z dodatkiem aromatycznych ziét i owocéw pr-
zygotowanych na bazie warszawskiej krandwki.

W specjalnej strefie polskich producentéow
owocow i warzyw przygotowano pie¢ projektow
edukacyjno-promocyjnych, ktére pokazg, ze
zdrowy styl zycia zaczyna sie w kuchni. Na
stoiskach bedzie mozna sprébowac krajowych
sokoéw, smoothie i musdw oraz skorzysta¢ z po-
rad dietetycznych. W ramach programu ,Talerz
dobrych porcji” uczestnicy bedg mogli w praktyce
sprawdzi¢ swojg wiedze o zdrowym odzywianiu
poprzez quizy i animacje, podczas ktérych wspdl-
nie utozg ,talerze” wypetnione produktami z
réznych grup zywnosci. Na najmtodszych cze-
kaja owocowe i warzywne tatuaze, degustacja
Swiezych polskich ptodéw rolnych oraz rozmowy
z ekspertami o zdrowym stylu zycia.

WETEP BEZPLATNY

WARSZAWSKIE

DNI RODZINNE
12-14 wrzesnia 2025

i ERD AN 1]
L= apelary Wil | i T T e

[T FTE

Praktyczne informacje

Kiedy: 12-14 wrzesnia 2025

Gdzie: Lokalizacje w catej Warszawie + piknik
na btoniach PGE Narodowego

Koszt: Bezptatnie

Zapisy: Od 25 sierpnia, godz. 10:00 na:

https://warszawskiednirodzinne.pl/wydarze-
nia-2025 (liczba miejsc jest ograniczona).

Wydarzenia: Lista wszystkich atrakcji dostep-
na na stronie internetowej:

https://warszawskiednirodzinne.pl/

O organizatorze
Fundacja Zwalcz Nude od ponad dekady orga-
nizuje wydarzenia promujgce aktywne spedza-

nie czasu przez rodziny. Warszawskie Dni Rod-
zinne sg czescig projektu Kapitan Warszawa,
wspotfinansowanego przez m.st. Warszawe.

Patroni medialni:

TVP 3 Warszawa, Radio Kolor, Waw4free, Wars-
zawa Nasze Miasto, CzasDzieci, Miasto Dzieci,
Dziecko w Warszawie, Poradnik Rodzinny, Grod-
zisk News, Warszawa i Okolice, Gtos Pruszkowa,
Co na Mokotowie, Co w Wilanowie, Wesofta.pl.

Patron honorowy:

Prezydent m.st. Warszawy, Rzecznik Praw Dzie-
cka, Marszatek Wojewddztwa Mazowieckiego,
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j.
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Program, Obecnosc

odpowiedzi na pogtebiajaca sie sam-
Wotnos’c’ 0s0b starszych Stowarzyszenie

mali bracia Ubogich od lat prowadzi w
Pruszkowie Program ,,Obecnosc”, oparty na wo-
lontariacie towarzyszacym. Latem uczestnicy Pro-
gramu mogg skorzystac z akcji ,Wakacje jednego
dnia” — jednodniowych wyjazdoéw w towarzystwie
wolontariusza.

To szansa, by opuscic cztery Sciany mieszkania, od-
poczaéidoswiadczycradoscibyciazdrugim cztowie-
kiem. Dla wielu senioréw nawet krétki wyjazd jest
luksusem, na ktéry nie mogg sobie pozwoli¢. Wyso-
kie koszty lekéw, rachunkdéw czy opieki medycznej
pochtaniajg wiekszg cze$¢ emerytury. Tymczasem
zmiana otoczenia i nowe doswiadczenia majg
ogromne znaczenie dla zdrowia psychicznego i
fizycznego. Dlatego Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich organizuje dla senioréw wakacyjne wyjaz-
dy. — Wazny jest nie tylko wybdr miejsca, ale pr-
zede wszystkim obecnos¢ wolontariusza, ktéry
towarzyszy, daje poczucie bezpieczeristwa i poma-
ga w poruszaniu sie. Dzieki temu nawet osoby z
ograniczong mobilnoscig, przewlektymi chorobami
czy lekiem spotecznym mogq odwazyc sie na takq
podréz — podkresla Monika Banas, koordynatorka
wolontariatu w Pruszkowie.

Gdzie odpoczywali seniorzy z Pruszkowa tego lata

Pani Janina wraz ze swojg wolontariuszkg wybrata
sie na jednodniowa wycieczke do Ptocka. —Ach, da-
wno nie miatam takiego dnia! Bardzo mito spedzitam
czas — mowi pani Janina.

Pani Krystyna wraz ze swojg wolontariuszkg
Agnieszka spedzity wyjatkowy dziern tazienkach
Krélewskich. — Pani Krysia stuchata muzyki z zachwy-
tem. Bardzo jej sie podobato — moéwi wolontariusz-
ka. Pani Eliza ze swoja wolontariuszka wybrata sie na
wycieczke do Zelazowej Woli, do Muzeum Frydery-
ka Chopina. — Odwiedzitysmy z Agnieszkq muzeum
i spacerowatysmy po ogrodzie. Pogoda nam dopi-
sata. Bede wracata do tego dnia. Polecam kazdemu!
— mowi seniorka.

Jak zgtosic si¢ do Programu?

Seniorzy, ktdrzy chcieliby wzigé udziat w Programie
,Obecnos¢”, proszeni sg o kontakt telefoniczny pod
numerem: +48 600 615 110. Czekamy na telefony od
poniedziatku do pigtku w godzinach 12:00-14:00.

Osoby zainteresowane wolontariatem towarzys-
zacym w Programie ,Obecnos¢” moga wypetnic
formularz zgtoszeniowy dostepny na stronie: www.
malibracia.org.pl/jak-pomoc/zaangazuj-sie/wys-
lij-zgloszenie/

Paulina tatacz
Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

Co

SlowarTyEzEni
miali bracia Ubogich
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Pani Eliza
wolontariuszka Agnieszka
w Zelazowej Woli



22 GLOS PRUSZKOWA NR 09/2025 GLOS PRUSZKOWA NR 09/2025 23

www.gpr24.pl =3 Informacje ogtoszeniaiinne... "‘%‘ @ WWW.gpI‘24.p| =d Informacie ogtoszenia i inne...

- s

Celem akgji charytatywnej jest okrazenie

05-800 Pruszkow, ul. Drzymaty 30 wejscie C, pokdj nr 129 i mozgowym. Cztery lata temu prowadzitem dla
tel.: (22) 770 20 45/48 https://pruszkow.praca.gov.pl 3

tej samej Fundacji akcje #RoweremNaRownik, w
wyniku ktorej zbudowali$my studnie i zbiornik
wodny w Kenii.
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réwnika (40.075 km) i zebranie tyle
i samo ztotéwek. Pomagamy Fundacji
POWIATOWY URZAD PRACY w PRUSZKOWIE - Help Furaha ra w Keni s i et
- AN autystycznymi z zespotem Downa i porazeniem
URTAD FREACY
4

rF
1. Mechanik samochodowy — Wyksztatcenie o kierunku mechanicznym. Wymagane prawo jazdy kat. B. Praca w Wolicy. Oferta nr 695. .r"[ 1
2. Krawiec — Wyksztatcenie srednie branzowe, wymagana umiejetnos¢ obstugi klienta zewnetrznego i wewnetrznego. Znajomos¢ jezyka polskiego co najmniej w stopniu podstawowym.
Zatrudnienie na 1/2 etatu. Pracaw Raszynie. Oferta nr 700.

3. Manikiurzystka — Wyksztatcenie niewymagane. Wymagane ukoriczone kursy zawodowe z zakresu stylizacji paznokci. Minimum 1 rok doswiadczenia jako manikiurzystka. Niezbgdna cheé
rozwoju oraz wysoka kultura osobista. Praca w Nadarzynie. Oferta nr 711.

4, Wozny/a — Wyksztatcenie minimum podstawowe. Oferta skierowana zaréwno do oséb petnosprawnych jak i niepetnosprawnych oraz os6b w wieku emerytalnym. Praca w Dawidach
Bankowych. Oferta nr 713.

5. Pilarz — Wyksztatcenie niewymagane. Staz pracy- 3 lata. Wymagana umiejetno$¢ wycinkii pielegnacji drzew, prawo jazdy kat. B. Praca w Pruszkowie i wedtug zlecer pracodawcy. Oferta nr 714.
6. Magazynier — Wyksztalcenie niewymagane. Wymagane uprawnienia do obstugi wozkéw jezdniowych podnosnlkowych zmechanicznym napgdem podnoszenia z wysiggnikiem oraz wozkéw
jezdniowych podnosnikowych z mechanicznym napedem podnoszenia z osobg obstugujaca podnoszong wraz z tadunkiem. Mile widziane prawo jazdy kat. B. Wymagana znajomos¢ jezyka
polskiego w mowie i w piSmie na poziomie A2- nizszy Srednio zaawansowany. Praca w Sokotowie. Oferta nr 726.

7. Monter/serwisant urzadzen chtodniczych — Wyksztatcenie podstawowe lub techniczne. Wymagane prawo jazdy kat. B. Praca na terenie wojewddztwa mazowieckiego. Oferta nr 730.

8. Technik napraw telefonéw — Wyksztatcenie minimum srednie. Mile widziane doswiadczenie w naprawach urzadzen elektronicznych. Wymagane umiejetnosci manualne oraz umiejetnosc
obstugi komputera. Praca w Sekocinie Starym. Oferta nr 734.

9. Robotnik — Wyksztatcenie niewymagane. Oferta skierowana zaréwno do oséb petnosprawnych jak i niepetnosprawnych oraz oséb w wieku emerytalnym. Wymagany stan zdrowia i spra-
wnos¢ fizyczna pozwalajaca na wykonywanie obowigzkdw na stanowisku. Praca w Nadarzynie. Oferta nr 737.

1(}. Pedagog terapii S| — Wyksztatcenie wyzsze. Mile widziany staz pracy, ale nie jest to warunek konieczny. Wymagane uprawnienia do diagnozowania i prowadzenia zajec. Praca w Parzniewie.
Oferta nr 739.

11. Pracownik serwisu sprzatajgcego — Wyksztatcenie niewymagane. Praca w Pruszkowie. Oferta nr 742.

Moja akcja odbywa sie pod honorowym patro-
natem Gminy Raszyn. Na tg chwile mamy zebra-
ne 29% czyli 11.849 zt. Mamy zatozony fanpage
na Facebooku: https://www.facebook.com/
groups/1952625395473890/ tam dzielimy sie
aktywnoscig, tam tez mozna dokonywac wpfat na
zrzutke. Zasada jest prosta 1 kilometr = 1 ztotéwka.

Zachecam do aktywnosci fizycznej gtéwnie ro-
werowe] ale nie ograniczamy sie, mogg to by¢
spacery, aktywnosci na polu golfowy, ptywanie
todka czy kajakami. W moim rodzinnym Raszynie
organizuje #RowerowyCzwartekWRaszynie, gdzie
co tydzien spotykamy sie o godz. 18.00 w parku
przy sitowniach aby wspdlnie pojezdzi¢ 20-30 km
do Pruszkowa, Komorowa, Tworek czy Lasu Ka-
backiego.

Mam wsparcie z Centrum Sportu w Raszynie i
Gminy Raszyn w postaci gadzetéw, ktére rozdawa-
nie s3 w konkursach. Jezdzi z nami miedzynarodo-
we towarzystwo z Wietnamu czy Ukrainy.

Jestem tez w trasie #CaminoDeFuraha gdzie z
Raszyna wyruszytem do Kielc, Sandomierza i Rzes-
zowa. W tym tygodniu pokonam Szlakiem Green
Velo Przemysl - Rzeszéw, a w nastepnym Rzeszow
- Krosno, gdzie bede uczestniczyt w Karpackich
Klimatach. Z Krosna ruszamy na Stowacje i Wegry
(trzymaijcie kciuki).

Nie ograniczam sie do aktywnosci rowerowych,
ale réwniez prowadzitem spotkania podrdznicze w
Warszawie, Sandomierzu i w Raszynie. Najblizsze
bedzie 22 sierpnia w Bibliotece w Raszynie.
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PLYWALNIA SMS PRUSZKOW g

:::::: OTWARTA PO PRZERWIE TCHNOLOGICZNE) : : : : : :
0D 1 WRZESNIA

CODIINY OTWARCIA PONIEDZIALEK - NIEDZIELA &:30-21:30
PRZEZ CALY DZIEN DOSTEPMNE TORY DLA PLYWANIA INDYWIDUALNEGO
GRUPOWA ORAZ INDYWIDUALNA NALKA PEYWANIA

AQUA AEROBIC

22 29 55222

PLYWALNIA SZKOLY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO 22 25 55 22' =
GOMULINSKIEGO 4 PRUSZKOW

ficencja
POLSKIEGD ZWIAZKU PEYWACKIEGD eflastyczna
nr 103674 zmilana
grup |
terminow

BILET
WEJSCIA
NA
PLYWLANIE
grupy 5-7 W OPEACIE

rok szkolny 2025/2026 ﬂsi'_’-?aﬂ;w MIESIECZNEJ
Ptywalnia Kapry Pruszkéw ul. Andrzeja 3 (i

= pauka plywania dzieci 6-10 lat sportowe tory pon,wt.dr.czw,.pt 17:.00-17:45
= doskonalenie piywania dziecl 9-14 lat sportowe tory pon,wt,sr.pt 18:00-18:45
= grupa raawansowana dziecl .|" mtodziez 11-16 lat sportowe tory pon,wt,sr.pt 19:00-19:45

Plfywalma SMS Pruszkow ul. Gomulinskiego 4
nauka plywanla dzlecl 5-7 lat mate tory ponwt,sr,czw pt 17:00=17:45

nauka plywania dzieci 6-9 lat mate tory pon,wtsr,cow,pt 16:00-18:45 —— o -
doskonalenie plywania dzieci 6-9 lat male tory pon,wt.dr.czw,pt 18:00-18:45 mozliwosc
nauka plywania dzieci 6-10 lat sportowe tory pon,wt,Sr.czw pt 17:00-17:45 aodrabiania
doskonalenie phywania dzieci 9-14 |lat sportowe tory ponwt, dr.czw pt 18:00-18:45 zajes

= grupa zaawansowana dziecl / miedziet 11-16 lat sportowe tory pon,whir,.czw,pt 19:00-19:45

793-400-406 794-400-406
SZCZEGOLOWE INFORMACJE ORAZ LINK DO ZAPISOW www.uks-kapry.pl/aktualnosci




