


21 stycznia Dzien Babci

Piosenka na melodie
22 stycznia Dzien Dziadka

., Zakochani sq wsrod nas”

Czytalam kiedys artykul pewnej psycholog,
ktora nazwala babcie i dziadka ,,fontanng
rodzinnej milosci”. Na pewno tak jest?

To okreslenie, stalo si¢ dla mnie inspira-
cja do napisania by¢ moze troch¢ humo-
rystycznego wierszyka poswieconego tej
bezgranicznej i bezinteresownej milosci.

Milodzi duchem

Och jak szybko ptynie czas
juz seniorow zrobit z nas
a niedawno to bylismy tacy
mtodzi

caly Swiat si¢ do nas $miat
na wesolo zycie brat
dzisiaj zmarszczki czasu
mamy juz na twarzy

O Babci i Dziadku
Czasami planowo, czasami przypadkiem
Zostajesz babcig lub dziadkiem
Zmienia si¢ wtedy twdj status zyciowy
I ze szczg$cia dostajesz zawrotu glowy
Zaczynasz odwiedza¢ sklepy z zabawkami
Rzadziej widujesz si¢ z kolegami
Odktadasz na bok swoje sprawy
Organizujesz chetnie rozne zabawy
Czytasz ksigzeczki, klocki ukfadasz
Spiewasz, tanczysz, bajki opowiadasz
Wychodzisz na piesze wycieczki
Pomagasz nosi¢ tornistry, woreczki
Na spacerze kroczysz dumnie
Dotrzymujesz kroku jak zolnierz w kolumnie ¢ seniorzy ale oczy
Uczysz jazdy na rowerze, czytania, liczenia
Ta mala istota, twoje zycie zmienia
Wiszystko, co robisz to prawdziwa frajda dla

ale jeszcze iskra w nas
mtody duch prowadzi nas
chociaz zegar ciagle
ciggle gna do przodu.

Teraz mamy dziesiat lat
dobrze znamy zycia smak
ten radosny
i troskami przeplatany.

nam si¢ $miejg i od zycia
wcigz gar$ciami
chcemy szczgscie brac

le;bl? D » chcemy marzy¢
U.sr]il.le”chasz sie i czujesz jak ,,w siddmym jeszcze cheemy zy¢é nadzieja
niebie

i pokaza¢ swiatu

I nie wazne czy planowo, czy przypadkiem - .o jest nas stac.

O ,,péznych debiutach”

W ubieglym roku zaczgtam uczeszczac na

warsztaty filmowe. Zajecia teoretyczne odby-

waly sie w D.K. ,,Swit”, a prowadzone byly
przez prezesa Stowarzyszenia Pracownia
Filmowa ,,Cotopaxi” p. Lukasza Szewczy-
ka. Powoli zapoznawatam sie z zagadnie-
niami dotyczacymi konstrukeji filmu jak
scenariusz, dzwiek, jako$¢ obrazu, zasady
kompozycji obrazu (symetria, przestrzen),
kadrowanie. Dzi$ te zagadnienia nie sg juz
mi calkowicie obce. Zajecia praktyczne
m.in. postugiwania si¢ kamera, rekorderem
odbywaty sie w terenie, w grupach, pod
czujnym okiem profesjonalnych opiekunow.
W warsztatach montazowych nie uczestni-
czytam, byt to dla mnie zbyt wysoki stopien
wtajemniczenia. W ramach zaje¢ zorganizo-
wano nam treningi z komunikacji interper-
sonalnej i asertywnos$ci. Byto to wspaniate
doswiadczenie a takze zdobycie praktycznej
wiedzy. Zwienczeniem zdobytej wiedzy i
umiejetnosci byto nakrecenie siedmio minu-
towego filmu. Moja grupa zrealizowata film
pt. ,,Czy to bajecznie proste?”” w oparciu o
fabule bajki ,,Krélewna Sniezka”, w ktora
zostato wplecione przestanie - wspotpraca
pokoleniowa. Pokaz filméw a takze wrecze-
nie statuetek odbyt si¢ w kinie Muranéw 22
grudnia 2015 r. Realizacja filmu dostarczyta
mi wielu przezy¢,satysfakcji i byta dla mnie
wspanialg przygoda. Zachecam wszystkich

Wspaniale jest by¢ babcig lub dziadkiem o el wrEs e e i

wiedzy. W naszym wieku tez mozemy w
kazdej dziedzinie wiedzy realizowac si¢ i
debiutowac, chociaz tobeda ,,p6zne debiuty”.
D. Zigbinska

11.11.2014r Anna Caban.
Danuta Zigbiriska

""Staros$¢ jako zadanie na cale zycie'", czyli o wzglednoSci pojecia starosci.

... Staros¢ nie istnieje. Nie ma jej. Nie zartuje. Jak sie okazuje, staro$¢ moze by¢ tylko indywidualng decyzja: jestem
stary i teraz juz bede tylko stary . Nie ma zadnych osobowosciowych wzorcow, ktore pozwalatby wytyczy¢ granice, za
ktora zaczyna si¢ wiek, ktory mogliby$my okresli¢ staros$cig" - powiedziata pani profesor Popiotek.

... Kazda osoba w p6znej dorostosci jest "absolutnie niepowtarzalna, inna; i tak musi by¢ traktowana". "

... To jest cigglos$c rozwoju. Cztowiek rozwija pewne okreslone cechy i nie ma takiego punktu, w ktérym nagle dzieje
si¢ co$ takiego, ze nalezatoby kogo$ koniecznie inaczej traktowac - wyjasnita.

... Badania pokazaty, ze aczkolwiek sa pewni seniorzy, ktorzy rzeczywiscie trochg wytaczaja si¢ z pewnych rol, to
jednak najszczesliwsi sa ci, ktorzy sg aktywni. Ci, ktorzy podejmujg jakies role, wchodza w nowe role, podtrzymuja
swoje cechy osobowosci, ktore rozwingli w trakcie zycia - powiedziata profesor.

... Kazdy pracuje przez cate zycie na to, jak ta p6zna dorostos$¢ bedzie wygladata Jednak istota tego, co z nami sig
dzieje, jest mitos¢. Badacze mozgu potwierdzili to, co zawsze mowili poeci i filozofowie - gdy czlowiek odczuwa
mito$¢, w mozgu uruchamia si¢ system nagrody, ktory wzmacnia energie cztowieka, poprawia jego funkcjonowanie -
powiedziata Popiotek.

Dodata, ze chodzi nie tylko o mito$¢, rozumiang jako baza zwigzku miedzy ludzmi. ""Méwie o tej milosci, ktora jest
w nas, ktora obdarzamy innych; o tym ogniu, ktéry w nas plonie. Jesli my kochamy, to ten ogien, ta energia
w nas jest. I to jest najwazniejsze" - podsumowala profesor.(PAP)

http://odkrywcy.pl/kat,111396,title,Prof-Popiolek-Starosc-nie-istnieje,wid,12784831,wiadomosc.html
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%) Nasz Glos

Rok XIV

Bezplatna luty 2016 r.

Biuletyn Zarzadu Oddzialu Rejonowego Warszawa Targowek

Zaczat sie Nowy Rok ale dopiero teraz spadt
$nieg. Szkoda, bo mnie $wigta zawsze ko-
jarzyly si¢ ze $niegiem. Najbardziej nastroj
$wiat odczuwatam w dziecinstwie. Moze
dlatego, ze nie musiatam nic robi¢ a zostawa-
ty same przyjemnosci. Nie bylo prezentow
od Mikotaja, bo nas byto duzo ale za to ciasto
drozdzowe rozptywato si¢ w ustach. Pewnie
kazdy powie, ze u jego mamy bylo najlepsze
ale ja mowig, ze to mojego ojca bylto naj-
lepsze. I zimy byly niezapomniane. Przychodzitam z sanek po
catym prawie dniu z mokrymi nogami i r¢kawiczkami ale roz-
grzana i glodna. Na Sylwestra byt u nas zwyczaj wychodzenia o
poinocy z mieszkania z garnkami, patelniami i tyzkami, walito
si¢ w nie co miato oznaczac, ze zegnamy stary 1 witamy nowy
rok. Nie byto w calym bloku nikogo kto by w tym czasie juz
spal. Byla pelna integracja z sagsiadami, jakby si¢ teraz powie-
dziato.

W chwili obecnej najwickszy hatas czynig ognie sztuczne bez
umiaru wysytane w niebo. Ja bawitam si¢ w klubie Junona,
gdzie najwigksza rados$cig byto towarzystwo kolezanek i kole-
gow z Kota nr 2. Bawilis$my si¢ $wietnie co jest dowodem Ze nie
jedzenie i picie czy muzyka jest najwazniejsza ale ludzie. Odkad
przysztam do kota nigdy si¢ nie nudzg¢ i nawet przez chwile nie
pomyslatam, zeby odejs$¢ stamtad. Poznatam mnostwo ludzi i
robi¢ rzeczy, ktore mnie pobudzajg jeszcze bardziej do dziatania.
Chodze tez na wyktady do Switu na Uniwersytet ITI Wieku co
uzupetnia moja wiedzg. Stad tez pobieratam nauki z pracowni
filmowej Cotopaxi, gdzie inny rodzaj aktywnos$ci miatam, mia-
nowicie krecili$my filmy. Niedawno byly wyswietlane w kinie
Muranéw. Otrzymali$my tez "Oskary" za udzial w tym projek-
cie. Z ciekawo$cig czekam co przyniesie rok 2016.

W duzej mierze zalezy to ode mnie. Co trochg ilustruje wiersz
J.W Goethe pt. "Pi¢¢ innych rzeczy", ktory jest jakby przesta-
niem na Nowy Rok.

Co nam czas skraca - praca,

Co si¢ wlecze niestychanie - préznowanie,

Co gubi zawsze i wszedzie - jako$ to bedzie,
Co nas od straty zastania - szybko$¢ dziatania,
Co nam przynosi zaszczyty - hart niespozyty.

Z zyczeniami dobrego Roku - Ala Michlewicz
Warszawa 15 01 2016 r.

Drogie Kolezanki i Koledzy, Szanowni Panstwo!!!. Roz-
poczat si¢ kolejny rok dziatalnos$ci naszego Oddziatu Re-
jonowego. Na zebraniu Zarzadu ocenimy miniony rok
oraz przyjmiemy plan na 2016 rok. Rok 2015 to takze
pierwszy rok dziatalnosci naszej nowej ,,placowki” —
Centrum Aktywnosci Senioréw przy ul. Sw. Wincente-
go 85. Bardzo dzickujemy Szefowej Centrum Kol. Hani
Soboétece i wszystkim, ktorzy Jej pomagali w tej pracy.
Wyrazamy nadzieje¢, ze dziatalnos¢ w Centrum w tym
roku rozwiniemy jeszcze bardziej. Ja osobiscie dzickuje
cztonkom Prezydium za pierwszy rok spokojnej pracy i
kolezenskiej atmosferze w naszej nowej siedzibie. Po-
dzickowania za 2015 rok wspdlnej pracy przekazujemy
Przewodniczacym i zarzadom kot, Przewodniczacym
komisji i zespotow. Szczegdlne podzickowania dla Pani
Haliny Oleksiak za kolejny rok prowadzenia magazynu
z odzieza. W imieniu Prezydium, Zarzadu i wszystkich
naszych cztonkow przekazujemy podzigkowania do Prze-
wodniczacego Zarzadu Okrggowego Pana Janusza Czyza
za dobrg wspolprace z ,,Okrggiem™ i osobiscie z Panem
Prezesem. Dzigkujemy Pani Przewodniczacej Zarzadu
Gltownego dr Elzbiecie Ostrowskiej za troske i zyczliwosé
z jaka spotykalismy si¢ w 2015 roku ze strony Zarzadu
Glownego. Tradycyjnie juz bardzo dzickujemy wszyst-
kim podmiotom i osobom z naszej Dzielnicy za zyczli-
wos¢ 1 wspieranie naszej dziatalnosci, a szczegolnie: Ra-
dzie i Zarzadowi Dzielnicy z Przewodniczacym Panem
Krzysztofem Miszewskim i Burmistrzem Stawomirem
Antonikiem, Zarzadowi i Radzie Nadzorczej Spotdzielni
Mieszkaniowej ,,Brodno” z Panem Prezesem Krzyszto-
fem Szczurowskim i Panem Przewodniczacym Stawo-
mirem Antonikiem oraz Dyrekcjom Osiedli, Zarzadowi i
Radzie Nadzorczej R.S.M. ,,Praga” z Panem Prezesem
Andrzejem Potrolniczakiem i Panig Przewodniczaca Han-
ng Jarzebskg oraz Kierownictwom Osiedli. W roku 2015
przybyto nam nowe koto, bo do naszej rejonowej struktu-
ry wstapito Koto nr 14 PZERil z Marek. Witamy serdecz-
nie Kolezanki i Kolegéw w naszym Oddziale i liczymy na
konstruktywne wspotdziatanie. Nasza Dzielnica od kwiet-
nia rozpoczyna obchody 100-lecia przytaczenia Targowka
do Warszawy. Chcemy uwzglednic¢ ,,akcenty’ zwigzane z
tymi obchodami. W imieniu Prezydium O.R. i wlasnym
zycze Wam Kolezanki i Koledzy i Wszystkim osobom
wspierajacym naszg dziatalno$¢ Wszelkiej PomysInosci.
Przewodniczgcy Zarzqdu Oddziatu Witold Harasim

www. pzeri-targowek.pl
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Nasz Glos

Rok 2015 konczymy ,,Na bogato”

Jak zawsze Koto nr 11 pracowicie, ambitnie, hucznie i na wesoto konczyto uptywajacy rok. Ambitnie i pracowicie,
bo kilkoro z nas zakonczyto w grudniu dwa powazne projekty. Pierwszy z nich to program na rzecz Aktywnosci Spo-
tecznej Osob Starszych, realizowany przez Fundacjg¢ Dla Polski. Podczas zaje¢ teoretycznych i wizyt w organizacjach
poznali$my zasady dziatania wolontariatu, fundacji, stowarzyszen. W ramach zaje¢ podjeliSmy si¢ zadania przygotowa-
nia planu dziatania Praskiego Stowarzyszenie Inicjatyw Senioralnych, ktére ma juz grupe zatozycielska, projekt statutu i
zapalencoéw pragnacych dziata¢ spolecznie a gdzie my, cztonkowie Kota nr 11, jesteSmy w awangardzie tej tworzace;j si¢
organizacji.

Drugi projekt, tym razem artystyczny, w ramach Fundacji Strefa WolnoStowa, zakonczyt si¢ spektaklem ,,Cudowne
lata”, w ktorym wraz z Zosig Waszkiewicz oraz i dwoma innymi kolegami miatam przyjemnos$¢ wystapic. Przedstawi-
lismy wtasne teksty, ktore powstaty jako odpowiedz na pewne zadania teatralne stawiane nam przez rezysera. Nasze
wypowiedzi, bazujace na wlasnych przezyciach i do§wiadczeniach zyciowych, zostaty skonfrontowane z przemyslenia-
mi mtodego pokolenia. Dwa spektakle 10 XII zgromadzity wiele osob, ktore bardzo pochlebnie ocenity nasze starania.
Mam nadziejg, ze opinie byty rzetelne, a jezeli nawet nie, to i tak bardzo dziekujemy za te mite stowa.

Mimo zimy, 16 XII, tradycyjnie juz udalismy si¢ na wycieczke po Mazowszu. OdwiedziliSmy miejsce urodzenia
Fryderyka Chopina i jego chrztu. Korzystajac z tadnej pogody, spacerowali$my po parku w Zelazowej Woli oraz ma-
lowniczej okolicy nad Bzura we wsi Brochow. To tu — w rzadko spotykanym na terenie Polski kosciele obronnym z XVI
wieku — ochrzczono matego Fryderyka.

Chociaz okres przedswiateczny jest okresem zabiegania nie zrezygnowaliSmy ze strawy duchowej — koncertow na
Uniwersytecie Muzycznym Fryderyka Chopina przy ul. Okolnik. Spora grupka melomanow z naszego Kota regularnie
chodzi na organizowane tam koncerty. Grudniowy spektakl muzyczny pod tytutem ,,Swigta w prezencie” byt adresowa-
ny zarowno dla dorostych, jak i dzieci. Byt to autorski projekt studentow oraz absolwentéw UM i innych uczelni war-
szawskich — kolorowy i bajkowy, wprowadzajacy widzo6w w magiczny nastrdj Swiateczny.

Duchowa ucztg byty jasetka, przygotowane dla nas 17 XII przez dzieci z przedszkola przy ul. Skoczylasa. Urocze
4—-6-latki wspaniale odegraly sceny z narodzin Pana. Kwestie stowne przeplatane byly koledami oraz pastoratkami.
Chetnie wlaczylismy sie do Spiewania utwordw, a matych artystow obdarzylismy takociami. Jest to kolejne spotkanie
miegdzypokoleniowe, ktore wycisneto serdeczne tzy wzruszenia u wielu z nas.

Uczta dla podniebienia i duszy byta tez uroczyscie obchodzona wigilia Bozego Narodzenia, ktora — cho¢ z wiado-
mych powodow wyprzedzata t¢ wlasciwg — byla bardzo serdeczna i rodzinna, petna cieptych stéw i dobrych zyczen.
Jednym z gosci byt Przewodniczacy naszego Oddzialu Witold Harasim.

18 XII w Domu Kultury Praga odbyt sie koncert, ktory zamykat program pracy artystycznej w grupach miedzypoko-
leniowych w ramach fundacji ,, Teraz to my”’. Obok matek wystapili synowie i corki, rami¢ w ramie¢ z dziadkami — wnu-
ki. Najmtodszy uczestnik miat 5 lat, wiek najstarszych uczestnikoéw nie zostal ujawniony, lecz wszyscy byli mtodzi du-
chem. Nasza kolezanka, Basia Romaniak, wystapita ze wspanialym monologiem warszawskiej syrenki w rewelacyjnym
wlasnorecznie przygotowanym kostiumie. ,,Praskie Matmazje”, jak zawsze spisaly si¢ na medal — wiadomo to przeciez
w duzej czesci nasi ludzie! Koncert byt piekny, wzruszajacy, patriotyczny. Dat nam $wiadomo$¢ tego, ze dobrze wycho-
wujemy mtode pokolenia Polakow.

Swigteczno-noworoczny nastrdj ukoronowat bal, zorganizowany przez wladze dzielnicy w Muzeum Praga. Sylwe-
strowy (umownie!!!) bal byt bardzo udany. Wszyscy byli w strojach wieczorowych i niezmordowanie tanczyli przy
dzwiekach zespotu, az do pétnocy (umowne;j!!!), kiedy wzniesiono toast szampanem i ztozyliSmy sobie noworoczne
zyczenia. Wieczor sylwestrowy zaszczycili swoim udziatem wtadze dzielnicy, radni, wtadze i pracownicy OPS oraz Mu-
zeum. Atmosfera byta bardzo radosna, zwlaszcza ze wigkszo$¢ uczestnikow znata si¢ z innych kontaktow. Oczywiscie
cztonkowie Kota nr 11, stanowigcy jak zawsze ,,zgrang paczke”, byli najwieksza z grup uczestniczacych w tym wyda-
rzeniu.

Elzbieta Woinska

W chorze La Musica wystepuja czton-

ficzne. Poniedziatek godz,11

Wesoto byto na zabawie w Ratuszu 5 02 2016 si¢ koncert koled w Ratuszu 13 01 2016
Zapraszamy chetnych!!!

kowie Kota nr 5. Z ich inicjatywy odbyt W Centrum AS dziata Koto Fotogra-
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Rok X1V

Bezptatna

luty 2016 r.

Ubogaceni duchowo
wyszli stuchacze z
koncertu koled jaki

si¢ odbyt 3 lutego

w CAS na zaproszenie
Hani Sobotki. Dzieku-
jemy wykonawcom:
Jan Rychner - poeta i
muzyk oraz Panstwo
Maria i Marek Gilewi-
czowie - gitara i $piew

ka w Kole nr 4
Dziadek z Babcig
maja swieto
wiec im WSszyscy
zaspiewajmy,
Niech nam zyja,
niech nam zyja iz
serca zyczenia im
sktadajmy

Y Markach kazdy
uczestnik spotkania
$wiatecznego

17 12 15 pom
otrzymat
stoiczek
miodu

ztote stoneczko

sci¢ migkkie tozeczko,
to zrobi¢, gdy co dzien
ie chcee si¢ rozgiac prawe

y juz nozka jest na
odze,

chce wtorowac twej
¢j nodze.

$ by¢ musi wazna
czyna, ze lewa noga w prawo

vy | : "f
7 _
e < U

faz=
A fE——
i ,

W czwartek 4 lutego 2016r. seniorzy Kola
nr 2 zgodnie z tradycja spotkali si¢ przy
paczkach i faworkach swietujac "Thusty
czwartek". Byly $piewy i rozmowy, wiec
milo i wesolo spedziliSmy razem czas.

Wezwacé na pom:
stwo... 1 oto pluszcze!
Mamy zwycigstwo!

Potem wystarczy umy¢ p
Nad ktem ostatnim uronic¢
To wysmarowac, tamto
czy¢ 1 na $niadanko mozna
skoczy¢. Juz na nas czeka uc
poranna z soczkiem, bez ¢
kaszunia manna, albo kleicze
lub owsianeczka, a dla spragn
nych - kubeczek mleczka.

I tak si¢ toczy dzionek staru
Dopoki wreszcie dobrnie d
167ka. Spi sobie babcia, i
dziadek, A ten, kto moz
... czeka na spadek!!!

Dzien Babci i Dziad-

Kiedy$ Brédno, dzis Targéwek

Do 1951r. istniala gmina Brodno. Przed 1994r. Te-
reny obecnej dzielnicy Targowek nalezaty do dziel-
nicy Praga-Potnoc. W wyniku przeprowadzonej w
1994r. reformy administracyjnej powstata gmina
Targowek ktora w 2002r. zostata przeksztalcona
w dzielnice. Tak wiec 100 lat temu do Warszawy
przytaczono tereny Brodna, dzis Targowek. Obec-
nie w sklad dzielnicy Targéwek wchodzi miedzy
innymi Broédno-Podgrodzie. Jest to osiedle miesz-
kaniowe w duzej mierze zabudowane blokami
mieszkalnymi z lat 70-tych. Do 1951r. nalezato do
gminy Brodno. Sama nazwa Brédno-Podgrodzie

= zostala utworzona sztucznie nawigzujac do istnie-
b jacej w X i XI w. osady ktorej osiedle jest podgro-

dziem. Zostato to uwidocznione w 2014r. kiedy to
wybudowano skwerek przy moscie drogowym na
ulicy Malborskiej nad Kanatem Brodnowskim z
instalacja przestrzenng przypominajaca grodzisko
i tablicg informacyjng oraz rzeke¢ Brodni¢ z odpo-

~ wiednig tablicg w korycie ktorej w XIX w. wybu-

dowano Kanat Brodnowski. W jej granicach zna-
lazt si¢ rowniez lasek brodnowski. Oprocz starej
zabudowy wysokosciowej znajduja si¢ tam row-
niez nowe osiedla zamknigte w rejonie ulic Mal-

. borskiej 1 Kondratowicza oraz kanatku brodnow-

skiego i lasku brodnowskiego. W tym tez rejonie
powstaje nowe osiedle z najwyzszym w okolicy
16-to kondygnacyjnym budynkiem. W jego gra-
nicach znajduja si¢ rowniez kompleksy Centrum
Handlowego Marki i Centrum Handlowe Targo-
wek. Granice rejonu Brodno-Podgrodzie wyzna-
czajg ulice Radzyminska, Bystra, Kondratowicza,
Chodecka, Krasnobrodzka, Trasa Torunska oraz
wschodnia granica Warszawy. Pozdrawiam Jurek

Robotki reczne w naszym Centrum AS

Wecentrum fitnes: -

- Na jakiej maszynie mam ¢wiczy¢, zeby mtoda
dziewczyna zwrocita na mnie uwage ?

- Chyba najlepiej, jak pan sprobuje...
... na bankomacie.

WAZNE!!!
Nasz kolega Andrzej - z Kota nr 6 - organizuje
grupe spacerowiczow Nordic Walking.
Informacje i zapisy tel. 503 086 665







