


Seniorzy piszq

O kozce, uplywie czasu i planach na przyszlos¢

Coraz czgéciej zaczynam mysle¢ o tym, ile prawdy jest w ludowych powiedzeniach. Bo na przyktad: zeby kozka nie
skakata, toby n6zki nie ztamata. Czy ktos widzial koze¢ ze ztamang noga? Ja nie! Myslg, Zze pora na nowe powiedzonka
— przestrogi. Ostatnio ustyszatam takie od mojej kolezanki, Halinki. Jak sie ma lata, to si¢ nie lata! Przez chwile¢ nie
zrozumiatam, o co jej chodzi? Zacicla sig, jak ptyta, czy co? Po chwili skojarzytam. Przeciez to do mnie, ktéra kolej-
ny raz ztamata reke i to w dodatku prawa! A wszystko przez pospiech, natlok spraw, z ktorymi musze¢ zdazy¢, nadmiar
obowigzkow, ktore wzigtam na swoje barki, liczne przyjemnosci, ktore kuszg i intryguja tak bardzo, ze koniecznie musze
z nich skorzysta¢. No to mam teraz odpoczynek (???)! Odpadty zajecia z jogi, gimnastyka, zajecia teatralne i na Uniwer-
sytecie Trzeciego Wieku, angielski (bo nie moge notowac), no i oczywiscie pisanie o tym, co ciekawego u mnie i moich
przyjaciot z Kota nr 11. A dzieje sig, dzieje.

Po pierwsze, jesteSmy w grupie inicjatywnej, ktora zawigzata Stowarzyszenie Praskie Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych. Mamy juz statut, logo, pieczatki, plan pracy. We wtadzach Stowarzyszenia sg przedstawiciele naszego Kota.
Zamiary dzialania na rzecz lokalnego (nie tylko!) srodowiska seniorow (nie tylko senioréw, bo zaktadamy integracje
miedzypokoleniowa) sg bardzo ciekawe 1 mysle, ze ich realizacja pozwoli uaktywni¢ oraz wyciagna¢ z domow zaréwno
starszych, jak i mlodszych prazan (nazwa ta nie wyklucza Was kochani koledzy z Targowka, Brodna, Biatoteki, Grocho-
wa, Saskiej Kepy, Goctawia itd. — bo to przeciez tez jest ten lepszy brzeg Wisly, praski). Zachgcamy wszystkich ludzi
z otwartymi sercami oraz picknymi umystami do wiaczenia si¢ w dziatalno$¢ Stowarzyszenia. Niech wtadze miasta zoba-
czg spoteczny i tworczy potencjal aktywistow-seniorow!

Po drugie, cztonkowie naszego Kota aktywnie uczestnicza w pracach nad powstaniem Rady Senioréw przy Urzedzie
Dzielnicowym Pragi-Péinoc. Mamy nadziej¢, ze we wspOtpracy ze Stowarzyszeniem PCIS uda nam si¢ rozwigzac wiele
problemow, ktore dreczg mieszkancow naszego miasta.

Po trzecie, bierzemy udziat w kulturalnym i artystycznym zyciu naszej dzielnicy. Czwartego kwietnia odby? si¢
wernisaz wystawy ,,Gra w kolory”. Wystawa artystow-amatorow z pracowni plastycznych DK ,,Praga” to kolejny pokaz
tworczosci artystycznej prazan — pierwszy w tym roku miat miejsce na poczatku lutego z okazji rocznicy wiaczenia Pragi
do miasta Warszawy przez krola Wiadystawa I'V. Tym razem najwazniejszym tworca byt dla cztonkoéw naszego Kota nasz
kolega Waldemar Chtodnicki. Znali$my juz jego obrazy z innych wystaw, lecz z dumg stwierdzam, ze wcigz doskonali
swoj warsztat i maluje coraz pigkniej. Prace innych artystow byly rownie interesujace i pigkne, zyczliwie oceniane przez
licznych gosci, ktorzy przybyli na wystawe zorganizowang w Urzgdzie Dzielnicy Praga-Ponoc. Byto duze zaintereso-
wanie obrazami i wiele 0s6b, w tym ja, nabyto prezentowane prace. Mamy nadzieje, ze ich autorzy zdobgda $wiatowa
(lub cho¢by krajowa) popularno$¢, a my bedziemy si¢ szczyci¢ posiadaniem ich dziet, zwlaszcza ze niektorzy sa jeszcze
bardzo mtodzi i kariera oraz stawa jeszcze przed nimi.

O tym, ze cztonkowie Kota nr 11 wyzywaja si¢ w artystycznych wystepach wielu wokalnych zespotow praskich
wspominatam juz kilkukrotnie. Mamy swoich ludzi w zespole ,,Tonika”, ,,Praskiec Matmazje”, ,,Cata Praga $piewa”

1 oczywiscie naszym witasnym — ,,Praga to my”. Planujemy koncert z okazji Dnia Matki, robimy mi¢dzypokoleniowe
spotkania z dzie¢mi i mlodziezg, na ktorych $piewamy wzajemnie dla siebie, muzykujemy przy okazji réznych spotkan
$wigtecznych — ostatnio z okazji Wielkanocy. Przewodniczagcemu Oddziatu PZERil Targowek, znanemu mito$nikowi
muzyki i $piewu, koledze Witoldowi Harasimowi, bardzo spodobato si¢ nasze spontaniczne i radosne $piewanie przy
Swiatecznym jajeczku, w ktérym wraz z nami uczestniczy?.

Juz po raz kolejny wybieramy si¢ na wystepy Zespotu Piesni i Tanca ,,Mazowsze” do Karolina — tym razem na kon-
cert z okazji Migdzynarodowego Dnia Tanca. Systematycznie, raz w miesigcu, chodzimy na koncerty zespotu symfonicz-
nego Simfonia Nova pod dyrekcja Lukasza Wojakowskiego organizowane w NOT. Jeszcze czesciej, bo niekiedy kilka
razy w miesigcu, stuchamy koncertow w Warszawskim Uniwersytecie Muzycznym przy ulicy Okélnik w wykonaniu
studeabsolwentow i profesoroéw tej uczelni.

Regularnie chodzimy na spektakle teatralne, gdyz mamy kilka zaprzyjaznionych scen warszawskich, a nawet sami
probujemy swych sit w roznych projektach teatralnych, kierowanych rowniez do senioréw, np. przez Strefe WolnoStowa
przy Teatrze Powszechnym. Dtugo mozna by jeszcze pisa¢ o tym, co robimy i o tym, co planujemy robi¢, lecz nie chce
Was zanudza¢. Mysle, ze w Waszych Kotach tez si¢ wiele dzieje, wigc sprobujcie &
podzieli¢ si¢ z nami waszymi dziataniami i dos§wiadczeniami. Ja troch¢ spasuje w
swojej aktywnosci w mysl swoich przemyslen, ze przeciez nie wszedzie musze by,
nie we wszystkim musze¢ uczestniczy¢, ze wreszcie pora zastanowic¢ si¢ nad upty-
wem czasu. Juz podjetam decyzj¢! Muszeg czesciej zaglada¢ do dowodu osobistego
1 przypominac sobie swoj PESEL! Wciaz przeciez zapominam o uptywie lat, czuje
si¢ jak nastolatka, a to mozna juz ,,miedzy bajki wlozyy¢”. Zyczac Wam zdrowia,
pogody ducha i wiecznej mlodosci pozdrawiam serdecznie Elzbieta Woinska
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Biuletyn Zarzadu Oddzialu Rejonowego Warszawa Targowek

Z zycia Oddzialu Targowek

Niedawno obchodzilismy 15-lecie dziatalno$ci naszego Oddziatu, a juz wchodzimy w 18-ty rok. Wkrotce
minie 2 lata pracy Oddziatu w nowej siedzibie przy ul. Pratatowskiej 4. Dzigkujemy wszystkim Kolezankom
1 Kolegom za wysitki dla dobra czlonkéw naszego Zwiazku. Szczego6lnie cieszymy si¢ ze wstapienia do PZERil
wielu nowych cztonkow oraz ich zaangazowania w nasza dzialalno$¢. Z zadowoleniem przyjelismy do naszego
Oddziatu Koto nr 14 z Marek, ktére zorganizowato spotkanie wielkanocne w funkcjonujacym od stycznia 2015 r.
CAS. Tegoroczna akcja spotkan wielkanocnych w naszych kotach wypadta szczeg6lnie pigknie. Dzigki naszym
artystom odczuli§my urok i atmosfere Swiat Wielkanocnych. Bylo tez niepowodzenie - w ubiegtym roku Koto
nr 7 podjeto uchwatg o rozwigzaniu. Llczymy na jego reaktywacje.

W tym roku uroczyste spotkanie z okazji Swiatowego Dnia Inwalidy tradycyjnie odbywa si¢ w DK ,,Swit”
26.04 od godz. 10.30. Przygotowalismy na to spotkanie atrakcyjny program artystyczny. Juz od godz. 9.00 mamy
mozliwo$¢ skorzystania z badan profilaktycznych, zorganizowanych przez SZPZLO Targdwek.

Prezydium z nadzieja odnotowato fakt, ze w 11 osobowym sktadzie Dzielnicowej Rady Senioréw sa cztonko-
wie PZERIil: Jadwiga Ciastek, Joanna Celinska, Witold Harasim, Henryk Klaudel i Remigiusz Sikora. Rada jako
,,ciato” opiniodawczo-doradcze wtadz samorzadowych moze wiele pomodc w naszej zwiagzkowej dziatalnosci.

Uroczysta Sesja Rady Dzielnicy oraz koncertami zainaugurowano obchody 100 rocznicy wiaczenia terenu
obecnej Dzielnicy Targowek do Warszawy. Jako nasz wktad w te obchody — cztonkowie Komisji Medialnej roz-
poczeli cykl rozmow-wywiadow z naszymi cztonkami i kombatantami. Koto fotograficzne zorganizowato kon-
kurs, ktory swoim patronatem objat Przewodniczacy Rady Dzielnicy Krzysztof Miszewski.

Zamierzenia na ten rok mamy podobne jak w latach ubiegtych. Ich realizacja zaleze¢ bedzie od wszystkich
naszych cztonkoéw, a przede wszystkim od Zarzadow kot i ich Przewodniczacych, ktorym dzigkujemy za dobra
wspotprace. Obiecujemy, ze Prezydium bedzie wszystkie wazne sprawy konsultowa¢ z Przewodniczacymi kot.

Witold Harasim

Forum Zdrowia w Ratuszu Targowek

7 kwietnia 2016 w Urzedzie Dzielnicy Warszawa — Targowek, przy ul. Kondratowicza 20, odbyto si¢ Forum Zdrowia.
Podczas Forum odbyty si¢ panele dyskusyjne, prelekcje i warsztaty z udziatem naszych seniorow. Tematem przewodnim
Forum Zdrowia byly — Najczestsze problemy medyczne osob starszych.

W dniach 4 - 6 kwietnia mozna byto skorzysta¢ z bezptatnych badan oraz konsultacji (kardiologicznych, dietetycz-
nych, psychologicznych, ginekologicznych 1 in.) w czterech przychodmach przz Poborzanskiej 6, Remblellnskle 8,
Lojewskiej 6 oraz Tykocinskiej 34.

www. pzeri-targowek.pl Redakcja gazetki e-mail: naszglos@onet.eu




Zespol Basenow Rehabilitacyjnych ,,Muszelka

Obiekt ten jest jednym z najnowoczesniejszych obiektow w Warszawie. Ma zaréwno cechy sportowe, jak i rekreacyj-
ne oraz rehabilitacyjne. Miesci si¢ przy ul. Balkonowej 2 na Targowku. Z uwagi na charakter ptywalni $wiadczone sg
ustugi rehabilitacyjne dla inwalidow w kazdym wieku. Sktada si¢ on z basenu gléwnego, basenu plytkiego, rehabilita-
cyjnego, jacuzzi oraz dwu saun - mokrej (parowej) i suchej (finskiej). Uzupetnia go zespot rozbieralni, w tym rozbieral-
nie rodzinne dla rodzicow z matymi dzie¢mi i dla inwalidow. Emeryci, rencisci i inwalidzi majg mozliwo$¢ korzystania
7z tych basenow na ulgowych warunkach (85 min. z pétgodzinnym aerobikiem w wodzie za 6 zt).

Basen glowny ma dlugos¢ 25 m. Posiada 6 torow o szerokosci 2 m oraz dodatkowy 7 tor o szerokosci 3 m i glteboko-
$ci 0,9 m - z pochylnig utatwiajaca wejscie do wody osobom niepelnosprawnym. Jego gltebokos$¢ zmienia si¢ od 0,9 m
do 1,80 m. Temperatura wody wynosi 28°C. Na ptytszej czesci odbywa sie aerobik. Obok basenu glownego jest rowiez
25 m basen ptytki. Basen rehabilitacyjny ma dlugo$¢ 25 m i powierzchni¢ 100 m2 oraz glebokos¢ 1,2 - 0,6 m. Wypo-
sazony jest w specjalistyczne urzadzenia do prowadzenia zabiegéw rehabilitacyjnych i rewitalizacyjnych, np. r6znego
rodzaju masazy. Sa tez takie urzadzenia, jak wodna tawa masujaca, gejzery wodne czy dysze wodne. Zamontowano
windg dla 0s6b poruszajacych si¢ na wozkach inwalidzkich. Jacuzzi to 4 osobowa wanna z hydromasazem do kapieli
peretkowych. Temperatura wody wynosi 35°C. Sauny sa bezptatne, ale czynne w godzinach popotudniowych. System
uzdatniania wody wykorzystuje najnowsze rozwigzania technolo-
giczne oparte na dziataniu promieni ultrafioletowych, ozonu oraz
podchlorynu. Pozwala to zachowaé czystos¢ wody na najwyzszym
poziomie.

Zapisy i oplaty za basen w lokalu Zarzadu, ul. Pratatowska 4, lub
pod telefonem 503 086 665. Andrzej Nizewski

Uwaga!

Kolega Andrzej - z Kota nr 6 - organizuje
grupe spacerowiczow Nordic Walking.
Informacje i zapisy tel. 503 086 665

Tu jedynka
A wigc emeryci!

- niech nikt si¢ nie nudzi,
bo u nas w jedynce
spotkasz dobrych ludzi.
Zima si¢ skonczyta,
wiosna niesie wiele
I wycieczka byta
w Palmowa Niedzielg.
Bylismy na Kurpiach,
krainie Mazowsza,
Ktora z tych palemek
byta najdiuzsza?
Wszystkie byly piekne,
jak strojne kurpianki,
ale byly pigkne
tez 1 warszawianki.
Tak to wlasnie wszyscy
razem si¢ kochamy
Kurpianki z Warszawa
przyjazn zachowaly.
Halina Trybenek
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» Nie traé czasu na poszukiwanie szczescia. Szczgscie jest naturalnym efektem godziweqo zy

cia”
7 |

Niech no tylko kto$ co§ mowi, ze sie w ,,Czworce” nic nie robi.
Robi sie tu bardzo wiele i chcemy, by ciggle bylo weselej.

Wstepujac w szeregi cztonkow kota emerytow szesé lat temu, nawet
nie spodziewatam sig¢, ze poznam tutaj az tylu przyjaznych i zyczliwych
ludzi, z ktérymi przebywanie stanie si¢ dla mnie prawdziwa przyjemno-
scig. W Kole nr 4 odnalaztam grono przyjaciot chetnych do wspolnych
dziatan i podejmowania rozmaitych wyzwan. Zaspokojone zostaty moje
pasje zwiedzania, a wedrowki w rozne zakamarki Polski, takie jak:
Nateczow, Koztowka, Szlak Orlich Gniazd czy wycieczka Szlakiem
tatarskim uswiadomity mi pigkno naszej ojczyzny.

W samej stolicy mito tez spedzamy czas, zwiedzajac gmach Sejmu,
komnaty Zamku Krolewskiego, biorac udziat w wycieczkach ,,Warszawa nocg” czy kulturalnych imprezach okolicznoscio-
wych z okazji Dnia Seniora oraz licznych koncertach. Zima nie jest dobrym okresem na organizowanie wycieczek, dlatego
staramy si¢ wykorzysta¢ ten czas na takie wydarzenia, jak Swieto Niepodlegto$ci, Dzien Babci i Dziadka czy Dzien Kobiet.

W naszym kole preznie dziata oSmioosobowy zespot ,,Pod czworka”. Na kazdej uroczystosci jest prezentowany cie-
kawy i dopasowany do powagi uroczystosci program. Dzigki zaangazowaniu zespotu poznaliSmy blizej takie tematy, jak:
,Kobiety w zyciu Pitsudskiego”, ,,Podwieczorek przy mikrofonie”, ,,Swieto kobiet w czasach PRL”. Gar$é faktow na dany
temat staje si¢ przyczynkiem do zdobycia wiedzy, uruchomienia indywidualnych wspomnien i pretekstem do uswietnienia
spotkania pokazem mozliwosci artystycznych cztonkoéw Kota.

Organizacjg spotkan w klubie ,,Relaks” oraz ,, Junona” zajmuja si¢ osoby z duzg inicjatywa, bardzo ze soba zgrane i do-
brze zorganizowane. Dzicki pani Ani Romanczuk, kierowniczce klubu ,,Relaks”, mamy mozliwo$¢ organizowania réznych
spotkan. W §wictowanie zostajg wigczani inni cztonkowie kota i zaproszeni goscie. Wspolne Spiewanie piesni patriotycz-
nych czy wspominanie zastuzonych postaci daje poczucie wigzi. Jest czas zadumy, ale tez czas zabawy. Wowczas kazdy
z nas stara si¢ odrzuci¢ codzienne troski, aby tanczac w rytmie przebojoéw przywroci¢ czas mtodych lat.

Czesto dzigki pasji i zaangazowaniu pani Motylinskiej zostajemy obdarowywani pomystowymi upominkami, dopaso-
wanymi do kazdego indywidualnie. Przezywanie atmosfery swiat, spotkania w klubie oraz wspolne wyjazdy bardzo nas
do siebie zblizyty i dzigki temu mamy swiadomos$¢, ze w razie potrzeby jest grono oséb, na ktére mozna liczy¢ w roznych
sytuacjach. Do tworzenia mitej atmosfery naszych spotkan w duzym stopniu przyczynia si¢ przewodniczacy naszego Kota
Wactaw Garbacz. Poczucie przynaleznosci do grupy sprawia, ze egzystencja emeryta staje sie petna blasku i wyzwan. Zycie
sktada si¢ z drobiazgow, tak i my — emeryci z Kota nr 4 — zyjemy okazjami i cieszymy si¢ nimi, dopoki si¢ da.

Anna Przewozniak

Wiosna — piekny kwiat Zyciowej jesieni

Z mysla o seniorkach i seniorach podejmowane sa dziatania, majace na celu aktywizowac nas spotecznie. Chociazby CAS
przy ul. Wincentego 85 czy osiedlowe kluby. Korzystajmy wiec z takich mozliwosci i spotykajmy si¢ z innymi ludzmi. By¢
moze nawigzemy nowe przyjaznie, wyjdziemy wspolnie do kina, teatru na kawe. Podejmujmy nowe wyzwania, np. nauka
obcego jezyka, obstuga komputera. Uwazam, ze warto ,,inwestowaé” w siebie. Jadac z wyktadow UTW ,,Swit”, uslyszatam
takie zdanie: ,,Znowu chce mi si¢ zy¢”. Zadbajmy nie tylko o sferg intelektualna, lecz takze o swoj wyglad. Wiek nie moze
stanowi¢ usprawiedliwienia wszystkich naszych utomnosci, ktore poglebiaja si¢ z uptywem czasu. Trzeba skonczy¢ z powie-
dzeniem:,,w moim wieku to nie wypada”. Nie musimy by¢ ikonami mody, lecz ,,pocieszmy oko” swoim tadnym wygladem.
Nie marginalizujmy si¢, stwarzajmy nowe sytuacje wokot siebie, bo to od nas zalezy, jaka bgdzie kazda wiosna naszej zycio-
wej jesieni. Mysle, ze widok stonca, zielone paki kwiatow, $piew ptakoéw dostarcza nam energii i zapatu do dziatania. Wedtug
Cycerona to ,,Taka staro$¢ jest godna szacunku, ktdra sama si¢ obroni i swoja godnos¢ zachowa”. Wszystkim dedykuje wiersz
»Zyczenia”:

Mingl kolejny twdj dzien Jak dziala?

Zrywasz wiec kartke z kalendarza Mechanizm mitosci tak dziala, ze zbliza do siebie dwa ciata.
Odchodzi on w historii cien By¢ moze.

Od ilu lat to juz powtarzasz? Cudzotostwo powoduje by¢ moze zbyt pospolite matzenskie toze.
Znos godnie przeciwnosci losu Dlaczego?

W milosci serca co$ z magnesu i zelaza maja,
bo zawsze, jak one, si¢ przyciagaja.

Miej zdrowe spojrzenie na swiat
Swe serce dopuszczaj do glosu
Danuta Zigbinska
Danuta Ziebinska






