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Nasze zycie
to nie tylko koronawirus

Rozgladajmy sie po sobie

i wokot siebie i szukajmy
naszego zyciowego bogactwa -
jak radzi¢ sobie z lekiem,
stresem i wszelkimi obawami
podczas epidemii, podpowiada
psycholozka i psychoterapeutka

Maria Sitarska.

Niepokdj jest pewnie naturalng
reakcja w takiej sytuacji - ale co
zrobi¢, Zeby nas nie zdominowat?
Rzeczywiscie, niepokdj najprawdo-
podobniej towarzyszy nam wszyst-
kim w sytuacji niepewnosci i braku
wplywu na to, co si¢ wokol nas dzieje,
w tym przypadku na dynamike pan-
demii. Ale tez - chroni nas, dba o na-
sze bezpieczenistwo. To madra reakcja
na sytuacje, w ktorej dobrze byloby dla
nas, zebysmy zachowali ostroznosc.

Byloby moze dobrze, gdybysmy sie
na ten niepokdj zgodzili. Wiem, ze to
nielatwe, a moze i troche dziwne. Ale
z emocjami tak to juz jako$ jest, ze
jak si¢ z nimi ktocimy i nie chcemy
ich widzie¢, to przychodzg jeszcze
wieksze. W sytuacji, w ktorej jeste-
$my, mamy prawo czuc¢ wszystko, co

>k
POZnan <oNTaxT

czujemy. To, co jednak jest po stronie
naszego wplywu, a moze i odpowie-
dzialnosci, to jest to, aby tego strachu
nie dokarmia¢. To szczegdlnie teraz
wazne: z kim i o czym rozmawia-
my, co i w jakich ilosciach czytamy,
ogladamy, jakimi tresciami, stowami,
relacjami si¢ karmimy. Mozemy za-
dbac o to, zeby dokarmiac albo moze
podlewa¢ w nas nasiona bliskosci,
wspdlczucia, spokoju, jednoczesnie
pozwalajac sobie na czucie zlosci,
leku, smutku, prébujac si¢ nimi za-
opiekowac.

Jakie s3 metody radzenia sobie
z lekiem czy stresem? Ogolne, ale
tez takie, ktore moglyby pomoc
w obecnej sytuacji?

Dobrze byloby, gdybysmy zapytali
najpierw siebie: Jak to wczesniej
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bylo w moim zZyciu z trudnymi
sytuacjami? Z tymi momentami,
a czasami i dlugimi latami, kiedy
w naszym zyciu bylo duzo bdlu,
cierpienia, kiedy stres towarzyszyt
nam tak bardzo, jakby miat juz nas
nigdy nie opusci¢. Co nam pomo-
glo przezy¢ tamten czas? Jakimi
sposobami sobie radzilismy? Kto
nam pomogl? Jakie mamy umie-
jetnosci, jakie mamy zasoby, jaka
mamy swoja madros¢, z ktorej mo-
glibysmy skorzysta¢ dzisiaj?

Troche si¢ usmiecham do Twojego
pytania, bo - wiedzac, ze czyta¢ beda
te sfowa osoby zyjace co najmniej
dwa razy dluzej ode mnie, chetnie
zanurzytabym si¢ w ich, pelnym
madrosci, doswiadczeniu. W ten
sposob, chce tez troche pokazaé
kierunek dzialania: rozgladajmy sie
po sobie i wokol siebie i szukajmy
naszego zyciowego bogactwa. To
moga by¢ wspierajace relacje, ktore
stworzylismy i do ktérych mozemy
si¢ odwota¢, to moze by¢ réwniez
wspomnienie takich relacji. To cie-
kawe, ze kiedy si¢ bardzo boimy,
instynktownie szukamy bezpiecznej
osoby, bezpiecznej relacji. To bez-
pieczne doswiadczenie jest zapisa-
ne w pamieci naszego ciala, dlatego
nawet jesli jestesmy w domu sami,
wspomnienie takiej osoby czy relacji
moze przynies¢ nam ukojenie. Szu-
kajmy wokot siebie zyczliwych ludzi,
jesli mozemy, dzwonmy do rodziny
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i znajomych. Jesli czujemy sie samot-
ni, jesli nie mamy do kogo zadzwo-
ni¢, rozwazmy nieodptatna roz-
mowe z psychologiem, wielu z nas,
psychologéw i psycholozek, czeka
po drugiej stronie telefonu i chetnie
wystucha i wesprze rozmowa.

Czyli przede wszystkim ludzie.
A zeby zbyt duza ilo$¢ stresu nie
przyniosta nam szkod, warto tez
pamieta¢ o domowej gimnastyce,
glebokich oddechach przy otwar-
tym oknie, dobrym nawodnieniu
i pozywnym jedzeniu, zdrowym
$nie. Na pewno nie zaszkodzi tez
troche zachwytu nad wiosna. Ona
moze by¢ nasza kotwica, dzigki kto-
rej wracamy do tego, co jest teraz,
do tego, co obejmujg nasze zmysly,
tu szczegolnie wzrok, stuch, wech.
Obserwowanie i stuchanie wiosny,
choéby przez okno, pozwala nam
opusci¢ na chwile kraine niepewnej
przyszlosci i wrdci¢ na ziemie, do
tego, co teraz. A tylko w terazniej-
szo$ci mozemy zadbac o siebie naj-
lepiej jak potrafimy i zdecydowac,
co chcemy teraz zrobic.

Czy domowa kwarantanna ozna-
cza calkowitg izolacje?

Mysle, ze nie. Nie mowimy juz
nawet ,spoleczna izolacja’, tylko
Hiizyczna’. W wielu z nas urucho-
mila si¢ naturalna w sytuacji kry-
zysu che¢ pomagania, solidarnos¢.
Chcemy si¢ komus przydac, szuka-
my kontaktu do oséb, ktére moga

linia miasta

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Maria Sitarska

czego$ potrzebowac, ktorym jest
trudniej. Obserwuje ze wzrusze-
niem, jak rozkwita pomoc sgsiedz-
ka, jak czujni s3 miodzi na potrze-
by seniorek i senioréw. Nie jestem
pewna, czy te informacje docieraja
do osob, ktore nie maja w domu
komputeréw, dlatego chcialabym,
zeby Panstwo wiedzieli, ze jestescie
widziani i wazni i ze wiele osob
czeka na sygnal, na zielone $wia-
tlo, zeby by¢ troche blizej, pogadac,
pomdc, pozna¢ Was. Wielu z nas
dzwoni do starych znajomych,
niestyszanych od lat, rozmawiamy
wiecej, stuchamy i doceniamy sie
bardziej, a jesli korzystamy z inter-
netu - to i tam jestesmy aktywniejsi.
>>>

ciag dalszy rozmowy nas. 2
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ciag dalszy rozmowy ze s. 1
>>>

Czy ograniczenia mozna potrak-
towac jako wyzwanie?

Azjatyckie rozumienie kryzysu
przynosi nam jednoczesne dwa
znaczenia: kryzys moze by¢ i za-
grozeniem, i szans3. Czesto jest
jednym i drugim. O zagrozeniu juz
troche mowilysmy. Z tym wyzwa-
niem czy tez widzeniem w ograni-
czeniach szansy to pewnie jest roz-
nie. Niektorym z nas jest dobrze
chwilowo zmniejszy¢ aktywnos¢,
troche moze spokojniej poobser-
wowac siebie, relacje, ktore two-
rzymy, przyjrze¢ sie ptyngcemu zy-
ciu, bardziej doceni¢ to, co mamy.
A innym bedzie trudniej. Nikt z
nas nie uczyt si¢ wezesniej, jak to
jest zy¢ w $wiecie, w ktorym, pa-
trzac z perspektywy Europy, mamy
wszystko pod reka, a jednoczesnie
nie mozemy z tego korzysta. Nie
przywyklismy do ograniczen, cho¢
seniorzy z pewno$cia pamietaja,
jak to bywalo w czasach wojen-
nych i powojennych.

Jak radzi¢ sobie z emocjami
i ukladac relacje z bliskimi, kiedy
cala rodzina przebywa w domu?

Mam ochotg powiedzie¢: wyrozu-
miale. Z pewnoscia w najlepszych
i najzgodniejszych relacjach czy
rodzinach mogg w tym czasie tro-
che czedciej pojawiac si¢ roéznego
rodzaju napiecia. To zupelnie na-
turalne. Roznimy si¢ troche pod
wzgledem indywidualnej potrze-
by bliskosci i dystansu z innymi
ludzmi. Jak jest za blisko, za gesto,
mozemy troche kasac. Zachgcam
zawsze do urzadzenia w domu
obrad okraglego stofu. SiadZmy
razem i porozmawiajmy o tym,
jakie mamy pomysly na to, jak
przezy¢ ten niefatwy czas. Czego
bysmy potrzebowali, jak mozemy
o to zadba¢, o co mozemy popro-
si¢ innych, co sami mozemy innym
podarowac? A tak praktycznie - to
zupelnie okej pojs¢ do drugiego
pokoju czy kuchni, zeby poby¢
chwile osobno. To okej zalozy¢ na
chwile stuchawki z muzyka czy
nawet stopery. Nikt, nawet rodzic
z dzieckiem, nie jest stworzony do

Wsparcie psychologiczne

i duchowe

Jesli w tym szczegolnym czasie
odczuwasz niepokoj i bezradno$c,
mozesz zadzwonié i porozmawia¢
ze specjalistami.

Stowarzyszenie mali bracia Ubo-
gich: tel. 22 635 09 54, czynny od
poniedziatku do piatku w g. 17-20.

Projekt Fifna, Fundacja Serdecz-
nik: tel. 606 954 107, zapisy we
wtorki esemesowo lub telefonicznie
w g. 10-13, konsultacje w ponie-
dzialek w g. 11-18.

Miejskie Centrum Interwencji
Kryzysowej: Telefon Zaufania:
tel. 61 192 88 lub 61 835 49 04, od
poniedziatku do piatku w g. 19-7,
w soboty od g. 15 nieprzerwanie do
poniedziatku do g. 7 (w dni $wia-
teczne cala dobe).

Telefon Serdecznosci, linia dla se-
nioréw, ktérym doskwiera izolacjq i
> samotno$¢ w zwigzku z epidemia,
tel. 691 870 091, czynny od ponie-
dziatku do pigtku w g. 12-20.

Fundacja ReStart: tel. 510 009
603 (wsparcie informacyjno-tera-
puetyczne), czynny od poniedzial-
ku do pigtku w g. 17-20 (w §ro-
dy, czwartki i pigtki w g. 17-19
wsparcie w kierunku obnizania
napie¢), doscprzemocy@fundacja
restart.com.

Katolicki Telefon Zaufania w Po-
znaniu: tel. 61 865 10 00, czynny
codziennie w g. 17-21.30.

Katolicki Telefon Zaufania Na-
dzieja: tel. 58 380 21 41, czyn-
ny od poniedziatku do soboty
wg. 17-21.

Infolinia ,,Ksigdz na sygnale”: tel.
61 102 00 00, czynna przez caly ty-
dzien, w g. 10-12 oraz 17-20.

Telefon Pogadania: Dzwonigc
pod bezplatny numer, mozina
porozmawia¢ z wolontariusza-
mi na zwykle, codzienne tema-
ty, tel. 800 012 005, codziennie
w g. 15-20.

bycia w ciaglej bliskosci i dostepno-
$ci. Obserwujmy sie wiec uwaznie
i postarajmy sie pielegnowa¢ w na-
szych domach zasade zyczliwosci.
Przyjmijmy zalozenie, ze rozdraz-
nienie w drugiej osobie $wiadczy
raczej o jej potrzebach, ktore wola-
ja 0 zrozumienie, niz o nas. Podob-
nie nasze zmeczenie, brak energii
czy napigcie sg sygnalami o tym,
ze potrzebujemy o siebie zadbac.
Szukajmy w bliskich sojusznikow.
Ale tez moze doceniajmy, szukaj-
my w naszych rodzinach skarbow.
Uszanujmy droge, ktorg wspdlnie
juz przeszlismy, tam na pewno wy-
darzylo si¢ duzo dobrego.

Warto tutaj powiedziec i o tym, ze
nie we wszystkich rodzinach panu-
je pokéj. W rodzinach, w ktérych
dzieje si¢ przemoc, w czasie kryzy-
su prawdopodobnie bedzie dziata
si¢ cze$ciej. Pamietajmy o tym,
ze - cho¢ nie mozemy wychodzi¢
z domu - mozemy ucieka¢, mo-
zemy szuka¢ wsparcia w centrach
kryzysowych, u sasiadow. Badzmy
uwazni na siebie nawzajem i jesli
styszymy co$, co budzi nasz nie-
pokdj, reagujmy i zawiadamiajmy
odpowiednie stuzby.

Jak seniorzy moga dodawac otu-
chy innym?

Uémiecham si¢ do tego pytania,
bo zaraz widz¢ moje znajome se-

niorki, wolontariuszki z Waszego
Centrum, ktére wrzucaly na Face-
booka roztanczone filmiki i cie-
ple apele o zostanie w domu. Ilu
senioréw, tyle sposobow. Ostat-
nio dowiedzialam sie, ze seniorzy
tworza rozne grupy w internecie,
w ktorych wspierajg sie nawzajem,
pickny pomyst. Wielu senioréw
ma troche wigcej dystansu do zy-
cia w trudnym czasie niz miodzi,
ktorzy nigdy jeszcze nie przezyli
takiej naglej zmiany w funkcjo-
nowaniu $wiata. Dystans, pogoda
ducha, wspdlny $miech, cieplo,
zyczliwe stowo - obdarowujmy si¢
tym bez limitu wszyscy. Mowiac
jezykiem psychologii - potrzebu-
jemy siebie nawzajem, zeby$my
mogli si¢ koregulowa¢, czyli wza-
jemnie stabilizowa¢, wzmacniac.
A z praktycznych wskazowek: wie-
le 0s6b szyje maseczki albo gotu-
je obiady czy inne smakolyki dla
stuzb medycznych. Do tych dzia-
lan mozna $miato dolacza¢, jesli
mamy takie mozliwosci i che¢ do
dziatania.

W jaki sposob sledzi¢ informacje
medialne, tak Zeby nas nie przy-
tlaczaly?

To naturalne, ze chcemy wiedzie¢,
co si¢ dzieje. Ale moze wystar-
czy, jesli zaktualizujemy wiedze
raz, dwa razy dziennie? Wraca-

Wsparcie dla osob
doznajacych przemocy

W Poznaniu dzialajg instytucje
iorganizacje, ktore caly czas udzie-
laja wsparcia osobom w sytuacji
przemocy - dotyczacego procedur
postepowania prawnego, psycho-
logicznego i pedagogicznego.

Punkt Interwencji Kryzysowe;j:
tel. 61 835 48 65 lub 61 835 48 66
(catodobowo 7 dni w tygodniu).

Okregowy Osrodek Pomocy Po-
krzywdzonym Przestepstwem: tel.
539 106 106 (poniedzialek-sobota
w g. 8-20) lub 786 160 100 (ponie-
dzialek-sobota w g. 20-8, niedziele
i $wieta).

Fundacja Dziecko w Centrum: tel.
888 08 05 08 lub fundacja@dziec-
kowcentrum.org.

Poznanskie Centrum Profilaktyki
Spolecznej: tel. 61 22 11 112 (po-
niedzialek w g. 16-20, wtorek w g.
12-16, srody w g. 16-20, czwartek
w g. 16-20, piatek w g. 8-12) lub
fundacja@pcps.pl.

Dos¢ przemocy - punkt konsul-
tacyjny dla doswiadczajacych
przemocy: tel. 510 009 603 (ponie-
dziatek-piatek w g. 17-20) lub do-
scprzemocy@fundacjarestart.com.

Zespoly Wsparcia Konsultacyjne-
go (poniedzialek w g. 7.30-16.30,
wtorek-czwartek w g. 7.30-15.30,
piatekwg.7.30-15):tel. 61878 57 61
(Grunwald); tel. 61 840 23 09 (Je-
zyce); tel. 61 872 36 14 (Nowe Mia-
sto); tel. 61 878 18 65 (Stare Mia-
sto); tel. 61 878 19 16 (Wilda).

jac do poczatku naszej rozmowy,
to bardzo wazne, zebySmy nie
dokarmiali strachu. Szczegdlnie
zaopiekujmy si¢ naszymi poran-
kami, zeby w dzien wchodzi¢ tfa-
godnie i ze spokojnym sercem,
i 0 wieczory, zeby uspokoic¢ uklad
nerwowy, mysli, oddech, poczytac
przyjemna ksigzke czy postuchac
dobrych dzwiekéw. Pandemia
dzieje si¢ niezaleznie od tego, czy
0 nie¢j czytamy, czy nie. Wiemy,
jak dbac¢ o bezpieczenstwo swoje
i innych. Nie gubmy zycia, ktére
sie dzieje. Nasze zycie to nie tylko
koronawirus. Jest w nim o wiele
wiecej dobrych, karmigcych, pigk-
nych doswiadczen, niz by¢ moze
sadzimy. Zach¢cam do takiego
¢wiczenia: wyobrazmy sobie siebie
za jaki$ niedlugi czas, jest juz po
wszystkim, $wiat si¢ troche regu-
luje, a my patrzymy wstecz na sie-
bie w czasie pandemii: jakim czlo-
wiekiem chcieliby$my by¢ w tym
czasie? Jak traktowal siebie, jak
innych? Jakg w tym czasie chcie-
libySmy mie¢ relacje ze swoim
zyciem? Czy ona ma by¢ bardziej
o strachu, czy moze bardziej o in-
nych waznych dla nas sprawach?
Czy po tym wszystkim nie za-
czniemy si¢ siebie obawia¢ na-
wzajem? Co zrobi¢, zeby tak si¢
nie stalo?

Wydaje mi sie, ze tak bardzo za
soba tesknimy, ze jak juz bedzie
mozna, rzucimy si¢ sobie w ra-
miona. Tak mi si¢ marzy. A jesli
nie bedzie tak, jak mi si¢ marzy, to
pewnie wrocimy na stare tory, co
oznacza, ze bedziemy si¢ znowu
pieknie rozni¢ w tym, jak zyjemy,
co si¢ dla nas liczy, ile w nas ufno-
§ci, a ile jej braku. Obawiamy sie
siebie czgdciej, kiedy jestesmy bar-
dzo samotni. Samotnos¢ to taka
sytuacja, w ktorej nie czujemy, ze
mamy grupe, ktdrej jestesmy cze-
$cig, w ktorej wzajemnie mozemy
na sobie polega¢, w ktorej jestesmy
widziani, i woéwczas - tak stworzy-
fa nas ewolucja - instynktownie
czesciej uznajemy innych ludzi
i réine sytuacje za zagrazajace.
I tak bylo przed pandemis, tak
tez bedzie i po. Wszyscy powinni-
$my angazowac nasze sily do tego,
zeby si¢ ta spoleczng samotnoscig
opiekowac. Zeby bylo jej w $wiecie
jak najmniej, zeby bylo nam do
siebie blizej.

rozmawiata: Aleksandra Gracjasz
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Nie zajadajmy emog;ji
W czasie epidemii wielu z nas mogto z rdznych przyczyn poqubic sie i na chwile zapomniec o utrzymywaniu wtasciwych nawykow
zywieniowych, 0 tym, na co zwrdcic szczegolng uwage i po jakie produkty siega¢, opowiada dietetyczka Marta Lewandowicz.

Czy w czasie epidemii myslimy
o odzywianiu inaczej?

Wielu z nas ma zapewne poczucie,
ze w wyniku wybuchu epidemii
powinno sie lepiej odzywia¢, cho-
ciazby przez fakt wplywu zywienia
na ogolng odpornos¢ cztowieka, ale
tez dlatego, ze czas, w ktérym ogra-
niczamy wszelka naszg aktywnos¢
pozadomowq, stanowi zagrozenie
dla  weczesniej wypracowanych,
zdrowych nawykéw zywieniowych.
W domu czyha na nas wiele zagro-
zen, utrudniajacych nam wprowa-
dzenie i utrzymanie prawidtowych
nawykow.

Jakie zagrozenia ma Pani na my-
$li?

Pozostajac w domu, mamy wigcej
czasu na wszystko, zwlaszcza na
gotowanie dla siebie i pozostatych
domownikéw. Teraz mozna wypro-
bowa¢ odlozone na pdzniej prze-
pisy. Jednym ze sposobéw na nude
jest tez niestety podjadanie. Dla
wielu z nas to okres wzmozonego
napiecia, z ktorym czasem radzimy
sobie, jedzac. Pamietajmy, ze emo-
cji si¢ nie je, tylko czuje i wyraza.
Trzeba tez odroznic¢ gtod psychicz-
ny od fizjologicznego, inaczej mo-
wiac - apetyt od glodu.

Jak to zrobic?

Glod fizjologiczny moze by¢ spo-
wodowany dlugim odstepem mie-
dzy ostatnim a najblizszym po-
sitkiem, ma charakter narastajacy
i objawia sie, najprosciej mowiac,
burczeniem w brzuchu. Mija po
zjedzeniu positku. Z kolei gtod
psychiczny to po prostu apetyt,
che¢ zjedzenia czesto konkretnego
produktu (stodkiego czy stonego),
ktora pojawia si¢ nagle, niezaleznie
od godziny ostatniego positku. Co
wiecej, apetyt nie mija po zaspoko-
jeniu glodu.

Po jakie produkty powinni siegac
seniorzy, zeby wzmacnia¢ uklad
odpornosciowy?

Odporno$¢ pochodzi z jelit, wiec
powinnismy wybiera¢ produkty
korzystnie wplywajace na mikro-
biote jelitowa. Z wiekiem jest to
niezwykle wazne, poniewaz ilos¢,
jak i réznorodnos¢ dobroczynnej
mikrobioty jelitowej ulega pogor-
szeniu. Niektore badania sugeruja,
ze nie tyle sam proces starzenia

powoduje zmiany w skladzie mi-
krobioty, ile raczej czgsto obser-
wowane w starszym wieku ogdlne
pogorszenie stanu zdrowia - w tym
zwigkszone ryzyko niedozywienia,
jak 1 wzrost liczby przyjmowanych
lekow. Produktami czy tez sktadni-
kami zywnosci niezwykle waznymi
w kontekscie pobudzania ukladu
immunologicznego s3  bakterie
kwasu mlekowego, a w tym probio-
tyki. W diecie czlowieka nosnikami
probiotykéw s3 zaréwno produkty
pochodzenia zwierzecego, jak i ro-
slinnego. Sa to m.in. fermentowa-
ne produkty mleczne (jogurt, kefir,
zsiadte mleko), pieczywo, produkty
sojowe, fermentowane kietbasy,
kiszone warzywa (kapusta, buraki
czy ogorki), jak réwniez zakwa-
sy - szczegolnie polecam zakwas
z burakéw. Probiotyki s3 réwniez
dostepne w postaci suplemen-
tow: kapsulek, tabletek, proszkow.
Ponadto odpornos¢ wspomoga
wszelkie warzywa spozywane co
najmniej 3 razy dziennie, z naci-
skiem na pomidory ($wieze, ale tez
przeciery pomidorowe), marchew,
dynie, papryke, pietruszke, buraki,
jak i cebule (zwlaszcza czerwona)
czy czosnek. Z owocéw mozna wy-
bra¢ mrozone maliny i boréwki,
grejpfruty, pomarancze, banany czy
jablka. Nie zapominamy o tlustych
rybach morskich (halibut, tosos,
tuniczyk, makrela, $ledz) spozywa-
nych co najmniej 1 raz w tygodniu
oraz o jajach (gotowanych najlepiej
na miekko). Do herbaty warto do-
rzuci¢ imbir, gozdziki lub odrobi-
n¢ miodu. Do picia, poza zielong
herbatg, najlepiej wybiera¢ napary
z rumianku czy szatwii.

Witamina C jest znana ze swoje-
go korzystnego oddzialywania na
odpornos¢ czlowieka. Jakie s3 na-
turalne Zrodla witaminy?
Witamina C wystepuje naturalnie
w takich warzywach jak papryka,
pietruszka, kiszone ogérki, kapusta,
brokut i brukselka. Znajdziemy ja
réwniez w owocach takich jak kiwi,
aronia, zurawina, czarna porzecz-
ka, truskawki czy jabtka.

Co z witaming D? Czy jej niedo-
bér tez ostabia uklad odporno-
sciowy? W jakich produktach mo-
Zemy ja znalezc?

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

drn. med. Marta Lewandowicz, dietetyczka, Katedra i Klinika Medycyny Paliatywnej, Uni-
wersytet Medyczny w Poznaniu, Fundacja,,Kierunek Zdrowie’, WSWOP ,Hospicjum Domowe”

Witamina D warunkuje funkcjo-
nowanie uktadu immunologiczne-
go m.in. poprzez modyfikowanie
wydzielania cytokin o dziataniu
przeciwzapalnym.  Niestety, jak
pokazuja ogdlnopolskie badania
POLSENIOR wykonane na repre-
zentatywnej dla Polski grupie oséb
starszych, stezenie witaminy D; po-
nizej zalecanych norm stwierdzono
u ponad 90% kobiet i ponad 80%
mezczyzn. Niedobory te wynika-
ja z kilku przyczyn, wéréd ktérych
wymienia sie jej niewielka zawar-
to$¢ w powszechnie spozywanych
produktach w Polsce. Dlatego tez
w kontekscie utrzymania optymal-
nego stanu odzywienia w procesie
normalnego starzenia oraz trud-
nosci z dostarczaniem tej witaminy
z produktow spozywczych reko-
menduje si¢ jej caloroczng suple-
mentacje u wszystkich oséb po 65.
roku zycia.

Seniorzy nie powinni zapominac
0 odpowiednim nawodnieniu. Ile
plynéw przyjmowa¢ dziennie? Co
pi¢, a czego nie pic?

Osoby w starszym wieku to grupa
szczegblnie narazona na ryzyko
odwodnienia. Z wiekiem zmniej-
sza sie odczucie pragnienia, jednak
nie zwalnia nas to z koniecznosci
przyjmowania plynéw - w tym
wypadku istotne jest samodzielne
monitorowanie poprzez zapisy-
wanie wszystkiego, co si¢ wypilo.
Aby wyrobi¢ w sobie nawyk pi-
cia, poza stawianiem w miejscach
w domu, w ktérych przebywamy,
butelki z woda, polecam karteczki
przypominajace lub zwykly budzik,

ktory mozna ustawi¢ przyktadowo
co 15-30 minut. Osobom, kto-
re niekoniecznie akceptuja smak
wody, polecam wode smakowg
(z dodatkiem owocow mrozonych,
cytryny, ogérka czy miety), lekkie
napary ziolowe czy w ostateczno-
$ci wode z niewielkim dodatkiem
miodu. Korzystne jest rowniez pi-
cie kawy, ktéra zmniejsza ryzyko
chordb ukladu krazenia, cukrzycy
czy demencji, jesli oczywiscie wy-
pijana jest bez cukru i bitej $mie-
tany. Mozna réwniez pi¢ soki wa-
rzywne, ale do 200 ml dziennie.
Zalecenia spozycia ilosci plynow
dla dorostych kobiet wynoszg 2 li-
try na dobe, a dla mezczyzn - 2,5
litra na dobe. Objetosci te dotycza
wszystkich dorostych, w tym osob
starszych. Rekomendacje uwzgled-
niaja spozycie plynéw zaréwno
w postaci czystej wody, wszystkich
innych plynéw, jak i wody pocho-
dzacej z produktow spozywczych.
Jednak, co wazne, nie uwzglednia-
ja one przeciwwskazan do takiego
postepowania u wybranych grup
chorych, chociazby w przypadku
niewydolno$ci krazenia czy za-
awansowanej niewydolnosci nerek.
Co z suplementami diety? Stoso-
wac?
Jedynym suplementem, co do
ktorego istnieje oficjalna reko-
mendagja, jest witamina D. Nale-
zy pamietaé, iz nadmiar witamin
i sktadnikow mineralnych moze
by¢ tak samo grozny jak ich niedo-
bor, zatem jesli nie istnieja realne
przestanki, poparte badaniami la-
boratoryjnymi krwi, co do koniecz-
nosci przyjmowania jakichkolwiek
suplementéw diety, zwyczajnie nie
powinni$my tego robi¢ - niezalez-
nie od wieku. Sposéb odzywiania
w oparciu o roznorodne produkty,
bogaty w warzywa, owoce, petno-
ziarniste produkty zbozowe, ryby,
jaja, mieso i oleje roslinne bez wat-
pienia jest w stanie dostarczy¢ nam
wszystkiego, co niezbedne.
rozmawiata: Aleksandra Gracjasz
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Umiem gospodarowac czasem

Okreslenie ,emeryt” zupetnie nie pasuje do prof. Jacka Juszczyka, znanego lekarza, ale tez krytyka sztuki i literatury, poety,
fotografika, uczestnika i kronikarza zycia artystycznego, naukowego i towarzyskiego Poznania.

Od samego wyliczania wcigz
jeszcze pelnionych w medycynie
funkcji, rozmaitych dzialan i pa-
sji mozna dosta¢ zawrotu glowy.
Kiedy Pan to wszystko robi?
Chyba po prostu umialem i umiem
gospodarowa¢ czasem. Oczywiscie
inaczej niz kiedys uktadaja sie te-
raz moje zajecia. Nadal wykladam,
jestem czlonkiem Polskiej Grupy
Ekspertéw wirusowego zapalenia
watroby typu B i C, a takze lecze
chorych w ramach prywatnej prak-
tyki. Poza tym od 15 lat jestem,
wraz z bardzo z wieloma specja-
listami, wspotautorem co roku
wydawanego podrecznika chordb
wewngtrznych pt. JInterna Szcze-
klika”. Jestem tez autorem 12 mo-
nografii oraz okoto 400 prac nauko-
wych z zakresu medycyny.

No to teraz przyjrzyjmy si¢ rze-
czywistosci, ktora tak bardzo nas
dotknela, a ktora Pan jako przez
wiele lat krajowy i wojewodz-
ki specjalista ds. chorob zakaz-
nych zapewne z uwagg $ledzi.
Jestem w kontakcie z moim §ro-
dowiskiem i tak jak inni fachowcy
niestety nie moge poda¢ zadnego
konkretnego terminu zakonczenia
pandemii. Moze potrwaé cztery,
moze szes¢ miesiecy, moze dlu-
zej. Oby nie! Ale to przeciez nie
pierwsza nasza walka z wirusami
z tej samej rodziny. W latach 2002-
2003 ujawnit si¢ SARS, ,kuzyn”
dzi§ nas atakujacego COVID-19.
Epidemia nie byla tak wielka jak
obecna, skonczyta si¢ szybko. Pro-
blem w tym, ze wirusy pozostaja
w naszym Srodowisku i okreso-
wo mogg wzmagaé swojg aktyw-
no$¢. Przykladem moze by¢ grypa,
przeciwko ktdrej na szczescie jest
szczepionka i s3 leki. Niestety, ze
szczepionki korzysta tylko 3 proc.
Polakéw rocznie. Prace nad szcze-
pionkg anty-COVID-19 sg dopiero
w toku, a sprawdzonych lekéw nie
ma. No i trzeba pamigtac, ze wirusy
maja zdolno$¢ do mutacji. Czy CO-
VID-19 tez, tego jeszcze nie wiemy.
Kazda epidemia ma swoje lokalne
i uniwersalne cechy.

Jestesmy nieustannie wzywani do
mycia rak, dezynfekcji, ograni-
czania kontaktow, do jezyka co-
dziennego wprowadzony zostal

termin ,,kwarantanna”. Czy obec-
na epidemia nauczy nas czegos?

Z pewnoscia bedziemy zwracac
baczniejszg uwage na zalecenia
higieniczne. Koronawirusy prze-
noszg si¢ zaréwno droga kropel-
kows, podczas kaszlu, kichania,
z powietrzem oddechowym w bli-
skiej odlegtosci, a takze z zakazo-
nych powierzchni, wlasnie przez
rece. Te choroby po pewnym cza-
sie 1 podjeciu réznorakich dzia-
fan moga przestac wystepowac
w konkretnym $rodowisku, co nie
znaczy, ze na calym $wiecie. Wyjat-
kiem jest tu ospa prawdziwa, ktora
calkowicie wykorzeniono dzigki
szczepieniom. Kiedy w 1962 roku
rozpoczynalem swoja prace na Za-
wadach, problemem pierwszej wagi
byt dur brzuszny i czerwonka. Kto
dzi$ o nich pamigta poza $wiatem
medycznym?

Juz jako mlody lekarz zajmowat
si¢ Pan sztuka i literatura, byl
krytykiem, Panskie artykuly uka-
zywaly si¢ nie tylko na lamach
poznanskiej prasy, ale takze w re-
nomowanych tygodnikach kultu-
ralnych: ,Wspolczesnosci”, ,Kul-
turze’, ,,Zyciu Literackim”.
Pisatem tez wiersze. Ostatnio - to
musze szczegolnie podkreslic -
pierwszy raz w zyciu zarobitem na
poezji, i to az cale 2 tysigce zlotych!
A to za zajecie drugiego miejsca
w ogdlnopolskim konkursie ,,Puls
Stowa”. Literackie pasje nieobce sg
i innym przedstawicielom medy-
cyny. Wystarczy wspomnie¢ Unie
Polskich Pisarzy Lekarzy, ktorej
patronami sg Tadeusz Boy-Zelen-
ski i Janusz Korczak. Bylem jej se-
kretarzem przez kilka lat. Mato kto
wie, ze na Smolnej w Warszawie,
w domu, w ktérym mieszkal Boy-
-Zelefiski, wmurowali§my tablice
jemu po$wiecona.

Poznaniacy zawdzieczaja Panu
takie ksigzke o kultowym stu-
denckim klubie ,,Od nowa”,
Gdyby nie inicjatywa prof. Do-
brochny Ratajczakowej, polonistki
z UAM, nie wiem, czy ta ksigzka
w ogole by powstata. Dobrochna
zaprosita do siebie ludzi znaczg-
cych dla kultury tamtego czasu:
Mariana  Grze$czaka, Tadeusza
Debskiego, Ryszarda Daneckiego,

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Wlodzimierza Branieckiego i mnie.
Dzi$ sposrdd tego grona gosci tyl-
ko ja pozostalem. Szczesliwie udato
nam si¢ naméwi¢ na wspomnienia
o klubie ,,0d nowa” osoby wtedy
i dzi$ jeszcze zwigzane z kulturg
i powstala pozycja o waznym na
mapie Polski zjawisku z lat 1958-
1970. Na dyskusjach miedzypoko-
leniowych spotykali sie w klubie
studenci z wybitnymi naukowcami,
goscili u nas ludzie teatru, muzyki,
literatury, filmu. Wystarczy przypo-
mnie¢ kilka nazwisk: prof. Ziomek,
Hebanowski, Swiderski, Woszcze-
rowicz, Iwaszkiewicz, Stonimski,
Dygat, Bialoszewski, Herbert, Waj-
da, Demarczyk, etc. Jan Ptaszyn
Wréblewski prowadzit u nas swoj
zespOl jazzowy. A wracajac do
ksigzki: w praktyce redagowalismy
ja wspdlnie z wybitnym malarzem
i rzezbiarzem, prof. Janem Berdy-
szakiem, a dzigki dr Alicji Przyby-
szewskiej z Biblioteki Raczynskich,
ktora jako specjalistka przejrzata
archiwa i prase, ksigzka stanowi po
prostu dokument tamtego czasu.
Przy$wiecalo nam hasto: ,Jesli nie
my, to kto, jesli nie teraz, to kiedy!”
W Polsce czesciej i glosniej mowi
si¢ o studenckich klubach Warsza-
wy i Gdanska...

I prosze sobie wyobrazic, ze w wy-
danej u nas ksiazce o zyciu kultural-
nym Poznania i Wielkopolski tam-
tego czasu jako przyklad aktywnosci

srodowiska studenckiego podaje sie
warszawskie ,,Hybrydy”! Uwazam,
ze to absolutne przekroczenie gra-
nic przyzwoitosci i niewiedzy.

Od nowa wyszla w 2011 roku,
a w 2016 ukazala sie kolejna po-
zycja: Szczelbaczechowa - co bylo,
a nie jest. Poznati artystyczno-to-
warzyski lat 70/80 zeszlego wieku.
To - podobnie jak poprzednia
ksigzka - praca zbiorowa, a tytul,
by byt intrygujacy i zabawny, wy-
myslitem na prosbe pomystodawcy
i redaktora tego dziela, Wojciecha
Makowieckiego. Tom pierwszy sfi-
nansowata Grazyna Kulczyk. Dru-
gi, juz bez mojego udziatu, opowia-
dajacy o kolejnych latach - Marian
Marek Przybylski, byly prezes Ofi-
cyny Wydawniczej Glos Wielko-
polski. Wiem, ze bedzie tom trzeci.
Uwazamy za swoj niemalze obo-
wigzek przypomnie¢ czasy, instytu-
cje i kluby z tamtych lat. Trudnych,
siermieznych, ale przeciez bardzo
ciekawych.

Wydanie tych ksiazek to z pew-
noscia sukces. A czy sa pomysly,
ktorych nie udalo sie zrealizowac¢
i czekaja na lepsze czasy?
ChcieliSmy - mowie tu przede
wszystkim o Zbigniewie Jaskie-
wiczu, Zbigniewie Theusie, Lechu
Raczaku, Marianie Marku Przy-
bylskim, Tomaszu Szymanskim
- wlaczy¢ sie do obchodow stule-
cia naszego uniwersytetu. Mowie

»naszego, bo przeciez wszystkie
poznanskie uczelnie, rowniez me-
dyczna, wyrosly z tego korzenia.
Zalezalo nam na ciekawej formie
spotkania z miodymi, uzmysto-
wieniu im, jak wiele si¢ zmienito
od naszych studenckich czasow.
Niestety, trzy dni po jednym ze
spotkan zmart Lech Raczak, nie
dostalismy tez grantu miejskiego
i inicjatywa nie doczekala si¢ re-
alizacji.
Moze jeszcze przyjdzie czas...
Akurat tu nie jestem optymista, ale
zobaczymy. W tej chwili koncen-
truje si¢ na porzadkowaniu mo-
jego archiwum, nader bogatego!
Z wdzigcznoscig wspominam nie-
zyjacych juz mojg tesciowa, a takze
ojca, ktorzy przez lata gromadzili
i porzadkowali artykuty mojego au-
torstwa z roznych dziedzin!
Kiedy$ dostalam od Pana prze-
pickny kalendarz z artystyczny-
mi zdjeciami slojow drzewnych,
fascynujacy $wiat, o ktorym nie
mialam pojecia.
To makrofotografia, ktora bardzo
lubi¢. Moje zbiory fotograficzne sa
whasciwie uporzadkowane, te star-
sze, sprzed epoki cyfrowej. A czeka
na mnie jeszcze 12 tysiecy zdjec
nowszych. S3 tam oczywiscie i foto-
grafie rodzinne, wérdd nich moich
wnuczek.
Nie wspomnial Pan o swojej bi-
bliotece.
Nie wiem, czy i kiedy przeczytam
te tysiace ksigzek, ktore zgromadzi-
tem.
A przeciez czytanie to wielka
Pana pasja. Powoluje sie¢ tutaj na
Poznanskie Archiwum Historii
Moéwionej, z ktorego dowiedzia-
fam si¢, ze do wyboru zawodu
sklonily Pana czytane w liceum
ksigzki znakomitych lekarzy -
m.in. Ludwika Hirszfelda.
Kocham czytanie, a teraz, wraz
z wiosna, przychodzi czas na inng
jeszcze mojg pasje - ogrod! I w nim
spotkania z przyjaciotmi. O ich
strone towarzyska dba od zawsze
moja energiczna i pomystowa zona
Dorota. Ale w tym roku - jak do-
brze péjdzie - trzeba bedzie na te
spotkania poczeka¢ przynajmniej
do lata!

rozmawiata: Grazyna Wronska
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tytka seniora

Senior w Domu

Centrum Inicjatyw Senioralnych
przygotowalo poradnik dla star-
szych mieszkanek i mieszkancow
miasta. W jednym miejscu mozna
znalez¢ najciekawsze propozycje
na aktywne i ciekawe spedzenie
czasu - bez wychodzenia z domu.
To m.in. ¢wiczenia, wirtualne
spacery, wyklady, stuchowiska,
spektakle oraz koncerty.

Caly zestaw informacji mozna
znalez¢ na stronie internetowej
Centrum Inicjatyw Senioralnych -
centrumis.pl  (zakladka Senior
W Domu). Sg tu m.in. linki do fil-
mikéw, ktére pomoga zachowaé
aktywnos¢. To np. transmitowane
na zywo zajecia w ramach progra-
mu Trener Senioralny, e-rehabilita-
cja z Poznanskim Osrodkiem Spe-
cjalistycznych Ustug Medycznych
czy program profilaktyczny przygo-
towany przez Krajowg Izbe Fizjote-
rapeutéw i Ministerstwo Zdrowia.
Na stronie mozna znalezé sporo
podpowiedzi, jak zadbac o zdrowie,
rowniez psychiczne.

Nie brakuje tez odnosnikéw do
wydarzenn naukowych, takich jak
UAMowi - 11:00 - cyklu krétkich
wykladéw na zywo, ktore mozna
oglada¢ na facebookowym profilu
uczelni. Prelekcje maja okoto 30
minut. Sporo ciekawostek na temat
przyrody mozna znalezé réwniez
na profilu facebookowym Przyrod-
niczego Uniwersytetu Trzeciego

Seniorko! Seniorze!
ZOSTAN W DOMU!

www.centrumis.pl

zaktadka Senior Domu

Zadbajmy wspolnie

o Wasze i nasze bezpieczenstwo

Wieku, Palmiarni czy poznanskie-
go zoo. W ramach akcji zebrano
rowniez linki do wirtualnych wy-
cieczek po Poznaniu i Wielkopol-
sce oraz spacerow po muzeach nie-
mal w kazdym zakatku $wiata.

Lista wydarzen i propozycji kultu-
ralnych, z jakich mozna skorzystac,
nie wychodzac z domu, rowniez jest
dluga. Biblioteka Raczynskich przy-
gotowala dla czytelnikow nagrania
- to m.in. Kanon lektur nieczytanych
oraz nagrywane przez bibliotekarzy
audiobooki z klasykéw powiesci
kryminalnej. Centrum Kultury Za-
mek zaprasza m.in. na wirtualne
wycieczki czy relacje ze spotkan li-

terackich. CYRYL i Poznanskie Ar-
chiwum Historii Méwionej prezen-
tujg tysigce fotografii, pocztéwek
i dawnych planéw Poznania oraz
kolekcje nagran z poznaniakami
i Wielkopolanami, ktérzy opowia-
daja o swoich przezyciach. Z kolei
Estrada Poznanska przygotowa-
la 16-odcinkowy cykl stuchowisk
o historii rodzimej sceny muzycz-
nej (odcinki m.in. o Malgorzacie
Ostrowskiej, Zbigniewie Goérnym,
kabarecie Tey). Relacje z wystaw
proponuje réwniez Galeria Miejska
Arsenal, a w ramach akeji Muzeum
w czasach zarazy na profilu face-
bookowym Muzeum Narodowego

Ustugi dla seniorow w czasie epidemii

Miasto Poznan w okresie walki
z pandemig koronawirusa uru-
chomilo ustuge ,,Zakupy dla se-
nioréw”. Cze$¢ ustug w ramach
pakietu Poznan Viva Senior zo-
stala zawieszona, jednak najstarsi
mieszkancy miasta moga wciaz
skorzysta¢ z taksowki, ustugi
sprzatania nagrobkéw bliskich
oraz wypozyczalni sprzetu reha-
bilitacyjnego.

»Zakupy dla seniora” to bezptatne
wsparcie dla oséb starszych i z nie-
pelnosprawnosciami. Pomoc obej-
muje zakup lekéw (na podstawie
recepty), zywnosci oraz $rodkow
czystosci. Koszt zamowionych za-
kupow nie moze przekroczy¢ kwoty
200 zI. Zgloszenia przyjmuje Biuro
Poznan Kontakt: tel. 61 646 33 44,
od poniedzialku do pigtku w g.
7.30-20. Podczas rozmowy z pra-

cownikiem Biura Poznan Kontakt
nalezy poda¢ swoje imig, nazwisko,
adres i numer telefonu. Sposob za-
platy za zakupy oraz sposdb dostar-
czenia towardw s ustalane indy-
widualnie z zainteresowang osobg.
Dla zapewnienia bezpieczenstwa
kazda ustuga ma nadany unikatowy
numer - do wylacznej wiadomosci
seniora. Tym numerem postugu-
je sie wolontariusz (ma specjalny
identyfikator).

Ustugami Pakietu Poznan Viva Se-
nior, z ktérych mozna w tej chwi-
li skorzysta¢, sa: ,Taksowka dla
Seniora” (dla osob w wieku 70+
z widoczng niepelnosprawnoscia
uniemozliwiajaca korzystanie z ko-
munikacji miejskiej lub dla o0séb
w wieku 80+), ,Miejska Wypozy-
czalnia Sprzetu Rehabilitacyjnego”
(dla os6b wwieku 70+) oraz ,,Sprza-

tanie nagrobkéw” (dla oséb w wie-
ku 80+). Pozostale ustugi nie dzia-
laja. Zeby skorzysta¢ z taksowki,
nalezy zadzwoni¢ pod numer 22 43
900 50, z wypozyczalni oraz sprza-
tania nagrobkéw - na miejska info-
linie Poznan Kontakt 61 646 33 44.
W zwigzku z epidemig koronawi-
rusa organizatorzy poszczegdlnych
ustug wdrozyli specjalne procedury,
ktére maja zapewni¢ bezpieczen-
stwo senioréw - m.in. zwracany
sprzet rehabilitacyjny podlega my-
ciu i dezynfekeji z uzyciem $rodka
dezynfekcyjnego oraz kilkudniowej
kwarantannie, a w taksowkach po-
miedzy kierowca i pasazerem za-
montowane zostaly specjalne prze-
grody ochronne.

Szczegétowe informacje na temat
dzialajacych ustug: Poznan Kontakt
61 646 33 44.

kazdego dnia publikowane sg in-
formacje na temat dwoch obiektow:
dziefo na dzien dobry i dzielo na
dobranoc. Legenda Battyku Feliksa
Nowowiejskiego, a takze Halka czy
Paria Stanistawa Moniuszki - to
spektakle online oferowane przez

poznanska opere. Organizatorzy
festiwalu Malta przygotowali se-
lekcje maltaniskich debat na placu
Wolnoéci. Na stronie Ninateki, kto-
ra udostepnia zasoby Narodowego
Instytutu Audiowizualnego, znalez¢
mozna bezptatne filmy, spektakle,
stuchowiska i programy publicy-
styczne, a Stowarzyszenie Biblio-
tekarzy Polskich na swoim profilu
zaprasza na spotkania z polskimi
autorami.

Jest tez sporo propozycji do po-
czytania - na stronie centrumis.pl
znalez¢ mozna linki do aktualnych
i archiwalnych wydan miesi¢cznika
»Senioralny Poznan” oraz ,Gazety.
Senior” Wolne Lektury, czyli bi-
blioteka internetowa, ktorej zasoby
dostepne s catkowicie za darmo,
proponuja prawie 6 tys. utworow.
A gdyby ktos chcial postucha¢
czytania, moze skontaktowac sie
z Zespolem Dziennych Domoéw
Pomocy - jego pracownicy czyta-
ja przez telefon seniorom ksigzki
o Poznaniu.

Telefon Serdecznosci

— telefon—
serdecznosci

Miasto Poznan uruchomilo nowa
ustuge dla seniorow - ,Telefon
Serdeczno$ci”. Starsi mieszkancy
i mieszkanki miasta, ktorym do-
skwiera izolacja i chcieliby z kim$§
porozmawia¢, mogg zadzwoni¢
na specjalng linie. Po drugiej stro-
nie stuchawki czeka¢ bedzie roz-
mowca gotowy do pomocy.

»1elefon Serdeczno$ci” (691 870 091)
ma  przeciwdziala¢  samotnosci
wéréd oséb starszych w trudnym
okresie pandemii. Czynny jest od
poniedziatku do piatku w g. 12-20.

Obstuguja go pracownicy Zespolu
Dziennych Doméw Pomocy, ktérzy
na co dzien wspétpracujg z seniora-
mi, znajg ich problemy, s gotowi do
udzielenia wsparcia i przydatnych
informacji przez telefon.

Seniorzy moga w dalszym ciagu
kontaktowa¢ si¢ z pracownikami
Centrum Inicjatyw Senioralnych od
poniedziatku do pigtku w g. 8-16,
aby uzyska¢ informacje m.in. o do-
stepnej ofercie miasta, wsparciu
0s0b starszych oraz koordynowanej
przez CIS akcji Senior w Domu.
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Cwicz z Trenerem Senioralnym

Zajecia na zywo w ramach programu Trener Senioralny transmitowane s od poniedziatku do soboty
na profilu facebookowym projektu, platformie Zoom oraz na antenie telewizji WTK - to m.in. Aktywny
Senior, Zdrowy Kregostup, Zumba Gold, Sitownia Domowa, joga, gimnastyka, ¢wiczenia rozciagajace.
Tymczasem juz teraz mozesz zadbac o swojq kondycje z Trenerem Senioralnym. Ponizej znajdziesz kilka
prostych ¢wiczen, ktore wykonasz w domu.

Zakrok z uniesieniem

Stari w pozycji wykroczno-zakrocznej. Ugnij kolano
tylnej nogi, jakbys chciat przykleknac. Wyjdz w gére

i przyciagnij kolano do brzucha — utrzymaj rdwnowage.
Wykonaj to cwiczenie 10 razy na kazda noge
Pamietaj! Kolano nogi z przodu nie moze
wyprzedzi linii palcow.

Przysiad

Ustaw stopy na szerokos¢ hioder. Zejdz hiodrami tak
nisko, jak dasz rade. Daz do tego, by biodra znalazty
sie w linii kolan. Powtdrz ¢wiczenie 15 razy.
Pamietaj! Kolana prowadz zawsze na zewnatrz.
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Superman

W kleku podpartym wyciagnij i unies jednoczesnie
prawg reke i lewa noge. Utrzymaj 3 sek. i zamien
strong. Wykonaj po 10 powtérzen na kazda strone.
Pamietaj! Trzymaj mocno napiety brzuch,
tak zeby kregostup utrzymac w ustawieniu
neutralnym. Nie skrecaj barkow ani bioder.

Otwieranie klatki

W kleku podpartym, trzymajac mocny brzuch,
odepchnij sie delikatnie lewa reka od podtogi, a prawa
siegnij jak najwyzej, otwierajac klatke piersiowa.
Wykonaj 6 powtdrzen na kaida strone

Pamietaj! Szukaj swojego zakresu,

nie rob nic na site.
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Wznos ramion w lezeniu przodem

Potz sie na brzuchu. Wydtuz szyje delikatnie, odsuwajac barki od uszu. WeZ wdech i z wydechem unies proste ramiona
nad podtoge, trzymajac delikatnie napiete posladki.

Pamietaj! Unos tylko ramiona, klatka piersiowa powinna lezec na podtodze. Trzymaj aktywny brzuch.
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Policja ostrzega

Komenda Miejskiej Policji w Po-
znaniu apeluje do seniorek i senio-
row, aby pozostawali w domach,
ograniczali kontakty i wyjscia do
niezbednego minimum, a w przy-
padku jakiegokolwiek zagrozenia
nie wahali si¢ wezwa¢ pomocy
stuzb.

Okres epidemii to takze czas, gdy
oszusci probuja za wszelka cene
pozyska¢ pienigdze w szczeg6lno-
$ci od seniorow pod pretekstem
walki z koronawirusem. Nalezy pa-
mieta, Ze instytucje zajmujace si¢
walka z epidemig nie kontaktujg sie

i POLICJA

T

z osobami prywatnymi, nie oferuja
maseczek czy testow na koronawi-
rusa, nie zbieraja datkow w miesz-
kaniach i domach, nie sprzedaja
szczepionek i cudownych medyka-

Jak zatatwic
Sprawy w urzedzﬂ

W zwiazku z epidemig koronawi-
rusa, w trosce o zdrowie miesz-
kancow oraz pracownikow urze-
du, do odwolania wstrzymana jest
mozliwos¢ osobistego zalatwiania
wiekszosci spraw w Urzedzie Mia-
sta Poznania i miejskich jednost-
kach czy spélkach. Urzednicy
wcigz jednak pracuja, ale w trybie
zdalnym - przez internet oraz te-
lefonicznie.

Z urzednikami mozna kontaktowacé
sie korespondencyjnie - poczta
tradycyjng i elektroniczng, a tak-
ze telefonicznie. Sprawy zalatwié
mozna w godzinach pracy urze-
du: w poniedziatki w g. 7.30-17,
we wtorki, $rody, czwartki i pigtki
w g.7.30-15.30.

Przy wejsciach do 9 lokalizacji UMP
s3 wystawione skrzynki podawcze,
w ktérych mozna zostawi¢ doku-
menty. Kontakt z urzedem jest takze
mozliwy przez Elektroniczng Skrzyn-
ke Podawcza UMP. Pelng liste spraw
mozna znalez¢ w Biuletynie Infor-
macji Publicznej (bip.poznan.pl).
Mozna réwniez kontaktowal sie
z pracownikami miejskiej infoli-
nii Poznan Kontakt - 61 646 33 44,
czynnej w g. 7.30-20 w dni po-
wszednie. Urzednicy pomoga
ustali¢, jakie sprawy mozna zafa-
twic zdalnie.

Jednostki i spotki miejskie rowniez
przeszly na zdalng obstuge klien-
tow lub dziataja w bardzo ograni-
czonym zakresie. Ponizej lista naj-
wazniejszych kontaktow:
Poznafiskie Centrum Swiadczen:
61 878 45 03, 61 878 45 04, swiad-

FOT. POZNAN FILM COMMISSION

czenia@pcs-poznan.pl
dotyczace swiadczen);
Miejski Osrodek Pomocy Rodzi-
nie: telefoniczna obstuga klien-
ta: w poniedziatek - g. 7.30-16;
wtorek-czwartek - g. 7.30-15.30;
piatek - g. 7.30-15, uruchomiono
dodatkowe numery telefonéw: Fi-
lia Grunwald - 61 878 48 73, Filia
Jezyce - 61 840 23 00, Filia Nowe
Miasto - 61 878 18 17, Filia Stare
Miasto - 61 878 18 51, Filia Wilda
- 6187819 07, Sekcja ds. Rehabi-
litacji Spolecznej Osob Niepetno-
sprawnych - 61 878 17 31, Sekcja
ds. Doméw Pomocy Spotecznej
- 61 878 17 84, Dzial Opieki Za-
stepczej - 61 878 17 36;

Zarzad Transportu Miejskiego:
61 834 61 63 (od poniedziatku do

(pytania

ment6w oraz nie prowadza dezyn-
fekeji mieszkan.

Jezeli zadzwoni telefon, a po drugiej
stronie rozméwca naklania nas do
przekazania pieniedzy, oferuje pro-
dukty medyczne, diagnostyke wiru-
sows, to prawdopodobnie jest oszu-
stem. W takiej sytuacji nalezy si¢
roztaczy¢, a nastepnie poinformo-
wacé o rozmowie policje pod nume-
rem 112. Policja wcigz monitoruje
kwestie przestepczosci i codziennie
ujawnia przypadki oszustw. Wigk-
sz0$¢ z tych przypadkéw konczy sig
ukaraniem sprawcow.

piatkuwg.7.30-15-mozliwos¢ uzy-
skania informacji od pracownikéw
ZTM), 61 834 61 261 61 834 61 36
(g. 10-17 - informacje dotyczace
spraw z zakresu punktow i biur ob-
stugiklienta, ztm@ztm.poznan.pl-
kontakt w sprawach wnioskow,
skarg, reklamacji, odwotan);
Zarzad Drog Miejskich: 61 64 77 200,
zdm@zdm.poznan.pl;

Aquanet: kontakt wylacznie dro-
ga mailowa: klient@aquanet.pl lub
przez EBOK, uwaga - w najbliz-
szym czasie nie beda si¢ odbywaly
odczyty wodomierzy w domach;
Zarzad Komunalnych Zasobow Lo-
kalowych: 61 415 88 00, obsluga.
klienta@zkzl.poznan.pl;

GOAP: 61 624 22 22, 61 646 74 01,
bok@goap.org.pl.

NIE DAJ SIE OSZUKAC:

« uwazaj na ogloszenia dotyczace sprzedazy lekow lub medykamentow,

« korzystaj tylko ze sprawdzonych portali zakupowych i aukcyjnych,

« badz wyczulony przy zmianie haset do bankowosci elektronicznej,

« nie otwieraj linkow z nieznanych stron internetowych,

« nie odpowiadaj na podejrzane SMS-y dotyczace epidemii czy przesytek ku-

rierskich,

« uwazaj na umowy i zobowiazania finansowe zawierane przez internet,
« uwazaj na nieprawdziwe informacje lub komunikaty (tzw. fake newsy),
« poszukujac informacji, korzystaj z oficjalnych stron instytucji panstwowych

i samorzadowych,

« pamietaj, ze Ministerstwo Zdrowia i inne stuzby nie zwracaja si¢ poprzez SMS
lub e-mail z informacjg o platnych ustugach,
+ nie wpuszczaj do domu nieznanych 0sob (mozesz zgdac okazania dokumen-

tow stuzbowych),

« uwazaj na nowa metode oszustwa polegajaca na wyludzaniu pienigdzy na
leczenie osoby bliskiej, np. chorej na COVID-19.

Zdalna pomoc prawna

Kaidy, kto w wyniku epidemii
koronawirusa nie moze pokryc
kosztow ustug prawnych, ma
mozliwos¢ skorzystania z dziala-
jacej na terenie miasta nieodplat-
nej pomocy prawnej. Z prawnika-
mi oraz doradcami obywatelskimi
mozna konsultowac si¢ zdalnie -
telefonicznie lub online.

Aby uzyska¢ porade, wystarczy zto-
zy¢ oswiadczenie i przesta¢ je na
adres: npp@um.poznan.pl (for-
mat pdf lub jpg). Osoby niemajace
dostepu do internetu mogg zlo-
zy¢ wniosek telefonicznie, dzwo-
nigc pod numer: 61 878 51 58 lub
61 878 58 04 (od poniedziatku do
piatku w g. 7.30-15.30). Wyzej wy-

mienione numery stuzg rowniez
do umowienia daty konsultacji.
W ustalonym terminie prawnik
skontaktuje sie z klientem.

Tryb zdalny to szybki sposéb na
rozwianie wszelkich watpliwosci
natury prawnej. Sredni czas udzie-
lania konsultacji to ok. 30-40 min.
Dziatalno$¢ stacjonarnych punktéw
nieodplatnej pomocy prawnej i po-
radnictwa obywatelskiego oraz ob-
stuga klientéw w zakresie mediacji
zostaly zawieszone do odwolania.
Wigcej informacji i wzor o$wiad-
czenia z wnioskiem o potrzebie
uzyskania porady prawnej na od-
leglos¢ znalezé mozna na stronie:
poznan.pl/pomocprawna.

Jak dostac e-recepte?

By zapobiec rozprzestrzenianiu
sie koronawirusa, nalezy ograni-
czy¢ wyjscia z domu. Co jednak
zrobi¢ w sytuacji, gdy trzeba wy-
kupic lek na recepte? Miasto przy-
gotowalo liste przychodni, ktore
udzielaja teleporad, w ramach
ktorych mozna dostac e-recepte -
procedura jej uzyskania jest bar-
dzo prosta.

Informacja o tym, gdzie zdoby¢ re-
cepte, jest bardzo wazna zwlaszcza
dla senioréw przyjmujacych leki
na stale, szczegdlnie narazonych
na negatywne skutki choroby CO-
VID-19. To istotne rowniez dla
0s6b niesamodzielnych, wymagaja-
cych opieki wolontariuszy.
Procedure uzyskania leku moga
ulatwi¢ wprowadzone niedawno
e-recepty. Wielkopolski Oddzial
Wojewddzki Narodowego Fundu-

szu Zdrowia w Poznaniu zwraca
uwage, ze aby je zrealizowal, nie
trzeba mie¢ specjalnego profilu.
Wystarczy, by lekarz POZ podal
pacjentowi przez telefon kod, ktory
nastepnie wraz z numerem PESEL
przekazuje si¢ farmaceucie podczas
zakupow. E-recepte moze zrealizo-
wa¢ kazdy posiadajacy te informa-
cje.

Zatem by uzyskal recepte, nale-
zy skontaktowa¢ sie z placowka
POZ, gdzie udzielane sg $wiadcze-
nia w formie teleporad. Telepora-
dy udzielane sg wtedy, gdy zakres
czynnosci niezbednych do wyko-
nania na rzecz pacjenta nie wyma-
ga osobistej obecnosci medykow.
Wykaz telefonéw do $wiadcze-
niodawcéw POZ dostepny jest za
posrednictwem infolinii NFZ pod
numerem: 800 190 590.
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Infodemia - jak sobie z nig poradzi¢?

SENIORZY
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Pandemia koronawirusa sprawia,
ze na §ledzenie przekazow me-
dialnych po$wiecamy wiecej czasu
niz zwykle. Podobnie jak w przy-
padku ochrony przed wirusem,
wazna jest higiena. W tym wypad-
ku - higiena informacyjna.

Za posrednictwem komunikatorow
internetowych oraz mediéw spo-
lecznosciowych, takich jak Face-
book czy WhatsApp, docieraja do
nas nie tylko komunikaty oficjalne,
ale réwniez wiadomosci od przy-
jaciol i krewnych. Od nadmiaru
informacji, czgsto ze soba sprzecz-
nych, moze rozbole¢ glowa. Swia-
towa Organizacja Zdrowia mowi
juz o yinfodemii’, czyli nadmiarze
informacji zwigzanych z biezaca
sytuacja, ktory znacznie utrudnia
znalezienie wiarygodnych Zrédet
i uzyskanie rzetelnych wskazowek,
jak skutecznie zabezpieczy¢ sie
przed zagrozeniem.

Michat Grudzinski - urodzony,

Michal Grudziniski ma na swoim
koncie ponad sto rdl, ale najbar-
dziej lubi te komediowe. Mlod-
szym widzom znany jest z roli
dziadka w serialu Rodzinka.pl.
Starszym - ze sceny Teatru Nowe-
go.

Rocznik 1944. Urodzit sie w War-
szawie, kilka miesiecy przed po-
wstaniem, wychowywal w Kato-

Na czym polega higiena informacyj-
na? Warto wybra¢ 1-2 zaufane zro-
dfa informacji, np. strony interneto-
we gov.pl/koronawirus oraz poznan.
pl/koronawirus, i zaglada¢ do nich
o stalych porach, nie czesciej niz dwa
razy dziennie. Dzigki temu uniknie-
my nadmiaru wiadomosci i zredu-
kujemy stres. Bedziemy tez mniej
podatni na dezinformacje, ktorej pa-
liwem s3 niepewnosc¢ oraz lek.

Higiena informacyjna to réwniez
wicksza ostroznos¢ w przypadku
tresci docierajacych do nas w me-
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diach spofecznosciowych i wiado-
mosciach prywatnych. Pamietasz
o zasadzie mowigcej o konieczno-
$ci mycia rgk przez co najmniej 20
sekund? Ten sam czas po$wie¢ na
sprawdzenie wiarygodnosci infor-
magji, zanim przekazesz ja dalej.
Z pomocy przychodza eksperci
Towarzystwa Inicjatyw Tworczych
»¢ oraz Stowarzyszenia Demagog,
ktorzy w ramach projektu ,,Senio-
rzy w sieci’ opracowali specjalny
poradnik.

Patryk Zakrzewski

FOT. MATERIALY ORGANIZATOROW

Materialy powstaly jako czes¢ programu ,,Seniors and Disinformation in the
V4/Seniorzy i dezinformacja w krajach wyszehradzkich’, ktéry jest prowadzo-
ny przez 4 instytucje. W Polsce realizuje go Towarzystwo Inicjatyw Twérczych
»€» w Czechach - Transitions, w Stowacji - Memo98, a na Wegrzech - Cen-
ter of Independent Journalism. W Polsce projekt wspotfinansowany jest przez
Polsko-Amerykariskg Fundacje Wolnosci. W projekcie uczestniczg m.in, am-
basadorzy programu ,Seniorzy w akcji” realizowanego przez Towarzystwo

Inicjatyw Tworczych ,¢” i Polsko-Amerykariskg Fundacje Wolnosci.

wicach, gdzie rodzice osiedli po
wojnie. Wywodzi si¢ z hrabiow
Grudzinskich, ale zawsze zartu-
je ze swojego pochodzenia - po
wojnie nie ulatwialo Zycia, wigc
bylo ukrywane. Rodzina wedro-
wata po Polsce: od Poznania przez
Warszawe do Katowic, by w koncu
wroci¢ do punktu startu. Zawsze
uciekal w $wiat fantazji, urzadza-

Poznanskie Archiwum Historii Mowionej (historiamowiona.poznan.pl)
to rozmowy z poznaniakami i Wielkopolanami, ktorzy opowiadajg o swoich
przezyciach. Sa wsrod nich uczestnicy takich wydarzen jak Czerwiec 1956, ale
tez osoby, ktore na przyktad chcg podzieli¢ si¢ wspomnieniami o tym, jak sie
zyto na podpoznanskiej wsi po zakonczeniu IT wojny albo na Ratajach w latach
70. W ten sposéb, w zywym stowie, utrwalana jest pamiec o historii najnow-
szej i zyciu codziennym w Poznaniu i regionie.

jac juz jako dziecko teatr pod ku-
chennym stolem. Gral, by pokona¢
jakanie, i czut - jak mowi - ze uro-
dzit si¢ po to, by by¢ na scenie. Do
PWSSP w Warszawie zdawal, nie
majac  $wiadectwa maturalnego.
Jego nauczycielem i mistrzem byt
Jan Swiderski, ktéry po dyplomie
podpowiedzial mu Poznan. Miat tu
spedzic rok i wréci¢ do stolicy - na
asystenta Swiderskiego i do teatru,
w ktérym grat, do Ateneum. Stalo
sie jednak inaczej: zostal w Pozna-
niu na zawsze. Od 1970 zwiazany
jest z Teatrem Nowym.

Opowiesci aktora o jego rodzinie,
zyciu i karierze mozna postuchaé
na  wwwhistoriamowiona.po-
znan.pl akk, boj

FOT. MATERIALY TEATRU NOWEGO W POZNANIU

Stowniczek

clickbait [czyt. klik bejt] - nagtowek (tytut), w ktorym umyslnie pominieto
wazne informacje, by zmusi¢ czytelnika do klikniecia i przeczytania calego
artykulu; czgsto nacechowany emocjonalnie lub wprowadzajacy w blad

deepfake [czyt. dip fejk] - falszywe tresci stworzone przy wykorzystaniu
technologii uczenia maszynowego, ktéra pozwala na wygenerowanie modelu
twarzy dowolnie wybranej osoby i podiozenie stow, ktorych ta nigdy nie wy-
powiedziata

fake news [czyt. fejk nius] - falszywa informacja upubliczniona w sieci lub za
posrednictwem innych mediow, imitujaca informacje prawdziwa i stworzona
dla realizacji konkretnego celu, np. o$mieszenia kogos, wptywu na decyzje wy-
borcow czy osiagniecia korzysci finansowych

fact-checking [czyt. fakt czeking] - kilkuetapowa metoda weryfikacji infor-
macji, polegajaca na sprawdzeniu, czy wszystkie stwierdzenia zawarte w pracy
pisemnej, artykule informacyjnym lub przemowieniu sg zgodne z prawda

wiarygodne zrédlo - zrodlo pozwalajace jednoznacznie ustali¢, czy dane
stwierdzenie jest prawdziwe; pierwotne, a wiec nieprzetworzone zrodla to
najczedciej dane instytucji panstwowych, agencji prasowych, instytutow ba-
dawczych, uznanych osrodkow naukowych oraz organizacji pozarzagdowych

Jak sprawdzi¢ prawdziwosc¢ informacji/artykutu:

« ZWro¢ uwage na adres strony w pasku na gorze ekranu, tworcy witryn z fat-
szywymi informacjami podszywaja si¢ czasem pod rzetelne media (na przy-
ktad tvn24.com.pl zamiast tvn24.pl);

+ sprawdz, co o danej witrynie mozna przeczyta¢ na innych stronach interne-
towych, potwierdz jej wiarygodnos¢, zanim oddasz si¢ lekturze;

« upewnij sie, czy tytut nie jest clickbaitem, przeczytaj caly tekst, by dobrze
zrozumie¢ kontekst;

« zerknij na komentarze pod tekstem, jesli artykut zawiera fatszywe informa-
cje, inni uzytkownicy mogli juz na to zwrdci¢ uwage;

+ na koniec zastandw sie, czy twoje poglady nie wplywaja na rzetelng oceng
informacji znalezionych w tekscie. Zwrd¢ szczegolng uwage na informacje,
ktore wzbudzajg w tobie silne emocje.

by by¢ na scenie
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Kultura w sieci - wazna i potrzebna!

Stan epidemii oraz stopniowo
zaostrzane restrykcje radykalnie
zmienily codzienno$¢ Polakow.
Zamkniecie szkol, uczelni, insty-
tucji kultury, bibliotek, sal wido-
wiskowych, kin, klubéw odcieto
tworcow i organizatorow wyda-
rzen od odbiorcow. Zbawienne
dla jednych i drugich okazaly sie
kreatywnos¢ oraz internet.
Dzialalnos¢ kulturalna w internecie
nie jest niczym nowym. Wirtualna
wypozyczalnia filméw Netflix dziata
od 1997 roku, YouTube funkcjonuje
0d 2005 roku, a witryna HBO GO od
2010. Koniec XX i pierwsza dekada
XXI wieku zaowocowaly réwniez
boomem na projektowanie i wdraza-
nie specjalnych narzedzi do interne-
towej prezentacji zasobow muzeal-
nych. Dzigki nim na monitorach
domowych komputeréw mozemy
ogladac zbiory takich placowek, jak
British Museum, florencka Galeria
Ufhzi, nowojorska MoMA czy pe-
tersburski Ermitaz. Mozemy tez zaj-
rze¢ do wnetrz wielu zabytkéw. Roz-
woj mediéw strumieniowych (tzw.
streaming) umozliwit z kolei interne-
towe transmisje wydarzen kultural-
nych na zywo: spektakli teatralnych,
koncertow, recitali i innych.

Polska pod tym wzgledem pozosta-
je nieco w tyle, wydaje si¢ jednak,
ze ostatnia dekada byla okresem
dynamicznego rozwoju oferty inter-
netowej polskich instytucji kultury.
Sprzyjaly temu z pewnoscig progra-
my wspierajace tego typu inicjaty-
Wy organizowane przez samorzady
i instytucje szczebla ministerialnego.
Najwieksza aktywnos¢ w tej mierze
wykazuja wirtualne repozytoria i ar-
chiwa cyfrowe oraz polskie muzea,
ktore doé¢ szybko zorientowaly sie,
ze internetowa prezentacja ich zbio-
row nie przyczynia sie do utraty lub
zmniejszenia liczby zwiedzajacych,
a wrecz przeciwnie - bywa wabi-
kiem i sposobem dotarcia do grup
odbiorcow, ktorych nie udaloby sie
pozyskac tradycyjnymi metodami.
W Poznaniu wielu organizatoréw
kultury sonduje mozliwosci wejscia
w internet i coraz $mielej z nich ko-
rzysta (m.in. Teatr Wielki udostep-
niajacy streamingi swoich spektakli
czy Wydawnictwo Miejskie Posnania
z Repozytorium CYRYL). Jednak
wielu z nich brakuje $rodkéw finan-
sowych lub kadrowych na pelng re-
alizacje wirtualnych projektéw. Gdy
jednak w polowie marca, w obliczu
zagrozenia epidemiologicznego, in-

stytucje kultury musialy zamknaé
swe podwoje, a wydarzenia kultural-
ne zostaly odwotane, nastapita wielka
internetowa mobilizacja Srodowiska.
Obecnie na miejska oferte pod ha-
stem #kulturanawynos sktadaja si¢
propozycje instytucji duzych i ma-
lych, organizacji pozarzadowych,
inicjatyw prywatnych oraz samych
tworcow.

CK Zamek proponuje m.in. wirtual-
ne oprowadzanie po wystawach Nie-
znany impresjonizm; Manet, Pissarro
i im wspolczesni oraz Frida Kahlo
i Diego Rivera. Polski kontekst, a na
platformie YouTube udostepnia re-
lacje ze spotkan literackich. Do sieci
przeniesiona zostanie takze tego-
roczna edycja festiwalu Off Cinema.
Anna Hryniewiecka, dyrektorka CK
Zamek, podkresla: - Dziatania on-
line s3 dla nas szansg na utrzymanie
kontaktu z odbiorcami i go$¢mi oraz
sposobem na urozmaicenie im czasu
spedzanego w izolacji. Bardzo tesk-
nimy za spotkaniami na Zzywo, mamy
nadzieje, ze szybko one nastapia.

W internecie dzialaja takze po-
znanskie teatry. Teatr Wielki za-
prasza na streamingi oper Halka,
Paria oraz Legenda Baltyku, Teatr
Animacji proponuje spektakl Bast
o trzech konikach dedykowany
widzom w wieku od 3 do 11 lat,
a Centrum Sztuki Dziecka przygo-
towato dla miodych widzéw cykl
Teatr w domu, w ramach ktérego
pokazano trylogie Chodz na stéw-
ko, a transmitowany w marcu przez
CSD spektakl Karmelek zgromadzit
okolo 4,5 tys. odbiorcow.

W sieci dziala takze Teatr Osme-
go Dnia. - Od razu pomyslelismy
o tym, zeby w czasie epidemii nasi
widzowie nie pozostali sami, ale
zeby podtrzymywa¢ z nimi kon-
takt - mowi jego dyrektorka, Mal-
gorzata Grupinska. - Okazalo sie,
ze sytuacja ta potrwa dluzej, dlate-
go postanowilismy, by te dzialania
mialy regularny wymiar. W zesztym
roku obchodzilismy jubileusz 55-le-
cia Teatru, mamy wiec co najmniej
55 kart z kalendarza, ktérymi mo-
zemy sie podzieli¢. Jest akcja Wspo-
minamy!, dzieki ktérej dostalismy
np. zdjecia pamiatek zwiazanych
z Teatrem, ktdre nasi widzowie maja
w swoich domach. Zbieramy wspo-
mnienia o tych wydarzeniach, spek-
taklach, projektach, ktore byly dla
naszych widzéw wazne. Dzielimy
sie zapisami naszych spektakli. Nie
poprzestajemy jednak tylko na ma-
teriatach archiwalnych. Nasz aktor
- Janusz Stolarski w kazdy ponie-
dzialek az do 5 maja prezentowac
bedzie cykl Opowiem ci bajeczke... -
beda to Bajki Krélestwa Lailonii dla
duzych i matych Leszka Kolakow-
skiego — opowiada. I dodaje: - Dane
statystyczne moéwig o kilkunasto-
procentowym wzroscie zaintereso-
wania poszczegdlnymi tresciami, ale
takze nasza strong w ogole.

Poznanska Filharmonia w kazdy
piatek o godzinie 19, a wiec w tra-
dycyjnym terminie koncertéw jej
Orkiestry w Auli UAM, prezentu-
je na swojej stronie internetowej
koncerty online. Akcje pod hastem
Domowy Arsenal prowadzi Galeria

Miejska Arsenal. W jej ramach od-
bywaja sie wirtualne oprowadzania
po wystawach Galerii oraz projekty
edukacyjne. Oprowadzania propo-
nuje réwniez Fundacja Pix.house,
ktéra dodatkowo udostepnia bez-
platnie wydawane przez siebie
ksigzki. Inny pomyst na kontakt
z literaturg znalazta Biblioteka Ra-
czynskich, ktéra publikuje w sieci
audiobooki oraz podcasty - na ka-
nale YouTube dostepne sg Braczy-
tanki - bajki w interpretacji pra-
cownikéw biblioteki.

Intrygujaco prezentuje si¢ projekt
Fundacji Barak Kultury, o ktorym
opowiada Przemystaw Prasnowski:
- Sytuacja zmusita nas do tego, zeby
wszystkie sily przerzuci¢ do inter-
netu. To procentuje duzo wigksza
aktywnoscig w sieci. Od momen-
tu przejécia na tryb online liczba
0s6b, ktore wyswietlity nasze posty,
znaczgco wzrosta. Proponujemy
naszym widzom cykl Barak Travel,
czyli podréze online, polegajace na
spotkaniach z podréznikami, ktére
cieszg sie duzg popularnoécig. Co
ciekawe, mozna w ich trakcie przez
FB zadawa¢ pytania podréznikom,
na ktére oni odpowiadajg. Zostaly
wiec zachowane jakies elementy in-
terakeji z widzami - opowiada szef
Baraku Kultury.

Z powodu epidemii nie mogt odby¢
sie w marcu znakomity poznanski
festiwal kina krotkometrazowego
Short Waves Festival. Emilia Mazik,
dyrektorka festiwalu: - Nasza Fun-
dacja Ad Arte, organizator festi-
walu, udostgpnia na swoim fanpa-

geu filmy krotkometrazowe dwa
razy w tygodniu (czwartek i nie-
dziela). Pilotazowo zrealizowalismy
w sieci takze Klub Krétkiego Kina,
czyli wydarzenie, ktore zazwyczaj
odbywa si¢ w Kinie Palacowym
przy CK Zamek. Byl to bezpfat-
ny pokaz filmow o izolacji. Kazdy
udostepniony film oglada kilkana-
$cie osob. W pierwszej edycji Klu-
bu Krétkiego Kina w wersji online
wzielo udzial 126 osob, a 65 obej-
rzalo program w calosci i zagloso-
wato na ulubiony film z zestawu.
Miasto Poznan z kolei udziela orga-
nizatorom i artystom wsparcia pro-
mocyjnego i merytorycznego. - Od
razu po ogloszeniu ograniczen arty-
$ci spontanicznie siegneli po telefo-
ny i zaczela si¢ fala transmisji. Po-
stanowiliémy ten ruch monitorowa¢
i propagowac - stad aktualizowany
na biezaco serwis #kulturanawynos
na stronach poznan.pl. Na poczat-
ku lutego Miasto rozdysponowalo
ponad 11 mln zt dla organizacji po-
zarzadowych na prawie 200 projek-
tow - od festiwali po male dziatania
o zasiegu osiedlowym. Tam, gdzie
jest to mozliwe, pomagamy orga-
nizatorom uzgodni¢ nowe terminy
wydarzen, ale tez przenies¢ ich czes¢
do sieci. Pozwala to zachowa¢ przy-
znane wczesniej dotacje miejskie,
nawet pomimo ze wiele wydarzen
nie moze odby¢ si¢ na zywo — méwi
Marcin Kostaszuk, zastepca dyrek-
tora Wydzialu Kultury UMP.
Wielu organizatorow odwotuje ma-
jowe wydarzenia. Pozostali planuja
je z duzg ostroznoscig, a czes¢ zde-
cydowala, ze nadal dziala¢ bedzie
wylacznie w sieci. Pojawiaja sie
uzasadnione pytania o wage i role
tych dzialan, a takze ich przyszlos¢.
Srodowisko kultury podkresla ko-
nieczno$¢ zapobiegania utracie wi-
dzéw. Coraz glosniej mowi si¢ takze
o efekcie terapeutycznym kontaktu
z kulturg w sieci. Jest on wazny za-
réwno dla tworcow, ktorzy nagle zo-
stali pozbawieni mozliwosci pracy
oraz dochodow, jak i dla zamknie-
tych w domach odbiorcéw. Kontakt
z kulturg moze pomdc przetrwaé
odosobnienie, by¢ momentem re-
fleksji i kontaktu z lepszym $wiatem
oraz inspiracjg na przysztos¢. Dzigki
kulturze mozemy sie nadal rozwijac.
Umiejetnosci zdobyte przez twor-
cOw 1 organizatoréw z pewnoscia
przyczynig si¢ réwniez do dalszej
profesjonalizacji tej sfery w Polsce.
Katarzyna Kaminska
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kultura

Festiwal Ethno Port 2019

Wybuch epidemii pokrzyzo-
wal intensywne wiosenne plany
wszystkich poznanskich insty-
tucji kultury. Zamkniete z dnia
na dzien, lawinowo odwolywaly
zaplanowane na najblizsze tygo-
dnie wydarzenia. Sporo z nich
odbedzie sie¢ w nowych termi-
nach.

CZERWIEC

« Najwigksze przeboje wszech
czasow: Robert Wojciechowski
Band - 4 czerwca

« Koncert U Studni - 7 czerwca

« Koncert Baranovski -
10 czerwca

* Roast Gracjana Roztockiego -
21 czerwca

« Koncert Jana ,,Ptaszyna”
Wréblewskiego — 26 czerwca

« XVII Miedzynarodowy Konkurs
Skrzypcowy im. Georga Philippa
Telemanna - 27-29 czerwca

» Morrison Tres & Apostolis
Anthimos - 28 czerwca

« Koncert 10 Tenoréow —
28 czerwca

LIPIEC

o Koncert w ramach cyklu
Aquanet Era Jazzu: Kandace
Springs - 1 lipca

« Festiwal Pyrkon - 10-12 lipca

SIERPIEN
« Short Waves Festival -
18-23 sierpnia

WRZESIEN

« Ethno Port Poznan -
4-6 wrzesnia

« Enea Spring Break Showcase
Festival & Conference —

10-12 wrzesnia

« Koncert Metallica symfonicznie
- 13 wrzesnia

« Koncert zespolu My3 -
13 wrzesnia

« Ogloszenie laureata
i stypendystow Poznanskiej
Nagrody Literackiej - druga
polowa wrze$nia

« Koncert zespotu Black River -
17 wrzesnia

« Koncert zespolu Besides -
18 wrzesnia

» Koncert Muzyki Filmowej
i Epickiej (Visual Concert) -
19 wrzesnia

« 12 Tenoréw & Diva Melanie
Goerlitz — 23 wrzeénia

« Spektakl Ach te koty Teatru
Cortiqué Anny Niedzwiedz -
25-29 wrzesnia

» Noc Muzeéw w Poznaniu -
26 wrzesnia

« Koncert zespolu Metronomy -
26127 wrzesnia

« Irena Santor Diamentowy
Jubileusz - Spiewam, czyli
jestem — 29 wrzesnia

PAZDZIERNIK

« 13. Miedzynarodowy Festiwal
Filméw Animowanych Animator
- 3-9 pazdziernika

FOT MATERIALY ORGANIZATOROW

m roku jesienia

« Koncert zespolu Variete -
3 pazdziernika
o IRA Akustycznie - 7 pazdziernika
« Koncert zespolu Armia -
9 pazdziernika
» Monodram Andrzeja
Seweryna wokot Szekspira -
12 pazdziernika
« Rosyjski Klasyczny Balet Jezioro
tabedzie - 17 pazdziernika
o Koncert w ramach cyklu
Aquanet Era Jazzu: Espen
Eriksen Trio - 19 pazdziernika
« Koncert zespotu Jethro Tull -
19 pazdziernika
« Koncert Kuba Badach Oldschool
- 22 pazdziernika
« Koncert Jazzpospolita —
25 pazdziernika
« Bass Astral x Igo - koncert -
29 pazdziernika
« Ukrainska Wiosna - jesien 2020

LISTOPAD

« Koncert zespotu Lipali -
5 listopada

« 4. Koncert Muzyki Filmowej -
7 listopada

« Spektakl goscinny Przygoda
z ogrodnikiem - 8 listopada

o Spektakl Teatru Studio Buffo
Dobrze si¢ klamie - 9 listopada

« Koncert promujacy album wy-
dany z okazji 20-lecia dziatalno-
$ci Blue Note - 17 listopada

« Koncert Sinatra with Matt Dusk -
18 listopada

« Festiwal Fabuly - 17-21 listopada

« Wreczenie Poznanskiej Nagrody
Literackiej - 20 listopada

« Koncert Bars and Melody -
Sadboi Tour 2020 - 21 listopada

GRUDZIEN
« Koncert Marthy High -
4 grudnia
« Koncert 40 lat zespotu Perfect -
10 grudnia
« Koncert Forever Amy Tour -
14 grudnia
« Koncert Doda z Orkiestrg -
14 grudnia

ROK 2021
«» Koncert Dire Straits Experience
- 8 lutego 2021
« Koncert Janusza Radka -
8 lutego 2021
« Festiwal w Jarocinie - lato 2021
oprac. sk

Na stronie Centrum Informacji
Kulturalnej: cik.poznan.pl na biezaco
aktualizowane s informacje 0 odwolanych
iprzeniesionych wydarzeniach.

Co czytaja poznanscy

seniorzy?

Czekajac na powrdt do normal-

nosci i przywrocenie funkcjono-

wania instytucji kultury, postano-
wili$my sprawdzi¢, co poznanscy
seniorzy, korzystajacy z uslugi

»Ksigzki dla Seniora”, wypo-

zyczali i co czytali najchetniej,

jeszcze w czasach ,,przed zarazy’.

Informacje na ten temat uzyskali-

$my u zrodla - w Wildeckiej Filii

Biblioteki Raczynskich, ktora zaj-

muje sie koordynacjg akcji.

Na podstawie danych za rok 2019

oraz styczen i luty 2020 udalo sie

zestawi¢ ,,Senioralng Liste Przebo-
jow Ksiazkowych”.

Oto ona:

1. Hosseini K., Chlopiec z latawcem

2. Haratischwili N., Osme zycie

3. Wojcik M., Bogna Tyrmanda: na-
stolatka, ktdra rozkochata w sobie
pisarza

4. Stachniak E., Bogini tarica

5. Grzebatkowska M., Beksiriscy:
portret podwéjny

6. Mroz R., Zaginiecie

7.Bonda K., Czerwony pajgk

8. Bourdin F, Sekrety Klary (cykl
powiesci)

9. Gutowska-Adamczyk M., Cu-
kiernia Pod Amorem (cykl po-
wiesci)

10. Pilcher R., Wrzesieri

11. Pilcher R., Poszukiwacze mu-
szelek

12. Mankell H., Nim nadejdzie mréz

13. Gordon N., Medicus

14. Gaskell E., Zycie Charlotte Bronté

15. Lorentz I, Nierzgdnica (cykl po-
wiesci)

Jak si¢ dowiadujemy, najchetniej
wybieranymi przez seniorow te-
matami lektur s3: biografie, hi-
storia z uwzglednieniem II wojny
$wiatowej, powiesci obyczajowe,
kryminaly, czasami poezje. Senio-
rzy zamawiaja ksigzki przez Biuro
Kontakt - czesto podaja autora, ty-
tut lub dziat literatury. Bibliotekarz
wybiera tytuly zgodnie z zaméwie-
niem, a takze poleca nowosci.

Mamy nadzieje, ze juz wkrotce,
po ustaniu epidemii, poznanscy
seniorzy zaczng nadrabiaé zale-
glosci ksigzkowe i siegna po nie-
przeczytane jeszcze hity z powyz-
szej listy przebojow, a takze beda
wypozyczaé gorgce nowosci, ktore
w ostatnich tygodniach pojawily sie
w ksiegozbiorze Biblioteki Raczyn-
skich. szym
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