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Wydzial Spraw Spoteczayeh | Zdrowd nley Mokotdw »
wa Mokotéw

Adres PIK: ul. Gagarina 27, 00-753 Warsza

Mamy piknik sgsiedzki! W sobote 27 maja widzimy sie na Skwerze
Stanistawa Broniewskiego ,,Orszy”. Temat przewodni: , Ekologia’,
tak samo jak najswiezszego, letniego wydania ,Gazetki".

W numerze utrzymujemy rozpoczetqg na wiosne komunikacje

z Afrykqg (nosorozec biaty), chwalimy korzystanie z roweréw

(ma je az 69% Polakdw) i z urokdéw przyrody w ogdle (obniza cisnienie)
oraz ostrzegamy przed zgubnymi skutkami zmian klimatycznych,
fizycznymi i psychicznymi (sq sporym stresorem).

Co na pikniku sqsiedzkim Partnerstwa Lokalnego Stary Mokotéw?
Wrazen artystycznych dostarczq duet Vitara oraz chér Kameleon.

W planie mamy gimnastyke dla senioréw oraz - uwaga — wybory
Najsympatyczniejszego Psa Sgsiedzkiego. Bedzie eko-wymiana

roslin i ubran oraz kqcik ,jak zrobic cos z niczego?”. Bedq stoiska
staromokotowskich Partneréw z obszaru zdrowia, m.in. Samodzielnego
Zespotu Publicznych Zaktaddéw Lecznictwa Otwartego oraz
Mokotowskiego Centrum Zdrowia Psychicznego. Familijne eko-animacje
zapewniac bedq m.in. Mfodziezowy Dom Kultury ,,Mokotéw” oraz
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Mokotéw. Zaczynamy o 12 i jestesmy

do 16. Szczegdty na naszym Facebooku. W numerze jesiennym
opublikujemy relacje.

A po pikniku, by dalej by¢ eko, co najmniej w aspekcie ruchu i ,wolnego
powietrza’; na Mokotowie pozostaje nam 10.000 m2 placéw zabaw,

11 sitowni plenerowych oraz 21 parkéw i skwerdw, a takze 6 ujs¢ wody
oligoceniskiej (w tym 1 na Starym Mokotowie pod adresem Wisniowa
35). W naszej dzielnicy na podziwianie czeka tez 68 pomnikéw przyrody.
W catej Warszawie mozemy jezdzi¢ po 530 km drég rowerowych oraz
dodatkowych 200 km drég wspétdzielonych (z pieszymi lub pojazdami
silnikowymi). Prawdopodobnie jednak nikt nie wie, ile jest na Mokotowie
- co dopiero w catym miescie - tawek, ale na kazdej z nich, w przerwie
od spacerowania lub jezdzenia, bez wqtpienia mozna czyta¢,Gazetke”.

Jakub Tercz
redaktor naczelny

OGLOSZENIE URZEDU DZIELNICY MOKOTOW

Kartka z Kalendarza i Hanka Warszawianka

Kilka tygodni temu zakonczyliSmy nasz roczny cykl po-
§ stow prezentujacych ciekawostki zwigzane z historig
. Mokotowa, ktére powstaty we wspotpracy z varsavia-
8l nistka Hanka Warszawianka. Niektére z kartek dotyczy-
{1y wydarzen, inne miejsc, a jeszcze inne os6b zwigza-
nych z Mokotowem. Kartki przez caty rok pojawiaty sie
na naszym profilu. Teraz o ciekawostkach zwigzanych
z dzielnicg postuchacie w Radio Kolor 103 FM! Szczeg6-
ty wkrétce!

A na Facebooku startujemy z nowg serig! Zachecamy
do sledzenia naszego profilu, na ktérym raz w tygo-
dniu pojawiac sie bedg historie oséb zwigzanych z Mo-
kotowem. Ponizej pierwsza kartka. O tej parze w latach
trzydziestych XX wieku méwiono nie tylko na Mokoto-
wie. Czyli o kim? O pieknych, zdolnych i mtodych Marii
Modzelewskiej i Marianie Hemarze. Przybyty ze Lwowa
teksciarz odbit przyszta zone stynnemu grafikowi Ste-
fanowi Norblinowi. Maria pochodzita z aktorskiej rodzi-
ny i debiutowata na scenach teatréw krakowskich, ale
predko talent i ambicja zaprowadzity jg do Warszawy.
Tu grata tez w filmach, zaréwno niemych, jak i dzwieko-
wych, co nie byto wcale powszechne. Jej glosem moéwita
pierwsza polska Krélewna Sniezka (z bajki Disneya). Za-
kochani mieszkali przy Madalinskiego.
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EKOLOGIA — CO TO JEST?

Jacek FRYDRYSZAK

Tematem wiodacym kolejnego wydania naszej gazetki
partnerskiej jest ekologia. Zastanéwmy sie zatem nad
tym, co to wilasciwie jest ta ekologia. Zgodnie z defini-
¢ja znaleziong w internecie, ekologia jest dziedzing bio-
logii, nauka o strukturze i funkcjonowaniu przyrody.
Zajmuje sie badaniem oddzialywan miedzy organizma-
mi a ich sSrodowiskiem, a takze wzajemnie miedzy tymi
organizmami. Ekologia jest nauka o porzadku i niepo-
rzadku w przyrodzie, a takze konsekwencjach z tego
wynikajacych dla istnienia cztowieka i biosfery. Jako sa-
modzielna dziedzina nauki rozwineta sie w XIX wieku.

Z tego opisu wynika, ze ekologia to réwniez nauka o wza-
jemnym oddziatywaniu na siebie ludzi, poniewaz cztowiek
jest niewatpliwie organizmem. A co znaczy pojecie ekolo-
giczny? Ekologiczny to inaczej naturalny, nieszkodzacy zdro-
wiu cztowieka i Srodowisku, nietoksyczny. Duzo sie méwi
o ekologicznych zachowaniach wskazujac na segregacje od-
padow, oszczedzanie wody, korzystanie z odnawialnych zr6-
det energii, ograniczenie spozycia miesa itd., itd.

Ja chciatbym zaja¢ sie ekologicznymi relacjami miedzy ludz-
mi, ekologicznymi, czyli nietoksycznymi. Ta cze$¢ ekologii

wyglada jeszcze gorzej niz ta potocznie rozumiana. Zacznij-
my od gtowy, poniewaz podobno od tej czesci ciata psuje sie
przystowiowa ryba. Z telewizordw, internetu, prasy papie-
rowej ,elita” naszego kraju wylewa morze pomyj na swoich
konkurentéw, a wtasciwie wrogdéw. Toksycznych wypowie-
dzi odcztowieczajacych przeciwnikéw politycznych oraz nie-
ktére grupy spoteczne i etniczne, z pewnoscig nie mozemy
nazwac zatem zachowaniem ekologicznym. Psuje sie jednak
réwniez pozostata czes¢ ciata, czyli my naréd. Kazdy w swo-
im otoczeniu bez problemu znajdzie nieekologiczne po-
stacie, ktdre zatruwaja codziennie otaczajgce nas $rodowi-
sko relacji miedzyludzkich. Tzw. wampiry energetyczne czy
ludzie o osobowosciach okreslanych jako ,mroczna triada”
(narcyzm, makiawelizm, psychopatia) znacznie powazniej
zatruwaja Srodowisko niz kominy elektrowni czy rury wyde-
chowe spalinowych samochodéw. Jednym z podstawowych
elementow wskazanych wyzej typodw osobowosci jest brak
zaufania do innych ludzi, a to stanowi powaznga przeszkode
w podejmowaniu wspotpracy, w tym wspdtpracy w zakre-
sie tych potocznie rozumianych przedsiewzie¢ ekologicz-
nych. | tak, odnoszac sie do definicji ekologii, mozna dojs¢
do wniosku, ze toksyczne oddziatywania pomiedzy organi-
zmami (ludZzmi) mogq uniemozliwia¢ pozgdane oddziatywa-
nia ludzi na srodowisko naturalne, w ktérym zyja i w ktérym
przyjdzie im zy¢ w przysztosci.

OSTATNI MOHIKANIN AFRYKANSKIE] SAWANNY

ALEKSANDRA ZORAWSKA — FOTOGRAFKA PRZYRODNICZA,
NACZELNICZKA WYDZIALU WzMACNIANIA WSsPOLNOTY
LokALNEJ w CENTRUM KOMUNIKACJI SPotEczNE) URZEDU
M.ST. WARSZAWY

Czerwona Ksiega Gatunkéw Zagrozonych to publiko-
wana doktadnie od 50 lat przez Miedzynarodowa Unie
Ochrony Przyrody lista zwierzat i roslin zagrozonych
wyginieciem. Znajduje sie na niej przeszio 45 tysiecy
gatunkow zwierzat, a trafity na nig przede wszystkim
wskutek dziatalnosci cztowieka. Niekiedy jest to dziatal-
nosc¢ posrednia, przyczyniajaca sie do dramatycznego ogra-
niczania ich habitatu np. przez zmiany klimatyczne, wycin-
ke laséw deszczowych, coraz bardziej intensywne rolnictwo.
Sa jednak gatunki, dla ktérych najgrozniejszym zagrozeniem
jest sam cztowiek. To zwierzeta, ktére stanowig tup ktusow-
nikdow - dla trofeéw badz do wykorzystania czesci ich ciat
w medycynie tradycyjnej. Do nich nalezy zagrozony wygi-
nieciem nosorozec biaty. Pod koniec XIX wieku zostat niemal
zupetnie wybity, ocalato jedynie kilkadziesiat osobnikéw
w parku KwaZulu-Natal w dzisiejszej Republice Potudnio-
wej Afryki. Po stuleciu intensywnej ochrony ich dziko zyjaca
populacja osiggneta liczebnos¢ ponad 20 000 sztuk, ale tyl-
ko podgatunku potudniowego. Z podgatunku pétnocnego

ostatni, pilnie strzezony samiec zmart w 2018 r., a w niewoli
zyja jedynie dwie — pilnowane 24/7 - samice. Niestety nawet
parki narodowe nie stanowig idealnej ochrony dla tego wy-
jatkowego stworzenia - ktusownicy sledza media spotecz-
nosciowe, gdzie nieswiadomi turysci zamieszczajg zdjecia
z geolokalizacja. Pamietajmy zatem, dzielac sie z innymi na-
szymi wyjatkowymi pamiatkami z wakacji, aby robi¢ to ma-
drze i odpowiedzialnie.

Nosorozec biaty, gdzies w Afryce (fot. Aleksandra Zérawska).
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DEPRESJA

KLIMATYCZNA

MAGDALENA GOLUCHOWSKA N

. [ e —
— PSYCHOLOZKA | SPECJALISTKA Dy
DS. KOORDYNACJI WSPARCIA
w MokoTowskiMm SRobowiskowYm CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MEODZIEZY

Goplanska

Zmiany klimatu sa coraz bardziej zauwazalne i stanowia
powazne wyzwanie dla spoteczenstwa. W Polsce tempe-
ratura powietrza rosnie szybciej niz w innych czesciach
Swiata. To oznacza, ze Polska sie ociepla. Zjawisko to pro-
wadzi do réznych konsekwencji, takich jak zmiany w se-
zonowosci roslinnosci i zwierzat oraz wahan wilosci i roz-
ktadzie opadéw prowadzacych do suszy lub powodzi.

Wiele oséb dostrzega, w jaki sposéb zmienia sie nasze otocze-
nie oraz klimat i odczuwa w zwiazku z tymi zmianami trud-
ne emocje. Depresja klimatyczna to potoczny termin, ktory
funkcjonuje w ostatnich latach, aby opisa¢ przewlekte uczu-
cie niepokoju, bezradnosci i poczucia beznadziei, ktére sg od-
czuwane w zwigzku z zagrozeniami wynikajacymi z global-
nego ocieplenia i degradacji srodowiska. Nie jest to jednak
rozpoznanie medyczne. Psychologowie opisujacy reakcje lu-
dzi na zmiany srodowiskowe zwracaja uwage na to, ze prze-
zywanie zmian zwigzanych z klimatem jest bardzo ztozone.
Méwia o tym, ze zmiany klimatu sa stresorami, na ktéry ludzie
moga reagowac w rézny sposéb. Czes¢ z nich moze doswiad-
cza¢ smutku, zatoby badz poczucia winy w kontekscie tych
zmian, inni natomiast moga poczuc¢ gniew i Zto$¢, ktére prze-
kuja na potrzebe dziatania w obszarze ochrony srodowiska.

PRZESIADASZ SIE

NA ROWER?

DiANA CzAJKOWSKA — PRZEWODNICZKA KAPIELI LESNYCH,
DOGOTERAPEUTKA, TRENERKA EDUKACJI W PLENERZE

Zeby przypomnie¢ sobie o istnieniu roweru i odkryé jego
mozliwosci musiatam zostac zwolniona z pracy. Tak rozpo-
czeta sie moja wielka przyjazn z dwoma kétkami. Obecnie
duze miasta w Polsce jak i na $wiecie borykaja sie z proble-
mami wynikajacymi z bardzo wysokiego zanieczyszczenia
powietrza, ktérego powodem jest m.in. dziatalnos¢ réz-
nych galezi przemystu, energetyki oraz transportu.

Wedtug badan IPSOS z 2022 roku Polska jest krajem, w kto-
rym rower posiada az 69% mieszkancow, jednak uzywa go
gtéwnie do uprawiania sportu. Do przemieszczania sie
do pracy lub szkoty deklaruje tylko 17%. Moze warto by zmie-
nic te statystyke?

Powtarzajagcym sie u wielu oséb odczuciem w odpowiedzi
na zmiany klimatu jest bezsilno$¢ — wiele oséb uwaza, ze nie
sa w stanie zrobi¢ nic, aby zmieni¢ te trudna sytuacje.

W ostatnich latach w mediach mozna byto obserwowac re-
akcje mtodych ludzi na zmiany klimatu poprzez m.in. Mto-
dziezowe Strajki Klimatyczne czy tez dziatalnos¢ szwedzkiej
nastolatki Grety Thunberg. Jednak stres klimatyczny nie do-
tyka tylko mtodych ludzi. Osoby starsze, ktére obserwuja jak
wysychaja zbiorniki wodne badZ wycinane sa drzewa, row-
niez doswiadczajg smutku i zalu w zwigzku z wptywem cy-
wilizacji na $rodowisko.

Jak zatem poradzi¢ sobie ze stresem klimatycznym? Przede
wszystkim, warto da¢ sobie prawo do przezywania emocji,
ktérych doswiadczany w zwigzku ze zmiang klimatu oraz
szuka¢ wsparcia wsréd innych ludzi. Mozemy rozmawiac
Z przyjaciétmi i rodzing, a takze dotaczy¢ do grup spotecz-
nych, ktére dziatajg na rzecz poprawy sytuacji na swiecie.
W przypadku zaobserwowania u siebie trudnosci o podtozu
emocjonalnym, ktore utrudniajg codzienne funkcjonowanie
warto rowniez skorzystac¢ z pomocy specjalistow.

Jakie sa korzysci
Z przemieszczania sie na rowerze?

Jazda na rowerze zapewnia szybszy i sprawniejszy dojazd
do pracy, szkoty czy na zakupy, jest bezemisyjna w uzyt-
kowaniu, zapewnia blisko$¢ natury. Dzieki rowerowi moz-
na tatwo oming¢ korki oraz zaparkowad. Stanowi tez duza
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oszczednos¢ w stosunku do optat, ktérych wymaga eksplo-
atacja samochodu. Rower jest pojemny i mozna na niego
spakowac spory bagaz. Pomaga réwniez utrzymac spraw-
nosc fizyczna.

Co wiec zrobi¢, aby przesiasc sie na rower?

Jesli nie masz roweru sprawdz oferte na rynku. Mozesz kupic
zupetnie nowy, ale warto tez sprawdzi¢ mozliwosci zakupu
uzywanego na portalach oferujacych sprzedaz roweru z dru-
giej reki, warto tez zapyta¢ znajomych. Przed pierwszym
uzyciem warto sprawdzi¢ jego stan techniczny. Zorientuj sie,
gdzie w twojej okolicy znajduja sie sklepy oraz serwisy rowe-
rowe, lub popros o pomoc bliskich.

Sprawdz, jakie s mozliwosci dojazdu do miejsca destyna-
¢ji. Jesdli planujesz dtuzsza podréz po miescie, ktdra zabiera
sporo czasu, warto rozwazyg¢, czy istnieje mozliwos¢ dojazdu
komunikacjg miejska na jakim$ odcinku. Zanim wyruszysz

do pracy czy szkoty, przejedZ wybrang $ciezke w dogodnym
dla ciebie czasie, aby zapoznac sie z trasa. Sprawdz réwniez,
gdzie znajduja sie miejsca parkingowe dla roweréw.

Jesli planujesz wycieczke rowerowa, wybierz trase dojaz-
du i upewnij sie czy rower, ktéry posiadasz, bedzie wtasciwy
do warunkdw na trasie. Spakuj do roweru podstawowe narze-
dzia takie jak klucze, tyzki, zapasowa opone, fatki oraz pomp-
ke. Aby zadba¢ o dobre samopoczucie oraz sprawnos¢ zawsze
miej przy sobie wode do picia oraz zdrowa przekaske.

Korzystam z roweru od wielu lat, sprawdzit sie podczas do-
jazdow do pracy, na zakupy czy podczas eksplorowania bliz-
szej i dalszej okolicy. Ograniczajac zanieczyszczenie, o ktérym
wspomniatam wczesniej, rower daje mi mozliwos$¢ sprawne-
go przemieszczania sie po miescie, poczucie dziatania w zgo-
dzie z naturg oraz zapewnia mozliwos¢ korzystania z niego
przez caty rok, bo jak mawiaja Norwegowie: ,Nie ma ztej po-
gody, sa tylko zte ubrania”. To co, przesiadasz sie na rower?

TWORZYMY EKO PRZYCHODNIE

AvicJA DABROWSKA
— DYRekTOR SZPZLO WaRszawa-Mokotow

Trwa przebudowa przychodni lekarskiej przy ul. Wiert-
niczej 81. Zlokalizowany w warszawskim Wilanowie
obiekt juz niedtugo stanie sie najnowoczesniejsza pla-
c6wka ochrony zdrowia w naszym Zespole. Dodatkowo
wiele zastosowanych rozwiazan bedzie przyjaznych sro-
dowisku i spetni wysrubowane normy.

B "
L i

Wirtualny projekt przychodni przy ul. Wiertniczej 81.

Temat efektywnosci energetycznej budynkéw oraz ich od-
dziatywania na srodowisko juz stat sie waznym watkiem deba-
ty publicznej dotyczacej ochrony klimatu i zrbwnowazonego
rozwoju. Od péjscia ,zielong” droga nie ma odwrotu. Pamie-
ta¢ jednak nalezy o wymiernych korzysciach spotecznych
i gospodarczych, jakie przyniesie wdrozenie zmian. Obejma
one takze stuzbe zdrowia, a zwtaszcza jej baze lokalowa.

W ostatnich latach réwniez nasz zesp 6t rozpoczat wdrazanie
dziatan dotyczacych zeroemisyjnosci. Postanowilismy przy-

S
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czyni¢ sie do redukgji emisji gazéw cieplarnianych powsta-
tych i uwalnianych do atmosfery w wyniku wytworzenia
energii elektrycznej i cieplnej na potrzeby naszych budyn-
kéw. Wzrost cen energii w ostatnich dwéch latach byt dodat-
kowym bodZcem, by podjac¢ niezbedne inwestycje.

Jednym z projektéw, ktére pomoga osiggnac¢ zatozone cele,
jest termomodernizacja naszych budynkéw. Pozwoli ona
zniwelowac straty energii, a w praktyce takze obnizy¢ koszty
funkcjonowania poszczegdlnych obiektéw.

Ale to nasza gtdéwna inwestycja stanie sie modelowym przy-
ktadem wdrozenia przez placdwke ochrony zdrowia zmian
spod znaku zréwnowazonego rozwoju. Chodzi o gruntowng
przychodni lekarskiej przy ul. Wiertniczej 81.

Inwestycja ruszyta w 2021 r. Prace warte ponad 9 min zt do-
prowadzg do powstania nowoczesnej placéwki ochrony
zdrowia. Celem projektu jest nie tylko podnoszenie standar-
déw opieki zdrowotnej dla aktualnych i przysztych pacjen-
tow zespotu, ale réwniez zminimalizowanie oddziatywania
nieruchomosci na srodowisko.

W ramach zadania planuje sie zastosowane OZE (odnawialne
zrédta energii) w postaci instalacji paneli fotowoltaicznych
o0 mocy 45,6 kW oraz pomp ciepta stanowigcych zrédto ener-
gii cieplnej dla budynku. Dodatkowo planujemy gromadzic¢
i zagospodarowywac na potrzeby wiasne wody opadowe.
Wszystko po to, by budynek byt efektywny energetycznie
oraz praktycznie zeroemisyjny i w jak najwiekszym stopniu
przyjazny dla srodowiska i otoczenia.

W epoce rosnacych kosztéw energii bedzie to niezwykle
istotne. Jednoczesnie mieszkanicy Wilanowa zyskajg dostep
do nowoczesnej placoéwki ochrony zdrowia, ktérej funkcjo-
nowanie bedzie przyjazne ekologicznie dla lokalnej spotecz-
nosci.
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WPLYW PRZYRODY NA PRAWIDLOWE

FUNKCJONOWANIE CZLOWIEKA

URszuLA KRYNSKA — STUDENTKA PEDAGOGIKI SPOLECZNEJ

ANETA SzczYGIELSKA — P.0. KIEROWNIKA DziatU POMOCY SPECJALISTYCZNEJ

Powszechnie wiadomo, ze przyroda odgrywa wazng role w zyciu czltowieka.
Ma wplyw na jego dobrostan, zmniejsza ryzyko i objawy wystepowania depresji,
prawidtowo wptywa na zachowanie réwnowagi zaréwno fizycznej jak i psychicznej.

Nauka o wptlywie przyrody

Przeprowadzono wiele badan naukowych
udowadniajacych pozytywny wplyw
przyrody na wielu ptaszczyznach funkcjo-
nowania czlowieka. Wielu badaczy dowio-
dto, Zze u osdb, ktére majg na co dzien interak-
cje z naturg, poprawie ulegaja samopoczucie
i nastroj, a niepokdj i inne zte emocje sa redu-
kowane. Warto zaznaczy¢, ze istnieje zalez-
nos¢, wedtug ktorej kontakt z natura wptywa
na lepsze funkcjonowanie biologiczne czto-
wieka. Oznacza to na przyktad zmniejszenie
poziomu stresu, obnizenie cisnienia krwi czy
spadek ryzyka wystepowania choréb.

Mieszkarncy dzielnic miejskich, w ktérych do-
step do przyrody jest ograniczony, znajduja
sie w grupie ryzyka na odczuwanie negatyw-
nych emocji. Osoby te czesciej majg poczucie
frustracji, moga czu¢ przewlekty stres oraz
moga pojawi¢ sie u nich inne niepozadane
objawy. Jednakze jest sposéb, aby elimino-
wac te przykre nastepstwa. Juz nawet samo
patrzenie na zielen sprawia, ze zmniejsza sie
poziom kortyzolu w organizmie!

Wystarczy zatem mie¢ odpowiedni widok
z okna i nie powinien to by¢ raczej widok

na wiezowce czy fabryki. Tereny zielone
sg coraz bardziej doceniane oraz pozadane
przez mieszkaricdw wiekszych miast. Wszel-
kie parki, ogrédki dziatkowe, skwery staja
sie miejscem odpoczynku, spedzania wol-
nego czasu, zabaw z dzie¢mi. Osoby planu-
jace przeprowadzke zwracaja coraz wiek-
sza uwage na dostepnos¢ tego typu miejsc
w nowym, bliskim sasiedztwie. W spoteczen-
stwie budzi sie Swiadomos¢ i zaczynamy do-
strzegad, iz przyroda ma faktyczny wptyw na
nasze prawidtowe funkcjonowanie.

Leczenie przyroda

Istnieje przynajmniej kilka popularnych
i wykorzystywanych terapii bazujacych
na wykorzystaniu natury. Pierwsza z nich
moze by¢ hortiterapia. Jest to tak zwana
terapia ogrodnicza, ktéra wykorzystuje kon-
takt z przyroda w celach leczniczych. Wy-
stepuja jej dwie formy — czynna oraz bierna.
Bierna skupia sie na obserwadji roslinnosci
i docenianiu aromatu ziét i przeréznych ro-
slin. Forma czynna z kolei to bezposredni
kontakt z przyroda, polegajacy na przykfad
na samodzielnym zajmowaniu sie ogrodem
i wykonywaniu dziatan pielegnacyjnych.

BALKONY I MIESZKANIA W KWIATACH

BALKONY | MIESZKANIA

W KWIATACH

A0 1 10
DARODEL POMOCY SPOLECENE]
DEIELRICY MOKOTOW
MLET. WARSZAWY

Kolejna forma terapii wykorzystujaca kontakt
z natura jest talasoterapia, czyli terapia mo-
rzem. Zalicza sie do niej obcowanie zmorskim
klimatem: woda, piaskiem, wodorostami, al-
gami morskimi. Niesie ona za soba zdecydo-
wanie wiele korzysci w kontekscie zdrowia
fizycznego. Stosuje sie jg czesto w leczeniu
niedoczynnosci tarczycy, choréb sercowo-
-naczyniowych, zylakéw, reumatyzmu, astmy,
przewlektego zapalenia zatok i wielu choréb
skory. Zaleca sie jg takze w leczeniu depresji
i wskazana jest osobom zyjacym w duzym na-
pieciu na co dzien i narazonych na silny stres.

Istnieje réwniez caty szereg terapii wyko-
rzystujacych udziat zwierzat w procesie te-
rapeutycznym. Najpopularniejsze z nich
todogoterapia, czyliterapiazudziatem prze-
szkolonych pséw, felinoterapia — z udzia-
tem kotéw, czy hipoterapia z udziatem koni.
Zwierzeta sa odpowiednio przygotowa-
ne i gotowe do obcowania z cztowiekiem.
Celem zooterapii jako takiej jest poprawa
funkcjonowania w sferach poznawczej, emo-
cjonalnej, spotecznej i ruchowej. Dodatkowo
wytwarzana wiez daje pacjentowi wiele po-
zytywnych odczuc oraz eliminuje czesto tak-
Ze poczucie osamotnienia.

Mozna zatem zdecydowanie potwier-
dzi¢ fakt, iz natura ma na nas pozytywny
wptyw i niesie za soba wiele korzysci. Na-
ukowcy zaznaczaja, ze wystarczy 30 minut
tygodniowo spedzonych na tonie natury
by sprawi¢, zeby nasze zycie i samopoczu-
cie byto lepsze. Warto zatem wples¢ taka
aktywnos$¢ do swojej rutyny na state, a tak-
ze zachecac do tego swoich bliskich.

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

ANNA WotryNczyk

W kwietniu odbyly sie dwa warsztaty kwiatowe - na temat ro-
$lin domowych oraz balkonowych. Na pierwszym méwitam o
terminach i sktadzie ziemi dla réznych gatunkéw domowych ro-
$lin domowych oraz pokazatam, jak je przesadzac¢ — na przykta-
dzie filodendrona squamiferum, z bardzo ozdobnymi lis¢mi. Na
koniec wszyscy zrobili sobie piekne bukiety z bardzo trwatych
kwiatéw, m.in. z limonium, gozdzikéw i Zarnowca.

Podczas drugiego warsztatu opowiadatam o kwiatach na bal-
konach i tarasach, a na koniec kazda z pan zabrata na swoje bal-

kony piekne i kolorowe bratki!

Zapraszamy na wrzesniowe warsztaty kwiatowe — opowiem o je- - s

siennych balkonach, ktére réwniez moga by¢ bardzo kolorowe.

Z buketami (fot. Anna WotyAczyk).
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CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

ZDROWIE PSYCHICZNE

MAJ MIESIACEM SWIADOMOSCI

BORDERLINE

JAKUB TERCZ - SPECIALISTA DS. PARTNERSTW LOKALNYCH

w MokotowskiMm CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO / SPECJALISTA DS.
KOORDYNACJI WSPARCIA W MokoTowskim SRobowiskowym CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MLODZIEZY

W maju przedtuzony do konca listopada br. zostat pro-
jekt POWER finansowany z Europejskiego Funduszu Spo-
tecznego, dzieki ktéremu w Mokotowskim Centrum Zdro-
wia Psychicznego przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
od konca 2019 realizujemy rézne formy wsparcia spotecz-
nego os6b z zaburzeniami psychicznymi, m.in. 2 mieszka-
nia chronione i 1 przejsciowe, spotkania z trenerem pracy
oraz 7 typow grup, w tym - uruchamiana przez nas w tej
formule po raz pierwszy - grupa Terapii Dialektyczno-Be-
hawioralnej (ang. Dialectical Behavior Therapy - DBT).
Jednym z popularnych wskazan odbycia takiej terapii
jest diagnoza osobowosci chwiejnej emocjonalnie typu
borderline, zas maj to od 2008 roku miesigc Swiadomosci
borderline.

Borderline, jako zaburzenie osobowosci, nie jest choroba, po-
niewaz dotyczy gtebokich przekonan, schematéw zachowan
oraz sposobu doswiadczania, ktéry lezg bardzo blisko tego,
kim dana osoba jest. Przejawia sie m.in. niepewnym obrazem
siebie, tendencja do wchodzenia w niestabilne zwiagzki prowa-
dzace do kryzyséw emocjonalnych, nadmiarowym dazeniem
do unikniecia odrzucenia, samouszkodzeniami lub zachowa-
niami samobéjczymi. Osoby takie szybko wchodza w stany in-
tensywnych emogji, ale wygaszaja je powoli. Stale towarzyszy-
my im uczucie wewnetrznej pustki. Borderline w popkulturze

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?
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egzemplifikuje bohaterka filmu ,Przerwana lekcja muzyki” gra-
na przez Angeline Jolie.

Wbrew obiegowym opiniom osoby z diagnoza borderline nie
sg zte, wyrachowane ani nieempatyczne, ale sposéb, w kto-
ry przezywaja emocje, jest tak intensywny, ze fatwo wchodza
w trudne stany. Potrafig mie¢ ponadprzecietny wglad w emocje
innych oséb. A takze osiagac zyciowy sukces, robi¢ kariere, zato-
zy¢ szczesliwa, kochajaca rodzine — negatywne konsekwencje
borderline mozna przezwyciezy¢, o czym, w przystepny i prze-
konujacy sposéb Rachel Reiland w autobiograficznej powiesci
sUratuj mnie”. ,Teraz mogtam nie tylko czu¢, ale i odwzajemniac
mitosc. (...) Poradze sobie. | to jeszcze jak”, pisze Reiland na kon-
cu ksigzki oraz terapii.

Wspomniana terapia DBT zostata zapoczatkowana w latach 70°
przez Marshe Linehan, amerykanska psycholozke badajaca za-
chowania samobdjcze. Linehan sformutowata podstawowe
zatozenia DBT, ktore w kolejnych latach okazaty sie skuteczne
w wielu réznych przypadkach, obok borderline takze w lecze-
niu uzaleznien, zachowan autoagresywnych badz zespotu stre-
su pourazowego. Wartos¢ DBT polega m.in. na tym, ze zawie-
ra ,dialektyczne” narzedzia pomagajace opanowywac skrajne
emocje, catosciowad niespdjne twierdzenia oraz sktadaé w ca-
tos¢ niespdjny obraz siebie.

Miesigc swiadomosci borderline moze by¢ takze wzmocnie-
niem dla oséb bliskich np. poprzez nauke zdrowego, delikat-
nego, ale czytelnego i stanowczego stawiania granic. Jak pisat
Konstandinos Kawafis: ,Ten, ktéry powiedziat Nie - nie zatuje”.

MDK ,, MOKOTOW"”

ApAM DOMEREDZKI

- laureat pierwszej nagrody w kategorii szkét podsta-
wowych w konkursie fotografii ,Neony Mokotowa” na
Festiwalu Tworczosci Artystycznej Dzieci | Mlodziezy
Mokotowa ,,Mam to! 2023”

Mam na imie Adam i mam 14 lat, a na Starym Mokotowie
mieszkam od urodzenia. Od kiedy dostatem pierwszy telefon

w wieku 9 lat, bardzo polubitem fotografie. Zawsze na wszel-
kich wycieczkach robitem zdjecia kazdej rzeczy, jaka uzna-
watem za ciekawg. Rok temu dostatem pierwszy aparat (lu-
strzanke), ale nie byto zbyt wielu okazji, by go uzy¢, wiec kiedy
w szkole dowiedziatem sie o konkursie uznatem, ze musze sie
zgtosi¢. Zdjecia neondéw nie byty tatwe, bo wymagaty reczne-
go ustawienia czasu naswietlania, przestony i innych parame-
tréw, ale sie udato. Byto to bardzo ciekawe doswiadczenie.
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WSZYSTKO W REALU

FELIETONY

JoanNA TADzIK

Majowy poranek. Zdejmuje szafiro-
wa, Iniang koszule z suszarki. Piekny ko-
lor. Kupitam na bazarze za polowe ceny
z metki, bo to model popularnej sieciowki
z poprzedniego sezonu. W takich chwilach
przypominam sobie, ze wyprodukowano
juz tyle ubran, iz moga starczy¢ ludziom
pierwszego swiata na najblizsze 10 lat.

Fot. Aleksandra Dabrowska

Mimo wszystko to ¢wiczenie z wyobrazni dla kobiety, ktora be-
dac dzieckiem i nastolatka, spedzata dtugie kwadranse, kontem-
plujac zdjecia w nie najnowszych numerach ,Burdy” (magazyn
zmoda i wykrojami z Niemiec Zachodnich, dzi$ réwniez obecny
na rynku).

Koszuli nie prasuje. To wybér i utatwienie. Ograniczenie zuzycia
energii. Tak, koszula bedzie troche wymieta.

Jestem mieszkanka pierwszego $wiata. To daje luksus. Luksus
wyboru diety, luksus przemieszczania sie nie tylko z powodu po-
szukiwania pracy, luksus kapieli w basenie i wannie. Swiadomie

MIESZCZANSKI SZNYT? A MOZE ZMIANA NORM?

ten luksus ograniczam, bo wiem i czuje, Ze mam wptyw na swiat,
w ktérym zyje. Nie latam juz samolotami na wakacje, a gdy cza-
sem pozwalam sobie na luksus kapieli, wody z wanny uzywam
do sptukiwania toalety lub ,innych czynnosci gospodarczych”.
Sugeruje to réwniez swoim gosciom. Jest to niewygodnym od-
stepstwem od norm mieszczanskich, ale tworzenie nowych
norm wiaze sie z wyjéciem poza ,strefe komfortu”. Dbanie o swiat
to przede wszystkim madre ograniczanie zuzywania jej zasobow,
a wiec takze minimalizowanie produkgji $mieci. Warto naprawiac
zamiast kupowac nowe, warto sie wymienia¢, pozyczac, siegac
po przedmioty, ktére miaty juz wiascicieli. Czasem z tego powo-
du mozemy doznac nieprzyjemnego uczucia, ktére podpowiada
nam, ze nie dos¢ dbamy o swdj wizerunek. Tak, mieszczariskos¢
kaze nam dbac o grzede, jak najwyzszg grzede w srodowiskowym
kurniku.

Moze w obliczu katastrofy klimatycznej warto zmieni¢ normy?
Moze norme ,sta¢ mnie” zmiennmy na norme ,ograniczam zu-
zycie zasoboéw Ziemi”, ,mysle o minimalizowaniu $ladu weglo-
wego”?

Jestesmy tu, na Ziemi, przez chwile. Zatroszczmy sie o tych, kt6-
rzy przyjda po nas, zatroszczmy sie o siebie.

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

ANDRzEJ MASSE

powiedziano w redakcji pisemka,
ktore trzymacie Panstwo w reku. My-
slicie: to swietna formuta - moge sobie
pofolgowac tak w tresci, jak i w formie.
Bo wszak forma felietonu daje swobo-
de. To oczywiscie nie jest prawda, gdyz
- zwlaszcza w pisaniu, cho¢ nie tylko
- nic tak nie wymaga rygoru, jak swo-
boda wtasnie. A poza tym, by da¢ pole
nieokietznanej wyobrazni, trzeba pewnej
odwagi. Juz wyjasniam, o co mi chodzi. Czy
trzymaliscie Parstwo w reku ksigzke Jacka
Dukaja ,Inne piesni”? Czytajac te rzecz, od-
niostem wrazenie, iz pisarz — by tak rzec -
puscit fantazje przodem. Furda konstruk-
cja, furda to wszystko, ,co autor chciat
przez to powiedzie¢”, furda i czytelnik, kto-
ry dostaje zawrotéw gtowy...

W wymyslonym przez Dukaja $wiecie -
to jest nasz ziemski $wiat, tyle ze jego hi-
storia potoczyta sie cokolwiek inaczej niz
w rzeczywistosci — jest taki obszar, jakby
zewnetrznie zainfekowany, gdzie wszyst-
ko wypada z formy. Ksztatty, cho¢ nie tyl-
ko one, cafa natura rzeczy, ulegajg skrzy-
wieniu, zaktéceniu, przemieszaniu, czyli
czemus, co zostato tu nazwane kakomor-
fig. Cztonkowie ekspedycji, ktérzy tam ru-
szyli, wysytaja w glab tej rzeczywistosci

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

zwiadowce Hamisa. Oto w jakim stanie
z tej wyprawy wraca: ,Hamis nie potrafit
sie wyprostowac, chodzit podpierajac sie
rekoma. Z czota wyrastat mu wielki kre-
cony rég z pulsujacego purpurowym bla-
skiem krysztatu, najwyrazniej bardzo ciez-
ki, gdyz kakantrop w ogdle nie podnosit
gtowy, co najwyzej przekrecat ja w lewo,
ukazujac porosniete mchem oblicze i pty-
wajgce w btotnych oczodofach bfedne
ogniki. Cierpiat na ciagta biegunke, wy-
dalajac fosforyzujace muszle [...]. Z muszli
wytaniaty sie po chwili mate gnojowe ifry-
ty; unosity sie w powietrzu i krazyty wo-
kot glowy Hamisa niczym stado zarz. Od-
ganiat je rogiem, potrzasajac gtowq”. Uff,
trzeba Smiatosci, by co$ takiego wymysli¢
i opisac¢? Bez watpienia.

No tak, ale kazda wyobraznia sie czyms$
karmi. Czy przypadkiem autor ,Innych
piesni” nie dostrzegt w naszym najzupet-
niej realnym $wiecie poczatkéw takie-
go skrzywienia. Wszyscy pamietamy po-
jawienie w stodkich rzecznych wodach
stworzen, ktérych nie miato prawa tam
by¢, a ktére usmiercity tysigce ryb. W gaze-
tach bez trudu znalez¢ mozna chodby ta-
kie ciekawostki: W oleju zotagdkowym po-
chodzacym od pisklat fulmaréw, to takie
morskie duze ptaszyska przypominajace
mewy, znaleziono zwiazki plastiku, ,gdyz

FELIETONY

rodzice mogli karmi¢ miode skazonym
pozywieniem. Nie wiadomo, jakie sa dale-
ko idace konsekwencje takiej sytuaciji, ale
poprzednie badania wykazywaty, ze wy-
ciek chemikaliéw moze zaburza¢ wydzie-
lanie hormondéw i reprodukcje, a takze
moze mie¢ wptyw na genetyke ptakow”.
Warto zwrdci¢ uwage na to ostatnie sfor-
mutowanie. Mysle, ze niejeden aktywista
ekologiczny mogtby rzuci¢ sporo réwnie
fantastycznych przyktadéw... kakomor-
fii. Bo i u Dukaja wszystko zaczyna sie nie-
winnie: ,Z poczatku rzeczy drobne: bar-
wa lisci i kory drzew mastowych, dzikie
busze kawowcéw, kwiaty odstraszajace
owady, miast je przyciaggac. Potem wypa-
trzyt grupe mtodych palm daktylowych,
wysokich na sto puséw, ktére owocowaty
nie kisciami z6ttych daktyli, lecz czarnymi
gorylimi czerepami”.

Napisatem wyzej, ze w tej wykreowanej
przez pisarza rzeczywistosci Swiat zostat
zainfekowany zewnetrznie, przez co ,ze-
gar sie zepsut, matematyka niebios prze-
stala rezonowac¢ mitymi dla ludzkiego
ucha dzwiekami”. Tymczasem wspétcze-
sny cztowiek ten prawdziwy, a nie ten,
ktory zszedt z kart powiesci, jako$ nie do-
strzega obcego imperium majacego ocho-
te nas Ziemian zaatakowa¢. Sami sypiemy
piasek w tryby wspomnianego zegara.

Sprawa jest powazna. Fizycy powiadaja,
moze nie wszyscy, ale duzaich cze$¢ - tu-
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NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

taj przytaczam stowa profesora Krzysz-
tofa Meissnera - ze ,prawa fizyki sg eks-
tatycznie piekne”. Nie chodzi tylko o ich
zadziwiajaca... prostote (nie bytem do-
bry z nauk $cistych, ale podobno tak wta-
$nie — prostote), ale i o to, ze sg niezmien-
ne i tak skalibrowane, by cztowiek mégt
istnie¢. Drobna zmiana w niektérych pa-
rametrach mogtaby spowodowaé na-
sze natychmiastowe znikniecie czy ra-
czej niemoznos¢ naszego pojawienia
sie w tym moze jednak najpiekniejszym
ze Swiatoéw. Prawa fizyki, prawa natury —
a jesli kto chce w nich widzie¢ reke Pana

FELIETONY

Boga, to wszak, zwtaszcza gdy wezmie
sie pod uwage ich doskonatos¢, moze
ja tam dostrzec - przenikaja wszystko
od porzadku kosmosu po najdrobniejszy
pytek. Nie mozna ich wobec jakiego$ wy-
cinka rzeczywistosci zawiesic.

Jezeli chcecie uznaé te pointe za nie-
madra, nielogiczng czy niedorzeczng,
to prosze bardzo - w konhcu pisze,
o czym chce. Ostatnio gdzies wpadto
mi w oczy zdanie, ze topole przy Mada-
linskiego powoli dobiegajg swego kre-
su. Nie bede przywotywat stéw poety:

4O, €Oz jest piekniejszego niz wysokie
drzewa”, wystarcza mi wiasne wspo-
mnienia. A Madala w mojej historii sen-
tymentalnej ma wazne miejsce. Pamie-
tam owe topole moze nie tyle ,W brazie
zachodu kute wieczornym promieniem”,
ile nieSmiato jeszcze zazieleniajace sie
wiosng. Mam nadzieje, ze nikt nie zetnie
ich przed czasem.

Wszystko zaczyna sie niewinnie, a po-
tem dzieja sie rzeczy, ktore, by je sobie
wyobrazi¢, trzeba wyobrazni nieokiet-
zZnanej.

OKIEM ANTONIEGO

SASIEDZI BYWAJA ROZNI, KWADRATOWI | PODLUZNI

ANTONI NIEZGODA
— UCZESTNIK NASZYCH ,,WARSZTATOW
DZIENNIKARSKICH"

Moja rodzina, jak prawdopodob-
nie wiele innych, miata réwniez swo-
ja »przygode” sasiedzka. Korzenie tej
zwady siegaja zapewne do kocowki
XIX wieku i zupelnie innego miejsca
niz Warszawa. Ot6z cala sprawa zacze-
ta sie, kiedy moj pradziadek kupit ka-
watek gruntu w Kielcach. Tam tez po-
stanowit wybudowaé¢ dom, restauracje
i sklep. Niestety, na swoje nieszczescie, nie
zasiegnat informacji na temat sasiadow.
Nie wzbudzit jego czujnosci fakt, ze grunt
stat pusty, a poprzedni wihasciciel w zasa-
dzie pozbyt sie go, oferujac okazyjna cene.
Wszystko wyjasnito sie, gdy pradziadek
postanowit ogrodzi¢ swoja posesje. Ta de-
cyzja natychmiast wprowadzita go na wo-

jenna Sciezke z sasiadem. Osig sporu byty
pytania — do kogo bedzie nalezat ptot po-
miedzy ich dziatkami oraz kto ma zdecy-
dowag, jak ptot powinien wygladac.

Ow feralny pierwszy zatarg z sasiadami do-
prowadzit do sytuacji wzietej wprost z dra-
matu ,Zemsta” Aleksandra Fredry, gdzie
jeden ciggle budowat ptot, a drugi go bu-
rzyt. W spor zaangazowata sie cata okolicz-
na spotecznos¢, pracownicy i stuzba (pod-
éwczas sytuacja normalna). Wezwanie
Stolnika ,hej Gerwazy, daj gwintéwke, nie-
chaj, niechaj strace te makéwke” pojawia-
to sie niejednokrotnie w nieco zmienionej
formie. Konflikt zataczat coraz szersze kre-
gi i po pot wieku praktycznie nikt nie pa-
mietat, co byto przyczyna sprawczg, iskra,
ktéra rozpalita ogie. W zatarg angazo-
waty sie kolejne pokolenia, a sytuacja po-
woli grawitowata w strone czwartej czesci
s0jca chrzestnego”. Na szczescie pewne-
go dnia, moj niezyjacy juz dziadek, gdzies
okoto pierwszego ladowania ludzi na Ksie-
zycu i afery Watergate, a wiec na przetfo-
mie lat 60-tych i 70-tych XX wieku, jako
btyskotliwy inzynier-konstruktor, wpadt
na niezwykty pomyst. Zaproponowat, zeby
zbudowac dwa réwnolegte ptoty. Droga
negogdjacji ustalono odlegto$¢ pomiedzy
nimi, co$ na ksztatt strefy demarkacyjnej
na Wzgoérzach Golan i... budowa ruszyta.
Zatarg niespodziewanie ,umart”. Wszystko
zaczeto is¢ normalnym trybem. Sasiedzi,
acz ostroznie, zaczeli sie ze sobg komuni-
kowa¢, a nawet wspdtpracowad. Rozwia-
zanie moze nieco karykaturalne, ale sku-
teczne zatatwito sprawe.

Sasiedztwo wymaga tolerancji, otwarcia
na drugiego cztowieka, ciekawosci, em-
patii oraz cierpliwosci. Czasem, gdy tego
zabraknie, gdy ludzi zadni wtadzy spryt-
nie wprowadzajg w zycie dostrzezong

przez starozytnych rzymian zasade divi-
de et impera - czyli dziel i rzadZ - i po-
woduja swoim dziataniem, ze sytuacje
rodem z fredrowskiej ,Zemsty” nabierajg
spotecznego zasiegu, a konflikty wydaja
sie by¢ po wiecznos¢ nierozwigzywalne.

Potrzeba wtedy jakiego$ inzyniera-kon-
struktora, ktéry bedzie potrafit zaradzi¢
naszym problemom i zatargom, moze
nie zawsze idealnie, ale w sposéb efek-
tywny i dziatajacy.

A dzi$ moja babcia - obecnie warszaw-
ska, staromokotowska - z duza radoscia
wraz z sgsiadami urzadza podworkowy
ogrodek, co podziwia dziadek i mniej an-
gazujacy sie, ale nieprzeszkadzajacy po-
zostali mieszkancy kamienicy przy ulicy
Dabrowskiego 1.

KLUBOKAWIARNIA

Pozyteczna

Goscinna dla wszystkich.

Al Ni sci 135, W

Pijac u nas kawe
dajesz prace osobom
Z niepetnosprawnoscia

intelektualna.
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ASPEKTY PRAWNE OPIEKI

BLOK ALZHEIMERA

JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI ZACHOWANIAMI

OSOB CIERPIACYCH NA ALZHEIMERA?

PioTRr StoLiNski — Dziat RozwoJu
I PRomocJi CENTRUM ALZHEIMERA

Choroba Alzheimera prowadzi
do uszkodzen w mézgu chorego, te zas
powoduja narastajace trudnosci z pa-
miecia krotkotrwalq, orientacja w cza-
sie i w przestrzeni, nazywaniem zjawisk,
rzeczy, definiowaniem poje¢, niejedno-
krotnie zmoéwieniem. Sytuacje takie wy-
magaja od opiekuna zrozumienia nie-
typowych zachowan oraz opanowania
technik komunikowania sie i postepo-
wania w relacjach z chorym.

Chorzy czesto nie rozumieja wypowia-
danych przez opiekunéw zdan, nato-
miast sg bardzo wyczuleni na komu-
nikaty niewerbalne: ton gtosu, mimike
twarzy, gestykulacje, postawe ciata. Stad
tez w komunikowaniu sie z osobami

szczeg6lng uwage na nasze zachowa-
nia niewerbalne. Cala postawa swo-
jego ciata powinnismy okazywac
choremu pozytywne emocje: troske, zro-
zumienie, sympatie. Nie wyreczaj chore-
go w codziennych czynnosciach, dopoki
jest w stanie sam sobie z nimi poradzi¢.
Utrzymuj aktywnos$¢ chorego w ciagu
dnia, wtedy jest szansa na ograniczenie
aktywnosci chorego w nocy. Nie podnos
gtosu, nie okazuj zniecierpliwienia.

Z drugiej strony zwracaj uwage na ko-
munikacje niewerbalng chorego, ktéry
za pomoca gestéw mimiki a niewerbal-
nie chce nam ,cos$” przekaza¢. W komu-
nikacji z chorym wazna jest otwarta po-
stawa, kontakt wzrokowy oraz fizyczny
(tagodny dotyk, trzymanie za reke). Uzy-
waj krétkich, prostych zdan i znanych
choremu poje¢. W rozmowie skupiaj
sie na jednym watku. Nie stosuj kontek-

stéw, przenosni, symboli, ironii. Méw
zawsze po imieniu. Przypominaj cho-
rem nazwy rzeczy i funkcji. Ponaklejaj
na sprzety w domu kartki z ich nazwa-
mi. Niech przedmioty uzywane przez
chorego maja state miejsce. Stosuj sta-
te pory czynnosci dnia codziennego,
np. jak mycie i jedzenie. Wprowadzona
rutyna daje choremu poczucie bezpie-
czenstwa. Umies¢ w widocznym miej-
scu zegar i kalendarz. Usun z podtogi
przedmioty, o ktére chory moze sie po-
tkna¢. Schowaj w miejscu niedostepnym
dla chorego wszelkie niebezpieczne dla
niego przedmioty, tj. lekarstwa, $rodki
chemiczne, ostre przedmioty. Usun kur-
ki z kuchenki gazowej. Stymuluj pamiec
chorego poprzez ogladanie wspdlne ro-
dzinnych zdje¢, powracanie wspomnie-
niami do odlegtych wydarzen, do kté-
rych ma on jeszcze dostep pamieciowy,
to poprawia jego samopoczucie.

chorymi na Alzheimera nalezy zwracac

Ewa MR6z — ORIGIN INVESTMENTS

Miejsce zamieszkania ma istotne znaczenie dla aktywnosci
spotecznej osob starszych, dla ktorych dom staje sie cen-
trum zycia. Dom czy mieszkanie bez windy, ze stromymi
schodami, waskimi przejsciami i ciasnymi tazienkami, dla
wielu senioré6w moze stac sie swoistym wiezieniem.

Mieszkania zajmowane przez osoby starsze na ogé6t nie odpowia-
daja potrzebom tej grupy. Bariery architektoniczne blokuja oso-
by starsze w ich domach, uniemozliwiajac im aktywne zycie spo-
teczne. Badania pokazuja, ze seniorzy spedzajag w domu Srednio
od 20 do 23 godzin dziennie, a niektérzy w ogdle ich nie opusz-
czaja. W tym samym czasie znaczna grupa senioréw zyje w zbyt
duzych, za drogich w utrzymaniu mieszkaniach lub domach.

Tworzenie mieszkan dostosowanych do potrzeb oséb starszych
jest krytycznie wazne w obliczu wystepujacych trendéw demo-
graficznych powiazanych ze zmianami stylu zycia, gdzie rzad-
koscig sa wielopokoleniowe rodziny mieszkajace pod jednym
dachem. Z roku na rok zmniejsza sie liczba oséb, ktére chca
zamieszkac ze swoimi dorostymi dzie¢mi, wnukami lub dalsza
rodzing. Osoby starsze chca na staros¢ mieszkac¢ samodzielnie,
we wiasnych domach i w miare potrzeb korzysta¢ z pomocy ro-
dziny, przyjaciot i sasiadéw lub - coraz czesciej — ustug wyspe-
cjalizowanych instytucji.

Wyeliminowanie barier architektonicznych w mieszkaniach
i domach to podstawowy, chociaz nie jedyny warunek aktyw-
nego zycia senioréw i ich petnoprawnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Doswiadczenia pandemii z ostatnich lat pokaza-

APARTAMENTY
ReVital

MECHELIMEI

@

ty, jak wazne sg dobrze zorganizowane wspdlnoty senioralne,
w ktérych - obok odpowiedniej infrastruktury — zapewnione
sq poczucie bezpieczenstwa oraz dostep do ustug rehabilita-
cyjnych i medycznych. W dodatku, coraz wiecej oséb po przej-
$ciu na emeryture pragnie dalej zy¢ aktywnie, realizowac swoje
pasje i dtugie lata cieszy¢ sie dobra forma i zdrowiem. Chca by¢
sprawni fizycznie i psychicznie, angazujac sie w ciekawe zajecia,
aktywnosci i interakcje z ludzmi o podobnych upodobaniach.

To wihasnie z mysla o takich osobach polska firma Origin Invest-
ments tworzy serwisowane mieszkania senioralne pod na-
zwg Apartamenty ReVital. Powstajg nad samym morzem,
w miejscowosci Mechelinki niedaleko Tréjmiasta. Kolejne takie
obiekty powstana w kilku miastach, w tym w Warszawie.

Mieszkaricy Apartamentéw ReVital beda zy¢ niezaleznie korzy-
stajac ze wsparcia wedtug potrzeb. System przywotawczy SOS
w kazdym mieszkaniu, windy, brak progéw, antyposlizgowa po-
sadzka, poszerzone wejscia czy dodatkowe nocne oswietlenie
strefowe to tylko czes¢ z udogodnien. Bogata oferta autorskich
programéw aktywizacyjnych bedzie dla mieszkancéw zacheta
do udziatu w codziennych zajeciach ruchowych oraz spotkaniach
we wspolnej przestrzeni rekreacyjnej na parterze budynku.

Apartamenty ReVital to odpowiedZ na oczekiwania i potrzeby
wspotczesnych seniordw oraz miejsce, w ktérym beda urzeczywist-
niane zasady aktywnego zycia i dostepnosci, stanowigce warunek
petnoprawnego uczestnictwa oséb starszych w zyciu spotecznym,
gospodarczym czy kulturalnym. Wiecej informacji o mieszkaniach
serwisowanych dla senioréw na stronie www.apartamentyrevital.pl.
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OGLOSZENIA WSPARCIE
Dzienny Dom Pomocy Centrum YD Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
% 7= Alzheimera (Mg Mokotéw m.st. Warszawy

M4j bliski cierpi na chorobe Alzheimera - gdzie
mam szuka¢ pomocy? Zadaje sobie pytanie: co robic?

Moge spowolni¢ proces choroby dziatajac wyprzedzajaco, gdy do-
strzege pierwsze jej symptomy. Ideg takiego dziatania jest zachowanie
jak najdituzej umiejetnosci spotecznych, poznawczych, motorycznych
i sensorycznych.

Conam w tym pomoze? - Odpowiednio, wczesnie wdrozonai ade-
kwatna dla mozliwosci naszego podopiecznego terapia.

Taka terapie zapewnia Dzienny Dom Pomocy Centrum Alzheimera.

Oferujemy terapie indywidualng dedykowang zaleznie od stanu pod-
opiecznego oraz zajecia grupowe, ktére obejmuja m.in.: (1) Terapie
tancem i ruchem; (2) Arteterapie; (3) Muzykoterapie; (4) Terapie remi-
niscencyjna; (5) Terapie kulinarna; (6) Filmoterapie; (7) Trening funkgji
poznawczych; (8) Spacery; (9) Dogoterapie.

Ponadto oferujemy:

- Cykliczne warsztaty dla opiekunéw os6b dotknietych chorobg
Alzheimera i innymi chorobami otepiennymi.

- Spotkania informacyjno-edukacyjne, na ktérych dzielimy sie
z Panstwem swojg wiedza.

- Grupy Wsparcia, podczas ktérych uczestnicy dzielg sie swoimi
problemami i trudnymi doswiadczeniami, znajduja porade, zro-
zumienie i pocieszenie.

Jestesmy do dyspozycji Panstwa i Panstwa podopiecznych
od poniedziatku do piatku w godzinach 8.00-16.00
przy Alei Wilanowskiej 257.
Tel. (22) 843 19 22, (22) 847 24 61
Email: sekretariat@ca.waw.pl
Zachecamy do odwiedzania strony Centrum  Alzheimera
www.ca.waw.pl, gdzie znajdg Panstwo caty szereg interesujacych, do-
datkowych informacji oraz zdjecia z naszego Centrum.

Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Przemoc jest na okoto nas i dotyczy nas wszystkich.
Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL 720 720 020
dedykowana jest osobom uwiktanym w przemoc -
osobom doznajacym i stosujgcym przemoc
oraz jej Swiadkom.

Konsultanci'i konsultantki Swiadczg pomoc
psychologiczng, udzielajg informacji, wspieraja
w poszukiwaniu rozwigzan i mozliwosci.
Linia jest anonimowa i dziata od poniedziatku
do piatku w godzinach 16:00-20:00.
Zawsze jest dobry moment, by siegnaé¢ po pomoc.

Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-Tera-
peutyczna dla Dzieci i Mlodziezy ze Srodowisk
Zagrozonych Alkoholizmem ,OPTA”

Jestesmy publiczng placéwka profilaktyczno-terapeutyczng wspiera-
jaca dzieci i mtodziez warszawskich szkét. Pomagamy tez ich rodzicom
i nauczycielom. W naszej Poradni udzielamy specjalistycznej pomocy
psychologicznej i pedagogicznej koncentrujac sie na psychoedukacji
oraz psychoterapii.

Pracujemy od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-20.00 i w soboty
9.00-13.00

Zapraszamy do kontaktu: ul. Wisniowa 56b
tel. 22 826 39 16, 506 399 683
sekretariat@optaporadnia.pl, www.optaporadnia.pl

realizuje wszechstronne wsparcie mieszkaricom Dziel-
nicy Mokotéw w formach:

pracy socjalnej i poradnictwa,

$wiadczen pienieznych i niepienigznych,

- pomocy specjalistycznej (asysta rodziny, poradnictwo rodzinne
i psychologiczne),

- wolontariatu.

Pomoc specjalistyczna udzielana jest bezptatnie osobom dorostym,
dzieciom i mtodziezy.

Asysta rodziny to pomoc udzielana rodzicom w celu pokonania bieza-
cych trudnosci zwiagzanych z opieka i wychowywaniem dzieci.
Specjalistyczne poradnictwo rodzinne jest formg wsparcia oséb i ro-
dzin, ktére maja trudnosci zwigzane np. z zyciem rodzinnym, relacjami,
w komunikacji zinnymi osobami.

Pomoc psychologiczna udzielana jest w takich sytuacjach jak np.: prze-
moc w rodzinie, depresja, lek, mysli samobdjcze, zatoba i zal po stracie,
uzaleznienia, problemy osobiste.

Osrodek Pomocy Spotecznej realizuje programy dodatkowe,
a sa nimi:

1. Wolontariat narzecz dziecii mtodziezy - pomoc w nauce i spe-
dzanie czasu wolnego.

2. Wolontariat na rzecz senioréw - realizacja rzadowego Progra-
mu ,Wspieraj Seniora”, ktéry polega na wsparciu oséb starszych
przez wolontariuszy w wykonywaniu codziennych, prostych
czynnosci i spedzaniu czasu wolnego.

3. Mokotowska Akademia Szczesliwego Rodzica - program de-
dykowany rodzicom i opiekunom dzieci. W ramach Programu
realizowane s warsztaty umiejetnosci opiekuriczo-wychowaw-
czych dla rodzicéw oraz warsztaty dla dzieci i mtodziezy.

4. Aktywny i samodzielny senior - program dedykowany senio-
rom, ktdrzy chcieliby aktywnie spedzi¢ czas w gronie swoich
przyjaciot i znajomych. Osrodek udostepnia grupom senioréw
sale, gdzie moga spedzi¢ czas na rozmowie, grach - np. w brydza,
szachy lub innych.

5. Wedrujaca Ksiazka - program upowszechniajacy czytelnictwo.

6. Punkt Adopcji Roslin — miejsce, z ktérego kazdy zainteresowany
moze zabrac ze soba rosline badz przynies¢ swoja, ktora chce po-
dzieli¢ sie z innymi.

7. Punkt Pomocy Okresowej — program dedykowany kazdej oso-
bie, ktéra anonimowo i bezptatnie moze otrzymac srodki higie-
niczne.

Zapraszamy réwniez wszystkie osoby, ktére chciatyby wiaczy¢
sie w pomoc dzieciom i mtodziezy oraz seniorom jako wolonta-
riusze. Wolontariuszom wspotpracujgcym z Osrodkiem Pomocy Spo-
tecznej Dzielnicy Mokotéw m.st. Warszawy oferujemy:

- pisemne porozumienie o wolontariacie,

- ubezpieczenie NNW,

- bilety ZTM,

- wsparcie koordynatora wolontariatu,

- wsparcie specjalistow zatrudnionych w Osrodku,

- cykliczne spotkania integracyjne,

- mozliwo$¢ udziatu w innych formach pomocy, np. wolontariacie
edukacyjnym dla dzieci i mtodziezy.

Wszystkie programy realizowane sa w Dziale Pomocy Specjalistycznej
Osrodka, gdzie mozna uzyskac¢ petng informacje o zasadach korzysta-
nia. Adres: ul. Barttomieja 3, tel. 22 582 61 30.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

OGLOSZENIA WSPARCIOWE
.A .ﬁfﬂ.‘:ﬂika lylokoto.wskie
D == sczpoim

Zapewniamy bezptatne wsparcie psy-
chologiczne i psychoterapeutyczne, bez
koniecznosci posiadania skierowania,
dzieciom i mtodziezy do 21 roku zycia
(kontynuujacej nauke w placéwce po-
nadpodstawowej).

Ponadto prowadzimy dziatania w formie
Oddziatu Dziennego i Poradni Zdrowia
Psychicznego. Do Oddziatu Dziennego

przyjmowana jest mtodziez w wieku 13-
21 lat. Do Poradni Zdrowia Psychicznego
przyjmowane sg dzieci i mtodziez do 21.
roku zycia, potrzebujaca wsparcia m.in.
po pobycie na Oddziale Dziennym.

Dziatania psychoedukacyjne i profi-
laktyczne realizowane przez Centrum
w formie m.in. prelekcji oraz warszta-
toéw adresowane sg do dzieci, mtodzie-
zy, ich rodzicéw, opiekunéw, a takze
nauczycieli i wychowawcéw. Dziatania
prowadzimy stacjonarnie, w placow-

kach szkolnych, pozaszkolnych i cen-
trach integrujacych mieszkancéw Mo-
kotowa.

W celu umodwienia sie na konsultacje
i uzyskania informacji o poszczegél-
nych dziataniach Centrum zaprasza-
my do kontaktu:

Numer infolinii: 883 07 07 90
kontakt_goplanska@ipin.edu.pl
https://sczp.ipin.edu.pl/
ul. Goplanska 44
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Mokotowskie Centrum Zdrowia
Psychicznego

MCZP przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w partnerstwie ze Stowarzyszeniem Rodzin
i Przyjaciot Osob z Zaburzeniami Psychiczny-
mi INTEGRACJA udziela réznorodnego i nie-
odptatnego wsparcia dorostym mieszkan-
com Mokotowa.

PUNKTY ZGLOSZENIOWO-
-KOORDYNACYJNE:

Pierwszy kontakt i koordynacja opieki medycz-
nej (m.in. psycholog, terapeuta, psychiatra).
PZK 1: ul. Grottgera 25a, PZK 2: ul. Chetmska
13/17, PZK 3: ul. Sobieskiego 9, budynek ,G",
tel. 22 840 66 44, pon. - pt., 8.00-18.00

CENTRUM KOORDYNACJI:

Koordynacja wsparcia psychospotecznego
i wsparcie dtugoterminowe (m.in. indywidual-
ne konsultacje z psychologiem oraz ré6znorod-
ne grupy wsparcia, trener pracy, mieszkania
chronione).

Ul. Grottgera 25a,

tel. 22 299 04 31, pon. - pt., 8.00-18:00

MOBILNY ZESPOL WSPARCIA
SPOLECZNEGO:

Intensywne krétkoterminowe wsparcie psy-
chospoteczne w miejscu zamieszkania.

Ul. Sobieskiego 9, budynek ,G",

tel. 570 971 290, pon. - pt., 8.00-16.00

Realizujemy takze programy edukacyjne
w zakresie zdrowia psychicznego dla oséb
pracujacych na Mokotowie.

https:/mczp.edu.pl
https://www.facebook.com/mokotowskie-
centrumzdrowiapsychicznego
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W(g nas to najlepsza drukarnia w miescie!

Naszym sgsiadom - czytelnikom ,Starego

Mokotowa” dajemy przyjemne znizki!
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Drukujemy czasopisma, ulotki, ksiazki,
plakaty oraz wszystko co tylko sobie

wymarzysz — drukowanego na papierze.

www.drukarniaefekt.pl

KONTAKT Z NAMI

Zapraszamy do kontaktu z redakgcja i Partnerstwem, do pisania listow
i zgtaszania pomystéw oraz tekstéw do kolejnych numeréw:

starymokotow.partnerstwo@gmail.com

Z partnerstwem lokalnym Stary Mokotéw mozna sie skontaktowa¢
(np. zostawiajac swéj numer telefonu lub adres mailowy) w nastepujacych punktach:

sklep Anka (ul. Batuckiego 23),

tadniefadnie (ul. Putawska 46, na tytach Skweru Orszy),

klubokawiarnia Pora na Seniora (ul. Putawska 3),

— Sklep Kacperek (ul. Putawska 50, wejscie od ul. J. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

Odbywaja sie w kawiarni Dobroczynna (ul. Dgbrowskiego 30) lub w siedzibie Fundacji
Pompka (ul. Narbutta 46/48 lok. 51) o godzinie 17.30 w kazdy drugi wtorek miesiaca.
Szczegbty na miejscu oraz na Facebooku Partnerstwa:

www.facebook.com/PartnerstwolokalneStaryMokotow
messenger! tu tez mozesz do nas napisac.
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