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Drogie Stuchaczki 1 Stuchacze Uniwersytetu
Trzeciego Wieku Woli 1 Bemowa!

To juz sibdmy numer naszego biuletynu. I po-
dobnie jak w poprzednich, tak i tym razem, za-
stanawiam, co Panstwa zainteresuje, co zaskoczy
lub rozczaruje, bo przeciez kazdy z nas ma swoje
oczekiwania.

JesteSmy liczng spolecznoscig. Uwidacznia
si¢ to szczegolnie podczas wykladow, gdy wy-
petniamy po brzegi sale Bemowskiego Centrum
Kultury. Ro$nie takze zainteresowanie zajgciami
warsztatowymi, seminariami 1 lektoratami jezy-
kéw obcych. Nasza uczelnia z kazdym rokiem
zyskuje na popularnosci.

To cieszy, ale tez zobowigzuje. Zobowigzu-
je zarowno organy statutowe uczelni, jak i nas
wszystkich do uczestnictwa w budowaniu wize-
runku Uniwersytetu, jego programu i realizacji
przyjetych zadan. Kazda inicjatywa w tym zakre-
sie nie tylko wzbogaca nasze doswiadczenie, ale
takze wzmacnia poczucie wigzi i1 osobistej satys-
fakcji z pracy na rzecz wspolnoty.

Realia, w jakich dziataja dzisiaj Uniwersyte-
ty Trzeciego Wieku s3g zgota odmienne od uwa-
runkowan sprzed dwudziestu czy trzydziestu lat.
Wtedy byly to pojedyncze placowki, skupiajace
nieliczne stosunkowo grupy osob starszych. Dzi-
siaj tworzg one ogdlnopolska sie¢ okoto czte-
rystu tego typu uczelni, do ktorych uczeszcza
ok. 70 tys. stuchaczy. To znaczacy potencjal
1 jednoczesnie coraz bardziej liczacy si¢ partner
w budowaniu spoteczenstwa obywatelskiego.

Znaczenie UTW wzrasta szczego6lnie w sytu-
acji, gdy sukcesywnie przybywa osob starszych
1 polityka spoteczna panstwa musi wyjs¢ temu na-
przeciw. W ostatnim czasie dziatania takie zosta-
ty podjete, co znalazto wyraz w przyjetych przez
rzad strategiach. Warto si¢ z nimi zapoznac, by
wiedzie¢, jakie z tego wynikajg korzysci, a takze
dlatego, by nasza obecno$¢ w zmieniajacym sie¢
swiecie odpowiadata wyzwaniom czasu, w jakim
przyszito nam zy¢.

Elzbieta Domanska
Redaktor prowadzgcy




Co nam sie podoba?

To pytanie, ktore w lutym 2013 roku zadaly stu-
chaczom Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli i Be-
mowa wladze statutowe tej uczelni. Odpowiedz
na nie przyniosta anonimowo wypelniona ankie-
ta, w ktorej wziely udzial 174 osoby, co stanowi
50 proc. wszystkich studentow. Analizie poddano
120 ankiet, gdyz dokladnie tyle spelnilo kryteria
kwalifikujace je do uwzglednienia w przeprowa-
dzonym badaniu.

Podejmujac te inicjatywe Zarzad UTW miat na
celu poznanie zainteresowan, upodoban 1 preferen-
cji stuchaczy, ktore w jego ocenie petnig wazna role
w podejmowaniu decyzji organizacyjnych i pro-
gramowych, dotyczacych funkcjonowania uczelni
w roku biezacym, jak 1 kolejnych latach o$wiato-
wych. Zarzad uznal za nadrzgdne, aby decyzje te co-
raz bardziej pozostawaty w $cistej korelacji z oczeki-
waniami stuchaczy. Temu przede wszystkim stuzyta
przeprowadzona ankieta. Jej wyniki przyniosty wiele
cennych informacji.

Z czterech glownych obszaréw (nauka, zdrowie
fizyczne, zdrowie psychiczne, rozrywka) w sferze
najwigkszego zainteresowania stuchaczy pozostaja:
nauka (103 glosy) i1 rozrywka (80 glosow). Za naj-
bardziej wtasciwe w wybranych obszarach formy
organizacyjne uczestnicy przeprowadzonej ankiety
uznali w nauce: (1) wyktady, (2) seminaria, (3) mu-
zea, wystawy.

W dziale rozrywka: (1) uczestnictwo w spekta-
klach (teatr, kino), (2) spotkania z artystami, (3) spo-
tkania okazjonalne (§wigteczne, jubileuszowe).

W czesci ankiety dotyczacej uczestnictwa w za-
jeciach w roku oswiatowym 2012/2013 sposréd 120
ankietowanych: 14 uczestniczy w kursach kompu-
terowych, 24 w lektoratach jezykowych, 42 w zaje-
ciach sportowych i rekreacyjnych, 30 w warsztatach
tematycznych (literatura, malarstwo, ¢wiczenia pa-
mieci), 67 w spektaklach teatralnych i filmowych, 24
osoby nie biorg udzialu w zadnych z wymienionych
powyzej zaje€, 18 jest uczestnikami 3 lub 4 warszta-
tow. W Swietle przytoczonych danych zaskoczeniem
jest niewielki udziat stuchaczy w kursach kompute-
rowych, szczegbdlnie w dobie powszechnej kompu-
teryzacji (11,6 proc.) Dla pordwnania: uczestnictwo
w spektaklach teatralnych zakreslito 55,8 proc. Taki
stan moze wskazywac nie tylko na wzrost popularno-
sci teatru wsrod stuchaczy, co oczywiscie cieszy, ale
takze na pewne trudnosci, czy wrecz opory w poko-

nywaniu barier technologicznych. Ich przetamanie,
o ile sg one rzeczywistg przyczyng wykazanego sta-
nu, bedzie z pewnos$cig zadaniem Zarzadu UTW Woli
1 Bemowa w bliskiej przysztosci.

Analizujac uczestnictwo shuchaczy w zajeciach
(wyktady, warsztaty, lektoraty 1 inne), nie sposob po-
ming¢ odpowiedzi udzielonych na pytanie dotyczace
przyczyn ograniczonego w nich udziatu. Okazuje sig,
ze najwigcej osob (40) wskazuje na wzgledy finan-
sowe, co stanowi 33,3 proc. ankietowanych, 28 0sob
(23,33 proc.) tlumaczy to brakiem czasu, 16 0s6b
(13,33 proc.) wymienia ograniczenia zdrowotne, a 14
osob (11,67 proc.) — brak kontaktu z innymi uczest-
nikami zaje¢. Pozostale 22 osoby (18,34 proc.) pozo-
stawity pytanie bez odpowiedzi.

Ostatnia cze$¢ ankiety dotyczyta sytuacji rodzin-
nej stuchaczy i udzialu w grupie samopomocy ko-
lezenskiej. W podsumowaniu okazato si¢, ze wsrod
120 ankietowanych stuchaczy UTW Woli 1 Bemowa,
63 osoby mieszkaja z osobg lub osobami bliskimi, 57
prowadzi gospodarstwo jednoosobowe, 57 jest zain-
teresowanych udziatem w tzw. grupie samopomocy,
40 nie deklaruje checi uczestnictwa w ww. formie
wolontariatu, a 23 — nie udzielity odpowiedzi.

Mogloby si¢ wydawaé, ze znacznie bardziej
sktonne do wlaczenia si¢ w dziatalno$¢ charytatywna
(wolontariat) sa osoby mieszkajace samotnie. Ana-
liza ankiet nie potwierdza jednak takiego zatozenia.
Pomoc deklaruje bowiem 47,37 proc. oséb prowa-
dzacych jednoosobowe gospodarstwa, przy 46,03
proc. mieszkajacych z osobami bliskimi. Jak wida¢
wynik jest prawie remisowy.

W przedstawionej informacji zaprezentowano
ogo6lne dane liczbowe. Ich poglebiona analiza be-
dzie podstawa do zaproponowania przez Zarzad roz-
wigzan, ktore pozwolg na wyeliminowanie roznic
w uczestnictwie w zajeciach dodatkowych. I chociaz
— jak wynika z oceny stuchaczy — kierunek dziatania
przyjety przez wladze uczelni jest wlasciwy, nie ule-
ga watpliwosci, ze zaprezentowane w ankiecie wy-
powiedzi znajda wyraz w zatozeniach programowych
UTW Woli i Bemowa na lata 2013/14.

Wiestawa Schubert-Figarska
Prezes Stowarzgyszenia UTW Woli i Bemowa

Elbieta Szymaniak
Przewodniczgca Rady Stuchaczy



Polityka senioralna - cele i zalozenia
- rozmowa z Wiadystawem Kosiniakiem-Kamyszem,
ministrem pracy i polityki spotecznej

Panie Ministrze, w ostatnich dwoch latach
rzad i parlament podjely kilka waznych inicjatyw
w stosunku do starszych wiekiem obywateli na-
szego kraju. W Sejmie powstal specjalny Zespol
do spraw Uniwersytetow Trzeciego Wieku, w kie-
rowanym przez Pana resorcie zostal utworzony
Departament Polityki Senioralnej, a rzad przyjal
w minionym roku Program na rzecz AktywnoSci
Spolecznej Osdéb Starszych na lata 2012-2013, kto-
ry stanowi znaczacy krok w ksztaltowaniu dlu-
gofalowej polityki senioralnej panstwa. W czym
tkwia przyczyny takiego przyspieszenia?

- Eurnouryshl ok Aktywrosci Duab Starurych
SERHEMGEL M e J01]

Jaka chcemy
miec¢ starosc?

ﬁkt ATHE StaTIEﬂiE
= asobom

Nasze dziatania wynikaja przede wszystkim z po-
stepujacych coraz szybciej zmian demograficznych.
Polskie spoteczenstwo nie nalezy jeszcze do naj-
starszych w Europie, lecz proces jego starzenia sig,
wynikajacy z niskiego przyrostu naturalnego, prze-
biega bardzo dynamicznie. Dlatego tez uwazam, ze
juz teraz powinnismy podja¢ kroki zapobiegajace
negatywnym skutkom tego procesu. Bardzo istot-
ne znaczenie ma wspolpraca z Parlamentarnym
Zespotem ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku,
ktory wspiera dziatania w tym zakresie prowadzo-
ne przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spoteczne;.
Proszg¢ zauwazy¢, ze z danych statystycznych wyni-

ka, iz w 2020 r. osoby po 60. roku zycia beda sta-
nowi¢ blisko 25 proc. ludnosci polskiego spoteczen-
stwa. Wedtug danych statystycznych do 2035 roku,
w porownaniu z rokiem 2010, najwicksza dynamike
wzrostu zaobserwowac bedzie mozna wsrdd osob be-
dacych w wieku 90+ (ok. 2,5-krotny wzrost) 1 85-89
(2-krotny wzrost). Dhuzsza aktywno$¢ zawodowa,
ale takze aktywnos¢ spoleczna to niezbedne warunki
zdrowego starzenia sig¢.

Wspomniany na wstepie Program ma na celu,
najogolniej rzecz ujmujac, wspieranie dzialan stu-

zacych aktywizacji seniorow, a poprzez nia popra-
we jakosSci i poziomu zycia tych osdb. Jakie sg kie-
runki i sposoby osiagni¢cia celow wyznaczonych
w tym dokumencie? Co jest ich priorytetem?

Gléwnym zalozeniem Rzadowego Programu
ASOS jest stworzenie bogatej oferty aktywnosci dla
0soOb starszych. Opiera si¢ on na czterech prioryte-
tach. Jednym z nich jest edukacja oséb starszych,
w ramach ktorej wspiera si¢ udzial seniorow w edu-
kacji: formalnej 1 pozaformalnej. Liczymy, ze w ten
sposob osoby starsze wlaczg sie w zycie spotecznosci
lokalnej. Ponadto, istotne znaczenie ma rozwdj inte-



gracji wewnatrz- i miedzypokoleniowej, wolontariat
0s0b starszych, aktywnos¢ fizyczna i turystyczno-re-
kreacyjna, kulturalna, budowanie sieci spolecznych.
Wazny jest dla nas rowniez wzrost partycypacji spo-
tecznej o0sob starszych, ktora przyczyni si¢ do rozwo-
ju spoleczenstwa obywatelskiego. Program obejmuje
rowniez dziatania stuzace rozwojowi réoznych form
wsparcia poprzez zwigkszenie dostgpnosci 1 podnie-
sienie jako$ci ustug spotecznych dla osob starszych.
Dziatania w ramach programu sg prowadzone przez
organizacje dziatajagce w sferze pozytku publicznego,
ktore otrzymuja, w drodze otwartego konkursu ofert,
wsparcie finansowe na realizacj¢ programow skiero-
wanych do senioréw na poziomie lokalnym.

We wstepie do Programu wymienia si¢ zasade
partnerstwa publiczno-spolecznego w przygoto-
waniu rzadowej strategii na rzecz aktywnosci se-
niorow. Jaki byl udzial sSrodowisk osob starszych
W jej przygotowaniu? Jak przebiegala wspolpraca
z agendami rzadowymi i samorzadowymi?

W przygotowaniach Rzadowego Programu ASOS
uczestniczyto wielu przedstawicieli §rodowisk orga-
nizacji seniorskich. Dzigki ich uwagom 1 opiniom
udato nam si¢ wspolnie stworzy¢ program, ktory do-
brze wpisuje si¢ w oczekiwania i potrzeby adresatow.
Poza tym, w lutym 2013 r. zostala powotana Rada ds.
Polityki Senioralnej w Ministerstwie Pracy i Polityki
Spotecznej, ktorej zadaniem jest wypracowanie zato-
zeh dtugofalowej polityki senioralnej w Polsce.

W jej pracach uczestnicza przede wszystkim
przedstawiciele organizacji pozarzagdowych dziata-
jacych dla oséb starszych i ich rodzin, w tym Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku, administracji central-
nej 1 samorzadowej, osrodkow badawczych, a takze
przedstawiciele organizacji pracodawcow, zwigzkow
zawodowych 1 innych. Spotkania Rady odbywaja
si¢ raz w miesigcu i stanowig szerokie forum debaty
nad wyzwaniami wynikajagcymi ze zmian demogra-
ficznych, w ktorej aktywnie uczestnicza wszystkie te
srodowiska. Przedstawienie wspolnie wypracowane-
go projektu zatozen dtugofalowej polityki senioralnej
planowane jest we wrzesniu biezacego roku.

W przyjetym przez rzad dokumencie wiele
miejsca poswiecono roli Uniwersytetow Trzeciego
Wieku. Jak ocenia Pan dotychczasowy dorobek
tych placowek w aktywizacji Srodowisk senior-
skich? I jak daleko moze siega¢ ich rola w tworze-
niu dlugofalowej strategii na rzecz uczestnictwa
0s6b starszych w zyciu publicznym i spolecznym
w przyszlosci?

Uwazam, ze Uniwersytety Trzeciego Wieku od-
grywaja ogromng rol¢ w aktywizacji osob starszych.
Rola ta jest tym bardziej cenna, ze MPiPS, jako organ
centralny moze planowac kierunki dziatan, inspiro-
wac¢ 1 udziela¢ wsparcia w podjeciu tych dziatan, ale
to wlasnie organizacje takie, jak Uniwersytety Trze-
ciego Wieku, obok samorzadéw, w praktyce realizuja
polityke senioralng na szczeblu lokalnym. Cieszg sig,
ze przedstawiciele UTW uczestniczg w pracach Rady
do spraw Polityki Senioralnej. Wiem tez, ze Program
ASOS cieszy si¢ wsrod nich duzg popularnoscia.

W ramach pierwszej edycji otwartego konkursu
otrzymali$my wtasnie od nich wiele ofert. Ostatecz-
nie kilkadziesiat projektow realizowanych w ramach
programu ASOS jest prowadzonych przez Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku. Zdecydowana wigkszo$¢ tych
projektow jest kontynuowana w tym roku. Oznacza
to, ze MPiPS dofinansowuje czgsto caty rok akade-
micki. Dynamiczny rozw6j Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku pozwala oczekiwac, ze oferta zaje¢ bedzie
coraz wyzszej jako$ci, a zajecia beda prowadzone
przez specjalistow w danej dziedzinie, np. przez tych,
ktorzy koncza kariere, majg bardzo bogate do§wiad-
czenie 1 wiedzg, a jednocze$nie rozumieja doskonale
potrzeby osob starszych.

W Polsce, w poréwnaniu do innych krajow eu-
ropejskich, udzial wolontariuszy, w tym seniorow,
w aktywnosci spolecznej jest niewielki. Tymcza-
sem Rzadowy Program zaklada znaczacy wzrost
udzialu wolontariatu w budowaniu spoleczenstwa
obywatelskiego. To bedzie chyba dluga droga...

Rzeczywiscie pod wzgledem zaangazowania
w dobrowolng, bezptatng prace na rzecz innych
Polska wypada stabo, w porownaniu z innymi pan-
stwami cztonkowskimi Unii Europejskiej. Z dru-
giej strony warto podkresli¢, ze cho¢ w wolontariat
angazuje si¢ tylko 12 proc. obywateli, to osoby w gru-
pie 45-64 lata sa na tym polu szczeg6lnie aktywne.
Wedtug danych GUS na 2011 r. praca tych osob
stanowita ponad polowe pracy niezarobkowej ogo-
tem. Dlatego jednym z gléwnych priorytetow Pro-
gramu rzagdowego jest wlasnie promowanie wolonta-
riatu. Pozwala on na zaangazowanie si¢ w dziatania
na rzecz innych, dzielenie si¢ wiedza, umiejetno-
Sciami i do$wiadczeniem. To takze znakomite na-
rzgdzie budowania porozumienia mig¢dzy pokole-
niami. Mamy $wiadomos$¢, ze ksztaltowanie postaw
jest dlugim procesem, ale niewatpliwie liczba pro-
jektow w tym obszarze i liczba oséb starszych
w nich uczestniczacych pozwala na stwierdzenie,
Ze proces zmian juz si¢ rozpoczal.



Panie Ministrze, nowa ustawa emerytalna be-
dzie odpowiednio przedluza¢ wiek przejscia na
emeryture Polek i Polakow, az do osiggniecia 67.
roku zycia. Czy nie istnieje obawa, Ze wypalenie
praca zawodowq odbije si¢ niekorzystnie na dal-
szej aktywnosci tych osob po osiagnieciu wieku
emerytalnego?

Nie obawiam si¢ takiego zjawiska. Dla wielu os6b
aktywno$¢ spoteczna po osiagnigciu wieku emery-
talnego jest naturalng kontynuacja aktywnosci za-
wodowej. Wydluzenie aktywnosci zawodowej moze
przyczyni¢ si¢ do zwiekszenia checi pozostania ak-
tywnym, w tym w najblizszym $§rodowisku rodzin-
nym i sgsiedzkim. Ponadto, aktywno$¢ spoleczna to
takze realizacja wlasnych zainteresowan, na ktora
czesto nie znajduje si¢ czasu w trakcie kariery zawo-
dowej. Samo wydluzanie wieku emerytalnego do 67.
roku zycia nastgpuje etapowo, a podyktowane jest
ono tempem starzenia si¢ polskiego spoteczenstwa
oraz wydhuzeniem si¢ zycia.

W Programie ASOS przewiduje si¢ miedzy in-
nymi wsparcie finansowe inicjatyw edukacyjnych
oraz wielu innych form aktywnosci osob star-
szych. Jakie Srodki rzad na nie przeznaczyl i jakie
sq kryteria otrzymania takiego wsparcia?

Na realizacj¢ Rzadowego Programu ASOS prze-
znaczone zostato 60 min zt, z czego 20 mln w roku
2012 oraz 40 min w roku 2013. Zgodnie z zatoze-
niami Programu o dofinansowanie projektow, w ob-
szarze czterech priorytetow ubiegaé si¢ mogg m.in.
organizacje pozarzagdowe dziatajace w sferze pozytku
publicznego, a takze organizacje kosciotow i1 zwigz-
kéw wyznaniowych, spotdzielnie socjalne, stowarzy-
szenia jednostek samorzadu terytorialnego. Proszg

zauwazy¢, ze Program przewiduje takze mozliwos¢
udziatu w projektach na zasadzie partnerstwa z ofe-
rentem, co dotyczy gltownie jednostek samorzadu
terytorialnego i uczelni. Dzigki temu realizowane
projekty maja wickszy zasieg i dodatkowo wigcej
walorow merytorycznych. Najwiecej projektow, bo
az 50 proc. realizowanych bylo w ramach prioryte-
tu wspierania rozwoju aktywnos$ci spotecznej osob
starszych przez integracje wewnatrz- 1 mig¢dzypo-
koleniowg. Duzym zainteresowaniem cieszyly si¢
projekty dotyczace edukacji. Liczymy, ze w kolejnej
edycji konkursu wigksza popularnoscia beda cieszy-
ty si¢ dziatania na rzecz zwickszenia udziatu os6b
starszych w zyciu publicznym 1 ustug spolecznych.
W poprzedniej edycji stanowily one 12 proc.

Panie Ministrze, biorac pod uwage zalozenia
Programu, wyznaczone w nim cele i prioryte-
ty, jak Pan ocenia jego rol¢ w procesie integracji
spolecznej?

Program zaktada rozwoj r6znych form aktywnosci
dla oséb starszych, w tym poprzez wspotprace mie-
dzypokoleniowa. Dzialania te sprzyjaja wzajemnemu
rozwojowi umiejetnosci spoltecznych. Dodatkowo
jest realizowany na poziomie lokalnym, co ulatwia
integracj¢ matych spoteczno$ci. Warto zauwazyd,
ze w ramach priorytetu tematycznego ,,Aktywnos$¢
spoleczna promujgca integracj¢ wewnatrz- 1 mi¢dzy-
pokoleniowg” w I edycji otwartego konkursu ofert
zrealizowano 200 projektow, ktorych beneficjentami
bylo, jak szacujemy, ponad 14 tys. osob w 2012 r.

To wyglada na dobry poczatek... Bardzo dzi¢-
kuje¢ za rozmowe.

Rozmawiatla: Elibieta Domanska

,,Wiek dojrzaty zaczyna si¢ wtedy, gdy cztowiek zdaje sobie sprawe z tego, ze jednak nie wszystko wie.”

Alphonse Karr

,»,INie ma surowszego do§wiadczenia nad doswiadczenie, jednak samo do$wiadczenie nie uczy tam, gdzie

brak checi do nauki.”

George Bernard Shaw

,Postep w wieku dojrzalym polega na tym, zeby si¢ ciaggle oglada¢ za siebie, aby poznaé, gdzie si¢

btadzito.”

Joseph Joubert

,Ludzie wierza, ze aby zdoby¢ sukces, trzeba wczesnie wstawaé. Oto6z nie — trzeba wstawaé w dobrym

humorze.”

Marcel Achard



sWola dla Seniora” -

rozmowa z Urszulg Kierzkowsk3a, burmistrzem Woli

Pani Burmistrz, pozwolilam sobie przywola¢ na
wstepie tytul wydanego przez Panstwa informato-
ra o dzialaniach wolskich instytucji i organizacji
dla seniorow. To pozyteczna inicjatywa, zwlaszcza
w zakresie wzajemnych kontaktéw na linii urzad
— obywatel, ale takze innych, nie wylacznie urze-
dowych relacji miedzyludzkich. Jak daleko siega
»moc sprawcza” takiej publikacji? Jaki byl na nia
odzew?

Poprawa jakosci zycia seniordw poprzez zwigk-
szenie ich udziatu w zyciu spolecznym oraz zwiek-
szenie dostepu do ustug — to jeden z gléwnych prio-
rytetow rozwojowych dzielnicy Wola. Priorytety
wyznacza corocznie Wolski Zespdt ds. Spotecznej
Strategii Warszawy po przeprowadzeniu diagnozy
spotecznej dzielnicy. Bardzo wazng rol¢ przy reali-
zacji wymienionego na wstepie priorytetu odgrywa
rozwdj kanatéw informacyjnych. I wiasnie dlatego
zostala przygotowana publikacja WOLA dla SENIO-
RA — Informator o dziataniach wolskich instytucji
i organizacji dla seniorow, ktorej celem byto utatwie-
nie seniorom pelnego korzystania z oferty lokalnej
w zakresie zdrowia, pomocy spotecznej, nieodptatne-
go poradnictwa, jak rowniez z oferty aktywizujacej
— kulturalnej, edukacyjnej i usprawniajacej. Do tej
pory przekazanych zostato mieszkancom i partnerom
spotecznym 8650 egzemplarzy.

W czesci dotyczacej opinii oczekuja Panstwo
od starszych mieszkancow dzielnicy wskazania

ich dodatkowych potrzeb i oczekiwan oraz przed-
lozenia wlasnych propozycji. Co bylo dla senioréow
najwazniejsze?

Swoje opinie i1 propozycje mieszkancy przekazy-
wali bezposrednio do urzedu lub poprzez instytucje
1 organizacje. Z zebranych informacji wynika, ze
seniorzy wysoko oceniaja uzyteczno$¢ Informato-
ra — zwlaszcza, ze wielu z nich nie ma dostepu lub
umiejetnosci korzystania z Internetu. Niektorzy pod-
kreslali, ze pierwszy raz otrzymali informator, w kto-
rym zebrano tak réznorodne i pomocne informacje.
Zdarzyty si¢ refleksje, ze mieszkancy nie wiedzieli
o niektorych placéwkach czy organizacjach pozarza-
dowych. Cieszy nas fakt, ze dzi¢ki Informatorowi se-
niorzy tatwo zlokalizuja placowke wspierajaca, znaj-
da ciekawe zajecia, a by¢ moze 1 przyjaciot.

Rok 2012 byl pod wzgledem inicjatyw podej-
mowanych na rzecz osOb starszych szczegolnie
znaczacy. W Sejmie powstal specjalny Zespot ds.
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, w Ministerstwie
Pracy i Polityki Spolecznej utworzono Departa-
ment Polityki Senioralnej. Czy i w jakim stopniu
wymienione tu decyzje maja wplyw na ksztalto-
wanie polityki samorzadu wobec tej spoleczno-
sci w zakresie rozwiazan organizacyjnych czy
programowych?

Utworzenie Parlamentarnego Zespotu ds. Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku oraz Departamentu Polity-
ki Senioralnej w Ministerstwie na pewno wzmocni
realizacj¢ Rzadowego Programu na rzecz Aktywno-
sci Spotecznej Osob Starszych na lata 2012 — 2013,
utatwi przygotowanie propozycji rozwigzan dtugofa-
lowych dla polityki senioralnej oraz pozwoli na ze-
branie dobrych praktyk realizowanych w Polsce i za
granicg. Niezmienna pozostaje jednak odpowiedzial-
no$¢ kazdego samorzadu za realizacj¢ dziatan odpo-
wiadajacych potrzebom swoich mieszkancow.

Dlatego tez Miasto Stoteczne Warszawa, jak réw-
niez poszczegdlne dzielnice przygotowujg programy
spoteczne w odniesieniu do rozwojowych prioryte-
tow lokalnych. W tym roku zostanie uchwalony przez
Miasto Stoleczne Warszawa dokument operacyjny
,Warszawa Przyjazna Seniorom”, ktéry zostat po-
przedzony analizg badawcza, pracami zespolow eks-
perckich 1 konsultacjami z mieszkancami. Na gléwny
priorytet wybrano poprawe jakosci zycia senioroOw



poprzez wsparcie spoleczne w roznych obszarach zy-
cia cztowieka: zdrowia, edukacji 1 kultury, aktywno-
$ci spolecznej i zawodowej, ekonomii.

Wola jest dzielnicg o dos¢ szczegdlnej specyfice
kulturowej, demograficznej w poréwnaniu do sto-
sunkowo mlodego jeszcze Ursynowa czy sasiadu-
jacego z nig Zoliborza. Czy te réznice maja jakis
wplyw na proponowane przez Panstwa programy
kierowane do oséb starszych?

Seniorzy to mieszkancy o wyjatkowej wartos$ci.
Doswiadczenie zyciowe, potencjat intelektualny, jak
réwniez ich szczegdlne potrzeby — to wazne odnie-
sienie przy planowaniu i realizacji programow spo-
tecznych w dzielnicy Wola. Wczesniej wspomniany
Wolski Zesp6t ds. Spolecznej Strategii Warszawy
co roku aktualizuje 1 konsultuje lokalne priorytety
rozwojowe. Wola wcigz si¢ rozwija i rozbudowuje.
Niezmiennie jednak seniorzy i ich potrzeby stanowia
jeden z najwazniejszych punktéw odniesienia przy
planowaniu dziatah na rzecz mieszkancow.

Ze wspomnianego Informatora wynika, ze Wola
dysponuje stosunkowo bogata baza réznego ro-
dzaju placowek muzealnych, kulturalnych, edu-
kacyjnych, rekreacyjnych. Jak Panstwo oceniaja
stopien wykorzystania przedkladanej przez nie
oferty? Jaka forma spedzania wolnego czasu cie-
szy sie najwiekszg popularnoscia wsrod seniorow?

To prawda, dzielnica Wola posiada wiele placo-
wek, ktorych réznorodna oferta umozliwia ciekawe
1 aktywne spedzenie czasu wolnego, jak réwniez edu-
kacje. Lokalna oferta dziatan dla seniorow przygoto-
wywana jest przez Urzad Dzielnicy Wola, Osrodek
Wsparcia dla Senioréw Osrodka Pomocy Spotecznej
dziatajacy przy ul. Zawiszy 5, Biblioteke Publiczna,
Osrodek Sportu 1 Rekreacji, jak rowniez domy kultu-
ry 1 muzea. Waznym partnerem samorzadu w realiza-
cji lokalnych dzialan na rzecz seniorow sg Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku 1 organizacje pozarzadowe.
Mieszkancy Woli maja to szczescie, ze lokalna oferta

,Im bardziej czlowiek si¢ starzeje, tym mocniej
czuje, ze umiejetnos¢ cieszenia si¢ chwilg bieza-
cg jest cennym darem podobnym do stanu taski.”

Maria Sktodowska-Curie

,uUczymy sie na btedach. Sg narody, ktére ucza
si¢ na osiggnieciach.”
Janina Ipohorska

obejmuje juz trzy uniwersytety, w tym pre¢znie dzia-
tajacy Uniwersytet Trzeciego Wieku Woli 1 Bemowa.

Wkraczamy w drugi kwartal 2013 roku. Jakich
nowosci w zakresie aktywizacji moga spodziewac
si¢ seniorzy? Gdyby lista byla zbyt dluga, prosze
o te najwazniejsze.

Coraz wigcej senioréw zglasza nam potrzebe na-
bycia umiejetnosci obstugi komputera i1 Internetu.
W zwiazku z tym w ramach programu ,,Druga mlo-
dos¢ — Wolski Program Senioralny” uznaliSmy to
jako priorytet i zwigkszylismy liczbe zaje¢ 1 warsz-
tatow komputerowych. Wiaczenie seniorow do grona
0s0b korzystajacych z Internetu jest bardzo waznym
elementem przeciwdzialania wykluczeniu spotecz-
nemu, w tym informacyjnemu. Internet moze pomaoc
w kontaktach z rodzing, przyjaciéimi, w edukacji, jak
réwniez w pelnym korzystaniu z oferty adresowane;j
do senioréw. Jest takze inna, wazna oferta. Bez do-
brego zdrowia trudno o aktywizacje, dlatego juz wio-
sng ruszyl program ,,Wola na zdrowie”, przygotowa-
ny przez Urzad Dzielnicy we wspotpracy z Fundacja
»Wygrajmy zdrowie” im. prof. Grzegorza Madeja.
Program zaktada spotkania edukacyjne, nieodplatne
badania profilaktyczne i konsultacje specjalistyczne.
Tematyka dotyczy miedzy innymi kardiologii, no-
wotworow, cukrzycy, chordb oczu 1 zdrowego stylu
zycia.

To bardzo pozyteczne inicjatywy. Bedziemy
o nich pamigtad, i oczywiscie, korzysta¢. Mam na-
dzieje profilaktycznie.

Rozmawiata:
Elibieta Domanska |

»Mtodego wabi §wiat, pragnie zdoby¢ szczgscie.
Starzec nie szuka szcze$cia, tylko pragnie unik-
ng¢ nieszczescia.”

Artur Schopenhauer

,»Czlowiek nie madrzeje na staro$¢, ale staje si¢
ostrozny.”
Ernest Heningway



Burmistrz i seniorzy

Samorzady blizej senioréow to z pewnoscia
najwazniejsze przeslanie spotkania burmistrza
Bemowa, Jaroslawa Dabrowskiego, ze starszy-
mi mieszkancami tej dzielnicy, ktore odbylo sie
24 stycznia br., w Bemowskim Centrum Kultury
Art-Bem. Pomyslodawca zorganizowania debaty
bylo kierownictwo Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Woli i Bemowa we wspolpracy z dyrekcja Cen-
trum i w porozumieniu z wladzami dzielnicy.

Celem bylo omowienie dotychczasowych osig-
gnie¢ bemowskiego samorzadu w zakresie réznych
form wsparcia os0b starszych, zaprezentowanie
nowych planéw na rok biezacy i lata nastepne
oraz zapoznanie si¢ z propozycjami i dezyderata-
mi mieszkancow.

Na spotkanie przybylo kilkadziesigt osob. Fre-
kwencja mogtaby by¢ wigksza, ale wyjatkowo nieko-
rzystna tego dnia aura, najprawdopodobniej znieche-
cita wielu potencjalnych jego uczestnikow. Szkoda,
gdyz bylo o czym méwié 1 czego stuchaé. Role go-
spodarza petnita Wiestawa Schubert-Figarska, prezes
Zarzadu UTW Woli i Bemowa. Serdecznie powitata
wladze dzielnicy 1 wszystkich zgromadzonych. Na-
wigzata do wielu podjetych w 2012 roku inicjatyw,
ukierunkowanych na potrzeby senioréw, jakimi byty:
powstanie Parlamentarnego Zespotu ds. Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, utworzenie Departamentu ds.
Osob Starszych w Ministerstwie Pracy i Polityki Spo-
tecznej, rozpoczecie w wielu gremiach dyskusji na
temat miejsca, sytuacji i warunkéw zycia oséb po 65.
roku zycia. Podkreslita, ze dyskusja taka z udziatem
bezposrednio zainteresowanych jest konieczna na
poziomie lokalnym, regionalnym i ogélnokrajowym,
tym bardziej ze analizy demograficzne wskazuja na
postepujacy proces starzenia si¢ spoteczenstwa.

W dalszej czesci spotkania glos zabral burmistrz
Jarostaw Dabrowski. Podsumowal dotychczaso-
we osiagniecia dzielnicy adresowane do seniorow,
wskazujac na ich réznorodnos¢. Byly to rozmaite

kategorie zaje¢: prozdrowotne (basen, gimnastyka),
z ktoérych skorzystato 1,5 tys. osob; kulturalne (bez-
ptatne koncerty, odpowiadajace gustom muzycznym
starszych stuchaczy, ,,czwartki literackie”, ukierun-
kowane m.in. na spotkania z pisarzami ; etnograficz-
ne (warsztaty organizowane wspolnie z klubami se-
niora); jezykowe — z jezyka angielskiego, w ktorych
uczestniczyto okoto 1000 osob.

Bogata ofertg programowga od lat proponuje Be-
mowskie Centrum Kultury Art-Bem, gdzie zaréwno
mtodziez, jak i starsi moga rozwija¢ swoje zaintereso-
wania 1 doskonali¢ talenty, uczestniczac w zaje¢ciach
warsztatowych z malarstwa, ceramiki, krawiectwa,
a takze fotografii, §piewu czy teatru.

Niezaleznie od oferty programowej dzielnica Be-
mowo realizuje takze z powodzeniem ambitne plany
inwestycyjne. W 2011 roku przekazano w Parku Gor-
czewska sitowni¢ plenerowg dla seniorow, a w paz-
dzierniku ub. roku opracowano Bemowski Plan dla
Seniora na lata 2013-2014. W planie, ktory powstat
w konsultacji z zarzadem UTW Woli i Bemowa,
przewidziano utworzenie Akademii Bemowskiego
Seniora. Ma ona dziata¢ we wspotpracy z UTW, a jej
uruchomienie zaplanowano na rok biezacy.

W ramach Akademii bytyby prowadzone: porady
prawne, wyklady medyczne i1 tematyczne z innych
dziedzin wiedzy, porady dietetyczne, spacery z prze-
wodnikiem, zajecia komputerowe. Ponadto w tzw.
Dni Zdrowia osoby starsze beda mogty skorzystac
z bezplatnych badan: pomiaru ci$nienia i poziomu
cukru. Nalezy odnotowac¢, ze z uwagi na duze zainte-
resowanie, wladze dzielnicy usprawnity i zobiektywi-
zowaly tegoroczne zapisy na zajecia prozdrowotne.

Wsréd plandw inwestycyjnych na uwage bemo-
wian z pewnos$cig zastuguje przygotowany przez
wladze samorzadowe projekt Alei Sportow Miej-
skich, pomyslany jako miejsce taczace pokolenia.
Mito$nicy sportéw beda mogli tam bezpiecznie jez-
dzi¢ na wrotkach i deskorolkach oraz rowerach; kino-
mani obejrze¢ film w kinie plenerowym, a smakosze
wypi¢ dobrg kawe lub herbate w przytulnej kawiaren-
ce. Planowana lokalizacja: Stare Jelonki przy ul. Pet-
czynskiego. Niewykluczone, ze 1 wolskie Senioralia
znajda tam przynajmniej raz swoje ,,przytulisko”. Ale
to na razie przysztos$¢... Tymczasem tegoroczne s3
juz zaplanowane na pazdziernik, tym razem w Forcie
Bema. Wypada doda¢, ze wybor miejsca przypadt do
gustu uczestnikom spotkania. Z zadowoleniem przy-
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jeto takze rozdane przy wejsciu do sali widowiskowe;j
ankiety, w ktorych mieszkancy Bemowa mogli zglo-
si¢ swoje propozycje lokalizacji nowych sitowni dla
seniorow. Burmistrz dzielnicy zapewnit, ze samorzad
podejdzie do nich z rozwaga 1 wybierze najlepsze.

Druga cze$¢ spotkania uptyneta pod znakiem pro-
pozycji 1 dezyderatow zglaszanych przez seniorow.
Wiele z nich dotyczyto spraw jednostkowych, zwig-
zanych z konkretnymi bolagczkami mieszkancow. Na
przyktad: braku dogodnego przejscia dla pieszych
w rejonie ulic Gorczewska, Kossutha, Klemensiewi-

cza, zagospodarowania placu przy ulicy Anieli Krzy-
won, powodu przeniesienia lodowiska w okolicy Gor-
czewska-Powstancow Slaskich, zagospodarowania
terenu bylego boiska przy ulicy Sucharskiego, braku
przychodni geriatrycznej w lokalnym ZOZ, obaw co
do ewentualnego ograniczenia mozliwosci opieki
medyczne] w zwigzku z przylaczeniem Wtoch do Be-
mowa. Zwrdcono si¢ takze o pomoc w usprawnieniu
zapisOw pacjentéw na rehabilitacj¢ w ZOZ przy Po-
wstancow Slaskich. Uczestnicy spotkania ubolewali
nad dtugimi terminami oczekiwania na zabiegi.

Pytano takze o rozwigzania komunikacyjne w re-
jonie: Szeligowska, Powstancow Slaskich, Radiowa.
Burmistrz Jarostaw Dabrowski zapewnit, ze tram-
waj pojedzie ulica Powstancow Slaskich na pewno
w 2013 roku. Jesli chodzi o potaczenie ulicy Szeli-
gowskiej sprawa wymaga porozumienia z burmi-
strzem Ozarowa, co moze wymagac¢ czasu. W toku
dyskusji zgloszono takze postulat zorganizowania
w okresie letnim ,,wczaséw na dziatkach”. Podobna
forma rekreacji dla osob starszych prowadzona jest
od lat z powodzeniem w ogrodkach na Kole. W oce-
nie postulujacych Bemowo z uwagi na baze dziatko-
wa moze si¢ z tym uporac bez wigkszych przeszkod.

Spotkanie z burmistrzem bylo takze okazja do
zaprezentowania dorobku UTW Woli i Bemowa,
a w tym kontekscie takze kilku problemoéw, z jakimi

boryka si¢ nasza uczelnia. Pierwszym jest niewatpli-
wie brak odpowiedniego, statego pomieszczenia do
pracy Zarzadu. Zgloszona przed laty siedziba Stowa-
rzyszenia przy ulicy Staszica nie spetnia juz niezbed-
nych do tego warunkow. Jest ciasno, bez mozliwo-
sci przechowywania dokumentéw i sprzgtu. Wejscie
bezposrednio z ulicy nie gwarantuje w peini bez-
pieczenstwa. Tymczasem uniwersytet si¢ rozrasta.
W chwili obecnej liczy ponad 300 cztonkéw, okoto
150 osoéb czeka na wpis na listach oczekujacych. To
juz nie 50-60-osobowe zgromadzenie, ale instytucja
wymagajaca profesjonalnego i przemyslanego zarza-
dzania. Z tym wszystkim musza si¢ upora¢ wladze
uczelni, by sprosta¢ oczekiwaniom stuchaczy. Dlate-
go przydzielenie odpowiedniego pomieszczenia jest
wazne. Kierownictwo UTW bardzo liczy na pomoc
samorzadu w rozwigzaniu tego problemu. Pragnie-
my jednoczes$nie podkresli¢ dobrg wspotprace z dy-
rekcja Bemowskiego Centrum Kultury, ktéra uzycza
nam pomieszczen na wyklady, zajecia seminaryjne
i warsztatowe. Jednak przy wigkszej liczbie czton-
kéw UTW 1 to moze okazac si¢ za mato.

»Kolem ratunkowym” dla oczekujacych moze
okaza¢ si¢ planowana Bemowska Akademia Seniora,
ktéra miataby realizowa¢ swoj program we wspot-
pracy z naszym UTW. Ale to kwestia przysztosci.
Trzeba jednak podkresli¢, ze utworzenie Akademii
wigze si¢ z konieczno$cig wigkszej aktywnosci za-
rowno stuchaczy UTW, jak i wolontariuszy — miesz-
kancéw Bemowa. By¢ moze sposrod nich uda sig
wytoni¢ chetnych do proponowanej przez burmistrza
Bemowa dzielnicowej Rady Seniorow, wspotpracuja-
cej z samorzadem terytorialnym? Utworzenie takich
rad to dobry krok w kierunku budowania spoteczen-
stwa obywatelskiego.

Wydaje sig, ze spotkanie, jakie odbyto si¢ w stycz-
niu tego roku z wlodarzami dzielnicy, to dobra za-
powiedz. Wazne jest, ze mieliSmy okazje si¢ lepiej
pozna¢ — mieszkancy 1 przedstawiciele samorzadu.
Wtadze dzielnicy zadbaty réwniez o to, by po zakon-
czeniu debaty jej uczestnicy mogli skorzysta¢ z porad
zespolow doradczych, dyzurujacych przed sala ob-
rad. Pozytywne bylo takze to, Zze wszystkie zgloszo-
ne w czasie spotkania problemy i postulaty zostaty
zyczliwie potraktowane i nie pozostaly bez odpowie-
dzi. Spokojna atmosfera wzajemnej rozmowy byla
dobrg wrozba na przysztos¢, ze nastepne beda réwnie
owocne. I oby tak bylo!

Elibieta Domanska



W obronie kobiet

W polskim systemie prawnym na strazy rowno-
Sci plci stoi Konstytucja RP. W art. 33 ustawy za-
sadniczej czytamy: ,,Kobieta i me¢zczyzna w Rze-
czypospolitej Polskiej maja rowne prawa w zyciu
rodzinnym, politycznym, spolecznym i gospodar-
czym”. Mimo to niemal codziennie dowiadujemy
si¢ lub jesteSmy Swiadkami drastycznych naru-
szen prawa w roznych dziedzinach zycia. Dlacze-
go tak sie dzieje? Jak si¢ przed tym broni¢? Kogo
prosi¢ o pomoc?

Fundacja Centrum Praw Kobiet jest organizacja
pozytku publicznego, ktérej misjg jest dziatanie na
rzecz zapobiegania przemocy wobec kobiet i réw-
nouprawnienia plci. Przemocy, u podstaw ktorej leza
dyskryminacja 1 brak rownosci pomig¢dzy kobietami
a mezczyznami. Dlatego celem Fundacji jest dopro-
wadzenie do zrownania szans i mozliwos$ci kobiet
1 me¢zczyzn, aby mogly one realizowac swoje potrze-
by i aspiracje zyciowe zarbwno w sferze prywatnej,
jak 1 publicznej na réwni z mezczyznami.

Fundacja prowadzi dziatalno$¢ juz od ponad
osiemnastu lat. Terytorialnie swoim zasi¢giem obej-
muje nie tylko Warszawe, ale takze Gdansk, Lodz
1 Wroctaw, gdzie ma oddziaty. Mniejsze filie dzia-
taja w Grojcu, Zyrardowie i Swidnicy. W codzien-
nej dziatalnosci taczymy rézne formy aktywnosci.
Z jednej strony pomagamy indywidualnym kobietom
udzielajgc im porad prawnych, psychologicznych,
socjalnych, bezpiecznego schronienia, z drugiej —
staramy si¢ wptywac na ksztalt prawa 1 jego stoso-
wanie. Osoby oczekujgce wsparcia moga tez liczy¢
na telefon zaufania (22 621 3537) oraz calodobowy
telefon interwencyjny (600 0707 17) dla kobiet do-
swiadczajacych przemocy. Potrzebne informacje
$q na naszej stronie internetowej: www.cpk.org.pl

Istotna rolg w dziatalno$ci Fundacji Centrum Praw
Kobiet odgrywaja szeroko rozumiane dziatania edu-
kacyjne. Przyktadem s3 tu m.in. szkolenia z zakre-
su planowania 1 zarzadzania finansami, prowadzone
w ramach projektu ,,Budowanie niezaleznosci finan-
sowej kobiet”, finansowane ze Srodkow Fundacji
Kronenberga przy CITI Handlowym. Wspieraja je
dodatkowo podejmowane przez Centrum inicjatywy
wydawnicze, ktdrych rezultatem sg poradniki i ulotki
dotyczace przemocy ekonomicznej, przemocy domo-
wej, rozwodow, alimentow 1 $wiadczeh rodzinnych.

Réwnie wazng formg wsparcia sg spotkania edu-
kacyjne, prowadzone w ramach cyklu ,,Poznaj swoje

prawa”, podczas ktérych kobiety maja mozliwos¢ po-
szerzy¢ swoja wiedzg na tematy prawne oraz uzyskac
odpowiedzi na nurtujgce je pytania. Kobiety moga
takze uczestniczy¢ w grupowych zajeciach psycholo-
gicznych oraz z samoobrony.

Jednoczesnie w trakcie realizacji programu PIW
EQUAL ,,Pracaigodne zycie dla kobiet ofiar przemo-
cy” (2005-2008) zapoczatkowatySmy prowadzenie
grup terapeutyczno-teatralnych dla kobiet. Uwiencze-
niem dlugoterminowej pracy terapeutycznej sa spek-
takle prezentowane szerokiej publicznosci. Stwarzaja
one mozliwo$¢ spotkan, dyskusji, wypowiedzenia si¢
na wazne tematy spoteczne. Centrum Praw Kobiet
ma na swoim koncie kilka takich spektakli.

Sa to: ,,Pasja-obrzed zdjecia masek ofiarnych”,
»Strachy”, ,Ballada o stodkiej Dafne”, ,,Annusz-
ka, czyli mrugajace Varietes”, ,,Karmik” oraz ,Raj
na ziemi”. Byly one wystawiane kilkadziesigt razy
w roéznych miejscach, a obejrzato je ponad tysiac
0s0b. Zaprezentowano je w teatrach i domach kultury
w Warszawie (m.in. Teatr Wytwornia), w Krakowie
(Kino-Teatr-Tecza), w Teatrze Miejskim w Biatym-
stoku, w Gdansku, Wroctawiu, w Sejmie RP i w Par-
lamencie Europejskim w Brukseli. Praca Fundacji
byta takze tematem filmu dokumentalnego ,,Wybie-
ram zycie” w rezyserii Andrzeja Titkowa.

Oprocz opisanych juz form dziatalno$ci w ramach
Fundacji prowadzone sg takze warsztaty samoobrony
WENDO, podczas ktérych kobiety uczg si¢ asertyw-
nosci, stawiania granic w kontaktach z (potencjal-
nym) sprawcg oraz zdobywajag nowe umiejetnosci
obrony przed przemocg. Klientkami Fundacji sg ko-
biety w réznym wieku o r6znym statusie spotecznym
1 wyksztatceniu. To, co je taczy to najczgSciej prze-
moc, ktorej doznaja ze strony najblizszych. Chcemy
dotrze¢ z informacja o naszej dziatalnosci do kobiet
skupionych wokoét roznych s$rodowisk, a jednym
z nich sg oczywiscie Uniwersytety Trzeciego Wieku.
Zalezy nam na wspotpracy przy realizacji projektow,
ktore taczytyby rozne pokolenia kobiet, pozwolity
nam uczy¢ si¢ od siebie, czerpaé site 1 wzajemnie
wspierac.

Urszula Nowakowska
- zalogycielka Fundacji
Centrum Praw Kobiet
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Depresja a sztuka zycia

23 lutego obchodzilismy Swiatowy Dzien Walki
z Depresja. Z tej okazji w Bemowskim Centrum
Kultury Art-Bem odbyla si¢ konferencja, zor-
ganizowana przez Stowarzyszenie Profilaktyki
»Iskra”, pod haslem: ,,By¢ artysta w sztuce zycia”.

Stowarzyszenie prowadzi szerokie dziatania edu-
kacyjne i terapeutyczne, skierowane do chorych na
depresje i ich bliskich, ktére majg im pomodc w zrozu-
mieniu istoty tego schorzenia i radzenia sobie z nim.
Dziatania ,,Iskry” adresowane sa do osob, ktore:

e nieradza sobie z problemami emocjonalnymi;

e nie potrafig rozpozna¢ wlasnych potrzeb i bu-
dowac¢ satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi;

e chca odzyska¢ rados¢ i swobode w kontak-
tach migdzyludzkich;

e pozby¢ si¢ napie¢ w ciele, aby odblokowaé
uwig¢ziong w nim energie;

e nawigza¢ nowe, zdrowe relacje ze swoim cia-
fem i umystem;

e nauczy¢ si¢ efektywnego radzenia sobie
w stresujacych sytuacjach.

W konferencji, ktéra odbyta si¢ w Art-Bemie wzie-
li udziat prelegenci réznych specjalnosci — lekarze,
psychoterapeuci. Znalazto to wyraz w wieloaspekto-
wym podejséciu do depresji zarowno w samych refe-

ratach, jak i1 dyskusji. Doktor Tomasz Mazur mowit
o stusznosci spojrzenia na te¢ chorobg¢ poprzez filozo-
fie stoicka, ktorej podstawowym dogmatem jest prze-
konanie o ludzkiej wolnosci i autonomii. Poglad ten
jest uzasadnieniem do stosowania w depresji wybra-
nych technik i strategii zycia, a zwlaszcza wdrazania
idei systematycznej pracy i pozytywnego nastawienia
do niej.

Prof. dr hab. Bohdan Dziemidok, méwit o ,,Pro-
filaktycznym znaczeniu nastawienia zyciowego”.

Wskazal, ze stan naszego ducha i zadowolenia z zy-
cia 1 naszego zdrowia psychicznego nie zalezy tyl-
ko od czynnikdéw zewnetrznych, ale takze od nas
samych, czyli naszego nastawienia zyciowego. Pro-
fesor zwrocit uwage, ze sposob, w jaki cztowiek in-
terpretuje, ocenia i reaguje na fakty, wydarzenia oraz
innych ludzi, odgrywa w jego zZyciu role negatywng
lub pozytywna. Czynnikami negatywnymi s3 m.in.
»czarnowidztwo” w ocenie faktow i ludzi, ktore wy-
nika z zaktocenia wtasciwej hierarchii i rzeczywistej
proporcji wydarzen. Inne negatywne czynniki to:
nadmierne, wygoérowane wymagania wobec zycia
1 ludzi, sktonno$¢ do zawisci, poczucie osamotnie-
nia 1 niepotrzebnosci. Czynniki pozytywne to przede
wszystkim: zyczliwos$¢, przyjazn, satysfakcjonujaca
aktywnos$¢, poczucie humoru i obcowanie ze sztuka.



Bogaty w przyktady wzigte z zycia i nie pozbawio-
ny poczucia humoru wyktad prof. dra hab. Edwarda
Dziemidoka stuchacze przyjeli gromkimi brawami.

Rola i znaczenie tanca byly tematem referatu mgr
Zanety Ryszawy pt. ,, Odkrywanie siebie w tancu”.
Mottem referatu byla mys$l wypowiedziana przez
wybitnego francuskiego choreografa 1 tancerza
Maurice'a Béjarta: Taniec jest jednq z rzadkich dzie-
dzin dzialalnosci ludzkiej, gdzie cztowiek jest zaan-
gazowany catkowicie ciatem, duszq i umystem. Od
wiekow stluzy on do wyrazania uczué¢, emoc;ji, rela-
cji 1 komunikacji tancerza z otoczeniem. Mogg nimi
by¢: rado$¢, smutek, mito$¢ lub nienawisé, ale bywa
tez modlitwa o urodzaj, deszcz czy stonce, moze tez
by¢ zrédlem sity. Wspotczesdnie taniec jest wykorzy-
stywany jako metoda terapii dla ludzi cierpigcych na
depresje, ktérzy majq problemy z nawigzywaniem re-
lacji miedzyludzkich oraz dla osob nieakceptujacych
siebie.

Autorka referatu prowadzi grupowe warsztaty
taneczne, bazujace na metodzie Psychoterapii Tan-
cem i Ruchem, ktorej celem jest integracja w sferze
emocjonalnej, fizycznej, poznawczej 1 spotecznej po-
przez taniec i ruch. Prelegentka podkreslita role, jaka
spetnia praca z ciatem, otworzenie si¢ na odczuwane
przez nie doswiadczenia w radzeniu sobie z codzien-
nym stresem. Wskazala na pozytywny wplyw tanca
w zapobieganiu gromadzenia si¢ napi¢¢, zabloko-
wania energii 1 zmeczeniu. W swoim wystgpieniu
Zaneta Ryszawa podkreslita znaczenie tafca w od-
zyskiwaniu wewnetrznej harmonii 1 radosci zycia.

Na zakonczenie wyktadu stuchacze mieli okazje¢ zo-
baczy¢, a niektorzy uczestniczy¢, w pokazie ¢wiczen
tanecznych w rytmie relaksujacej muzyki.

Ostatni referat, po$wiecony terapii $miechem
,Smiech — darmowe lekarstwo”, wyglosita mgr Bar-
bara Godzinska. Jego mottem byla sentencja Im-
manuela Kanta: Trzy rzeczy dane sq cztowiekowi do
obrony przed przeciwnosciami Zycia: nadzieja, sen
i Smiech.

Prawdziwo$ci powiedzenia ,$miech to zdro-
wie” doswiadczamy wszyscy. Potwierdzajg to réw-
niez badania kliniczne. Gelotologia, etymologicznie
wywodzaca si¢ z greckiego stowa gelo, co znaczy
»smiech”, a takze ,,o$wietla¢”, ,,opromieniac”, to te-
rapia $miechem, u podstaw ktorej lezy przeswiadcze-
nie, ze spontaniczny $miech ma wtasciwos$ci leczni-
cze, sluzy profilaktyce zdrowia. Znaczenie poczucia
humoru i $miechu dla zdrowia i zachowania réwno-
wagi psychicznej autorka referatu poparta wieloma
przyktadami oraz cytatami. Konczac swoje wystapie-
nie zaprosila na scen¢ kilkunastu uczestnikow, ktorzy
w takt muzyki wykonali kilka ¢wiczen tanecznych.
Po ich zakonczeniu wszyscy wrdcili na swoje miejsca
w dobrym nastroju.

W Polsce terapig Smiechem zajmuje si¢ Funda-
cja Dr. Clown, dziatajaca w szpitalach dzieciecych.
Smiechoterapie jako leczenie wspomagajace stosuje
si¢ takze w Instytucie Onkologii w Warszawie.

Wiestawa Banaszewska

Biesiod

Mysli niepozbierane,

chaotycznie rozrzucone

na biatlym przescieradle wieczornej uczty.
Mozolnie uktadane o $wicie

w koronkowy obraz nocnej biesiady.
Pieczotowicie katalogowane

w kruchej pamigci biesiadnika.
Pogubione,

nieodnalezione

mecza natarczywoscig istnienia.

©co 0000 ;

Draznig umyst

nie do konca rozbudzony.

Ale to nic,

wieczorem znowu w sennej marze
odnajdziesz zagubione mysli,
wypijajac do dna

dzienng porcj¢ zdarzen.

Lidia Zajgc
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Od kilku dni podazam do o$rodka zdrowia na za-
biegi rehabilitacyjne. Zjadam w domu szybkie $nia-
danie, ogladajac jednym okiem serial o najlepszym
szpitalu w Lesnej Gorze. Z trudem odrywam si¢ od
pasjonujacych epizodow zdrowotnych i juz o dsmej
jestem zdyscyplinowang pacjentk3. Tym razem za-
biegi maja pomdc moim konczynom w utrzymaniu
ich bezbolesnej sprawnosci. Lez¢ na lezance obcig-
gnigtej imitacjg bialej skory, oddzielona od innych
pacjentow bflekitng zastong 1 patrze na czysciutki,
biaty sufit. Czekam.

Za chwile pojawia si¢ rehabilitant, ktory zaktada
cienkie elektrody na moje ,,stabe miejsca”, po czym
wilacza prad, by Diclofenac tatwiej przeniknat w glab
ciala. A ja lezg 1 mysle. Czy to moj osrodek czy Le-
sna Gora? Wszyscy tu tacy kulturalni, profesjonalni,
taktowni, zyczliwi — wlasciwi ludzie na wiasciwym
miejscu. To naprawdg nie film, ani sen!

Po zabiegu udaje sie na pobliski bazar. Sprzedaw-
cy rozstawiaja wlasnie stoiska ze swiezymi truskaw-
kami. A moze by sprawi¢ im 1 sobie troche radosci?
Kupuje calg tubianke. Jak pieknie pachng! Zadowo-
lona sprzedawczyni usSmiecha si¢ do mnie. I ja takze
si¢ ciesze, ze sprawitam jej radosc¢.

Wracajac do domu przechodze koto przychodni,
gdzie przyjmuje moj lekarz pierwszego kontaktu.
Wczoraj znowu byt upatl i maz po powrocie ze space-
ru miat bardzo niskie ci$nienie — zaledwie 83/61. Nie
jestem lekarzem, wigc miatam watpliwosci, ktory
z trzech lekdw powinien wycofa¢. Termin wizyty ma
dopiero za dwa tygodnie, a tu potrzebna pilna konsul-
tacja! Przed gabinetem nie ma pacjentow. Pukam de-
likatnie do drzwi gabinetu, nieco je uchylam... Przy
biurku siedzi pani doktor 1 uprzejmie zaprasza mnie
do srodka. Czy to szpital w Lesnej Gorze? Nie, to
nasza rejonowa przychodnia. ..

Od kilku dni moja przyjacidtka jest w szpitalu.
Dopadt ja zawal. Lezy na OIOMIE. Rozmawiamy
codziennie przez komorke. Potrzebuje psychicznego
wsparcia. Oprocz zawatu byly jeszcze komplikacje
przy zakladaniu stendu. Dzisiaj wlasnie b¢d¢ mogta
wreszcie ja odwiedzi¢. Bior¢ pojemnik z najpigkniej-
szymi truskawkami i jade na drugi koniec miasta. Na
moj widok twarz Ewy rozpromienia si¢. ,,Nie masz
pojecia — mowi — jak ja czuje si¢ tu samotna”. Opo-
wiada mi o wszystkim, co si¢ wydarzylto: o bolu, o ra-
towaniu zycia, o ksigdzu, ktory przyszedl, by pojed-
nata si¢ z Bogiem...

A ja trzymam j3 za reke 1 stucham. Po to tu je-
stem. Obie cieszymy si¢ ze swojej bliskosci 1 rozu-
miemy si¢ jak zawsze. Po obiedzie, na deser, dostaje
ode mnie trzy dorodne truskawki. ,,Wigcej nie mogg,
szkoda. Sg takie wspaniate” — mowi.

W minionym roku w Muzeum Narodowym naj-
wickszg atrakcja tzw. nocy w muzeum bylo wysta-
wienie ,,Pomaranczarki ,, Aleksandra Gierymskie-
go. Dlatego mimo nieco p6znej pory, po wyjsciu ze
szpitala od mojej przyjaciotki, postanowitam zoba-
czy¢ obraz. Przed muzeum jako$ dziwnie pusto, kto$
moéwil o strajku. Wehodze do $rodka i bez problemu
kupuje bilet. Udaje sie do sali, gdzie na sztalugach,
za szklem jest wystawiona ,,Pomaranczarka *’. Ob-
raz jest jeszcze w trakcie konserwacji, mimo to moj
wzrok przycigga jego niezwykte pickno. Zwracam
uwage na poorang zmarszczkami twarz kobiety
sprzedajacej owoce. Zauwazam, ze w koszyku, obok
pomaranczy lezy niewielki klebek wioczki, a ona
sama robi ponczoche na drutach. Podziwiam malar-
ski kunszt Gierymskiego w oddaniu najmniejszych
detali ubioru 1 wyrazu twarzy tej steranej Zyciem
kobiety. Po jakims$ czasie zegnam si¢ z nig 1 kieruje
wzrok na $ciane, gdzie widnieja zdjecia z przebiegu
prac konserwatorskich, ze szczegétowymi opisami
poszczegblnych czynnosci. Jestem pod duzym wra-
zeniem zaré6wno samego dzieta, jak 1 benedyktyn-
skiej pracy konserwatorow, nie méwigc juz o historii
obrazu, ktory po kilkudziesieciu latach wrocit do Pol-
ski. Obiecuje sobie, ze jeszcze tu wroce, by ponownie
spotkac si¢ z ,,Pomaranczarka” juz po catkowitym za-
konczeniu prac konserwatorskich.

W drodze powrotnej do domu dyskretnie zjadam
reszte truskawek, ktorych Ewa nie chciata. To byt na-
prawde moj dobry dzien!

Danuta Zboinska

—
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Senior na antypodach: Jachtem na Wyspy Kanaryjskie

Zeglarstwo mozna uprawiaé¢ w kazdym wieku,
a jachting moze by¢ jednym z dobrych sposobow
na zycie takze w ,,trzecim wieku”.

Turystyka na poktadzie jachtu daje potaczenie ra-
dosci z zeglowania oraz mozliwosci poznawania roz-
nych ciekawych ludzi, kultur i miejsc na naszym glo-
bie. Jednym z takich miejsc sg bez watpienia Wyspy
Kanaryjskie.

Nazwe¢ swoja zawdzigczaja nie matym zoitym
ptaszkom, ale raczej lacinskiej nazwie pséw (canis),
ktore znalezione zostaly w [ wieku przed naszg erg na
jednej z wysp (obecnie noszacej nazwe Gran Cana-
ria), albo od Canarios — nazwy plemienia Berberéw
(wysokich blondynéw o jasnej cerze i niebieskich
oczach), ktorzy tam zamieszkiwali. Nazwa ptaszkow
(kanarkow) licznie zyjacych na tych wyspach pocho-
dzi od nazwy archipelagu.

Obecnie pierwszych mieszkancow Wysp Kana-
ryjskich nazywa si¢ najczeséciej Guanczami. W XV
wieku wyspy zostaty podbite przez moznowtadcoéHw
dziatajacych pod auspicjami korony kastylijskie;j.
Politycznie Kanary naleza do Krolestwa Hiszpanii,
1 jako rejon autonomiczny tego kraju naleza do strefy
Schengen. Geograficznie wchodza w sktad Makrone-
zji, czyli wulkanicznych wysp lezacych na poéinocno-
wschodnim Atlantyku. Zachwycaja swoim krajobra-
zem 1 kto cho¢ raz je zobaczyt, marzy o powrocie.

Klimat Wysp Kanaryjskich jest wyjatkowo tagod-
ny, gdyz $rednia temperatura powietrza waha si¢ od
18° C zimg do 24° C latem, a temperatura wody nie

spada ponizej 18-19° C.
Dlatego sezon turystyczny
trwa tu caty rok.

Archipelag  kanaryjski
ma wiele twarzy. Na przy-
ktad na potnocy Gran Cana-
rii ro$nie bujna podzwrotni-
kowa ro$linno$¢, a potudnie
tej] wyspy przypomina pu-
styni¢. Na Teneryfie urzeka
grozny krajobraz wulka-
niczny. Trzy goérzyste 1 zie-
lone wysepki: Gomera, La
Palma i Hiero maja plaze
z czarnego piasku, a Lanza-
rotte 1 Fuerteventura z pia-
sku ol$niewajaco biatego.
Wnetrze wysp najlepiej zwiedza¢ samochodem, kto-
rego wynajecie jest tansze niz na kontynencie. Do-
brym sposobem na krotsze wycieczki jest trekking
z przewodnikiem, np. do parkéw narodowych Teide
na Teneryfie, Garajonay na Gomerze oraz Caldera da
Taburiente na La Palmie.

Mieszkancy Wysp Kanaryjskich uwielbiajg si¢ ba-
wi¢ podczas licznych fiest, a tamtejsza kuchnia jest
prawdziwym rajem dla smakoszy ryb i owocéw mo-
rza. Do ziemniakdw, migs 1 ryb serwowane sa kana-
ryjskie aromatyczne sosy mojos, wyrabiane na bazie
czosnku, octu, oraz oliwy z oliwek z dodatkiem zi6t
1 przypraw.

Na Wyspach Kanaryjskich ro$nie ponad dwa ty-
sigce gatunkow roslin. Okoto polowe z nich stanowia
gatunki endemiczne (wystepujace wytacznie na tych
wyspach). Ocean, wulkaniczne goéry (najwyzsza Pico
de Teide na wyspie Teneryfa ma wysoko$¢ 3718 m),
wspanialy klimat i widoki, przyjazny stosunek do tu-
rystow 1 rozbudowana infrastruktura, to niewatpliwie
wielkie atuty Kanarow.

Dobrze rozwinigta jest tez sie¢ marin (przystani
jachtowych). Jachty mozna wyczarterowac na miej-
scu oraz przez Internet. Dobre towarzystwo innych
zeglarzy, obserwacja ptynacych majestatycznie wie-
loryboéw 1 stad baraszkujacych w oceanie delfinow
z nawigzka wynagradzaja takie drobne ,,niedogodno-
$ci”, jak na przyktad poszarpane przez sztorm zagle.

Tadeusz Musiatek-Nowicki
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Uroczyste rozpoczecie roku akademickiego dla stuchaczy UTW Woli i Bemowa odbyto si¢ 9 paz-
dziernika 2012 r. Wyktad inauguracyjny wygtosita doc. dr Anna Rosner z Wydzialu Prawa i Admini-
stracji UW. Temat wyktadu: Rola inteligencji — historia a wspotczesnosc.
16 pazdziernika — kustosz Jadwiga Migdat zapoznata stuchaczy z Zyciem i tworczo$cig Nikifora. Wy-
ktad wzbogacila filmowa prezentacja obrazow i rysunkéw tego niepowtarzalnego artysty.
Swigto Zmartych w Meksyku byto przedmiotem wyktadu pani Teresy Walendziak, etnografki, po-
drézniczki 1 znawcy kultury Ameryki Lacinskiej. Pigkne zdjecia plenerowe, a niekiedy szokujace dla
polskiego odbiorcy zwyczaje i obrzedy sprawity, ze daleki Meksyk stat si¢ jeszcze bardziej fascynu-
jacy. Wyktad miat miejsce 23 pazdziernika.
Do ruchu w wieku starszym zachecal nas 6 listopada interesujgco i1 skutecznie prof. med. Andrzej
Ziemba. Po wykladzie nikt nie mial najmniejszych watpliwosci, ze ruch, podobnie, jak 1 $miech, to
zdrowie.
20 listopada dr Anna Brzezinska, psycholog z Wyzszej Szkoty Psychologii Spotecznej, wyglosita
wyklad: Jesienne nastroje, czyli jak walczy¢ z chandra?
27 listopada stuchacze UTW mieli okazje gosci¢ prof. Jerzego Bralczyka. Spotkanie miato charakter
rozmowy na temat wspotczesnego jezyka polskiego, ktorg prowadzita przedstawicielka Uniwersytetu
— Elzbieta Domanska.
Niezwykta wycieczke na Madagaskar odbyliSmy z dr Joanng Gwiazda. Unikatowe zdjecia krajobra-
z6w 1 ludzi przeniosty nas w miejsca zachwycajace, ale takze niebezpieczne. Klimat wyktadu, ktory
odbyt si¢ 4 grudnia sprawit, ze i nam zaswiecito stonce.
O tym, czym jest psychologia spoteczna i jaka jest jej rola mowita 11 grudnia prof. Elzbieta Lojko
z Wydziatu Prawa 1 Administracji UW. Wyklad zainteresowal wszystkich stuchaczy, ktorzy z uzna-
niem wypowiadali si¢ na temat samego przedmiotu, jak i sposobu jego prowadzenia.
W tygodniu poprzedzajacym Boze Narodzenie (18 grudnia) dr Daniel Artymowski, kustosz Zamku
Krélewskiego, wygtlosit wyktad: Swicta Rodzina na obrazach mistrzow. Byto to pickne spotkanie
z najwybitniejszymi tworcami malarstwa europejskiego.
Po przerwie §wigtecznej — 8 stycznia 2013 r.- mieliSmy okazje lepiej poznaé przedstawicieli zastuzo-
nych warszawskich rodéw. Tym razem byly to rodziny Ulrychéw i Michejdow, o ktérych opowiedzia-
fa przewodniczka Ewa Andrzejewska.
Na drugie spotkanie z Meksykiem zaprosit nas tym razem dr Marek Lasisz z UW. Poza zdjeciami
dodatkowa atrakcja byl film upamigtniajacy miejscowy chrzest, ktoremu towarzyszyt $piew zapro-
szonych na uroczysto$¢ gosci.
12 lutego na zadawane przez stuchaczy pytania prawne odpowiadat mec. Lukasz Kwiecien, a 26 lutego
ABC prawa spadkowego byto przedmiotem wyktadu dra Mariusza Szyrskiego z UKSW w Warszawie.
Tydzien wczesniej - 19 lutego — prof. Anna Rosner udzielita wyczerpujacej odpowiedzi na pytanie:
Dlaczego w dawnej Polsce palono czarownice?
5 marca ponowne spotkanie z prof. dr. Andrzejem Ziemba dotyczyto tym razem diety w wieku
starszym.
12 marca prof., Tadeusz Stepien wyglosit wyktad na temat: Chrystus i Jego Ewangelia a czasy wspot-
czesne. Wyktad zrobil duze wrazenie na stuchaczach UTW.
19 marca — Walne Zebranie w sprawie budzetu UTW.
Okazja do poszerzenia wiedzy na temat Unii Europejskiej byt wyktad: Czy Unia zastuzyta na Nobla?,
ktory wyglosit dr Piotr Szymczak, politolog z UW (9 kwietnia).
Media w spoteczenstwie — miedzy informacja a manipulacja — to temat wykladu wygloszonego przez
dr Katarzyn¢ Kochaniak z Instytutu Dziennikarstwa UW — 16.04.
23 kwietnia mieli$my okazje¢ po raz kolejny wystucha¢ wyktadu pani Teresy Walendziak, tym razem
byl to: Visage egzotyczny — wizerunek i jego znaczenie w spotecznos$ciach pozaeuropejskich.
14 maja o znaczeniu profilaktyki w wieku starszym poinformowata stuchaczy naszego UTW dr nauk
med. Katarzyna Broczek.

Opracowata: Iwona Spunda
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BaklaZany w sosie wiosennym

Skladniki: 2 Sredniej wielkos$ci baklazany, 2 po-
midory, 2 zabki czosnku, lyzka tymianku, maka,
olej, sol, pieprz.

Przygotowanie: Baklazany pokroi¢ w plastry
o grubosci 1-1,5 cm, lekko otoczy¢ w mace i zrumie-
ni¢ z jednej strony na oleju (na ztoty kolor). Nastgpnie
przetozy¢ plastry baklazana na drugg strong, na kaz-
dy kawatek potozy¢ gruby plaster obranego ze skor-
ki pomidora, posypa¢ tymiankiem, cienko pokrojo-
nym czosnkiem, solg i pieprzem do smaku. Dusi¢ na
matym ogniu ok. 20 min. Gorgce wylozy¢ na talerz
1 pola¢ sosem, przygotowanym z kilku sktadnikow:
peczka cebulki dymki, pojemnika 18 proc. Smietany
(lub jogurtu naturalnego zmieszanego ze S$mietang
kremowka), startej skorki z 1 cytryny, soli i pieprzu —
wszystko nalezy wymiesza¢. Baktazany w sosie wio-
sennym s3 doskonatym dodatkiem do biatych migs.
Przepis zostal sprawdzony - polecam!
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Salatka 7 marchewki

Skladniki: 1 duza papryka (dowolnego kolo-
ru), 2 duze cebule, 1/2 szklanki oleju, 1 szklanka
cukru, 1/4 szklanki octu, 1/2 lyzeczki gorczycy,
1 sloiczek przecieru pomidorowego.

Przygotowanie: Papryke i1 cebule pokroi¢ w kost-
ke, usmazy¢ na oleju. Doda¢ pozostate sktadniki —
zagotowac. Do goracej mieszaniny doda¢ 1 kg ugo-
towanej, pokrojonej w plasterki marchewki i raz
jeszcze wszystko zagotowac¢. Danie mozna podawac
na ciepto lub na zimno, a jesli kto$ zechce zostawic
zapas, mozna pasteryzowac. Przyda si¢ na inng oka-
zj¢, np. do zawijanych zrazow.
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Seler 7 gruszkami

Skladniki: 1 duzy seler (ok. 50-60 dag), 3-4 duze
gruszki, 4 lyzki posiekanych orzechow laskowych,
2 lyzki oleju slonecznikowego, ugotowane na twar-
do zoltko, 4 lyzki gestego jogurtu naturalnego, sok
Z cytryny, sol, pieprz do smaku.

Przygotowanie: Oplukany, obrany seler zetrzec
na tarce do jarzyn, skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie
Sciemnial. Gruszki obra¢, wydrazy¢ gniazda nasien-
ne, pokroi¢ w cienkie plasterki i podobnie jak seler
skropi¢ sokiem z cytryny. Tak przygotowane gruszki
1 seler wymiesza¢ w salaterce, doda¢ utarte orzechy,
zala¢ sosem przygotowanym z jogurtu, zottka, ole-
ju i przypraw. Przed podaniem schtodzi¢ w lodoéwce.
Smakuje doskonale, a poza tym jest zdrowe.

y W w2

Satatka pomidorowa 7 melonem

Skladniki: 3-4 duze, twarde pomidory. 1/2 doj-
rzalego melona, Swiezy ogorek, szklanka jogurtu
naturalnego, szczypta mielonego imbiru, listki ba-
zylii, sol, pieprz do smaku.

Przygotowanie: Pomidory umy¢, sparzy¢, zdjac
skorke, pokroi¢ w kostke. Ogorek, obraé, pokroi¢ po-
dobnie jak pomidory. Wymieszaé. Z migzszu melona
wycia¢ kulki specjalng tyzeczka. Doda¢ do ogérkow
1 pomidorow. Tak przygotowang satatke doprawic so-
sem z jogurtu, z dodatkiem niewielkiej ilosci imbiru,
soli 1 pieprzu. Posypaé posiekanymi listkami bazylii.
Przed podaniem lekko schiodzi¢. Doskonala jako sa-
modzielne danie na cieple dni, lub jako dodatek do
zimnych migs. Smacznego!
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