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Od Redakcji

Drogie Kolezanki i Koledzy, Stuchaczki
1 Stuchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku!

Do Waszych rak trafia kolejny numer ,,Nasze-
go Wieku”. Jest to biuletyn po§wigcony dziatal-
nos$ci naszego stowarzyszenia, czyli o nas i dla
nas. Dlatego tez zalezy nam bardzo, aby spetniat
oczekiwania naszych Czytelnikow, wychodzit
naprzeciw ich zainteresowaniom.

Aby osiagnac ten cel, potrzebna jest Panistwa
wspolpraca. Prosimy o zglaszanie interesuja-
cych Was spraw oraz o wspoétudziat w tworzeniu
naszego czasopisma.

Lamy biuletynu otwarte sg dla wszystkich,
ktoérzy zechca podzieli¢ si¢ z innymi swoimi
wrazeniami z podrdzy, opowiedzie¢ o swoich
pasjach lub po prostu opowiedzie¢ jakas$ cieka-
wa historig.

Przed nami lato — czas podrozy, mitych spo-
tkan, a moze tez niespodziewanych przygod —
ktére moga by¢ inspiracja do napisania wspania-
tej historii. ..

Zyczmy sobie tadnej pogody, zdrowia, spo-
tkan z mitymi ludzmi, czyli udanych wakacji.

Danuta Wdowczyk
Redaktor prowadzgcy




Po co nam Uniwersytet Trzeciego Wieku?

( Szanowni Panstwo, Drogie

J" jﬁ; Stuchaczki 1 Stuchacze Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku Woli
1 Bemowa.

Dos¢ czesto spotykam sie ze

strony moich przyjaciot i znajo-

mych z pytaniami: ,,Po co ci ten

Uniwersytet Trzeciego Wieku?

Czy ch001az ci za to placa? Czy nie lepiej zajaé si¢
czyms§ innym?”.

Do czesci trafia przedstawiana im argumentacja,
a Ci nastawieni do zZycia bardziej materialistycznie
pewnie nigdy nie zrozumieja, dlaczego pracuje si¢
jako wolontariusz dla innych ludzi (przejetam to od
mojego ojca, ktory byt wielkim spotecznikiem i dzia-
faczem sportowym).

Zawsze bytam bardzo aktywna zawodowo 1 przej-
scie na emerytur¢ znaczgco obnizyto satysfakcje
z zycia. Przypadek zrzadzit, ze spotkatam osobg, kt6-
ra byla cztonkiem UTW Woli i Bemowa i zachecita
mnie do starania si¢ o cztonkostwo w naszym Stowa-
rzyszeniu. Udzial w zajeciach mial réwniez stanowic¢
rodzaj odskoczni od moich problemoéw rodzinnych.

Z perspektywy ponad 4 lat moge z catg pewnoscig
stwierdzi¢, ze byla to bardzo dobra decyzja. Czton-
kostwo w UTW i praca w Zarzadzie dowiodty mi, ze
okres emerytury nie musi oznacza¢ pogorszenia jako-
$ci zycia, ale moze by¢ pelnowartosciowym, dajagcym
satysfakcje 1 nowe mozliwosci etapem.

Wycofanie si¢ z aktywnego zycia zawodowego
1 wejscie w tzw. ,,trzeci wiek” wywotuje u wigkszo-
$ci senioréw poczucie pustki i izolacji, poddanie sig¢
ogolnie obowigzujacym w naszym spoteczenstwie
stereotypom dotyczacym ludzi starszych, zwigzanym
z utomnosciami fizycznymi, psychicznymi czy inte-
lektualnymi. Jednak zycie we wspotczesnym spote-
czenstwie, pelnym dynamicznych zmian, wymaga
stalego aktualizowania wiedzy i1 informacji. Dlatego
tak istotne jest wlaczenie ludzi starszych do systemu
ustawicznego ksztalcenia, stymulowanie sprawnosci
fizycznej, psychicznej i intelektualnej, umozliwienie
kontaktéw spotecznych i wykorzystanie ich umiejet-
nos$ci 1 doswiadczenia. Badania naukowe wykazuja,
ze seniorzy maja nadal duzy potencjal rozwojowy,
potrzebe aktywnej dziatalnosci, tendencje do rozwi-
jania zainteresowan i nawigzywania wig¢zi mi¢dzy-
ludzkich, trzeba tylko znalez¢ miejsce dla ich reali-
zacji. Oczywiscie cz¢$¢ z nas realizuje si¢ w opiece
nad wnukami, kontynuowaniu swoich hobby, piele-
gnowaniu dziatek, dbaniu o dom 1 rodzing, uwazam
jednak, ze Uniwersytet Trzeciego Wieku nadaje inna,
now3 jakos$¢ naszemu zyciu. Trzeba tylko przetamaé

w sobie czasem niesmiatos$¢, a czasem wygodnictwo
1 aktywnie wiaczy¢ si¢ we wszystkie zajecia 1 prace
Stowarzyszenia.

Powinnismy by¢ nieustannie wdzigczni tej grupie
zapalencow, ktorzy 15 lat temu postanowili zatozy¢
nasz Uniwersytet, jak rdwniez wszystkim wolon-
tariuszom, ktorzy przez kolejne lata pracowali nad
jego rozwojem 1 wypracowaniem wysokiego statusu
wsrdd innych warszawskich UTW. Oczywiscie trud-
no jest zaspokoi¢ potrzeby i gusta wszystkich czton-
kéw 1 zawsze beda uwagi krytyczne. Stale proponuje
takim osobom, aby wniosly co$ od siebie, wilaczyly
si¢ w prace organizacyjne. Niestety jest mato chet-
nych do wspotpracy i od lat cigglto$¢ dziatania na-
szego Stowarzyszenia zapewnia okreslona grupa
wolontariuszy. Powinni$my jednak pomysle¢ o przy-
gotowaniu nowych 0sob, ktdre przejma w przysztosci
zarzadzanie naszym UTW.

Wigc w czym lezy to zrodlo satysfakcji w pracy
dla UTW? Jest oczywiscie dos¢ duzo obowigzkow,
ale przy okazji poznaje si¢ nowych ludzi, nawigzu-
je znajomosci 1 przyjaznie, wspdlnie spedza czas,
wzbogaca wiedz¢ 1 umiejetnosci, dba o zdrowie, ko-
rzystajac z zaje¢ usprawniajacych.

Ale to, co najbardziej stymuluje do dziatania, to
obserwowanie, jakie zmiany nast¢puja u naszych
cztonkow. W czasie corocznej rekrutacji zglaszaty
si¢ osoby, ktore zagubity sens zycia po stracie wspot-
matzonka, po ciezkiej chorobie, pozostawione przez
dzieci, zapomniane, wyizolowane. Juz po kilku mie-
sigcach pobytu wsrdd nas nastgpowata ogromna me-
tamorfoza w ich zachowaniu, aktywnie uczestniczyly
w zajeciach 1 mysle, ze na nowo odnalazly siebie. Na-
wigzane przyjaznie i kontakty zaowocowaly w wielu
przypadkach wzajemng pomocg w trudnych momen-
tach naszego zycia.

Przed nami dhugi okres letnich wakacji, ktore spe-
dzimy z rodzinami lub przyjaciétmi. Moze warto wy-
korzysta¢ ten czas na refleksje, czy moge zrobi¢ cos
dla innych i zamieni¢ bierno$¢ na aktywno$¢. Trawe-
stujac stynne powiedzenie prezydenta Johna F. Ken-
nedy’ego, nie pyta¢, co Uniwersytet zrobit dla mnie,
tylko co ja zrobitem dla Uniwersytetu.

Zycze Panstwu dobrego wypoczynku i do zoba-
czenia w nowym roku akademickim.

Jolanta Osinska



Moje podréze - Singapur

Moim marzeniem od dziecinstwa byly podrodze
i zwiedzanie Swiata. Jako dos¢ chorowite dziecko
duzo czasu spedzalam w domu i wypelnialam go
czytaniem ksiazek podrozniczych, przygodowych,
no i oczywiscie pisma ,,Poznaj Swiat”. Oczami wy-
obrazni widzialam te wspaniale, opisywane miej-
sca, ludzi, zabytki. Oczywiscie w tamtych czasach
mozna bylo tylko marzy¢, bo paszporty byly dla
»wybranych”, a i dochody zdecydowanie nie po-
zwalaly na realizacje tych ,,ekscentrycznych fana-
berii”.

Los zrzadzil, ze dostatam si¢ na SGPiS na elitarny
wydziat handlu zagranicznego, a po jego ukofczeniu
podjetam prace w dwczesnej centrali handlu zagra-
nicznego ,,Elektrim”. Po ponad roku stazu dostatam
paszport stuzbowy 1 nagle jak za dotknigciem czaro-
dziejskiej rozdzki $wiat stanat przede mna otworem.

Na poczatku byla to wytacznie Europa, ale w mia-
r¢ kolejnych awansow obszar mozliwy do odwiedze-
nia praktycznie objat caty §wiat.

Najbardziej pociagala mnie egzotyka 1 moim ulu-
bionym rejonem stal si¢ Daleki Wschod. W latach
80. 1 90., kiedy jeszcze do wigkszosci krajow obo-
wigzywaty wizy, trzeba bylo przygotowywaé wyjazd
z duzym wyprzedzeniem. Na Daleki Wschod leciato
si¢ przewaznie na 2-3 tygodnie, zeby zatatwi¢ spra-
wy w catlym regionie i najczesciej byla to trasa: In-

donezja, Malezja, Tajlandia, Singapur 1 Hongkong.
Wszystkie te kraje mialy oczywiscie swoja specyfike,
ale moim najbardziej ulubionym byt Singapur — mate
panstwo-miasto potozone na kilkunastu wyspach,
z ktorych najwigkszg i najgesciej zaludniong jest wy-
spa Singapur.

Jego polozenie geograficzne byto przyczyng dos¢
burzliwej historii, ale sprzyjato rdwniez rozwojowi
ekonomicznemu, ktérego apogeum nastgpito po uzy-
skaniu niepodlegtosci w 1965 roku i w okresie, gdy
wieloletnim premierem byt Lee Kuan Yew, uwazany
za jednego z ,,0jcOW zalozycieli” Singapuru. Wspot-
czesny Singapur powstal jako brytyjska kolonia
w 1819 roku, zarzadzany przez przedstawiciela Kom-
panii Wschodnioindyjskiej sir Thomasa Stamforda
Rafflesa. Aby upamigtni¢ jego zashugi, wzniesiono
mu pomnik, a jeden z najbardziej renomowanych ho-
teli, urzadzony w stylu kolonialnym, to Raffles Hotel.
Jest bardzo drogi, ale dobrze jest tam wpas¢ do baru,
wypi¢ tradycyjny drink Singapore Sling i delektowac
si¢ wspanialg atmosferg tego miejsca.

Nazwa Singapur oznacza ,,miasto lwa”. Jego go-
dlem i oficjalnym logo jest Merilion o postaci ryby
z glowa Iwa. Singapur jest statystycznie jednym z naj-
bogatszych krajow Swiata w przeliczeniu dochodu na
glowe mieszkanca. Gospodarka opiera si¢ gldwnie
na ushugach finansowych, dziatalnos$ci portu oraz by-
ciu regionalng baza dla licznych migdzynarodowych




korporacji. W przemysle dominuje
elektronika, fotooptyka, medycy-
na, rafinerie itp. Coraz wigksza rolg
odgrywa obecnie turystyka, a singa-
purskie lotnisko Changi (chyba naj-
pickniejsze lotnisko $wiata, ktore
przy kazdym przylocie zachwycato
mnie czystoscia, r6zowa wyktadzi-
ng na podtodze, kaskadami kwiatow
1 bajecznymi sklepami) jest jednym
z najwazniejszych portow lotni-
czych na $wiecie.

Singapur jest bezsprzecznie naj- _#

bardziej czystym miastem $§wiata.

Pomimo panujacej przez caty rok

tropikalnej temperatury i wilgotno$ci nie ma w tym
miescie charakterystycznego zapachu gnijacej roslin-
nosci. Za $§miecenie, palenie papieroséw na ulicy sto-
sowane sg bardzo wysokie kary, catkowicie zakazane
jest wwozenie gumy do zucia. Kraj ten jest znany
z bardzo surowego prawa — jest jednym z nielicz-
nych, gdzie wykonuje si¢ kar¢ chtosty, a posiadanie
narkotykéw karane jest Smiercig. Kursujace stale po
miescie $mieciarki wybieraja odpady co 2 godziny.
Niektoérzy krytykuja te sterylng czystosc¢, ale mnie si¢
to bardzo podobato. W przeciwienstwie do pozosta-
tych krajow regionu mozna w Singapurze spokojnie
pi¢ wode z kranu i je§¢ surowe warzywa, ktore im-
portowane sg gtdéwnie z Australii.

Klimat nie jest zbyt przyjazny dla Europejczyka.
Srednie temperatury to 27-30 stopni przez caty rok,
w okresie letnim znacznie wyzej. Dokuczliwa jest tez
wysoka wilgotno$¢ powietrza i codziennie padajace
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po potudniu krétkie, ale bardzo silne deszcze. Wielo-
krotnie musieli$my zatrzymywac si¢ samochodem na
drodze w obliczu lejacej si¢ Sciany deszczu. Niezwy-
ktym przezyciem sg burze tropikalne, a zwlaszcza
w czasie przelotu samolotem (na szczgscie udato mi
si¢ kilka przezy¢).

Singapur zamieszkuja gltéwnie Chinczycy (ok.
75% populacji), Malajowie, Hindusi i inni. Wzrasta
tez liczba mieszkancow z USA 1 Europy. Bardzo mile
wspominam kontakty z moimi kontrahentami, ktorzy
byli niezwykle serdeczni, profesjonalni i godni za-
ufania w sprawach stuzbowych, a przy tym szalenie
towarzyscy 1 zabawowi. Najbardziej zaprzyjaznitam
si¢ z naszg agentka, Corinng Heng. Byta moim prze-
wodnikiem nie tylko w biznesie, ale rowniez w zwie-
dzaniu Singapuru, zakupach 1 okazywata mi duzo
serdecznos$ci. Uczyla mnie réwniez, jak zdrowo jes¢,
kompensujac zywioty jin i jang.

Jedzenie w Singapurze jest
wspaniate. Oczywiscie mozna ko-
rzysta¢ z réznych kuchni $wiata,
ale ze wzgledu na przewage po-
pulacji chinskiej ta kuchnia jest
dominujaca. Jest ona jednak sma-
kowo odmienna od Chin, Hong-
kongu czy Malezji. Dominuja
owoce morza i wszystkie te sma-
kolyki wybiera si¢ zywe prosto
z akwariow do szybkiego przy-
‘N gotowania. Najsmaczniejsze byly
satatka z langusty z kiwi, truskaw-
kami i majonezem, krab w czar-
nym pieprzu i ryba w sosie cytry-
nowym. Najbardziej oryginalna to
ryba o wielkich policzkach, poda-
na w bulionie z makaronem ryzo-
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wym 1 warzywami (migso z policzkow miato niespo-
tykang miekko$¢ i fakturg). Na lunch zwyczajowo
podawano fantastyczne chinskie pierozki, gotowane
na parze z bardzo réznorodnymi farszami. Najwspa-
nialsze jednak byly §wieze owoce, bo dojrzewaty na
miejscu i miaty zupehie inny smak niz te, ktore teraz
mozemy kupi¢ rowniez w Polsce. Po duzym positku
dla ochlodzenia ciata cz¢sto podawano deser — owo-
ce liczi w mleku kokosowym z tapioka. Singapurczy-
cy uwielbiaja jes¢ przez caly dzien i czasami ma si¢
zhudne wrazenie, ze nic innego nie robia, chociaz de
facto bardzo cigzko 1 efektywnie pracuja.

Alkohole, jakie pija si¢ w Singapurze, to absolut-
nie gorna potka, wlasciwie trudno jest kupic takie sta-
re whisky czy koniaki w Europie, chyba ze w bardzo
specjalistycznych sklepach. No i oczywiscie pije si¢
mnostwo lokalnego piwa.

Krajobraz Singapuru to gtdownie nowoczesne dra-
pacze chmur. Ale jest to miasto-panstwo wielu nie-
spotykanych atrakcji, bardzo zielone, pelne parkow
1 miejsc do wypoczynku, muzedw 1 galerii, miejsc
kultu religijnego ré6znych wyznan.

Zwiedzanie nalezy jednak zacza¢ od Orchard
Road. To dtuga, jedna z kultowych, §wiatowych ulic,
bogata, pelna butikow, picknych doméw, ambasad
1 ekskluzywnych restauracji.

Oczywiscie koniecznie trzeba zwiedzi¢ China-

town. Ja pamigtam je jeszcze w oryginalnej postaci,
w miar¢ uplywu lat bylo remontowane i zatracito
swoj pierwotny styl. Koniecznie trzeba zwiedzi¢ tam
Swiatynie i Muzeum Zeba Buddy. W podobnym cha-
rakterze jest park Haw Par Villa, peten symboli kultu-
ry chinskiej, posagéw Buddy, smokow, pagdd itp. To
troch¢ dla nas zaczarowane, bajkowe miejsce.

Wieczorem najlepiej wybrac¢ si¢ na Clark’s Quay
—nabrzeze, gdzie pelno doskonatych restauracji, klu-
bow, karaoke i1 matych butikow oferujacych nieco
kiczowate pamiatki, ale rowniez przepickne wyroby
z jedwabiu (w czasach moich wizyt po bardzo rozsad-
nych cenach). W planie zwiedzania koniecznie trze-
ba uwzgledni¢ ogréd botaniczny (jest w nim pomnik
Chopina) z ogrodem orchidei, ogrod ornitologiczny
1 z motylami oraz nieprawdopodobne singapurskie
700, gdzie zwierzgta sg prawie na wyciagniecie reki.

Na wyspe Sentoza dobrze jest przeznaczy¢ caty
dzien. Petno tu miejsc rozrywki i zabawy dla doro-
stych 1 dzieci, kasyno, duzo zieleni i chyba najwiek-
sze na $wiecie i cudownie zaaranzowane akwarium
i delfinarium. W czasie moich wizyt w tym miejscu
atrakcje stanowily przepigknie iluminowane grajace
fontanny (teraz mozna podobne, cho¢ duzo mniejsze,
oglada¢ w Warszawie).

Panoram¢ Singapuru najlepiej mozna zobaczy¢
z gory Faber.

Nie sposob opisac¢ krotko wszystkich atrakeji, ja-
kie oferuje Singapur. Najlepiej oczywiscie wybrac
si¢ tam osobiscie, tym bardziej ze od maja br. LOT
ma uruchomi¢ bezposrednie potaczenie. Jest niestety
powazny mankament. Singapur to jeden z najdroz-
szych krajow $wiata, ocenia si¢, ze znacznie droz-
szy niz Nowy Jork. Obywatele Singapuru zarabiaja
jednak bardzo dobrze, korzystaja z wielu udogodnien
w szkolnictwie 1 opiece medycznej. To wbrew pozo-
rom nie jest jednak raj, poniewaz prawo jest bardzo
restrykcyjne 1 naktada duze ograniczenia, tym nie-
mniej zyje si¢ tam spokojnie i komfortowo, chociaz
z pewnymi limitami swobod obywatelskich.

Zawsze bede teskni¢ za Singapurem, bo spedzitam
tam wiele wspaniatych chwil, zdobylam mnéstwo
cennych doswiadczen, poznatam cudownych ludzi.
Wiem, Ze kraj ten zmienil si¢ bardzo i rozbudowat
przez te wiele lat od mojego ostatniego pobytu, ale
mam juz raczej mate szanse by tam wroci¢. Pozostaly
tylko pigkne wspomnienia.

Opracowata: Jolanta Osinska



Poeta, satyryk kabaretowy, autor ponad 2000 tekstow piosenek, dramaturg, scenarzysta, thumacz,

rezyser teatralny, a takze szczegolny talent aktorski.

Zycie prywatne

Wojciech Mtynarski urodzit si¢ 26 marca 1941
roku w Warszawie. Dziecinstwo i wczesng mtodosé
spedzit w podwarszawskim Komorowie w domu
dziadkéw ze strony mamy, w ktorym panowala ar-
tystyczna atmosfera i kultywowane byly tradycje
muzyczne. Miat dwa lata, kiedy osierocit go ojciec,
a jego role przejal dziadek Tadeusz Zdziechowski,
cztowiek niezwykle wyrozumialy i dowcipny, zawsze
stuzacy rada i pomoca. To z domu rodzinnego Mty-
narski wyniost zasady moralno-etyczne, polegajace
na mowieniu prawdy 1 niekrzywdzeniu innych. Po
maturze zdanej w liceum im. Tomasza Zana w Prusz-
kowie podjat studia na wydziale polonistyki Uniwer-
sytetu Warszawskiego, ktére ukonczyt w 1962 roku.
We wrzesniu 1964 roku po$lubil popularng w tam-
tych czasach aktorke, Adrianng Godlewska. Z tego
zwigzku urodzito si¢ troje dzieci, dwie corki — Agata
1 Paulina oraz syn Jan.

Mtynarski byt cztowiekiem niezwykle pracowi-
tym, kazdego dnia od wczesnych godzin porannych
zasiadat przy biurku odziedziczonym po dziadku
1 pisal, pisal, pisal. Mial ogromne poczucie odpowie-
dzialnos$ci 1 zawsze dazyt do wywigzania si¢ z podje-
tych zobowigzan.

Wprowadzenie stanu wojennego w Polsce zasta-
fo Miynarskiego w Szwajcarii. 13 grudnia 1981 roku
razem z Jerzym Derflem dali zaplanowany wcze$niej
koncert w Domu Polonii w Zurychu, ktory przerodzit
si¢ w demonstracj¢ solidarnosci z Polakami. Cho¢
wielu artystow, korzystajac z okazji, pozostawato na
emigracji, Mtynarski podjal decyzj¢ o powrocie do
kraju. Przylecial 27 stycznia 1982 roku ostatnim sa-
molotem taczacym Warszawg z zagranica.

Przez wiele lat Miynarski cierpiat na chorobe
afektywng dwubiegunowg, objawiajaca si¢ okre-
sami wzmozonej aktywno$ci na przemian ze sta-
nami depresyjnymi. Po 29 latach rozpadto si¢ jego
malzenstwo, a drugie trwalo tylko rok, bo jak sam
stwierdzil: ,,...jestem ciezkim partnerem w Zyciu co-
dziennym...”. W ostatnich latach zycia wycofat si¢
z zycia publicznego, wiele czasu spedzat w szpita-
lach, otoczony serdeczng troska swoich dzieci i przy-
jaciol. Zmart 15 marca 2017 roku 1 spoczal w Alej
Zastuzonych na Warszawskich Powazkach.

Zycie artystyczne

Mtynarski juz w liceum pisywal humorystyczne
utwory prezentowane na szkolnych uroczystos$ciach
1 apelach. A ze pioro mial ostre, musial si¢ podda-
wac dyrektorskiej cenzurze. W czasie studiow zwia-
zat si¢ ze studenckim kabaretem Klubu Hybrydy,
gdzie w 1961 roku zadebiutowat jako satyryk i jeden
z wykonawcow. Byl rowniez pod duzym wrazeniem
piosenek STS-u, podziwiat tworczo$¢ Andrzeja Ja-
reckiego 1 Agnieszki Osieckiej. To wtedy nabrat
przekonania, ze magiczna forma piosenki pozwala za
pomoca metafory i aluzji powiedzie¢ co§ ogromnie
waznego o kraju, w ktérym zyjemy. W 1963 roku na
Gieldzie Piosenki, jako debiutant, po raz pierwszy
wykonal swoja piosenke ,,Niedziela na Gtownym”.
W tym samym roku wspdlnie z kompozytorem Ro-
manem Orlowem stworzyli pierwszy przebdj ,,Je-
sienny pan”, ktéry wszedt do repertuaru wielu wybit-
nych piosenkarek.

Od potowy lat 60. datuje si¢ wspotpraca Miynar-
skiego z kabaretem Dudek. To tam rozpoczal pisa-
nie tekstow kabaretowych pod emploi konkretnego
wykonawcy. Znamiennym przyktadem jest utwor
,»W Polske idziemy” napisany dla Wieslawa Gotasa.
Od poczatku ciagneto go w strong satyryczno-humo-
rystyczna. Byt bystrym obserwatorem zycia, wshu-
chiwal si¢ w zastyszany na ulicy jezyk prostych lu-



dzi i z tej materii budowat przewrotne teksty, niosace
szczere przestanie i celng puentg. Stat si¢ tworca no-
wej formy artystycznej, tak zwanych felietonéw $pie-
wanych. Pod wptywem prof. Kazimierza Rudzkiego,
ktory zachecal go do $piewania wlasnych piosenek,
coraz czesciej wystepowal na scenach 1 estradach
z wlasnym repertuarem. Od konca lat 60. wystepowat
z autorskimi recitalami, takimi jak: ,,W co si¢ bawi¢”,
»Robmy swoje”, ,,Wieczér liryczny”. Koncertowat
w kraju 1 za granicag m. in. we Francji, Wtoszech,
RFN, Wielkiej Brytanii oraz w o$rodkach polonij-
nych w USA i Kanadzie.

W tworczosci Mtynarskiego znajdziemy rowniez
piekne liryczne utwory, méwigce o mitosci, tgsknocie
1 marzeniach. Czgsto znamy i nucimy piosenki, nie
zdajac sobie sprawy, ze wyszly spod piora Wojciecha
Mtynarskiego. Takie piosenki jak ,,BadZz moim ma-
rzeniem”, ,,Jeszcze si¢ tam zagiel bieli”, ,,Nie ma jak
u mamy”, ,,Wszystko mi méwi, ze mnie kto$ poko-
chal”, ,,Kocham Cig zycie”, ,,Moje serce to jest mu-
zyk” sprawialy, ze wybitni wykonawcy ubiegali si¢
o jego teksty. Pisal dla wielu: Hanny Banaszak, Edy-
ty Geppert, Alicji Majewskiej, Ireny Santor, Andrzeja
Zauchy, to tylko niektére nazwiska. Okresla sie, ze
napisat ponad 2 tysigce tekstow piosenek. Jego po-
wodzenie to talent, praca i wyczucie zapotrzebowa-
nia, potagczenie w jednym czlowieku roéznorodnych
zdolnos$ci, w tym takze talentu aktorskiego. Jeremi
Przybora zaliczyt Mlynarskiego do ,trojcy wiesz-
czoéw polskiej piosenki” wraz z Agnieszka Osiecka
1 Jonaszem Koftg. Wtasnie oni w koncercie ,,Nastro-
je — nas troje” pokazali swoj dorobek na festiwalu
w Opolu w 1977 roku. Zdaniem tworcy Kabaretu
Starszych Panow dzigki takim autorom powojenna
Polska stata si¢ ,,imperium piosenki na najwyzszym
poziomie”.

W latach 70. Miynarski zaczal pisa¢ wigksze for-
my, zwlaszcza libretta operowe 1 musicalowe. Napi-
sat polskie libretta ,,Zycia paryskiego” i ,,Jesus Christ
Super Star” oraz przelozyt piosenki do musicali ,,Chi-
cago” i,,Kabaret”. Wspolpracowat z Polskim Radiem
oraz telewizyjng redakcja rozrywki jako autor i rezy-
ser stuchowisk 1 widowisk muzycznych. Na scenie
Teatru Ateneum wystawiat muzyczne spektakle, po-
swiecone wybitnym artystom, takim jak Brel, Bras-
sens, Wysocki, Okudzawa, ktérych byl scenarzysta,
rezyserem oraz wykonawcg lub narratorem. Jego wi-
dowiska zadziwialy warsztatowg perfekcja, kultura,
elegancjg i rzadkim pietyzmem dla dorobku przedsta-
wianego autora. Wspaniatym pomystem byt musical
,»Dyzma”, ktéry miat premiere w 2002 roku w Teatrze
Rozrywki w Chorzowie. Wierng adaptacje powiesci

T. Dotegi-Mostowicza uzupekily songi Mtynarskie-
go z muzyka Wladystawa Korcza, ktore historie z lat
miedzywojnia przeniosty w aktualne rodzime realia.

Genialny, najbardziej rozpoznawalny z polskich
$piewajacych poetow byt laureatem okoto dwudzie-
stu nagréd Festiwalu Piosenki Polskiej w Opolu.
Uhonorowany Ztotym Medalem Zastuzony Kulturze,
Krzyzem Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski,
Nagroda Kulturalng NSZZ ,,Solidarnos$¢”, tytulem
Mistrza Mowy Polskiej. Byt cztonkiem Stowarzysze-
nia Pisarzy Polskich.

Zycie po Zyciu

W pierwsza rocznice $mierci poety ukazata sie¢
ksigzka ,,Rozmowy”, stanowigca zapis rozmow
Agaty Mlynarskiej z jej ojcem. Rozmowy zebrane
z ostatnich lat Zycia poety sa troche sentymentalna,
ale barwng opowiescig o domu rodzinnym, o przyja-
ciotach, o waznych miejscach i zrédtach natchnienia.
Cato$¢ nie ma linii biograficznej ani tematycznej, jest
naturalng gaweda opartg na skojarzeniach, dygresjach
1 wspomnieniach. Oprdcz ,,Rozmow” ukazal si¢ tez
wybor wierszy i piosenek o Polsce i Polakach. Obok
tekstow powszechnie znanych znajduje si¢ tam spo-
ro utworéw nieznanych, wydanych po raz pierwszy.
Kluczem wyboru tekstow byt stosunek Mtynarskiego
do Polski i Polakow, zawsze czuly, ale i1 karcacy, cel-
nie punktujacy wszystko, co zte, mate 1 podle.

Opracowata: Renata Janicka
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wJeszeze w zielone gramy”

Przez kolejne grudnie, maje
Cztowiek goni jak szalony

A za nami pozostaje

Sto okazji przegapionych

Kto$ wytyka nam co chwile

W mréz czy w upat, w zimie, w lecie
Szans nie dostrzezonych tyle

I kto$ racje ma, lecz przeciez

Jeszcze w zielone gramy, jeszcze nie umieramy
Jeszcze ktoregos rana odbijemy si¢ od $ciany
Jeszcze wiosenne deszcze obudza run zielong
Jeszcze zimowe $miecie na ogniskach wiosny sptona
Jeszcze w zielone gramy, jeszcze wzrok nam si¢ pali
Jeszcze si¢ nam poktonig ci, co palcem wygrazali
My mozemy by¢ w ktopocie, ale na rozpaczy dnie
Jeszcze nie, dlugo nie

Wigc nie martwmy si¢, bo w koncu
Nie nam jednym si¢ nie klei
Wazne, by cho¢ raz w miesigcu
Miec¢ dyktando u nadziei

Zeby w serca kajeciku

Po literkach zanotowac

I powtarzac sobie cicho

Takie pro$ciutenkie stowa

Jeszcze w zielone gramy, jeszcze nie umieramy
Jeszcze si¢ spelnig nasze pigkne dni, marzenia, plany
Tylko nie ulegajmy przedwczesnym niepokojom
BadZzmy jak stare wroble, ktore stracha si¢ nie boja
Jeszcze w zielone gramy, cho¢ skrof niejedna siwa
Jeszcze sol bedzie madra, a oliwa sprawiedliwa
Rézne drogi nas prowadza, lecz ta, ktéra w przepasé
rwie

Jeszcze nie, dlugo nie

Jeszcze w zielone gramy, che¢ Zycia nam nie zbrzydta
Jeszcze na strychu kazdy klei potamane skrzydta

I mysli sobie Ikar, co nie raz juz w dot runat

Jakby powiato zdrowo, tobym jeszcze raz pofrunat
Jeszcze w zielone gramy, cho¢ zycie nam doskwiera
Gramy w nim swoje role naturszczycy bez suflera

W najrézniejszych sztukach gramy, lecz w tej, co si¢
skonczy Zle

Jeszcze nie, dtugo nie!

» USmiechnij si¢ do swoich smutnych mysli”

Gdy pada deszcz i jesien czmycha z sadu,
Gdy pada na me czoto smutku cien,

Gdy pada chleb bez przerwy mastem na dot,
A pelny los nie pada w pusty dzien...
Us$miecham sig, to moge robi¢ zawsze,

Nim dni taskawsze przyjda — uSmiecham sig.

Us$miecham si¢ do moich smutnych mysli,
US$miecham sie do szarych, nudnych spraw

I wraca smak — smak cieptych stoncem wisni,
Co zostal hen, za morzem czarnych kaw...

Do marzen mych, co si¢ na wietrze chwieja
Co dzien, z nadzieja, pierwsza usmiecham sig!

A wigc ity

Usmiechnij si¢ do swoich smutnych mysli,
Us$miechnij si¢ do szarych, smutnych dni,
Najlepszy sen na jawie ci si¢ wysni,

bo wielka moc w u$miechu szczerym tkwi...
Do ludzi — tych, co nigdy sie nie $mieja

Co dzien, z nadzieja, pierwsza u$miechnij sig...

Nasza kronika

Nasi Stuchacze w towarzystwie p. Radosta-
wa Glowackiego wzieli udzial w spacerach na
Powazki Wojskowe, na Wybrzeze Kosciusz-
kowskie 1 bulwary nad Wislta, do Ogrodu Bota-
nicznego oraz do Ogrodu Zoologicznego.

Uczestnicy seminariow zwiedzili Galeri¢
Faras 1 wystawe poswiecong Ignacemu Jano-
wi Paderewskiemu, obie w Muzeum Naro-
dowym, oraz Muzeum Marii Sktodowskiej-
-Curie, a takze Galeri¢ koreanska w Muzeum
Etnograficznym.

Chetni uczeszczaja na warsztaty historyczne
prowadzone przez mgr inz. arch. Beatg Arty-
mowska oraz literackie — dr. Radostawa Ro-
maniuka. Inni uczg si¢ jezyka angielskiego lub
obstugi komputera albo grajg w brydza. Duzym
powodzeniem cieszg si¢ zaj¢cia prozdrowotne:
gimnastyka, basen czy Nordic Walking.

Nie sposob wymieni¢ wszystkich kilkudzie-
sieciu tytulow spektakli w Teatrze Wielkim
— Operze Narodowej, ktore obejrzeli nasi shu-
chacze. Dos¢ powiedzieé, ze P. Danusia Kwiat-
kowska jest zawsze oblegana, kiedy ma bilety
na nowe przedstawienie.

Jak co roku $wietnie bawiliSmy si¢ na spo-
tkaniu integracyjnym w Kaweczynie.



Nasze pasje

Zespot ,Volta”

13 marca 2018 roku wystapit przed stuchaczami
UTW zespot ,,Volta”.

Jest to nowy zespot — dziata od stycznia br. — kto-
rego prowadzaca, pani Ania Dabrowska, zgromadzita
wokot siebie wrazliwych na muzyke, Spiew i taniec
seniorow szukajacych mozliwosci aktywnego spe-
dzenia wolnego czasu. Czg$¢ z nich to byli cztonko-
wie zespotu ,,Ale Babki”, a pozostali to uzdolnieni
muzycznie seniorzy z Bemowa.

Zespot sigga do ambitnego repertuaru, wiacza-
jac nowe formy $piewu w dwu-, trzy- i czteroglosie,
Spiew solowy, $piew z ruchem tanecznym w jezyku
polskim i w innych jezykach. Obecnie prezentuje
programy muzyczno-poetyckie o réznorodnej tema-
tyce: ,,Tradycje pie$ni polskich patriotycznych 1 hi-
storycznych”, ,,Piosenka przypomni ci...”, ,,Warsza-
wa, jaity”.

Do tej pory zespot wystapit przed naszym audyto-
rium oraz:

e w Klubie Seniora Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Bemowo z okazji urodzin klubu.

e 23 maja w Domu Pomocy Spotecznej w War-
szawie przy ul. Twardej 1, wystep zatytutlowany
,,Warszawa w piosence patriotycznej”.

16 czerwca na uroczystosci dozynkowej w sali
Stowarzyszenia Rodzinnych Ogrodéw Dziatkowych
PZWL Wola-Bemowo, ul. Powstancow Slaskich 128
odbedzie si¢ wystep zatytulowany ,,Wspomnij mnie,
czyli piosenki naszej mtodosci”.

Zyczymy zespolowi i pani Ani, ktora jest nasza
kolezanka, wielu sukcesOw w pracy artystycznej.

Opracowata Danuta Wdowczyk




Cialo cztowieka — najwspanialsza konstrukcja na-
tury — wydawaé by si¢ moglo, ze wiemy juz o nim
wszystko. Badane na wszystkie mozliwe sposoby:
palpacyjnie, ostuchowo, metodami analitycznymi,
endoskopowo, ultradzwigkami, promieniami X czy
wreszcie skanowane rezonansem magnetycznym
— nadal stanowi fascynujaca zagadke dla lekarzy
i uczonych.

W marcu br. w prestizowym czasopi§mie Scien-
tific Reports (8, art. nr 4947, 2018) opublikowano
rezultaty przetomowych badan z zastosowaniem naj-
nowoczesniejszej techniki: konfokalnej endomikro-
skopii laserowej. Metoda ta umozliwia biopsje¢ tkanki
wewnatrz ludzkiego ciata bez uszkadzania komorek
(metoda in vivo). Badania te po raz pierwszy zidenty-
fikowaty nowy samodzielny organ w ciele cztowieka
— $rodmigzsze.

Pojecie srodmigzsza bylo oczywiscie dobrze zna-
ne. Do tej pory terminem tym okreslano przestrzenie
miedzykomoérkowe, w ktorych gromadzi si¢ limfa.
Anatomia 1 funkcja tych przestrzeni zostata dobrze
poznana. Wiadomo bylo, ze limfa to ptyn tkankowy
sptywajacy do naczyn chtonnych, a nastgpnie po-
przez wezty chlonne wprowadzany do krwiobiegu.
Nigdy wcze$niej nie definiowano jednak §rodmigzsza
jako odrebnego organu, majacego okreslone znacze-
nie 1 petnigcego wazne funkcje w organizmie.

Opublikowane badania wskazuja na nowe zrodto
limfy — wlasnie $rédmiazsze. Szacuje si¢, ze moze
ono zawiera¢ nawet 20 procent ludzkich ptynow
ustrojowych, stanowigc obok uktadu naczyn limfa-
tycznych kolejne zrodto limfy. Organ ten ma wigc
wptyw na funkcjonowanie wielu narzadéw oraz na
przebieg chorob.

Sroédmiazsze (Yac. interstitium) to odrgbny na-
rzad w ciele czlowieka, zajmujacy najwicksza
powierzchnie¢. Do tej pory uwazano, ze warstwy tka-
nek znajdujace si¢ pod naskérkiem sg gesto upako-
wane i1 stanowig elementy tkanki tacznej. Okazato
si¢ jednak, ze sa one przedzielone plynem wypelnia-
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Na rysunku — warstwy tkanek tworzq wypelnione plynem i polg-
czone ze sobq przestrzenie. Podparte sq one siateczkq wiokien
kolagenu i elastyny — czyli biatkami tkanki {gcznej, ktore petnig
role amortyzatorow.

jacym okreslong przestrzeh. Warstwy te wyscietaja
przewod pokarmowy, otoczenie tetnic 1 zyl, drogi od-
dechowe, uktad moczowy, a takze powigzi oddziela-
jace od siebie migénie, stanowigc swoistg ,,.kotderke”
dla narzadow. Dzigki temu nasze organy wewngtrzne,
ktére sg w ciagglym ruchu, $ciskajac si¢ 1 pulsujac
w wyniku pompowania krwi, nie ulegaja uszkodze-
niu (np. przez rozerwanie).

Sr(')dmiquze to swoista ,,autostrada” organizmu,
tworzaca system drog umozliwiajacych szybkie prze-
mieszczanie si¢ limfy i jej skladnikéw do wszystkich
organow ciata. Kiedy do limfy dostaja si¢ np. komor-
ki nowotworowe, rozprzestrzeniaja si¢ tatwo po ca-
tym organizmie, a najbardziej zabdjcze stajg si¢, gdy
dotrg do wezidéw chtonnych.

Opublikowane w tym roku odkrycie ma kluczowe
znaczenie dla rozwoju nowych metod diagnostycz-
nych. Przewiduje sig¢, ze analiza pobranego plynu
srodmigzszowego pozwoli szybciej] wykrywaé cho-
roby zapalne, autoimmunologiczne czy tez przerzuty
choréb nowotworowych na wczesnym etapie rozwo-
ju choroby.

Opracowata Lidia Kania

Gdy stracisz, co ci fortuna przydzieli, dopiero poznasz, ilu masz przyjaciot.

(Julian Ursyn Niemcewicz)

My nie tyle potrzebujemy pomocy przyjaciol, co wiary, zZe takqg pomoc mozemy uzyskac.

(Epikur)
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Piekne ogrody - HORTULUS

Kiedykolwiek bedziesz w koszalinskiej stronie,
odwiedz unikalne ogrody, ktore dostarczg nieza-
pomnianych wrazen estetycznych i zostana w pa-
mieci na dlugie zimowe wieczory.

W ubieglym roku spedzatam wakacje w Sarbi-
nowie i z checig korzystatam z proponowanych wy-
cieczek do okolicznych atrakcji turystycznych. Trasa
jednej z nich prowadzita do Dobrzycy, w ktorej poto-
zone s3 Ogrody Hortulus. Ogrody potozone okoto 8
km w linii prostej od morza znajdujg si¢ w wyjatkowo
cieptej strefie klimatycznej. Zimy sg tagodne, a duza
ilos¢ opadow w lecie stwarza niezwykle korzystne
warunki do hodowli réznorodnych odmian i gatun-
kéw roslin, w tym réwniez egzotycznych i unika-
towych. Hortulus to ogrody tematyczne, w ktérych
najwazniejszg rolg jest kompozycja roslinna i styl.
Na powierzchni okoto 4 hektarow znajduje si¢ kil-
kanascie réznych ogrodow inspirowanych natural-
nym krajobrazem (skalne, lesne, wodne) lub kulturg
r6znych narodow, np. japonskie, angielskie, francu-
skie. Nie ma zadnych tabliczek z opisem i nazwami
roslin, ktére zaktocalyby wrazenia wizualne. Liczy
si¢ tylko odbidr estetyczny, barwa, swiatto i zapach.
Nie da si¢ tego opisac, trzeba to zobaczy¢ 1 odczuc.
W ros$linno§¢ wkomponowane sg elementy architek-
tury 1 sztuki ogrodowej: rzezby, altanki, mostki itp.
Licznie usytuowane na terenie ogrodéw taweczki za-
checaja do odpoczynku i relaksu na lonie przyrody.
Szczegoblnie jesien, tworzgca najpickniejszg mozaike
koloréw 1 zapachdw, sprzyja poddaniu si¢ zadumie
nad picknem otaczajacego nas $wiata.

Ogrody tematyczne ze wzgledu na zrdéznicowane
podtoze, waskie i kamieniste $ciezki, skatki, podej-
$cia 1 zej$cia uniemozliwiajg poruszanie si¢ osobom
niepetnosprawnym, szczeg6élnie na wozkach inwa-
lidzkich. Dotyczy to takze osob z wozkami dziecig-
cymi, rowerkami i1 innymi pojazdami. Obowiazuje
réwniez zakaz wprowadzania zwierzat, nawet noszo-
nych na rekach i w torbach.




Przy ogrodach znajduje si¢ caffebar ,,Barwinek”,
oferujacy nie tylko napoje 1 stodkie desery, ale nawet
krotkie, cieple dania. Po odpoczynku i positku mozna
udac¢ si¢ do olbrzymiego marketu ,,Ogrod i Galeria”.
Market oferuje artykuly wystroju wnetrz i ogrodow.
Mozna w nim znalez¢ oryginalne wyroby sztuki pol-
skiej — ceramike, szklo ozdobne, wyroby drewniane
oraz szeroki asortyment drobnych pamiatek 1 upo-
minkow. Dostepna jest rowniez bogata oferta kwia-
tow pokojowych oraz zdrowa zywnos$¢ i naturalne
kosmetyki.

Ogrody istniejg od 25 lat i nieustannie sg moderni-
zowane 1 rozbudowywane. W ostatnich latach w od-
legtosci 2 km od Ogrodow Tematycznych powstat
labirynt grabowy. W sercu labiryntu usytuowana jest
20-metrowa wieza widokowa, z ktérej rozposciera
si¢ wspanialy widok na calg okolicg.

Opracowata Renata Janicka
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Co robic¢?

Przyszta jesien. Przez moje okno od dluzszego
czasu ciggle widzg ciemne deszczowe chmury, kiwa-

jace si¢ bezlistne drzewa, w szybach strugi deszczu.
Co robic¢?

Nasze kolezanki z Zarzadu UTW znalazty na to
sposob. Zatatwity nam catodzienng wycieczke auto-
karowg. Zaopatrzeni w parasolki, peleryny, kalosze
albo adidasy juz o siddme;j spotkalismy si¢ przy au-
tokarze. W planie byto zwiedzanie Grodziska Mazo-
wieckiego, Zyrardowa i Skierniewic.




Pierwsza niespodzianka, jaka nas %%
spotkata, to byl prezent od MacDonalda §
w postaci darmowej filizanki kawy za...
usmiech.

Po przyjezdzie do Grodziska rozpa-
dato si¢ juz na dobre. Przewodnik, ktory
czekat na nas, bardzo ciekawie opowiadat §
histori¢ pigknego starego parku, bedacego EEE=E
wlasnoscig hrabiego Skarbka. Okoto 100 Fa
lat temu Grodzisk byl miejscem wspa-
niatych terendow rekreacyjnych dla elity
warszawskiej. To, co mnie najbardziej
zainteresowato, to ogladanie w dalszej W
czgSci spaceru kilkunastu obrazoéw Joze- §
fa Chetmonskiego — ulicznej galerii dziet
umieszczonych na $cianach kamienic w formacie
wigkszym niz oryginaty. Malarz mieszkat i pracowat
w pewnym czasie wlasnie w Grodzisku. Teraz jego
mieszkancy chwalg i propaguja jego tworczos¢.

Drugim miejscem naszej wycieczki byt Zyrardow
— miasto, ktére do czaséw wspolczesnych zachowato
uktad Dawnej Osady Fabrycznej, nastawionej na pro-
dukcje Inu i tkanin Inianych. Teraz to muzeum. Moz-
na zobaczy¢ uzywane kiedy$ maszyny, obejrze¢, jak
todygi Inu przemieniajg si¢ w pakuty, a potem w tka-
niny. Dowiedziatam si¢, ze rzeka (czeSciowo pod-
ziemna) dostarczajaca niezb¢dng do produkcji wode
nosi nazwe Pisia Gagolina. — Co za nazwal!
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A deszcz ciaggle padal, nawet wtedy, gdy o zmroku
juz zwiedzali$Smy Parowozowni¢ w Skierniewicach.
Kiedys$ to miasto kojarzyto si¢ z pracami prof. Szcze-
pana Pienigzka i nowymi odmianami jabtek. Dzi$ je-
dzie si¢ tam, zeby zobaczy¢ salonk¢ Aleksandra Za-
wadzkiego i najwigksze lokomotywy. Teraz po torach
naszego kraju pedza pendolina, a my, wychowani na
,,Lokomotywie” Tuwima, mozemy te antyki pokazac
wnukom w Skierniewicach.

Deszcz przestal padaé¢ po powrocie do Warszawy.
Wiele zdje¢ obiektow widzianych na wycieczce moz-
na nast¢pnego dnia zobaczy¢ jeszcze raz w internecie.

Danuta Zboinska

1. Mural z obrazem Jézefa Chelmonskiego ,,Bocia-
ny”’ na budynku w Grodzisku Mazowieckim

2. Kosciot farny pw Matki Bozej Pocieszenia
w Zyrardowie

3. Pomnik Filipa de Girarda w Zyrardowie

4. Palac Karola Dittricha w Zyrardowie

5. Nasza wycieczka przed patacem Dittricha (od
strony ogrodu)

6. Pomnik przadki w Zyrardowie

7. W starej parowozowni w Skierniewicach

13
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RADA SENIOROW DZIELNICY BEMOWO

Rada Senioréw Dzielnicy Bemowo zostala po-
wotana w maju 2015 r. uchwalg Zarzadu Dzielnicy.
W sktad Rady weszto trzynascie oséb, mieszkancow
Bemowa, znanych z dziatalno$ci spotecznej, posia-
dajacych doswiadczenie, dobre pomysty i energi¢ do
dziatania. W sktadzie Rady nie zabrakto takze stucha-
czy naszego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Wérod
cztonkéw Rady znalazly sie:

e  Urszula Bukato-Rojek,

Iwona Kataska (przewodniczaca),
Jolanta Kroner,

Elzbieta Luczynska,

Zofia Marszatek,

Bozena Rosiak.

Mijajaca, trzyletnia kadencja, jest pierwsza na Be-
mowie 1 jedng z pierwszych, dzialajacych na terenie
Warszawy. Obecnie w stolicy dziala szesnascie Rad
Seniorow. Dla cztonkow Rady byt to okres pracowi-
ty, wypetniony pracami nad ksztattem podstawowych
dokumentéw, regulujacych zasady dziatania. Rada
Senioréw Dzielnicy Bemowo, zgodnie z zatozeniami
statutowymi, ma petni¢ rol¢ doradcza, konsultacyjna
1 inicjatywng. Duzym wsparciem na etapie powo-
tywania Rady byty szkolenia, warsztaty i spotkania
z innymi czlonkami Rad. Wymiana do$wiadczen
1 pomystow przyczyniala si¢ do efektywniejszej pra-

ad

RADA SENIOROW

DZIELNICY BEMOWO M.ST. WARSZAWY

SENIORZE

Jezeli,

- masz dobre, cickawe pomysly poprawiajace
atrakcyjnosé Zycia osob starszych na Bemowie

- chesz przekazac swoje opinie 1 uwagi

Napisz je na odwrocie 1 zostaw w specjalnej
skrzynee na parterze Urzedu Dzielnicy Bemowao
ul. Powstancow Slaskich 70

cy. Wspolpraca Rady Seniorow z Zarzadem Dzielni-
cy doprowadzita do opracowania ,,Kierunkéw dziata-
nia na rzecz Senioréw Dzielnicy”.

W zwigzku z tym, ze cztonkiem Rady moga by¢
osoby z grupy wiekowej 60+, problemy zwigzane
z zyciem codziennym Seniordw sg im dobrze znane.
Priorytety i kierunki dzialania maja na celu przeciw-
dziatanie pomijaniu i wykluczaniu Senioréw z uczest-
nictwa w zyciu spotecznym oraz podniesienie jako-
Sci zycia 1 wykorzystanie potencjatu intelektualnego,
do$wiadczenia, kreatywno$ci 1 inwencji najstarszego
pokolenia mieszkancéw Bemowa.

Przy ustalaniu priorytetow dziatania wzi¢to pod
uwage specyficzne potrzeby tej grupy wiekowe;j:

1. Promocja zdrowia i aktywno$ci fizyczne;.

2. Aktywizacja srodowiska Seniorow z uwzgled-

nieniem ich zainteresowan.

3. Integracja osob starszych oraz nawigzywanie

wiezi migdzypokoleniowych.

4. Inspirowanie czynnego wypoczynku, turystyki,

rekreacji.

5. Promocja dziatalno$ci Rady Seniorow Dzielni-

cy Bemowo na r6znych forach.

Mimo ze poczatek pracy Rady Seniorow byl zwia-
zany gtéwnie z dziatalnoscig legislacyjng w mijajacej
kadencji jej cztonkowie moga si¢ pochwali¢ pewny-
mi sukcesami. Nalezg do nich:

— Starania o wydanie informatora Bemowskie-
go Seniora, zawierajacego najwazniejsze informacje
dotyczace codziennego zycia na Bemowie (wazne
adresy 1 telefony).

—  Wspdéludziat w utworzeniu Forum Bemow-
skiego Seniora (zrzeszenie organizacji pozarzado-
wych dziatajacych na rzecz Seniorow).

— Postulowanie o powstanie Domu Dziennego
Pobytu.

—  Wniosek do Rady Warszawy o zwigkszenie
funduszy na rehabilitacje Seniorow.

— Staraniaoutworzenie gabinetu geriatrycznego.

—  Wynegocjowanie przydzialu bezptatnych bi-
letéw na imprezy kulturalne.

— Starania o organizacj¢ wczasow w miescie dla
Senioréw (w 2017 r. z zorganizowanego wypoczynku
skorzystato ok. 40 osdb).

— Udziat w programie Warszawa — Miasto Przy-
jazne Seniorom.

—  Wspo6ludziat w pracach nad Budzetem Party-
cypacyjnym.

— Udziat w posiedzeniach Senioralnej Komisji
Sejmowe;.

(dokonczenie na str. 16)



Modlitwa sw. Tomasza 7 Akwinu — tekst 7 nagrobka z Tuluzie

Panie, Ty wiesz lepiej niz ja sam, ze si¢ starzeje i pewnego dnia bedg stary.
Zachowaj mnie od zgubnego nawyku mniemania, ze musze¢ co$ powiedzie¢ na kazdy temat i przy
kazdej okazji.
Odbierz mi cheé prostowania kazdemu Sciezek.
Uczyn mnie powaznym lecz nie ponurym, czynnym lecz nie narzucajacym sig.
Szkoda mi nie spozytkowac wielkich zasobow madrosci, jakie posiadam, ale Ty, Panie, wiesz, ze
chciatbym zachowac¢ do konca paru przyjaciot.
Wyzwdél méj umyst od nieskonczonego brnigcia w szczeg6ty. I daj mi skrzydet, bym w lot przecho-
dzit do rzeczy.
Zamknij mi usta w przedmiocie mych niedomagan i cierpien, w miare jak ich przybywa, a che¢ wy-
liczania ich staje si¢ z uptywem lat coraz stodsza.
Nie prosz¢ Ci¢ o taske rozkoszowania si¢ opowiesciami o cudzych cierpieniach. Ale daj mi cierpli-
wos¢ wystuchania ich.
Nie $miem prosi¢ Ci¢ o lepsza pamig¢. Ale prosze o wigksza pokorg i mniej niezachwiang pewnos¢,
gdy moje wspomnienia wydaja si¢ sprzeczne z cudzymi. Uzycz mi chwalebnego poczucia, ze czasami
moge si¢ myli¢.
Zachowaj mnie mitym dla ludzi, cho¢ z niektérymi z nich doprawdy trudno wytrzymac. Nie chce
by¢ Swietym, ale zgryzliwi starcy to jeden ze szczytdw osiagniec szatana.
Daj mi zdolno$¢ dostrzegania dobrych rzeczy w nieoczekiwanych miejscach
1 niespodziewanych zalet w ludziach.
Daj mi Panie taske mowienia im o tym.

...Amen.

W minionym roku akademickim z wielkim smutkiem pozegnaliSmy osoby, ktore odeszly z naszego
grona:

Wiestawa Gajda
lat 89
T
Roman Kulinski
lat 88
T
Artur Karpik
lat 88
T
Roman Karon
lat 85
T
Krzysztof Zielinski
lat 70

Byly to osoby, ktére spotykaliSmy na wyktadach, spacerach, imprezach integracyjnych. Wspdlnie
uczestniczyliSmy w seminariach lub innych zajeciach. WyjezdzaliSmy na wczasy, graliSmy w brydza,
dyskutowaliSmy na r6zne tematy. Z niektorymi nawigzaliSmy blizsze przyjacielskie kontakty. Bedzie
nam ich brakowato. Zachowamy ich w swej pamigci jako naszych serdecznych kolegow.

15
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Nasza kronika

9 stycznia 2018 r. — pierwszy w nowym roku wyktad, zatytutowany ,, Taniec jako wyraz emocji i oby-
czaju”, poprowadzila p. Jolanta Sibilska z Uniwersytetu Muzyczngo Fryderyka Chopina.

30 stycznia 2018 r. — dr hab. Hanna Krajewska w wyktadzie ,,Lux in Arcana” zapoznata nas z najcie-
kawszymi dokumentami z tajnego archiwum Watykanu.

6 lutego 2018 r. — ,,.Barwny $wiat warszawskich mniejszosci” przedstawit p. Radostaw Glowacki,
znany nam ze spacerow przewodnik po Warszawie i archeolog.

13 lutego 2018 r. — O ,,Weselu” Wyspianskiego inaczej opowiadat dr Adam Tyszka.

20 lutego 2018 r. — Prof. dr hab. Krzysztof Czuprynski z WAT z wielka swada poprowadzit wyktad na
temat ,,Chemia jako nadzwyczajne zagrozenie bezpieczenstwa czlowieka — kontrowersje”.

27 lutego 2018 r. — O bezsennosci 1 sposobach radzenia sobie z nig mowita dr Anna Nowak z Poradni
Zaburzen Snu Centrum Terapii ,,Dialog” .

6 marca 2018 r. —,,Afrykanskie kobiety sukcesu” to kolejny, $wietny wyktad dr Malwiny Bakalarskiej
z Instytutu Kultur Srédziemnomorskich i Orientalnych PAN.

13 marca 2018 r. — ,,Jasna strona seniora, czyli jak odzyskac rado$¢ w jesieni zycia?” to wyktad psy-
choterapeutki, p. Renaty Puk-Pietruszynskie;j.

20 marca 2018 r. — Mgr Malgorzata Ewa Rosen, kustosz Muzeum MSC, przedstawita szkic biogra-
ficzny Marii Sktodowskiej-Curie.

27 marca 2018 . — Muzyka pasyjna byta tematem ostatniego przed Swietami Wielkanocnymi wykta-
du dr hab. Katarzyna Szymanskiej-Stutki z Uniwersytetu Muzycznego Fryderyka Chopina.

3 kwietnia 2018 r. — ,,Sztuka religijna Zydow polskich — najpickniejsze synagogi — architektura i wy-
stroj wnetrz” to kolejny, bardzo interesujacy wyktad dr Magdaleny Tarnowskiej z UKSW.

10 kwietnia 2018 r. — Wyktad wolontariacki pt. ,,Nowoczesne techniki w konserwacji zabytkow” wy-
glosit ptk dr inz. Roman Ostrowski z WAT.

18 kwietnia 2018 r. odbylo si¢ coroczne zebranie sprawozdawcze Zarzadu UTW Woli i Bemowa.

24 kwietnia 2018 r. — ,,Caravaggio — §wiatla 1 cienie w zyciu i tworczos$ci fascynujacego mistrza ba-
roku” — to bardzo ciekawy wyklad p. Marii Zawartko-Laskowskiej, kustosz Zamku Kroélewskiego.

8 maja 2018 r. —,,Spod pedzla malarza: artys$ci i ich projekty oraz styl i zycie modowe z przetomu XIX
1 XX wieku” — interesujacy szczegolnie panie wyktad dr Magdaleny Bialic, historyka sztuki.

15 maja 2018 r. — ,,Mieszkanie dla seniora” przedstawita Joanna Piotrowicz, architekt wnetrz, Studio
Ladne Wnetrze.

22 maja 2018 r. — Prof. dr hab. Mirostaw Wyrzykowski z Wydziatu Prawa 1 Administracji UW wyglo-
sit wyklad zatytutowany ,,Rozmowy o Konstytucji: «my (...) ustanawiamy Konstytucj¢ Rzeczypo-
spolitej Polskiej jako prawa podstawowe dla panstwa...»”.

29 maja 2018 r. — Pan Stawomir Drygalski, doskonale nam znany krytyk muzyczny zaprezentuje
,Najwieksze przeboje Swiatowej muzyki filmowej” .

5 czerwca 2018 r. — ,,Dieta czy suplementacja — co jest zdrowsze?” — to wyktad prof. dr hab. Krystyny
Koztowskiej—Wojciechowskiej, gastroenterologa z Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

12 czerwca 2018 r. — Na zakonczenie roku akademickiego wystapi p. Monika Orzeszko. Recital ,,Za-
$piewana historia mitosci (piosenki lat 20. 1 30.)” poprowadzi p. Stawomir Drygalski.

(dokonczenie tekstu ze str. 14)

— Udziat w szkoleniach 1 warsztatach.

—  Wspoéludziat w imprezach organizowanych
przez wtadze Dzielnicy.

Informacje o pracach Rady maja szanse dotrze¢ do
szerokiego grona Senioréw poprzez ulotki, ogtosze-
nia w Urzedzie Dzielnicy Bemowo 1 zamieszczanie
aktualnos$ci na prowadzonej stronie internetowe;.

Bemowscy Seniorzy majg szans¢ osobiscie skon-
taktowac si¢ z cztonkami Rady. W kazdy poniedziatek
petione sg dyzury w Ratuszu. Mozna zgtaszaé pro-

blemy i inicjatywy, ktore na biezaco s3 rozpatrywane
1 kierowane do odpowiednich wydzialoéw w Ratuszu.
O efektywnosci dziatania kazdego cztonka Rady
Seniorow decydowata wspotpraca, zaangazowanie,
potrzeba pomocy innym, budowanie wiezi i kompe-
tentny udziat we wszystkich aspektach ksztattowania
polityki senioralnej. Zdobyte doswiadczenie i wiedza
ustepujacej Rady moze by¢ pomocne w dziatalnosci

nowej Rady Senior6w Bemowa.
Zofia Marszalek



Wiosenne
Satatka 7 tunczyka 7 kaszq

Skladniki: 1 szklanka ugotowanego peczaku,
1 puszka tunczyka w oleju, 1 puszka kukurydzy,
6 ogorkow Kkiszonych, 1 zielona i 1 czerwona pa-
pryka, 3 jajka na twardo, 1 maly jogurt naturalny,
posiekana natka pietruszki, sol i pieprz

Przygotowanie: Ogorki, papryke i jajka kroimy
w kostke. Tunczyka rozdrabniamy. Dodajemy jo-
gurt (mozna zmiesza¢ pot na pot z majonezem), sol
1 pieprz do smaku, posypujemy posiekang pietruszka.

38
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Satatka letnia wykwintna

Satata (najlepiej rzymska 1 czerwone radicchio) —
ilosci okreslamy w zaleznosci od liczby o0sob, co do-
tyczy roéwniez pozostatych sktadnikow.

Przygotowanie: Na satate wsypujemy krojone su-
szone pomidory z oleju, nastepnie pokrojone na po6t
czerwone winogrona, pokrojony w mate kawatki me-
lon, posypujemy pokruszonym serem plesniowym
1 zrumienionymi na suchej patelni orzechami wtoski-
mi. Calo$¢ polewamy sosem winegret (do sosu moz-
na tez doda¢ troche soku z pomaranczy).

b V4

Kurczak na rukoli 7 granatem

Skladniki: 3 garscie rukoli, filet z kurczaka, %2
owocu granatu, gars¢ orzechow nerkowca, oliwa,
ziola prowansalskie, sok z polowki cytryny, sol
i pieprz Cayenne

przepisy

Przygotowanie: Oliwe 1 wszystkie przyprawy
mieszamy. Marynat¢ dzielimy na dwie czesci. Piers
kurczaka kroimy na mate kawatki, marynujemy ok.
2 godz. lodowce. Nastepnie smazymy na ztoty kolor.
Na suchej patelni prazymy orzechy. Na talerzu ukta-
damy rukolg, kurczaka i pokrojony granat, nastgp-
nie posypujemy orzechami i polewamy pozostatym

& °
VAV

Sernik 7 truskawkami na zimno

Skladniki: 20 dkg pelnoziarnistych herbat-
nikow, 15 dag masla, 3 lyzeczki zelatyny, 75 dag
mielonego twarogu, 2 galaretki truskawkowe,
5 7o6ltek, 20 dag cukru, cukier waniliowy, 250 ml
kremowki, pol szklanki malin i 50 dag truskawek
(poza sezonem moga by¢ mrozone)

Przygotowanie: Herbatniki pokruszy¢, zmieszaé
z roztopionym mastem, wytozy¢ do tortownicy, ubic¢
tyzka i dobrze schlodzié. Zoéttka ubi¢ z cukrem i cu-
krem waniliowym, dodajac stopniowo podgrzang
kremowke, schlodzi¢. Mase wymieszac z twarogiem,
podzieli¢ na 2 czesci. Zelatyne rozpusci¢ w 2 tyzkach
goracej wody, ostudzi¢. Galaretki rozpusci¢ w 750 ml
wody, 1/3 truskawek zmiksowac¢. Cze$¢ masy wymie-
sza¢ z pulpa truskawkowgq 1 2/3 zelatyny, druga czes¢
wymieszaé z pozostalg zelatyng. Obie masy wytozy¢
na spod w tortownicy, zamieszac, zeby stworzy¢ nie-
regularny wzor, odstawi¢ do lodéwki. Na wierzchu
sernika ulozy¢ maliny 1 pokrojone truskawki, zalac¢
tezejaca galaretka, odstawic na 3 godziny do lodowki.

Opracowata Jolanta Osinska
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