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Od Redakcji

Drogie Stuchaczki 1 Stuchacze

Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli 1 Bemowa!

Mam przyjemnos¢ spotkaé si¢ z Panstwem na ta-
mach naszego Biuletynu. Tym razem w okolicz-
nosciach dos$¢ szczegolnych. Weszlismy wtasnie
w drugie pigciolecie Uniwersytetu. Za nami czas
podsumowan i1 wyborow, czemu daliSmy wyraz
powierzajac kierowanie naszg uczelnia nowemu
Zarzadowi. Oznacza to otwarcie kolejnego etapu
w naszej dziatalnosci.

Redakcja Biuletynu pragnie w nim uczestni-
czy¢, doktadajac swoja ,,cegietke” do wspolnego
dorobku UTW. W swojej pracy bardzo liczymy
na Panstwa wsparcie w postaci roznych inicjatyw
1 pomystow, ktoére promowatyby Wasze talenty
i zdolnosci. JesteSmy na nie otwarci 1 szczerze
zachgcamy!

Wierzymy, ze wiosna 1 $wigteczny Wielkanocny
nastroj, ktory niedawno goscit w naszych domach
oraz perspektywa wakacyjnego wypoczynku
wyzwolg w nas wszystkich poktady optymizmu
1 wiary we wilasne sily 1 mozliwosci.

Tego w kazdym razie w imieniu Redakcji Biule-
tynu ,,Nasz Wiek” zycze wszystkim Stuchaczkom
1 Stuchaczom naszego Uniwersytetu.

Elzbieta Domanska
redaktor prowadzacy




Nowy Zarzad Stowarzyszenia

Uniwersytet Trzeciego Wieku Woli i Bemowa

16 marca 2011 roku odbylo si¢ Walne Zebranie Czlonkow Stowarzyszenia UTW Woli i Bemowa,
w wyniku ktorego dokonano wyboru wladz na nowa, trzyletnia kadencj¢. Zebrani w auli Bemowskiego
Centrum Kultury ArtBem sluchacze oddali swoje glosy na wczesniej zgloszonych kandydatow. Zwycie-
zyly panie, w wi¢kszosci znane juz ze swojej pracy na rzecz Uniwersytetu. W sklad szescioosobowego
zarzadu weszly ( w kolejnosci alfabetycznej ): Wiestawa Banaszewska, Liliana Galazka, Maria Godlew-
ska, Iwona Kalaska, Jolanta Kroner, Zofia Marszalek i Wieslawa Schubert-Figarska. Gratulujemy!
A oto krotka prezentacja nowego zarzadu:
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Wiestawa Schubert-Figarska — prezes zarzadu — absolwentka filologii polskiej i stowianskiej
na Uniwersytecie Warszawskim, wieloletnia nauczycielka jezyka polskiego w Warszawie
i szkotach polskich w Nowym Jorku i Kolonii. Aktywnie zaangazowana Ww prace
spoteczne na rzecz S$rodowiska nauczycielskiego. Pasjonatka dalekich podrézy, dobrej
literatury polskiej i obcej, poezji, kina i teatru.

Maria Godlewska — wiceprezes zarzadu Stowarzyszenia UTW — politolog,
urzednik panstwowy mianowany, przed laty pracownik merytoryczny w Komitecie
Badan Naukowych, Ministerstwie Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego, Ministerstwie
Nauki 1 Informatyzacji. Zainteresowania: sport, kultura, nowe technologie.

Zofia Marszalek — wiceprezes zarzadu Stowarzyszenia UTW — wyksztalcenie Srednie eko-
nomiczne. Dtugoletnia dziataczka zwigzkowa pracownikéw wojskowosci. Przez wiele lat
pelnita funkcje przewodniczacej Zwiazku w WAT. Obecnie zaangazowana w dziatalnos¢
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow. Zainteresowania: literatura pigkna,
podroze.

Liliana Galgzka — skarbnik — wyksztatcenie wyzsze ekonomiczne, przedsigbiorca, wyktadowca
w Szkole Gastronomicznej przy ul. Poznafiskiej w Warszawie. MitosSniczka literatury, zwlaszcza
biograficznej 1 historycznej oraz poezji. Jej hobby to takze komputer 1 krzyzowki. Angazuje si¢

# réwniez w dziatalno$¢ spoteczng. Cztonek zarzadu Stowarzyszenia UTW.

Jolanta Kroner — sekretarz zarzadu — wyksztalcenie filologiczne, dziennikarka specjalizujaca
si¢ w problematyce prawnej, wieloletnia dziataczka spétdzielczoSci mieszkaniowej; pasjonatka
podrézy i historii sztuki. Dziatkowiczka.

Wiestawa Banaszewska — cztonek zarzadu, lekarz-pediatra, cztonek Polskiego Towarzystwa
Pediatrycznego. W swojej praktyce zawodowej pracowata migdzy innymi jako lekarz-kooperant
w szpitalu uniwersyteckim w Monastirze, gdzie wypetniata powierzone obowigzki w ramach
umowy miedzyrzadowejmiedzy Polskg a Tunezja.Jest osobg o szerokich zainteresowaniach. Poza
medycyna jej pasja sa: jezyki obce, literatura, historia sztuki, podrdze, sport i turystyka. Jako czto-
nek zarzadu zajmuje si¢ informowaniem stuchaczy UTW o interesujacych ofertach turystycznych
i organizacja wycieczek dla studentéw naszej uczelni.

Iwona Kataska — czlonek zarzadu, technik-technolog zbiorowego zywienia. Po wielu latach
pracy w branzy gastronomicznej zmienita kwalifikacje, znajdujgc zatrudnienie w Instytucie
Lotnictwa jako pracownik administracyjny. Po przejSciu na emeryture wolny czas poSwieca
na rozmaite hobby: uprawianie dziatki, robdtki reczne 1 podroze (bliskie 1 dalsze), ale przede
wszystkim na ksigzki. Interesuje sie zwtaszcza historig starozytng Egiptu. Cztonek zarzadu Sto-
warzyszenia UTW.



Na starcie

- rozmowa z Wiestawa Schubert-Figarska, nowo wybrana
Prezes Stowarzyszenia UTW Woli i Bemowa

— Pani Prezes, przede wszystkim chcialabym
serdecznie pogratulowa¢ wyboru na t¢ zaszczyt-
na funkcj¢. Jednoczesnie wiem, ze kazda odpo-
wiedzialnos¢ to ogromne wyzwanie, aby sprostaé
obowiazkom i nie zawie$¢ pokladanego zaufania.
Oczekiwan ze strony sluchaczy naszego Uniwer-
sytetu jest wiele. Jak czuje si¢ Pani w nowej roli?

— Niedawno uptynal miesigc od ukonstytuowania
si¢ nowego zarzadu naszej uczelni. Mam juz wlasne
zdanie na temat nowej roli, jakg przyszto mi peknic
w UTW. Cieszg si¢ bardzo, ze szybko skonkretyzowa-
ty$my podziat obowigzkoéw wsrdd cztonkoéw zarzadu,
co pozwolito okresli¢ cele na najblizszg przysztos¢.
PrzyjetySmy zasade: Wszystkie z checig spotecznie
pracujemy 1 mozemy na siebie liczy¢. Moje obowigz-
ki takze zostaty ustalone. Odpowiada mi rola pole-
gajaca na reprezentowaniu naszego Uniwersytetu na
zewnatrz, w tym oczywiscie wspotpraca z organami
administracji samorzadowej. Poza tym dla mnie oso-
biscie jest bardzo wazne, by rola prezesa Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku wyrazata si¢ w inicjowaniu
nowych kierunkéw pracy zarzadu oraz, co istotne,
kreowata przestrzen spoteczng.

— Jako stuchaczka UTW Woli i Bemowa, badz
co badz z trzyletnim juz stazem, angazowala si¢
Pani w liczne prace, miedzy innymi prowadzenie
warsztatow literackich. Byla Pani rowniez uczest-
niczka wielu spotkan organizowanych przez inne
organizacje spoleczne. Co z dotychczasowego do-
swiadczenia chcialaby Pani przenies¢ do dzialal-
nosci naszej uczelni?

— Nie ukrywam, ze od dluzszego czasu oferty
programowe naszego Uniwersytetu nie zaspokajaty
moich potrzeb kulturalno-poznawczych. Dlatego po-
szukiwatam czego$§ nowego, nowatorskiego. Zwig-
zalam si¢ z Towarzystwem Inicjatyw Tworczych
,»Wolno$¢”, bratam udziat w medialnych projektach,
takich jak: ,,My, kobiety Muranowa”, ,,Pogotowiu
Filozoficznym” czy programie ,,Budzimy Mura-
noéw”, przeznaczonym dla osob 55+. Z tamtych do-
swiadczen chcialabym przenie$¢ pasje poznawcza,
dotyczaca lokalnego $rodowiska oraz podjac¢ probe
integracji czlonkow naszego stowarzyszenia. Chcia-
fabym takze kontynuowac, a nawet powiekszy¢ licz-
be zaje¢ warsztatowych 1 seminaryjnych. Mysle, ze
hitem programowym staly si¢ w tym roku warszta-



ty psychologiczne, a wyktad na temat asertywnosci
wzbudzit powszechne zainteresowanie i byt bardzo
dobrze przyjety. To jest jaka$ wskazoéwka na przy-
szto§¢, chociaz oczywiscie to tylko jedna z mozli-
wych drég poszukiwania interesujacych tematdéw
1 przyciagajacych stuchaczy wyktadowcow.

—Jednym z problemoéw, o ktorych czesto rozma-
wialySmy, jest potrzeba zwiekszenia aktywnoSci
i zaangazowania stuchaczy w prace uczelni. Co za-
mierza Pani zrobi¢, aby wzmoéc te aktywnos$¢?

— Sadze, ze z nasza aktywnoscig nie jest Zle, acz-
kolwiek zawsze moze by¢ lepiej. Wiele osob pracuje
spotecznie na rzecz UTW. Kazdy w granicach swo-
ich mozliwosci - jedna osoba rozprowadza bilety do
teatru, kto§ inny prowadzi kronike Uniwersytetu,
a jeszcze inny zaoferuje udziat w senioraliach. Przed
rokiem rozpoczgliSmy wydawanie Biuletynu ,,Nasz
Wiek”, ktéry zamierzamy kontynuowac. Liczy si¢
kazda pomoc, bo jest nam ona bardzo potrzebna.
Przy okazji serdecznie dzigkuje za bezinteresowng
pracg! Wiemy, ze pokolenia zyja coraz dluzej i to
wlasnie aktywno$¢ przyczynia si¢ do przedluzenia
zycia. Mysle o aktywnosci fizycznej, ale takze in-
telektualnej. Podtrzymywaniu aktywno$ci sprzyja
udzial w réznych konkursach, np. ,,Seniorzy w ak-
cji”, projektach lokalnych, wolontariacie oraz za-
jeciach, prowadzonych na uczelniach dla seniorow.
Warto skorzysta¢ z tych mozliwosci takze po to, by
nie traci¢ kontaktu z ludzmi i ze $wiatem,

— Uniwersytet Trzeciego Wieku Woli i Bemowa
dziala juz pieé¢ lat. W samej Warszawie powstalo
wiele podobnych uczelni. Istnieje zatem szansa na
wzajemne kontakty i wspolprace. Jakie mozliwo-

Z. Kroniki UTW Woli i Bemowa

$ci widzi Pani w tym zakresie?

— Pytanie wydaje si¢ zasadne, ale na tym etapie
mojej pracy w zarzadzie UTW, na razie trudno jesz-
cze mowi¢ o konkretach. Przypuszczam, ze w przy-
szto$ci 1 ten problem stanie si¢ przedmiotem naszych
rozwazan. Na razie podjeliSmy prace nad zmianami
w statucie oraz wstepnym przygotowaniem oferty
programowej na nowy rok akademicki. W tej spra-
wie liczymy na dobra wspolprace z radg programowg
i rada stuchaczy. Co zas$ si¢ tyczy naszych przysztych
kontaktéw, rozwazamy miedzy innymi mozliwos¢
wspotpracy z ktorym$ z doméw pomocy spotecznej
na Woli. Oczywiscie, wymaga to zgody obu stron,
ale mamy nadziej¢, ze wielu mieszkancéw tych pla-
cowek skorzysta z naszego zaproszenia i stanie si¢
cztonkami Uniwersytetu. Mysle, ze w najblizszym
czasie podejmiemy takie dziatania.

— Bedzie o czym mysle¢ przez wakacje?

—Juz jest o czym myslec. Ale to dobrze, bo najgor-
sza jest bezczynnos$¢. Czas wakacji pozwoli wszystko
przemysle¢, usystematyzowac, nabra¢ dystansu. Je-
stem optymistka i wierz¢ w dobra wole 1 aktywno$¢
naszych stuchaczy.

— Czeka Pania pracowity i twoérczy czas. Zy-
cze, aby byl owocny i w pelni satysfakcjonujacy.
Przede wszystkim zycze jednak zdrowia, wytrwa-
losci i sukcesow Pani osobiscie i calemu Zarzado-
wi. Powodzenia!

Rozmawiala: Elzbieta Domanska

® Rok 2011 zapoczatkowal wyktad ,,.Dzieje Polski w anegdocie”, ktéry 4 stycznia wyglosit kustosz Mu-
zeum Woli — Patryk Jaworek. Niektore z opowiesci, szczegdlnie te mniej znane, wprowadzity stuchaczy
w dobry nastrdj, ale byly tez takie, ktére z powodzeniem mogtyby sta¢ si¢ tematem filmu grozy.

® Rowniez w styczniu — osiemnastego - odbyto si¢ spotkanie z aspirant Agnieszkg Makowska z Ko-
mendy Rejonowej Policji Warszawa-Wola. Tematem byty najczesciej stosowane metody oszustw i inne
zagrozenia na terenie Woli i Bemowa. Pani aspirant przytoczyta przyktady kilku przestepstw, ktérych
ofiarami padly osoby starsze. Byty to gléwnie kradzieze i wytudzenia w sytuacjach dnia codziennego,
kiedy podszywajacy si¢ np. za monteréw, hydraulikéw, elektrykéw, a nawet ksiezy ztodzieje wykorzy-
stywali tatwowiernoS$¢ oséb starszych, czgsto samotnych. Zainteresowani problemem stuchacze zada-
wali wiele pytan, uzyskujac cenne rady, co nalezy robi¢, by si¢ uchroni¢ przed podobnymi zagrozeniami.

® Kolejne spotkanie (15.01) poSwigcone bylo tym razem uprawie, parzeniu oraz spozywaniu herbaty.
Z ,Vademecum herbaty” zapoznal nas mgr Zbigniew Wasiewicz. Wyktad wzbogacony interesujaca
prezentacja wizualng przenidst nas do dalekich Chin, gdzie tradycja picia herbaty siega bardzo odlegtych
czaséw, bo az 2000 lat p.n.e. i Japonii, do ktérej zwyczaj ten dotart w IX w. n.e. Polskie tradycje w tym
zakresie siegaja wieku XVIII, i co tatwo zauwazy¢, s chetnie kultywowane.



Bez retuszu

- rozmowa z Jarostawem Sienkiewiczem, dyrektorem
Domu Pomocy Spotecznej ,,Budowlani”

Wiosna dla mieszkancéw Domu Pomocy Spo-
lecznej przy ulicy Elekcyjnej na warszawskiej
Woli jest wyjatkowo przyjazna. W otaczajacym
go parku rozkwitaja kwiaty i pachnie Swieza tra-
wa. Niewysoki budynek rozcigga si¢ kaskadowo,
zwracajac uwage przechodniow lekka, nowocze-
sng, jak na lata 70-te architektura. Wtedy shuzyl
pracownikom budownictwa, dzi§ — nie ma juz tej
klauzuli. W hallu gléwnym, na parterze, wchodza-
cych witaja ogromne, tropikalne palmy i niewiel-
ka fontanna, ktéora szemrze niczym gorskie Zro-
dlo. Jest urokliwie, czysto i przytulnie. Zdawaloby
sie — cichy azyl na wielkiej wyspie zycia. I o tym
miedzy innymi jest ta rozmowa...

— Panie Dyrektorze, jaka droge trzeba przeby¢,
aby kierowa¢ Domem Pomocy Spolecznej?

— Jest kilka warunkow, ktore nalezy spelnié: wyz-
sze wyksztalcenie (niekoniecznie kierunkowe), trzy
lata stazu w pomocy spolecznej, specjalizacja z tego
zakresu, uzyskana na kursie lub studiach, 5-letni staz

pracy.
— I trzeba wygra¢ konkurs?

— Tak. W moim przypadku konkurs ogloszony
przez Urzad Miasta Stotecznego Warszawy.

— Podjal si¢ Pan niezwykle odpowiedzialnej roli
jako bardzo mlody czlowiek. To chyba duze wy-
zwanie, zwazywszy na szczegolne potrzeby ludzi
starszych, czesto chorych, nie w pelni juz spraw-
nych. Skad ten wybor?

— To trudne pytanie. S3 w nim bowiem ukryte dwa
aspekty: zawodowy 1 psychologiczny. Podejmujac
decyzje o przystapieniu do konkursu na stanowisko
dyrektora, miatem juz pewne do$wiadczenie. Po sta-
Zu pracy w pomocy spotecznej przeszedtem wszyst-
kie szczeble zatrudnienia jako pracownik ds. pomocy
spotecznej w Wydziale Polityki Spotecznej Urzedu
Wojewddzkiego w Warszawie i jako gtowny specjali-
sta w Ministerstwie Pracy i Polityki Spotecznej. Poza
tym ukonczytem studia podyplomowe z zakresu za-
rzadzania 1 kierunkowe z resocjalizacji 1 pedagogiki.

— A ten drugi aspekt — psychologiczny?

— Duza réznica pokoleniowa. Sg tu osoby, ktore
przeszly na emerytur¢ w roku, w ktdrym ja si¢ dopie-

ro urodzilem... Oznacza to ogromne rdznice w sferze
Swiatopogladowej, mentalnej. Naktada si¢ na to po-
step cywilizacyjny. To wszystko daje o sobie zna¢ na
co dzien. Na przyktad w zakresie budowania zycia na
podstawie prawa, a nie wylacznie zdrowego rozsadku
1 przyjetego obyczaju. Bedac odpowiedzialnym za t¢
placowke 1 jej mieszkancoéw chceiatbym jak najlepiej,
ale jestem tez obowigzany przestrzegaé przepisow.
Dlatego jako cztowiek jestem czgsto rozdarty mig-
dzy tym, co muszg, a tym, jak powinno by¢, majac na
uwadze cztowieka.

— To bardzo istotna refleksja. Dazy Pan do ide-
alu?

— Z natury jestem idealista, dlatego niekiedy trud-
no godze si¢ z codziennos$cig taka, jaka ona jest. To
si¢ przektada na konkrety — na przyktad ciagle zadaje
sobie pytanie, czy pod wzgledem atmosfery DPS po-
winien by¢ domem rodzinnym, czy instytucja? Prze-
pisy prawne, w ramach ktorych musimy si¢ poruszac,
wielokrotnie generuja konflikty. Takze te wewngtrzne
—moje. Czegos po prostu nie wolno, ale komus wy-
daje sie, ze to niezyciowe... Czgsto sam si¢ na tym
tapig, Ze jestem dyrektorem, ale nie zawsze moge by¢
cztowiekiem-opiekunem. Musze wiec godzi¢ prze-
strzeganie prawa, z czego nikt mnie nie zwolni, ze
zdrowym rozsadkiem.

— Zatem, skad ten wybor?

— Z potrzeby zrobienia czego$ dobrego 1 pozytecz-
nego. Ale rzeczywisto$¢ czgsto odbiega od wyobra-
zen. Kiedy podejmowalem prace w tym domu, wie-



dzialem — od strony formalnej — jak to wyglada, ale to
nie oddaje prawdziwego zycia, jakie toczy si¢ wsrod
jego mieszkancow. Mowi si¢: ,,Dom Jesieni”, ,,Dom
Spokojnej Staro$ci”, to bardzo idealistyczne wyobra-
zenie. Za nim ida pewne stereotypy — usmiechnigte
starsze osoby pijace kawe, spacerujace parkowa ale-
ja lub catkiem odmienne opinie mediéw, potegujace
strach przed podobnymi placowkami.

— Prawda lezy posrodku?

— Oczywiscie. Jak czesto w zyciu.

— Jak dlugo zarzadza Pan tym domem?
—0Od 2008 roku. Prawie trzy lata.

— Ilu jest aktualnie mieszkancow?

—Mamy tu 112 zajetych miejsc. Do niedawna byto
116, ale zmiany formalne spowodowaly ogranicze-
nie.

— Jakie warunki nalezy spekni¢, aby zostaé za-
kwalifikowanym?

— To jest dom dla os6b w podesztym wieku. We-
dlug ustawy o pomocy spotecznej kobiety musza
ukonczy¢ 60 lat, m¢zczyzni — 65. Kwalifikowane sa
osoby, ktore sobie nie radza, wymagaja catodobowe;j
opieki, tzn. ustugi opiekuncze w srodowisku juz im
nie wystarczaja. Od strony proceduralnej niezbgdne
formalnosci przeprowadza wtasciwy dla miejsca za-
mieszkania przysziego mieszkanca O$rodek Pomo-
cy Spotecznej. Konieczne sg wywiad srodowiskowy
oraz dokumentacja medyczna o stanie zdrowia. Po
dopetieniu formalno$ci podejmowana jest decyzja.

— Jak dlugo trzeba czekaé?

— Okoto roku, jakkolwiek trudno mowic¢ o konkret-
nej dacie. Sg rozne sytuacje : czasami kto$ rezygnuje,
bo nie moze si¢ przystosowac lub miejsce zwalnia si¢
z innych powodoéw. Wtedy zajmuje je nowa osoba,
ktora przechodzi w pewnym sensie etap przygoto-
wawczy w pokoju 2-osobowym oraz wpisana jest na
liste oczekujacych na 1-osobowy. Ten okres dostoso-
wawczy jest bardzo wazny, gdyz nawet w przypadku
Swiadomego wyboru zamieszkania w DPS, czgsto
jest on wymuszony sytuacja. Tak wigc, jesli kto§ ma
trudno$ci z przystosowaniem si¢, w kazdej chwili
moze zmieni¢ decyzj¢.

— Jak wyglada opieka w Panstwa domu, poza
zaspokajaniem potrzeb socjalno-bytowych? Inte-
resuje mnie przede wszystkim pomoc psycholo-
giczna.

— Wsparcie psychologiczne §wiadczy zatrudniony
psycholog. Kazdy, kto wyrazi takg potrzebe, moze
ja otrzyma¢. Kondycja psychiczna pensjonariuszy
jest dla nas bardzo wazna. Wszyscy staramy si¢ roz-
poznawa¢ sytuacje zagrazajagce zdrowiu psychicz-
nemu, aby w odpowiednim momencie im zaradzic.
W tym zakresie zapewniamy pomoc psychologicz-
ng, a w szczegolnych przypadkach — psychiatryczna.
Pomoc medyczna 1 porady lekarskie swiadczone sg
w ramach NFZ.

— Czy poza codziennym ,rytualem” przewi-
dzianym w regulaminie DPS, dysponuja Panstwo
dodatkowa oferta zajeciowa? Mam na mysli grupy
zainteresowan, atrakcyjne formy spedzania czasu.

— Prowadzimy zajecia z terapii zajeciowej glow-
nie dla pah — przede wszystkim manualne, takie
jak szydetkowanie, prace plastyczne. Bierzemy tez
udzial w r6znych imprezach: Dniu Seniora, Dniu Ko-
biet, Pierwszym Dniu Wiosny 1 Ostatnim Dniu Lata.
Mamy sale kinowa, klub dyskusyjny, biblioteke,
zajecia relaksacyjne, kacik internetowy. Prenumeru-
jemy prase, prowadzimy biezaca informacje o tym,
co dzieje si¢ w Warszawie, migdzy innymi o zmia-
nach komunikacyjnych. Staramy si¢ urozmaica¢ czas
pobytu naszym mieszkancom, liczac takze na ich
aktywno$¢ 1 inwencjg.

— W jakim stopniu sprzyja to integracji?

— Tylko w pewnym stopniu. Nie wszyscy si¢ in-
tegruja. Nie kazdy tego potrzebuje. Bywa, ze ktos
zamyka si¢ w sobie, bo chce zwyczajnie mie¢ Swiety
spokdj. Ci bardziej aktywni raczej wychodza sobie
naprzeciw.

— A warunki lokalowe? Na co moga liczy¢ miesz-
kancy?

— Mamy 90 pokoi 1-osobowych. Pozostale to
,»dwojki” . Wszystkie majg wezet sanitarny oraz sg
wyposazone w podstawowe meble oraz lodowki.
Umeblowanie pokoi w wielu przypadkach stanowi




wlasno$¢ mieszkancow, zwlaszcza tych, ktorzy przy-
byli tu w poczatkowym okresie dziatalnosci domu.
Jest z tym jednak pewien problem, gdyz nie wszyst-
kie z nich spelniajg wymogi ergonomiczne. W wielu
sytuacjach trzeba je zastgpowac sprzetem wspomaga-
jacym, utatwiajacym opieke nad niepetnosprawnymi
mieszkancami.

— Zdarzaja si¢ sytuacje konfliktowe? Jak je
Panstwo rozwigzuja?

— Takie sytuacje sg trudne do uniknigcia chyba
w kazdym $rodowisku. Powodujg je roéznice zacho-
wan, upodoban, zainteresowan, ale takze zwyczajnie
charakterow. To jest najbardziej widoczne w po-
kojach 2-osobowych, gdzie najczgsciej zupelnie
obce osoby dzielg wspolng przestrzen. Zdarza sig,
ze kierownictwo 1 personel wystepuja wtedy w roli
mediatora, pozostawiajgc jednak ostateczne rozstrzy-
gnigcie sporu samym zainteresowanym. W przypad-
kach szczegoélnie trudnych, niekiedy rozwigzaniem
jest zmiana pokoju lub wspotlokatora.

— Co chcialby Pan zmieni¢, udoskonali¢?

— Marzy mi si¢, aby wszystkie pokoje byly
1-osobowe. Pozwolitoby to unikng¢ niepotrzebnych
konfliktow. Poza tym ograniczatoby przeprowadzki,
gdyz pensjonariusz otrzymywalby staly przydziat do
pokoju na caly okres pobytu. Oczywiscie nie moz-
na wykluczy¢ wyjatkéw. Z drugiej strony — kazde
miejsce jest cenne. Ewentualna likwidacja pokoi
2-osobowych to jednocze$nie ograniczenie liczby
miejsc. Druga kwestia — udoskonalenie od strony
ergonomicznej opieki nad osobami lezacymi. W
konsekwencji poprawa ustug opiekunczych. Kazda
z tych zmian generowataby nowe koszty... Jest
0 czym mysle¢.

— Wspomnial Pan o kosztach...

— W chwili obecnej koszt utrzymania jednego
mieszkanca wynosi prawie 4 tys. zi. To duzo w ska-
li jednostkowej. Kazda osoba przekazuje 70 proc.

swojej emerytury, reszte doptaca rodzina lub gmina.
Z tych $wiadczen pokrywamy koszty wynagrodze-
nia personelu, utrzymania domu, jego infrastruktury
wewnatrz 1 na zewnatrz budynku, podatki lokalne,
oplaty za media, telefony, konserwacje sprzetu, wy-
zywienie 1 inne biezace wydatki.

— Kiedy obserwuje Pan zycie ludzi starszych
z tak bliskiej perspektywy, jakie refleksje Panu
towarzyszg po zakonczonym dniu pracy?

— Nie dziele ludzi ze wzgledu na wiek. Do wszyst-
kich podchodze jednakowo. Ale zgodnie ze swoja
naturg, czlowiek szuka ludzi podobnych do siebie,
z ktérymi ma dobry kontakt. Tak jest wszedzie.
Jednych si¢ bardziej lubi, drugich mniej i czasami
kto§ ma to za zle... W relacjach zawodowych — nie
prywatnych — musze by¢ obiektywny i bezstronny
zardbwno wobec pracownikéw, jak i pensjonariuszy.
Na poczatku wielu z nich wyrazato oburzenie, ze
nie rozstrzygam konfliktéw, nie opowiadam si¢ po
zadnej stronie. A przeciez nie oto chodzi. Kazdy jest
podmiotem swojego zycia i ponosi za nie odpo-
wiedzialno$¢, wiec 1 swoje konflikty powinien
rozwigzywa¢ sam. Jako osoba odpowiedzialna za
bezpieczenstwo mieszkancow w przypadkach kon-
fliktowych, mogg zapewni¢ wsparcie psychologa.

— Gdyby cofnaé czas, jaki bylby dzisiaj Pana
wybor?

— Praca tutaj to jedno z najtrudniejszych moich
zadan zawodowych w zyciu. Tym bardziej, ze dbajac
o interesy i bezpieczenstwo mieszkancow tego domu,
musze godzi¢ je z interesami miasta. Nikt z nas nie
zyje na bezludnej wyspie. Przyznaje, zdarzaja si¢
chwile zwatpienia i ogromnego zmeczenia materig
tej odpowiedzialnosci. Gdybym byt starszy, miatbym
pewnie do tego wigkszy dystans, a tak cztowiek si¢
bardzo spala. Ale otrzymuj¢ tez wsparcie od miesz-
kancéw DPS. Czgsto korzystam z ich do$wiadcze-
nia zyciowego. Tu jest duzo madrych ludzi. Ja takze
czerpi¢ od nich dobra energi¢ 1 dalsza motywacj¢ do
pracy. Wiele tez zawdzigczam moim pracownikom,
ktérzy bardzo angazuja si¢ w swoje codzienne obo-
wiazki, zwigzane z prowadzeniem tego domu.

— A zatem, jaki bylby Pana wybor?

— Mysle, ze zgodzilbym sig, ale inaczej bym
zaczal. Spojrzatbym bardziej realnie na wiele rzeczy.

— Dzi¢kuje¢ Panu bardzo za rozmowe i zycze
powodzenia i satysfakcji z dalszej pracy.

Rozmawiala: Elzbieta Domanska



Barcelona - moja mitos¢

Z nadejSciem wiosny odczuwamy przyplyw
energii, che¢ do dzialania i podrézowania. Moj cel
podrozy narodzil si¢ pod wplywem lektur: ,,Cie-
nia wiatru”, ,,Katedry w Barcelonie” i ,,Hiszpan-
skiego skrzypka”. Po ich przeczytaniu nie mialam
juz zadnej watpliwos$ci - moj wybér padl na Bar-
celone!

Spelnienie marzenia utatwita mi agencja Travel
Senior, ktora od kilku lat organizuje dla senioréw
z Europy Wschodniej, pobyt nad morzem w Hiszpa-
nii. Projekt ten, wspierany dotacja 150 euro na osobg
przez rzad hiszpanski, jest organizowany poza sezo-
nem, czyli od marca do czerwca oraz od wrzesnia do
listopada. Miejsca wypoczynku zlokalizowane sa na
calym wybrzezu 1 wyspach, 1 od nas samych tylko
zalezy, czy bedzie to Costa del Sol, skad zobaczymy
Andaluzj¢ z przepickng Granada, Kordobg 1 Sewilla,
Costa Dela Luz, czy wreszcie Costa Brava, kuszace
bliskoscig Barcelony. Kto zechce moze takze odwie-
dzi¢ Baleary z wyspami Majorka, Minorka i Ibiza.
Przedlozona oferta to: 7-dniowy pobyt w 4-gwiazd-
kowym hotelu z trzema positkami dziennie i napoja-
mi, przelot samolotem w obydwie strony, jedna cato-
dzienna lub dwie krotkie wycieczki oraz zapewniona
na miejscu opieka polskiego rezydenta.

Z Costa Brava do Barcelony

M¢j wybor to Costa Brava. Hotel potozony nad
morzem, w pigknej miejscowosci Santa Susana. Czte-
rogwiazdkowy standard gwarantuje komfort pobytu.
Doskonata kuchnia, urozmaicone menu w postaci
szwedzkiego stolu. Towarzystwo miedzynarodo-
we: Czesi, Rumuni, Wegrzy, Polacy i Hiszpanie. Ci
ostatni zachwycili nas sardang — kastylijskim tancem
narodowym, ktdry tanczy si¢ w grupach, przy akom-
paniamencie bardzo rytmicznej i skocznej muzyki. Po

dwodch dniach wypoczynku, plazowania 1 zwiedza-
nia najblizszej okolicy, wyruszyliSmy do oddalonej
o 60 km Barcelony.

Katalonia to najbogatsza prowincja Hiszpanii,
a Barcelona to najwigksze miasto — stolica regio-
nu. Miasto, ktore od zawsze cieszylo si¢ zaintere-
sowaniem turystow, ale od czasu wymienionych na
wstepie bestsellerow, jego popularnos¢ jeszcze wzro-
sta. Dla tropicieli miejsc 1 wydarzen znanych z lek-
tury, opracowano trasy zwiedzania, nazywajac je
tytulami powiesci. Atrakcyjno$¢ Barcelony to przede
wszystkim roznorodnos$¢ styléw architektonicznych,
poczawszy od pozostato$ci budowli rzymskich, przez
zachowane zabytki romanskie, gotyckie, barokowe
az do modernistycznych. W Europie jest wiele miast
o podobnym bogactwie architektury, ale Barcelona
wyrdznia si¢ posiadaniem niepowtarzalnych, jedy-
nych w swoim rodzaju budowli Antonio Gaudiego.
Ten genialny architekt, urodzony w 1852 r. byt przed-
stawicielem katalonskiego modernizmu, ktérego pro-
jekty zrywaly catkowicie z tradycyjnymi formami.
Projektowat domy, ale takze ich wnetrza, meble,
ozdoby — wszystko w stylu panujacej wowczas se-
cesjl.

Domoéw zaprojektowanych przez tego wybitne-
go architekta jest wiele, ale najwazniejsze z nich to:
Casa Batlo, Casa Mila przy Passeing de Gracia, Pa-
lau Giiel, Park Gtiel 1 ostatnie jego dzielo — kosciot
$w. Rodziny, czyli stynna Sagrada Familia. Swiaty-
nia ta pozostaje w budowie od 100 lat. Z budowli
swieckich uwage przycigga kamienica Casa Mila,
z falujaca fasada, picknymi balkonami z kutego zela-
za oraz surrealistycznym dachem, ktory tworzy park
rzezb-komindw, przypominajacych S$redniowiecz-
nych rycerzy. Swoje wrazenia na temat tej niezwyklej
kamienicy wyrazit w 1906 roku Wolfgang Kdppen,
ktéry powiedziat: ”Gaudi z pewnoscig mial ogromne
poczucie humoru. Przy jednej z gtéwnych ulic wybu-
dowat dom o falujacych $cianach, gdzie mieszkancy
patrzacy z okien wygladajg jakby rozpaczliwie chcie-
li utrzymac si¢ na wodzie.” Nie przewidziat ze urode
kamienicy docenig takze w przysztosci potomni, wpi-
sujac ja w 1984 roku na liste Swiatowego Dziedzic-
twa Kulturowego UNESCO.

Niezaleznie od wartosci artystycznej kamienica ta
ma takze wymiar symboliczny. Nawigzuje do legen-
dy o $w. Jerzym — patronie miasta. Kiedy spojrzymy
w gore naszym oczom ukaze si¢ mozaika, przedsta-
wiajgca centkowanego smoka, ktorego grzbiet wygi-
na si¢ az po dach, a w balustradach balkonow strasza
dekoracje, przypominajace czaszki ofiar potwora.
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Sagrada Familia

My zaczgliSmy nasze zwiedzanie od pomnika
Krzysztofa Kolumba, by doj$¢ przez Ramble do Pla-
cu Katalonii. Rambla to szeroka, kilometrowa aleja,
przeznaczona dla pieszych. Kroéluja na niej stragany
z kwiatami, klatki z ptakami, mimowie i malarze.
Mniej wigcej w polowie alei znajduje si¢ secesyjna
hala targowa Mercat de la Libertat, wypelniona po
brzegi stoiskami pelnymi owocow, jarzyn, ryb, mig-
sem oraz suszacymi si¢ ponad glowami turystow
pachnacymi szynkami. Dalsza trasa wiedzie nas do
parku Giiel, gdzie w otoczeniu bujnej roslinnosci
znalez¢ mozna dziwne, bardzo kolorowe obiekty
o szczegblnej symbolice, co§ w rodzaju Disneylan-
du w stylu secesji. Zauroczeni klimatem i atmosfe-
ra miasta docieramy do ostawionej Sagrada Familia.

Pozostaje ona w ciaglej budowie, dlatego tez mogli-
Smy podziwia¢ jej pigkno jedynie z zewnatrz, i to
glownie dwie fasady, poswigcone narodzinom 1 dzie-
cinstwu Jezusa. Obie zaprojektowane przez mistrza
Gaudiego. Nasza uwage zwrocily takze typowo go-
tyckie trzy portale: wiary, nadziei 1 milosci. Bogato
rzezbione skojarzyty mi si¢ raczej ze stalaktytami niz
dzietem rak cztowieka. Ponad portalem pnie si¢ drze-
wo zycia — cyprys z zielonej glazury, a nad nim stado
bialych gotebi.Druga, catkowicie odmienna w stylu,
to fasada Mg¢ki Panskiej, projektu Josepa Marii Subi-
rachsa. Nad $wiatynig goruje jedenascie strzelistych,
azurowych wiezy, ale w planach jest wzniesienie
czterech nastgpnych. Zwienczeniem ma by¢ usy-

tuowana posrodku 170-metrowa statua Chrystusa.
Plany sg ogromne i nikt nie zna terminu ich zakon-
czenia.

Podziwiajagc modernistyczng dzielnice L’Eixam-
ple, docieramy do Barrio Gotic, czyli starego miasta
z jego waskimi, mrocznymi uliczkami i XIII-wiecz-
nej katedry w stylu zwanym gotykiem katalonskim.
Fasade katedry dobudowano w XiX stuleciu, co
W niczym nie umniejsza jej urody. W ogromnym,
trzynawowym wnetrzu, znajduje si¢ pochodzaca
z XV wieku chrzcielnica, chor z bogato rzezbiony-
mi stellami, gdzie zasiadali najwigksi wtadcy chrze-
$cijanstwa — cztonkowie kapituty ztotego runa. Nie
opodal krypta ze szczatkami $w. Eulalii — patron-
ki $wiatyni. Z katedry wychodzimy do wirydia-
za z pigknymi kruzgankami, sadzawka i fontanng
z plaskorzezba §w. Jerzego walczacego ze smokiem
W otoczeniu gesi.

Wrazen bylo tak duzo, ze propozycja pdjscia do
Akwarium, w ktérym ruchomy chodnik wprowadza
w $wiat morskiej flory i fauny, nie spotkat si¢ z entu-
zjazmem. Powro6t do hotelu przywital nas wspaniatg
kolacja, a propozycje dalszych wycieczek (wpraw-
dzie juz ptatnych), jakie czekaty w dniu nastgpnym,
pozwolily szybko zapomnie¢ o zmgczeniu.

Madonna z Montserrat

Kolejny dzien =zaczat si¢ od rejsu statkiem
z Hovet de Mar do Tossa de Mar, potaczonym ze
zwiedzaniem Girony. Po pokonaniu dziewigc¢dziesig-

ciu stopni staneliSmy przed katedra pod wezwaniem
$w. Felina, biskupa Girony w IV wieku. Jest to naj-
starsza, pochodzaca z 1312 roku $wiatynia gotycka,
charakteryzujaca si¢ najszersza nawa. Ze wzgdrza
przeszliSmy przez dzielnicg zydowska, by dotrze¢ do
Rambli, ciggnacej si¢ wzdtuz rzeki.

Celem ostatniej wyprawy bylo sanktuarium Czar-
nej Madonny z Montserrat — miejsce licznych piel-



grzymek Katalonczykow, poczawszy do XII wieku.
Od czasu jego powstania jest w nim przechowywa-
na figurka Matki Boskiej, zwanej witasnie Czarng
Madonng. Jest ona dzietem Lukasza Ewangelisty,
przywiezionym do Katalonii w XII stuleciu. Klasztor
przy sanktuarium wybudowano w XVI wieku. Zo-
stat usytuowany w gorach, posrdéd skat, jako miejsce
trzynastu zamieszkatych pustelni, do ktorych wiedzie
dzisiaj trasa turystyczna. Sanktuarium to zajmuje
szczegodlne miejsce w sercach Katalonczykéw. Byto
ono bowiem jedynym, gdzie zabroniony przez rezim
Franco jezyk katalonski, mogt by¢ uzywany w litur-
gii.

Chociaz urodzitam si¢ w Warszawie, mieszkam
tu od 20 lat i czuj¢ si¢ warszawianka, ciagle wracam
do Milanowka jak do rodzinnego domu. Z t3 pickna
miejscowoscig jestem zwigzana emocjonalnie, gdyz
tam spedzitam dziecinstwo, mlodo$¢ i lata dojrzale.
Tam chodzitam do szkoty, przezywatam pierwsze
mlodziencze zauroczenia, wyszlam za maz i urod21-
tam coérke. Tam tez jest B :
moja najblizsza rodzina @ ¥
1 grono znajomych, a na
milanowskim cmentarzu §
spoczywaja wszyscy bli-
scy, ktorzy odeszli. Przez
40 lat zycia w Milanow-
ku poznatam histori¢ tego
miasta oraz dzieje wielu §
niezwyktych i wybitnych
ludzi. :

ndéwek Rabstin pojawita si¢ w zapisach historycznych
juz w XVI wieku. Osada lezala na terenie dziewi-
czej Puszczy Mazowieckiej, gdzie polowal sam Jan
IIT Sobieski. Obecny ksztatt miasta zapoczatkowat
w 1899 roku sedzia Michat Lasocki, wtasciciel ma-
jatku Milanowek, ktory przez parcelacje swoich ziem
chcial stworzy¢ osiedle letniskowe. Zamozna war-
szawska inteligencja nabywala duze parcele (ponad
5000 m kw.) i budowata wspaniate wille, zaprojekto-
wane przez wybitnych architektow. Znaczacy wptyw
na szybki rozwo6j miejscowosci miato utworzenie
w 1901 roku przystanku Drogi Zelaznej Warszaw-
sko-Wiedenskiej. Od tego czasu Milanowek stat si¢
celem niedzielnych wycieczek warszawiakow.

Uktad architektoniczny letniska zostat podporzad-
kowany walorom przyrodniczym, dzigki czemu moze

Pierwsza wzmianka o osadzie szlacheckleJ Mila-

W drodze powrotnej, w ostatni niedzielny wie-
czor, mamy okazje uczestniczy¢ w pokazie Swiatta
i dzwigku - ,,La Font Magica”. Ten efektowny spek-
takl tanczacych fontann na Placu Hiszpanskim, dtugo
pozostanie w pamigci. W ostatni poranek pobytu cze-
kata nas juz tylko droga na lotnisko i lot do Warszawy.
Aby nie bylo smutno, ze to juz koniec hiszpanskiej
wedrowki, mowie ,,Abientdt”, czyli do ponownego,
mitego spotkania.

Wieslawa Banaszewska

si¢ ono poszczyci¢ licznymi zabytkami przyrody,
w tym 118 dorodnymi i najstarszymi debami szyput-
kowymi. W otoczeniu wspaniatej zieleni powstawaly
budowle o zréznicowanej, oryginalnej architektu-
rze — od patacykow po typowe dworki szlacheckie
z ganeczkami. Zespot Urbanistyczno-Krajobrazowy
Mlasta Milanéwka zostat wpisany w 1989 roku do re-
jestru zabytkow, co swiad-
czy, ze prze 100 lat swego
istnienia nie stracit nic ze
swoich walorow.

Wyodrebniona  admi-
§ nistracyjnie w 1919 roku
% Gmina Letnisko-Milano-
b wek rozkwitta w okresie
20-lecia migdzywojenne-
go. Szczegblny charakter
& miasta sprawiat, ze chetnie
zamleszklwah tu ludzie zwigzani z kultura i sztuka.
I tak znany aktor i thumacz sztuk teatralnych z jezyka
francuskiego, Rufin Morozowicz, zbudowat pigkna
wille, zwang ,,Waleria” od imienia ukochanej zony.
Zamieszkala w niej razem z rodzicami corka Maria
(aktorka i pisarka) oraz jej mgz Jan Szczepkowski,
wybitny rzezbiarz, twoérca pomnikéw Moniuszki
i Bogustawskiego. W 1978 roku corka rzezbiarza,
Hanna, wraz z m¢zem Adamem Mickiewiczem zor-
ganizowata w tej pigknej willi prywatne muzeum,
w ktorym znajduje si¢ okoto 200 projektéw réznych
dziet mistrza.

Milanéwek zafascynowat réwniez, podobno od
pierwszej, przypadkowej wizyty, wybitnego $pie-
waka Stefana Gruszczynskiego. Postanowil on wia-
$nie tu si¢ osiedlic. W 1930 roku artysta wybudowat
pickng wille, ktoérg nazwat ,,Zacisze”. W miescie tym
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spedzit 30 lat, tu przezyt swa wielka mitos$¢ i tutaj
zakonczyt zycie. Byt jednym z najwigkszych $piewa-
koéw pierwszej polowy XX wieku. Jego talent zostat
odkryty przypadkowo, a po krdotkotrwalej nauce $pie-
wu rozpoczeta si¢ jego zawrotna kariera. Poczatkowo
wystepowal w Teatrze NowoS$ci w repertuarze operet-
kowym, a nastepnie w Operze Warszawskiej, gdzie
wykonywat gtdwne partie w najlepszym swiatowym
repertuarze. Od 1917 roku zaczat odnosi¢ sukcesy na
scenach operowych Europy, miedzy innymi w Lizbo-
nie, Madrycie, mediolanskiej La Scali.

Oprocz wspanialego gltosu obdarzony byt takze
talentem aktorskim, co pozwalalo mu wystgpowac
na scenach warszawskich teatrow 1 w filmie, m.in.
w ,,Ksigznej Lowickiej.”

Wspominajac o ludziach sztuki nie sposéb nie
wymieni¢ takze innych, wybitnych mieszkancow
tego miasta: Feliksa Dzierzanowskiego, dyrygenta,
kompozytora, tworce Kapeli Ludowej; braci Sta-
niewskich, wlascicieli znanego cyrku; pisarzy - Wia-
dystawa Uminskiego i Lwa Kaltenberga. Warto tez
wiedzie¢, ze letnisko to odwiedzali niegdys$ Bolestaw
Prus i blizszy naszym czasom — Konstanty Ildefons
Galczynski.

Nie tylko ludzie kultury znajdowali w Milanéwku
przyjazne miejsce. W 1924 roku bracia Henryk i Sta-
nistaw Witczakowie zatozyli Centralng Doswiadczal-
ng Stacj¢ Jedwabnicza, ktora data poczatek przysztej
firmie przg¢dzalniczej ,,Milanowek”, znanej na $wie-
cie z produkcji polskiego jedwabiu. Poza granicami
kraju znane sg takze dobrze “kréwki z Milanowka”,
produkowane przez kolejne juz pokolenie rodzinnej
firmy ,,Pomorski i Syn”.

Z Kroniki UTW Woli i Bemowa

Wybuch II wojny $wiatowej, a pdzniej Powstanie
Warszawskie, spowodowaty, ze goscinny Milanowek
udzielat schronienia uchodzcom ze spalonej i bom-
bardowanej stolicy.

W czasie Powstania w miejscowej parafii $w. Ja-
dwigi znalazla schronienie i tymczasowa siedzibg
Kuria Metropolitalna Warszawska. Na plebanii za-
mieszkat wtedy ks. abp Antoni Szlagowski, ktory
przywiozt z ptonacej Warszawy urn¢ z sercem Fry-
deryka Chopina. Urna ta stata na fortepianie w gabi-
necie ksiedza arcybiskupa od 9 wrzesnia 1944 roku
do 17 pazdziernika 1945 roku, kiedy to powrocita na
swoje dawne miejsce — do kosciota §w. Krzyza na
Krakowskim Przedmiesciu. Okupacyjne dzieje Mila-
néwka i jego bohaterskich mieszkancow zashuguja na
odrgbng opowiesc.

Dzisiaj Milanowek zndéw przycigga przedstawi-
cieli réznych srodowisk: aktoréw, pisarzy, dziennika-
rzy, ludzi biznesu. Podobnie jak ich poprzednicy i oni
takze znajduja tutaj dobre warunki do wypoczynku
1 pracy tworczej. W tym niezwyklym miescie osiedli-
li si¢: prof. Jerzy Bralczyk — jezykoznawca, aktorzy
Krystyna Janda, Dorota Stalinska i Andrzej Zaorski;
$piewacy operowi: Dariusz Biernacki, Romuald Te-
sarowicz, satyryk — Pawel Dhluzewski, dziennikarz
sportowy- Wlodzimierz Szaranowicz i wiele innych,
znanych osob.

Kazdy, kto odwiedzi Milandéwek jest zauroczony
tym miejscem i nie moze si¢ z nim rozsta¢. Tak bytlo,
jest 1 pewnie pozostanie.

Renata Janicka

® Problematyka militarna nieczgsto goSci w naszych programach. By¢ moze decyduje o tym przewa-
ga pah wsréd studentéw naszego UTW. Trzeba jednak przyznaé, ze zaréwno nieliczni panowie, jak
1 panie z zainteresowaniem wystuchali wykfadu ptk. dra Andrzeja Dylonga na temat ,,Zaangazowania
Sit Zbrojnych RP w operacjach poza granicami kraju”. Wyktad tym cenniejszy, ze prelegent sam byt
uczestnikiem misji wojskowych. Spotkanie odbyto si¢ 1. lutego br.

® W niespelna tydzief p6Zniej mieliSmy okazje poznac ,, Kobiete z pasja”. Okazata si¢ nig nasza kolezanka
— Zofia Proniewska-Wazynska. Pani Zofia jest aktywna cztonkinia Krajowego Stowarzyszenia
Brastawian, organizacji, skupiajgcej osoby urodzone na Kresach, powigzane z nimi tradycjg rodzinng
lub ich mitoSnikéw, ktérzy dobrowolnie dziataja na rzecz kresowian. W czasie spotkania, ktére miato
charakter wywiadu, prowadzonego przez stuchaczke UTW, Elzbiete Domafiska, dowiedzieliSmy si¢
o dziejach rodziny Proniewskich, zyciowych pasjach Pani Zofii, jej wyjazdach na Biatoru§ w celu
wspomagania Polakéw tam osiedlonych oraz wysitkéw i staran podejmowanych w celu ratowania
Sladow polskiej kultury materialnej, jezykowej 1 tradycji patriotycznej. GoSciem spotkania byt prezes
Zarzadu Krajowego Stowarzyszenia Brastawian - Wiadystaw Krawczuk. Na zakoficzenie wySwietlono
wzruszajacy film o pobycie przedstawicieli Stowarzyszenia na Bialorusi i ich relacjach z tamtejsza

Polonig.



Ksiazki znane i zapomniane

Lektura sprzed lat

Ksigzka, o ktorej opowiem ukazata si¢ dru-
kiem w 1980 roku. Kupitam ja w dawnej ksiegarni
PAX-u przy Mokotowskiej. Zainteresowal mnie ty-
tut: ,,Pod wieczor zycia”, autorstwa Paula Tourniera
— szwajcarskiego lekarza, psychologa. Z zaciekawie-
niem wzigtam do reki lezacy na ladzie egzemplarz
1 zaczetam przerzucac¢ drobno zadrukowane Kkartki.
Po chwili zorientowalam sig, ze za intrygujacym tytu-
fem nie kryje si¢ psychologiczna powies¢, ani zadna
sensacja, ale powazne rozwazania na temat madrego
1 godnego przezycia wieku dojrzatego. Wtedy, przed
laty, temat ten wydawat mi si¢ jeszcze bardzo odle-
gly, pomyslalam jednak, ze ksigz-
ka ta moze okazac si¢ przydatna w
przysztosci... I tak oto zaczgto sig
moje spotkanie z Paulem Tournie-
rem.

Nie bylo to spotkanie tatwe.
Przekroczylam wtedy zaledwie
Htrzydziestke”. Mimo to sposob
podejscia autora do problemu,
przekonal mnie do dalszej lek-
tury. Podazajac za nim, miatam
okazje zastanowi¢ si¢ nad socjo-
logicznym, psychologicznym oraz
kulturowym aspektem dojrzato-
$ci. Zapozna¢ z przyktadami roz-
nych zachowan ludzi starszych,
a wszystko to w kontek$cie ich
osobistych potrzeb, ale takze de-
terminujacych je uwarunkowan spotecznych, mate-
rialnych, rodzinnych etc. W trakcie czytania natra-
filam na wypowiedz, iz niezaleznie od bohaterow
ksigzki — ludzi w wieku mocno dojrzatym — jest ona
skierowana do tych, ktérzy zblizajg si¢ do poéimetka
zycia, a wigc czasu, kiedy pigkne 1 owocujace lato
powoli przechodzi w jesien. Jest to wiec ksigzka
o mozliwosciach 1 sposobach przechodzenia czto-
wieka z dojrzato$ci w staro$¢. Pomimo wagi tema-
tu, trudno doszukac¢ si¢ w niej pesymizmu. Przebija
z niej raczej madre i1 spokojne spojrzenie na zycie
1 jego uporzadkowany, zgodny z naturg bieg rzeczy,
z ktorym mozna i nalezy si¢ godzi¢, ale nie podda-
wacé. W praktyce oznacza to dokonywanie rozum-
nych wyborow i poszukiwanie glebszego sensu.

W ocenie Paula Tourniera zamknigcie pierw-
szego etapu zycia, jakim jest przej$cie z dziecinstwa
w wiek dojrzaly, otwiera jednoczes$nie nowy, ktory
nazywa on ,,awansem do nowego rozkwitu”. Doko-

nuje si¢ on na bazie szeroko pojetych zdobyczy kul-
turalnych. Sg one bardzo wazne w odkrywaniu war-
tosci wilasnej osobowosci, wlasciwego zrozumienia
sensu swego zycia osobistego. Dlatego przejscie na
emerytur¢ nie musi, a nawet nie powinno, by¢ drama-
tem, o ile wcze$niej okreslimy swoje miejsce 1 znaj-
dziemy sposOb na spontaniczne i prawdziwe wyra-
zanie siebie. Czas zawodowego spoczynku to przede
wszystkim szansa na poszukiwanie wewnetrznego
bogactwa, rozwijanie wilasnych pasji, prowadzenie
nieograniczonych czasem poszukiwan, intelektual-
nych przemyslen oraz wartoSciowych kontaktow.
Najwazniejsze, aby nie baé si¢
wolnosci 1 uwolni¢ od stereotypu
outsidera. W swych rozwazaniach
Paul Tournier zauwaza wielokrot-
nie, ze udana emerytura zalezy
w duzym stopniu od trybu Zycia,
jaki wiodto si¢ wczesniej. W tym
sensie autor przygotowuje pole
do dyskusji miedzy pokoleniami,
gdzie mlodzi maja szans¢ skorzy-
sta¢ z doswiadczenia starszych,
spotkac si¢ w pot drogi takze po to,
by zrozumie¢, ze za dwadzie$cia,
trzydzieSci lat sami stang przed
podobnym wyborem. Nie moz-
na zy¢ samg praca — przestrzega
autor. Trzeba mie¢ jakie§ hobby.
W przeciwnym razie, po zakoncze-
niu aktywno$ci zawodowej, w naszym zyciu pojawia
si¢ pustka.

W tym momencie nie mozna nie wspomniec
o jeszcze jednej kwestii — miejscu osoby starszej
w spoteczenstwie. W uproszczeniu ma ono zwigzek
z postrzeganiem roli cztowieka, do ktorej od dziesie-
cioleci ,,przylgnat” uksztaltowany w spoteczenstwie
konsumpcyjnym dogmat — produktywnos¢. Czy rze-
czywiscie jest ona jedynym sensem zycia? Czy war-
to$¢ osoby ludzkiej mozna sprowadzaé tylko do tego
wymiaru? Stawiajac te pytania, Paul Tournier kie-
ruje nasza uwage w stron¢ najwazniejszej w naszej
cywilizacji potrzeby — przywrdcenia cztowiekowi
warto$ci nieprzemijajacej. Odwotuje si¢ do naszej
wrazliwos$ci 1 poczucia czlowieczenstwa, przypomi-
najac, ze to, czego odmawiamy innym, jutro moze
by¢ odmoéwione rowniez nam. Pogarda i lekcewaze-
nie 0sob w podeszlym wieku nie wystawiaja dobre-
go $wiadectwa zadnemu spoteczenstwu. Swiadcza
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o0 jego stabosci jako grupy w sferze mentalnej 1 emo-
cjonalnej. W takiej spotecznos$ci ludzie starsi 1 kaz-
dy, kto potrzebuje pomocy nie osiggna wewnetrznej
rownowagi 1 spokoju. ,, Psychika kazdego cztowieka,
a juz na pewno cztowieka starszego, zalezy w duzej
mierze od Srodowiska, w jakim zyje” — stwierdza
Tournier. Otoczenie bierze wigc w znacznym stopniu
odpowiedzialnos¢ za stan 1 kondycje psychofizyczng
ludzi starszych. Poczucie bezpieczenstwa to podsta-
wa.

Z wlasnego doswiadczenia wiemy, jak wiele moze
zdziala¢ ludzka zyczliwoéé i dobre stowo. Swiat
wydaje si¢ wtedy lepszy, bardziej przyjazny. Kazdy
cztowiek, nawet mtody czuje si¢ potrzebny, zmo-
bilizowany do dziatania. Nabiera wiary w siebie.
A co dopiero osoba starsza! I nie jest to gotostowne.
W ksigzce Paula Tourniera znajdziemy tego liczne
przyktady, zaczerpnigte z wieloletniej praktyki le-
karskiej. Analizujgc rdézne uwarunkowania, jakim
podlega wspotczesne spoleczenstwo, autor wyznaje:
,»Cywilizacja, o ktorej marzg, to cywilizacja osoby
ludzkiej”. To marzenie bynajmniej nie wyklucza ist-
niejacych osiggnie¢ cywilizacyjnych. Wiele z nich
stuzy cztowiekowi. Chodzi jedynie o poszerzenie tej
oferty o kontakty osobiste miedzy ludzmi. Humani-
zacja zycia nie musi sta¢ na drodze postepu technicz-
nego. Moze go wspiera¢. Do tego jednak potrzebni
sg ludzie, ktorzy si¢ temu poswieca. I wlasnie w tym
upatruje Tournier szczegdlng misj¢ ludzi ,trzeciego
wieku” — wnie$¢ w nasze bezosobowe spoleczenstwo
to, czego mu brak najbardziej: ciepto ludzkiego ser-
ca. Kto$ zapyta: Czy to w ogoble jest mozliwe? Czy
to realne? Idac tropem mys$li autora mozna odpowie-
dzie¢ na to pytaniem: A czy mozliwe bytoby zycie
bez stonca? Tak wiec niezaleznie od czasu 1 miejsca
jestesmy jako ludzko$¢ skazani na mitos¢, bez ktorej
- tak jak bez stonca - nie ma po prostu zycia.

To zaledwie kilka, wybranych, refleksji, jakie
towarzysza lekturze tej niezwyktej ksiazki. Zapew-
niam, ze jest ich znacznie wigcej. I chociaz nie jest to
lektura tatwa, warto si¢ nad nig pochyli¢, niezaleznie
od wieku. Glownie po to, by lepiej zrozumie¢ $wiat,
drugiego cztowieka 1 samego siebie.

Elzbieta Domanska

Starzenie si¢ jest przykre, ale to jedyny
sposob, jaki wymyslono, aby zy¢ dtugo.

Charles A. Saint-Beuve

Z. Kroniki UTW Woli i Bemowa

20 lutego w intencji studentéw UTW Woli
i Bemowa w Bazylice §w. Krzyza odprawio-
na zostala msza S$w., koncelebrowana przez
ks. J6zefa Jachimczaka.

Wyktady marcowe zainaugurowata mgr Wie-
stawa Dtubak-Betdycka opowiescig poSwieco-
ng Elizie Orzeszkowej. Urodzona w Grodnie
pisarka, wybitna przedstawicielka polskiego
pozytywizmu, autorka powieSci: ,,Nad Nie-
mnem”, ,,Meir Ezofowicz”, ,,Cham” i ,,Gloria
Victis” jest znana gléwnie wsréd przedstawi-
cieli starszego pokolenia. Niegdy$ jej twor-
czo$¢ nalezala do kanonu lektur szkolnych,
dzi$§ moze liczy¢ raczej jedynie na mitoSnikow
jej pisarskiego talentu. Przypomnienie postaci
Orzeszkowej, migdzy innymi poprzez zawite
koleje zycia, by¢ moze sprawi, ze ktérego$ dnia
znowu siggniemy po urokliwe opisy nadnie-
mefiskiej przyrody.

16 marca br. odbylto si¢ Walne Zebranie Spra-
wozdawczo-Wyborcze cztonkéw Stowarzysze-
nia Uniwersytet Trzeciego Wieku Woli i Bemo-
wa. Dokonano podsumowania dotychczasowe;j
dziatalnoSci UTW, a nastgpnie wyboru nowego
Zarzadu. Funkcje przewodniczacej na 3-letnig
kadencje powierzono mgr Wiestawie Schubert-
Figarskiej.

Dbatos$¢ o zdrowie i profilaktyka — to gtéwny
cel spotkania, jakie odbyto si¢ w Szkole Gtow-
nej Gospodarstwa Wiejskiego. Organizatorzy
— Europacolon Polska — poSwigcili je rakowi
jelita grubego. Wsréd zainteresowanych nie
brakowato stuchaczy UTW Woli i Bemowa.

25 marca grupa stuchaczek i stuchaczy nasze-
go Uniwersytetu z wizyta w Kancelarii Preze-
sa Rady Ministrow w Alejach Ujazdowskich.
Wszyscy, ktérzy wzigli w niej udziat dawali
wyraz swego zadowolenia z mozliwosci zapo-
znania si¢ z miejscem pracy rzadu: salg obrad
Rady Ministréw, Sala Kolumnowa i Sala Swie-
tlikowa, gabinetem premiera i historig gmachu.
Podr6z w odlegty s§wiat ,,Od Homera do Mic-
kiewicza” studenci UTW mogli odby¢ dzigki
dr. Danielowi Artymowskiemu, kustoszowi
Zamku Krélewskiego w Warszawie. To nie-
zwykle piekne, interesujace spotkanie miato
miejsce 29 marca.



Nasza strona internetowa

Strona internetowa Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Woli i Bemowa w Warszawie dziala od po-
czatku 2010 roku. W listopadzie wspomnianego roku
poddalismy ja istotnej przebudowie.

Od tego czasu strona dzialajaca pod adresem
www.utw.waw.pl i zaprojektowana w jezyku HTML
z elementami w technologii Adobe Flash (grafika
1 efekty multimedialne) jest znacznie szersza i — mam
nadzieje — bardziej dostosowana do naszych potrzeb
1 aspiracji.

Oproécz strony gtownej, witryna zawiera trzyna-
$cie podstron, do ktérych prowadza stosowne zaktad-
ki. Na podstronach tych zamieszczane sa m.in. wazne
komunikaty oraz podane informacje biezace, dane
o sktadzie osobowym wiadz i organow UTW, a wigc:
Zarzadu, Komisji Rewizyjnej, Sadu Kolezenskiego,
Rady Programowej i Rady Shuchaczy. Informacje
o ciekawych wyktadach, imprezach kulturalnych,
dziataniach sprzyjajacych poprawie kondycji fizycz-
nej znajdujg si¢ w zakladce ,,Pani Prezes poleca”.
Linki prowadza do harmonogramu zaj¢¢ 1 planu wy-
ktadow. Znajdziemy tez histori¢ naszego Uniwersy-
tetu 1 galeri¢ zdjec.

Na innej podstronie mozna zapoznaé si¢
z trescig ostatniego numeru pisma ,,Nasz Wiek”. Linki
prowadza ponadto do tresci statutu UTW, wewnetrz-
nego regulaminu oraz ustawy o stowarzyszeniach,
zgodnie z ktdrg opracowano te dokumenty. Kolejny
link prowadzi do informacji o mozliwo$ciach skon-
taktowania si¢ z nami drogg pocztowa (tradycyjna
i elektroniczng) oraz o dyzurach cztonkéw Zarzadu
UTW. Zalaczono tez mapke Warszawy z zaznaczo-
nym miejscem siedziby uniwersytetu. Dla osob za-
interesowanych wstapieniem na nasz uniwersytet
beda zapewne przydatne informacje dotyczace zasad
przyjmowania nowych cztonkéw. Gromadzeniu da-
nych do zachowania stuzy podstrona bedaca elektro-
nicznym archiwum. Jest tez podstrona poswigcona
informacjom o pasjach cztonkdw naszego stowarzy-
szenia.

Dla utatwienia dotarcia do przydatnych informa-
cji, dodane zostaly linki kierujace automatycznie do
stron internetowych: naszego patrona — Wojskowe;j
Akademii Technicznej oraz wspierajacych dziatal-
nos$¢ uniwersytetu urzedéw dzielnic Bemowa 1 Woli.
Sa tez hipertacza do portali: Senior.pl i magazynu dla
wczesniej urodzonych ,,Jestem w Formie™.

Kazdorazowe otwarcie strony internetowej oraz
uruchomienie zaktadek prowadzacych do podstron
tematycznych, ilustrowane jest dzwigkami walca
Des-dur op. 64 nr 1 (zwanego minutowym) Frydery-
ka Chopina.

Roéwnolegle do potrzeb, wprowadzane sg zmiany
1 nowe tresci na stronie internetowej naszego uni-
wersytetu. Trzeba jednak pamigtaé, ze jesli Panstwa
komputer nie ,,od$wieza” automatycznie stron inter-
netowych, to nie bedzie wida¢ wszystkich nowych
informacji. Dlatego jest dobra praktyka, by po
wejsciu na stron¢ internetowa www.utw.waw.pl
nacisng¢ (na klawiaturze komputera) klawisz funk-
cyjny F5. Tak samo nalezy uczyni¢ po otwarciu po-
szczegOlnych podstron.

Decyzja odnos$nie przebudowy strony interne-
towe] umotywowana byla zamiarem zwickszenia
stopnia jej przydatnosci dla naszej spolecznosci oraz
nadzieja, ze dobrze przystuzy si¢ propagowaniu na-
szego uniwersytetu na zewngtrznych forach. Czy za-
miar ten si¢ powiodt, ocenig Panstwo sami.

Tadeusz Musialek-Nowicki

Mini-slowniczek

Adobe Flash — program komputerowy, techno-
logia tworzenia animacji z wykorzystaniem grafiki
wektorowe;.

HTML (ang. Typer Text Markup Language, pol.
jezyk znacznikdw) — dominujacy jezyk wykorzy-
stywany do tworzenia stron internetowych. Pozwala
opisa¢ strukture informacji zawartych w dokumencie
nadajac znaczenie poszczegélnym fragmentom tek-
stu (formujac linki, nagldwki, akapity, listy itp.) oraz
osadza¢ w tekscie dodatkowe obiekty, np. statystycz-
ne grafiki, interaktywne formularze, dynamiczne ani-
macje.

Link (inaczej: hipertacze) — odsytacz do innego
pliku; w technologiach komputerowych element na-
wigacyjny ulatwiajacy przemieszczanie si¢ pomig-
dzy dokumentami, badZ ré6znymi miejscami w tym
samym dokumencie.
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Bemowo.FM - radio internetowe

Reporterzy bemowskiego radia internetowego sa
wszedzie tam, gdzie dzieje si¢ co$ ciekawego. Na
goraco przedstawiaja informacje gtownie na temat
Bemowa, a takze mowig o najwazniejszych wydarze-

1 Yiil 1 niach w Warszawie. Wspotpraca z wieloma instytu-
R A n ,0 184yl F“ cjami na Bemowie (i nie tylko) daje mozliwos¢ na-
oy i et gradzania stuchaczy radia atrakcyjnymi nagrodami.
Ponadto organizowane sg rézne imprezy i konkursy.
Patronatem obejmowane sg interesujace wydarzenia

Www . bemowo. fm kulturalne, edukacyjne i sportowe.

nas stucha sie lepiej

Zgodnie z przyjetymi zatozeniami, Radio Bemo-
wo.FM nadaje muzyke i lokalne wiadomosci. Jest tez
JNas slucha sic lepiej” — to haslo pierwszego medium interaktywnym, bowiem od poczatku stawia
w Warszawie radia dzielnicowego. Jest ono radiem na udzial shuchaczy we wspottworzeniu programu.
internetowym, skierowanym do aktywnych milod- Bawi oraz stuzy integracji mieszkancow i wymianie
szych i starszych mieszkancow, ktorym nie sg obojet-  informacji. Radio Bemowo.FM jest otwarte na nowe

ne sprawy naszego miasta. inicjatywy 1 wspotprace ze stuchaczami.

Radio internetowe to radio nadajace audycje po- Chcace postuchac tego radia, nalezy otworzy¢ stro-
przez internet. Takie radio od 15 czerwca 2010 r. pra- 1€ internetowa www.bemowo.fm lub skorzystac
cuje w Bemowskim Centrum Kultury Art.Bem. Jest Z odtwarzacza dostepnego na stronie Bemowskie-
projektem catkowicie nowatorskim i oryginalnym. &0 Centrum Kultury (www.artbem.pl). Lacznos¢
Poniewaz jest radiem internetowym, to mozna go Z redakcja radia mozna nawigza¢ m.in. telefonicznie,

shucha¢ praktycznie na catym $wiecie. poprzez internetowe komunikatory (Skype i Gadu-
Gadu) oraz poczte elektroniczng. Redakcja radia za-

Od momentu powstania dynamicznie si¢ rozwija prasza wszystkich chetnych do wspotpracy.
1 stale zwigksza liczbe swoich stuchaczy. W skiad

zespohu redakcyjnego Radia Bemowo.FM wchodza Joanna Cha$
zarowno doswiadczeni dziennikarze radiowi, jak
1 amatorzy, ktdrzy wnosza nowe pomysly 1 Swieze
spojrzenie na rozne sprawy.

Tadeusz Musialek-Nowicki

Z. Kroniki UTW Woli i Bemowa

®  Kultowa ulica Chtodna na Woli” — odstonita wiele swoich tajemnic dzigki staraniom mgra Artura Na-
dolskiego, autora znanej juz ksigzki ,,Pani Chiodna”. Przed II wojna byta to jedna z bardziej reprezen-
tacyjnych ulic Warszawy. Po wojnie mocno zaniedbana odzyskuje powoli dawny blask. Niestety, wiele
zabytkowych kamienic uleglo zniszczeniu w czasie Powstania w 1944 r., niektére wyburzono po 1945
roku. Zapoczatkowana rewitalizacja Chiodnej to préba ratowania tego, co pozostato i co dla historii
miasta jest bezcenne. Wyktad odbyt si¢ 5 kwietnia i zainteresowat wszystkich stuchaczy.

® Planowany cykl spotkafi z religiami Swiata zapoczatkowat 12 kwietnia wyktad prof. dra Tadeusza
Stepnia o judaizmie. Tym razem byto to spotkanie z Wielka Historig niezwyklego narodu. Trudno
odda¢ w jednym zdaniu klimat tego wyktadu: przebyliSmy droge od Starego Testamentu, czasy rzym-
skie po wspélczesnosé, z uwzglednieniem religijnoSci narodu zydowskiego, jego tradycji i zwyczajow,
nie wylaczajac madroSci i jedynego w swoim rodzaju poczucia humoru.

® Spotkanie Wielkanocne jak co roku zgromadzito wielu chetnych. Odbyto si¢ 15 kwietnia w Wojskowe;j
Akademii Technicznej. Byta okazja do ztoZenia sobie Zyczen i porozmawiania o tym, co nas interesuje,
np. najblizszych planach dziatah UTW, Swigtach, wycieczkach, wioS$nie.



Lekarz dobrze Ci radzi:

Ruszaj sie!

Po dlugiej zimie, braku stonca 1 ruchu, po zbyt ob-
fitej 1 wysokokalorycznej diecie pozostato ostabienie
zywotnos$ci, zmeczenie 1 ocigezalos$¢, a czesto takze
nadwaga.

To sygnaly, ze organizm domaga si¢ zmiany na-
szych nawykow zywieniowych 1 przypomnienia
sobie o tym, ze z wiekiem zapotrzebowanie energe-
tyczne zmniejsza si¢ na skutek spadku aktywnosci
fizycznej.

Nadwaga a zdrowie

Przyrost wagi powinien by¢ dla nas dzwonem alar-
mowym, bo otytos¢, to nie tylko problem estetyczny,
ale przede wszystkim zdrowotny. A dotyczy, niestety,
ok. 40 proc. naszego spoteczenstwa. Badania dowio-
dly, ze z otyloscia majg zwigzek m.in. takie choroby
cywilizacyjne, jak cukrzyca, miazdzyca, nadci$nie-
nie 1 choroba niedokrwienna serca. Stwierdzono réw-
niez, ze zmniejszenie nadwagi korzystnie wptywa na
proces leczenia tych schorzen, a nawet umozliwia ob-
nizenie dawek przyjmowanych lekéw.

Pilnujmy wigc swojego BMI (Body Mass Index),
bo to obiektywny wskaznik masy ciala, ktory infor-
muje o zagrozeniu znalezienia si¢ w grupie ryzyka
wielu chorob.

BMI oblicza si¢ wedtug wzoru: waga w kilogra-
mach dzielona przez wzrost w centymetrach.

Za norme uznaje si¢ wskaznik w granicach 18- 24.
Wskaznik wynoszacy 25 — 29, to juz nadwaga.
Wskaznik 30 — 35 i wigcej oznacza OTYLOSC.

Mniej kalorii, wiecej ruchu

Jesli znajdziesz si¢ w grupie ryzyka, nie zwle-
kaj ze zmiang nawykéw zywieniowych. 1 pamigtaj,
ze wprowadzenie zdrowej diety: niskotluszczowej,
bogatej w ryby, chude migso, warzywa i owoce, to
droga jedynie do polowicznego sukcesu. Aby spali¢
nadmiar tkanki thuszczowej, musisz si¢ ruszac¢, bo po-
trzebny jest wysitek fizyczny. Niezbedny jest wiec co
najmniej kilka razy w tygodniu nordic walking, jog-
ging, plywanie czy cho¢by dtuzsze spacery.

Nikt odpowiedzialny nie powie, ze odchudzanie
jest fatwe. Bo to nie tylko zmiana nawykow zywie-
niowych, ale praca nad osobowoscia wymagajaca
wytrwatosci 1 pokonywania wiasnych stabosci. Ale
nagrodg za to jest nie tylko spadek wagi, lecz i dobre
samopoczucie, smuklejsza sylwetka i satysfakcja.

Lepsze to jednak, niz proba refektarza z portugal-
skiej anegdoty.

Dieta przeora

Dawno temu opactwo w Alcobaca stynelo w ca-
tej Portugalii ze znakomitej kuchni. Z wielkg przy-
jemnoscig braciszkowie przygotowywali jadto,
a z jeszcze wigksza spozywali je. Efektem byta ogo6l-
na otylo$¢. Poniewaz perswazje 1 zakazy obzarstwa
nie skutkowaty, przeor imat si¢ srodka radykalnego:
kazat zamurowac cze$¢ wejscia do refektarza. Od tej
pory dostep do stotu mieli tylko ci, ktérym udato si¢
przejs¢ przez waski otwor. Ci, ktorym obfity brzuch
nie pozwolil si¢ przecisnaC, skazani byli na post az
do skutku.

To niezta nauczka dla zwiedzajacych opactwo tu-
rystow.

Wieslawa Banaszewska
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® Umiejetno$¢ odmowy to duza sztuka. Po spo-
tkaniu z mgr Marig Paprocka, ktéra zapewnita,
ze ,,AsertywnoS¢ — dobry wybor”, nie bedzie
chyba nikogo, kto nie poddatby analizie swo-
ich i cudzych zachowan. Wykfad zaintereso-
wal stuchaczy, czego najlepszym dowodem
byta dyskusja i wymiana zdan oraz wyrazona
brawami aprobata.

Opracowanie: Iwona Spunda
Elzbieta Domanska
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Dzieci - nasza rados¢é

Swiat naszych wnuczat

Moj wnuk, Lukasz, bardzo lubil, aby wieczorem
czyta¢ mu ksigzki. Zawsze czytata je mama lub bab-
cia, ale pewnego dnia:

— Wychodzimy obie z babcig — powiedziata mama
— dzisiaj poczyta ci tata. Lukasz popatrzyt szeroko
otwartymi ze zdziwienia oczami i spytal:

— A tata umie czytac?

©

Pewnego dnia babcia lepita z Lukaszem zwierzat-
ka z plasteliny. Niestety brak talentu plastycznego
babci spotkat sie z krytyka matego. W koncu babcia
ulepila mu weza.

— Zobacz, to jest waz — powiedziala.

Lukasz wreszcie zadowolony, pobiegl do mamy
wotajac:

— Mamo, mamo, babcia ulepita mi w g z a!

— Nie mowi si¢ w 3 z a tylko weza — poprawita go
mama.

— Babciu, a co ten w ¢ 7 je?- spytat Lukasz.
— Nie w ¢ z, tylko waz — poprawita znow babcia.
Lukasz ztapal si¢ za glowe 1 jeknat:

— Ja chyba z wami zwariuje!

©

Kiedy mama tukasza byta w szpitalu, aby urodzi¢
mu braciszka w tym samym czasie w domu oszcze-
nita si¢ suczka. Wydarzenie mialo miejsce w nocy
1 dopiero rano Lukasz zobaczyt szczeniaczki.

Wielcy ludzie o dzieciach:

Bardzo byt zdziwiony i zapytat:

— Babciu, a kiedy Sonia byta w szpitalu?

©

Lukasz bardzo lubil bawi¢ si¢ z babcig 1 byt
bardzo niezadowolony, kiedy miata ona inne zajecia
domowe. Wielokrotnie o§wiadczatl, Ze kiedy dorosnie
to si¢ z babcig ozeni. Pewnego dnia mame Lukasza
odwiedzita kolezanka z coreczka, ktorg bardzo chwa-
lita za pomoc w r6znych pracach domowych. tukasz
stuchat tego z zainteresowaniem 1 po chwili stwier-
dzit:

— To ja si¢ z nig ozenig.

— Jak to — udala oburzenie babcia — obiecywates$
ozeni¢ si¢ ze mna.

— No tak — potwierdzit — ona bgdzie zong do robo-
ty, a ty, babciu, tylko do zabawy.

RJ

Dziecko jest dla siebie kosmosem. (Antoni Kepinski)

Dzieci sg skrzydtami cztowieka. (Przystowie arabskie)

Kiedy Smieje si¢ dziecko, Smieje si¢ caly Swiat. (Janusz Korczak)

Dziecko to taki sympatyczny poczatek cztowieka. (Don Herold)




Wiosenne satatki

Ser z6lty z ananasem

Skladniki: 20 dag zéltego sera, Sredni por, jabl-
ko o smaku winnym, puszka ananasa, 2 manda-
rynki, majonez, sok z cytryny.

Przygotowanie: Ser zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. Por umy¢ 1 wyczyscié¢, odcigé bialg czgse,
pokroi¢ w cienkie krazki. Umyte jabtko pokroi¢ na
¢wiartki. Usuna¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w cien-
kie plasterki. Skropi¢ sokiem z cytryny. Mandarynki
obra¢, podzieli¢ na czastki. Ananas odcedzi¢, pokroi¢
w kostke. Wszystko wymiesza¢, doprawi¢ odrobing
soli i pieprzem, ewentualnie odrobing cukru, w zalez-
nosci od upodoban smakowych. Satatke wymiesza¢
z majonezem. Podawac przybrang zielening, np. zie-
long natka.

Kapusta i rzodkiewki

Skladniki: 30 dag bialej kapusty (moze by¢ pe-
kinska) pokrojonej w paski, mala czerwona cebu-
la, strak czerwonej papryki, peczek rzodkiewek,
suszony estragon, sol.

Sos: 2 tyzki soku z cytryny, 2 tyzki tagodnego
soku chilli, zabek czosnku.

Przygotowanie: cebule obra¢, pokroi¢ w pior-
ka. Umyte rzodkiewki pokroi¢ w plasterki. Papry-
ke, umy¢, usung¢ gniazda nasienne, strgk pokroi¢
w paseczki. Przygotowane skladniki wymieszaé
z poszatkowang kapusta, lekko posoli¢, przyprawié
suszonym estragonem.

Przygotowac sos: Czosnek obra¢ i zmiazdzy¢. Sok
z cytryny potaczy¢ z sosem z chilli i zmiazdzonym
czosnkiem. Pola¢ nim satatke, przykry¢ i wstawic¢ do
lodéwki na kilka godzin.

Cykoria i ogorki kiszone

Skladniki: 2 cykorie /ok. 20 dag/, 2 kiszone
ogorki /15 dag/,1 jablko /winno-slodkie/, 2 jajka, 2
lyzki Smietany 18-procentowej, 2 lyzki majonezu,
pol cytryny, 1lyzka szczypiorku, sol, pieprz.

Przygotowanie: Cykori¢ oczysci¢, optukaé, wy-
cig¢ glaby, a listki pokroi¢ w cienkie paseczki. Wto-
zy¢ do salaterki i1 skropi¢ sokiem z cytryny, aby
nie Sciemniata. Jajka ugotowa¢ na twardo, obrac,
drobno pokroi¢ 1 polaczy¢ z cykorig. Jabtko
umy¢, obra¢ ze skorki, usung¢ gniazda nasienne
1 pokroi¢ w drobng kostke.

Wszystko doktadnie wymieszaé, doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem, doda¢ majonez oraz $mieta-
ne, ponownie wymiesza¢ i posypaé szczypiorkiem
lub drobno posiekang natka.

Jajka, szczypiorek i rzodkiewki

Skladniki: S jajek, 2 peczki rzodkiewek, peczek
szczypiorku, zielony ogorek, sol i pieprz.

Sos: 3 tyzki oliwy, 2 tyzki soku z cytryny, tyzecz-
ka musztardy, tyzka posiekanej natki, tyzka posieka-
nego koperku.

Przygotowanie: Jajka ugotowaé na twardo. Obra-
ne i ostudzone pokroi¢ w plasterki lub kostke. Ogorek
obra¢, pokroi¢ w stupki. Rzodkiewke pokroi¢ w pla-
sterki. Szczypiorek umy¢ osaczy¢, drobno posiekac.

Przygotowac sos: oliwe wymiesza¢ z sokiem z cy-
tryny 1 musztardg (ilos¢ musztardy do smaku), dodac
posiekang natke 1 koperek, doprawi¢ pieprzem, odro-
bing soli 1 cukru.

Utozy¢ warstwami w salaterce, pola¢ sosem, przy-
bra¢ zielening 1 wstawi¢ na krotko do lodowki.

Smacznego!
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