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Drogie Stuchaczki 1 Stuchacze Uniwersytetu
Trzeciego Wieku Woli 1 Bemowa!

Mam przyjemnos$¢ kolejny juz raz spotkac si¢
z Panstwem na tamach biuletynu. A jest to spo-
tkanie wyjatkowe, zwazywszy, ze wlasnie nie-
dawno dobiegta konca trzyletnia kadencja wtadz
naszej uczelni.

Ustepujacy Zarzad zapisat dobre karty zaréw-
no w historii naszego Stowarzyszenia, jak 1 pa-
migci sluchaczy. Z uznaniem przyjmowaliSmy
podejmowane przez niego inicjatywy, rzetelnos§¢
w wypehianiu powierzonych zadan, a nade
wszystko empatie 1 zyczliwos¢, z jaka spotykali-
sSmy si¢ we wzajemnych relacjach.

Dzisiaj pragniemy za to wszystko serdecznie
podzigkowac i zapewni¢, ze pojdziemy ta sama
droga. Jestesmy przekonani, ze dobry przyktad
wzajemne] wspotpracy bedzie stale obecny
w dalszej dzialalno$ci uniwersytetu.

Kilkuletni okres wspolnej pracy nie pozostaje
bez $ladu. To czas, gdy mozna si¢ lepiej poznac,
oceni¢ swoje mozliwos$ci, zaprzyjazni¢. Wyzna-
czone cele mobilizuja, a ich realizacja motywuje
do podejmowania nowych wyzwan. Prawdziwe
sukcesy nie przychodzg tatwo. Zwykle wymaga-
ja duzego naktadu pracy i czasu. Warto jednak
wyj$¢ im naprzeciw, by osiagna¢ satystakcjonu-
jace rezultaty.

W naszym przypadku jest to szczegolnie
wazne 1 nabiera dodatkowego znaczenia. Czuje-
my si¢ potrzebni i na nowo spetnieni. Rozwija-
my wilasne pasje 1 poszerzamy zainteresowania.
JesteSmy tworczy, co pozwala czué si¢ ciagle
mtodym. I to jest jeden z powodow, dla ktorego
chcemy tutaj by¢.

Wyzwania, jakie stojg przed nowym Za-
rzadem, to takze wyzwania dla kazdego z nas.
Badzmy zyczliwi i pomocni w realizacji zadan,
jakie ma on do wypehnienia. Takze dlatego, by
wspolnie dzieli¢ rados¢ 1 cieszy¢ si¢ przysztymi
osiggnigciami.

Elzbieta Domanska
Redaktor prowadzgcy




Nasze wybory

18 marca 2014 roku czlonkowie Stowarzyszenia Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli i Bemowa do-
konali na walnym zebraniu wyboru nowych wladz na kolejna, trzyletnia kadencje. W sklad siedmio-
osobowego zarzadu weszly: Lilianna Galazka, Maria Godlewska, Jozefa Kostecka, Jolanta Osinska,
Honorata Podoba, Ewa Pruszko, Iwona Spunda. Wszystkim nowo wybranym czlonkom zarzgadu ser-
decznie gratulujemy i Zyczymy powodzenia w realizacji przyszlych planéw i zamierzen oraz satysfakcji
Z pracy na rzecz rozwoju naszej uczelni. A oto krotka prezentacja:

Jolanta Osinska - prezes zarza-
du Stowarzyszenia UTW - wy-
ksztalcenie wyzsze ekonomiczne,
absolwentka Wydzialu Handlu
Zagranicznego SGPiS (ob. SGH),

i pracowata m.in. na stanowisku dy-
rektora biura eksportu 1 doradey zarzadu ds. handlo-
wych w firmach 1 instytucjach o profilu gospodar-
czym. Jest cztonkiem Korporacji Absolwentow SGH
oraz od 2013 roku czlonkiem UTW Woli i Bemo-
wa. Zainteresowania: literatura, film, muzyka, jazda
na rowerze.

Maria Godlewska — wiceprezes
zarzadu — politolog, urzednik pan-
stwowy mianowany, byly pracow-
nik merytoryczny w Komitecie
Badan Naukowych, Ministerstwie
Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego
oraz Ministerstwie Nauki i Informatyzacji. W latach
2010-2013 wiceprezes zarzadu Stowarzyszenia UTW
Woli i Bemowa. Zainteresowania: sport, kultura oraz
nowe technologie.

Ewa Pruszko - wiceprezes zarzadu
— absolwentka AWF w Poznaniu.
Po okresie wieloletniego zatrudnie-
nia w przemysle sprzetu sportowe-
go odnalazla satysfakcje w pracy
w niepublicznym szkolnictwie po-
licealnym 1 wyzszym. W poprzedniej kadencji byta
cztonkiem zarzagdu UTW Woli i Bemowa; zajmowata
si¢ opracowaniem stron internetowych naszej uczel-
ni oraz realizacja programu wycieczek dla stuchaczy.
Zainteresowania: sport, turystyka, literatura Wscho-
du i Azji, Ameryki Poludniowej, teatr, kino.

Iwona Spunda — sekretarz zarza-
du — ukonczyta studia wyzsze na
Wydziale Geografii Uniwersytetu
Warszawskiego, przez wiele lat pra-
i cowala jako nauczycielka w szko-
tach na warszawskiej Woli, gdzie
nastepnie awansowata na stanowiska zastepcy dyrek-
tora 1 dyrektora. Jest aktywnym cztonkiem Zwigzku

Nauczycielstwa Polskiego. Od 2006 roku nalezy do
spotecznosci UTW Woli 1 Bemowa, gdzie przez kilka
lat prowadzita kronike¢ tej uczelni. Zainteresowania:
wycieczki krajowe 1 zagraniczne, teatr, kino, intere-
sujace ksiazki i spotkania z ciekawymi ludZmi.

Lilianna Galazka — skarbnik —
wyksztalcenie wyzsze ekonomicz-
ne, przedsigbiorca, byly wykla-
dowca w Szkole Gastronomiczne;j
E w Warszawie. Cztonek UTW Woli

‘ 1 Bemowa; w poprzedniej kadencji
wybrana do zarzadu Stowarzyszenia petnita funkcje
skarbnika. Zainteresowania: literatura biograficzna
1 historyczna, poezja, ale takze komputer 1 krzyzowki.

Jozefa Kostecka — cztonek zarza-
du — z zawodu ekonomistka, ma za
soba czterdzieSci lat pracy zawo-
dowej, z czego ponad trzydziesci
w Instytucie Techniki Budowlanej,
na stanowisku specjalisty 1 glow-
Zainteresowania: kultura, ksigzki

nej ksiegowe;.
1 podroze.

Honorata Podoba — cztonek zarza-
du - wyksztatcenie ekonomiczne.
Trzydziestoletni staz pracy w dzia-
le ekonomiczno-finansowym, m.in.
jako gléwna ksiegowa; wicepre-
I zes zarzadu w spoétce z o0.0. Zain-
teresowania: literatura, religie §wiata, jezyki obce,
turystyka, taniec.

Sukces przychodzi jedynie
do tych, ktorzy dzialajqg,
podczas gdy pozostali oczekujg
Jjego nadejscia.

/Anonim/



Seniorzy a zdrowie
- rozmowa z Bartoszem Ariukowiczem,
ministrem zdrowia

- Panie Ministrze, seniorzy to coraz liczniejsza
grupa spoleczna. W Polsce liczy dzisiaj 6,8 mln
osob, tj. ponad 17 proc. ogotu ludnosci. Czy istnie-
je mozliwos¢, by w kilku zdaniach oceni¢ kondycje
zdrowotna tej grupy? Na przyklad w poroéwnaniu
z innymi krajami Unii Europejskiej?

- Takie proby sa podejmowane, m.in. przez spe-
cjalistow w dziedzinie zdrowia publicznego. Raporty
poréwnujace stan zdrowia spoteczenstw opierajg si¢
jednak nie tylko na twardych danych, dotyczacych
na przyktad dlugosci zycia mieszkancow poszcze-
gblnych krajow UE, czy zapadalnos$ci na okreslone
choroby. Wykorzystuja takze prognozy demogra-
ficzne 1 subiektywne mierniki, okres$lajace np. ja-
ko$¢ zycia. W pordéwnaniu z mieszkancami ,,starej
pigtnastki” zyjemy o kilka lat krocej — panie o okoto
dwa lata, ale juz panowie — niestety prawie o pi¢gc.
Krocej tez cieszymy si¢ dobrym zdrowiem. Polacy
po pigc¢dziesigtce sg bardziej zagrozeni zawatami ser-
ca 1 udarami, czgsciej choruja na zapalenie stawow
1 wrzody zotadka. Dane Eurostatu dobitnie pokazuja,
jak wielkim wyzwaniem dla rzadéw panstw UE staje
si¢ zapewnienie swoim obywatelom wiasciwej opieki

medycznej, dostosowanej do potrzeb coraz bardziej
starzejacych si¢ spoteczenstw. Polskie spoteczenstwo
jest jednym z tych, ktore starzejq si¢ najszybciej, dla-
tego rzad podejmuje dziatania, ktorych celem jest
prowadzenie dobrze zaplanowanej i1 skoordynowa-
nej polityki senioralnej, takze w obszarze zdrowia.
Z resortem zdrowia wspotpracuje zespot ekspertow
— specjalistow w zakresie geriatrii z osrodkéw akade-
mickich. Wspotuczestnicza oni w okreslaniu kierun-
koéw rozwoju opieki medycznej nad seniorami. Ale
odpowiedzialno$¢ za stan zdrowia spoteczenstwa nie
spoczywa tylko na ministrze, lekarzach i urzgdnikach.

Miatem okazj¢ spotka¢ si¢ w lutym ze stucha-
czami Uniwersytetu Trzeciego Wieku 1 wiem, ze sg
panstwo pelni energii 1 checi dziatania, wiec kieruje
te stowa szczegdlnie do was: kazdy z nas jest wspot-
odpowiedzialny za stan swojego zdrowia. Wszyscy
wiemy, ze brak aktywnos$ci ruchowej powoduje pro-
blemy z nadwaga, a w konsekwencji rozwdj chorob
uktadu krwiono$nego i ruchowego. Mimo to bada-
nia pokazuja, ze nie robimy uzytku z tej wiedzy -
okoto 75 proc. Polek 1 74 proc. Polakow deklaruje,
ze nie tylko nie uprawia sportu, ale w ogole
nie podejmuje aktywnosci fizycznej, nawet w umiar-
kowanym stopniu!

Ponad 15 proc. me¢zczyzn 1 18 proc. kobiet w Pol-
sce ma trudnos$ci z przejsciem stu metrow, podczas
gdy w innych krajach Unii Europejskiej wskazniki te
ksztattuja si¢ na poziomie 8—13 proc. A przeciez to
nie jedyny problem — jesli brakowi ruchu i wysitku fi-
zycznego towarzyszg niezdrowe odzywianie i uzyw-
ki (a do palenia wyroboéw tytoniowych przyznaje si¢
w Polsce 30 proc. mezczyzn 1 20 proc. kobiet), to za-
den system ochrony zdrowia nie da rady dlugo utrzy-
mac takiego pacjenta w dobrym zdrowiu!

- Wykonane na zlecenie ONZ badania Glo-
bal Age Watch Index wykazaly, ze warunki zy-
cia seniorow w naszym Kraju nie sa latwe, pomi-
mo zmian, jakie dokonaly si¢ w Polsce w okresie
dwudziestolecia. Szczegolnie trudna sytuacja ma
miejsce w opiece zdrowotnej, co przejawia si¢ mig-
dzy innymi nierownym dost¢pem do Swiadczen.
Pod tym wzgledem jestesmy na 87 miejscu
wsrod 91 badanych krajow. Jakim programem
dysponuje Minister Zdrowia, by zmieni¢ ten
niekorzystny stan?



- To fakt, mozemy mowi¢ o prawdziwym skoku
cywilizacyjnym, ale w wielu obszarach nadal duzo
nas dzieli od spoteczenstw bardziej rozwinigtych kra-
jow UE. Pozycja poszczegdlnych panstw w rankingu
jest odbiciem poziomu zasobnosci ich spoteczenstw
1 wysokosci §rodkéw finansowych przeznaczanych
na ochron¢ zdrowia. Wysokos¢ PKB przektada si¢
réwniez na poziom edukacji, warunki pracy, jakos¢
srodowiska naturalnego i wiele innych czynnikow,
ktére wplywaja na stan zdrowia spoteczenstwa. Pol-
ska nie jest bogatym, wysoko rozwinigtym krajem.
Mamy dos$¢ stabilng gospodarke, ale odczuwamy
skutki globalnego kryzysu gospodarczego - wptywy
ze sktadek na ubezpieczenie przestaty rosnac.

Zeby w tych realiach zapewni¢ dobrg opieke me-
dyczng pacjentom, musimy nie tylko przeorganizo-
wac sposob udzielania §wiadczen, czyli m.in. zwigk-
szy¢ role podstawowej opieki zdrowotnej, postawic
na profilaktyke i utatwi¢ dostep do lekarza, ale jedno-
czes$nie stymulowaé wzrost gospodarczy, zmniejszaé
bezrobocie, dazy¢ do zmniejszenia ubdstwa 1 ogra-
niczania niepelnosprawnosci. I oczywiscie edukowac
spoteczenstwo. Uczy¢ zdrowego stylu zycia i zache-
ca¢ do aktywnosci — odpowiedniej do wieku 1 stanu
zdrowia. Dopiero suma tych wszystkich dziatan ma
szans¢ przynies¢ widoczng, korzystng zmiang stanu
zdrowia Polakow.

- Przeci¢tna dlugos¢ zycia Polakow po szesc-
dziesiatce wydluzyla si¢. Obecnie wynosi ona 86
lat dla kobiet i 71,2 dla me¢zczyzn. GUS przewidu-
je, ze w 2035 roku dlugos¢ zycia kobiet wydluzy
si¢ o0 okolo 3, a mezczyzn az o 8 lat w stosunku
do obecnego stanu. Pod tym wzgledem dogania-
my Europ¢. Mamy jednak powazne zaleglosci,
na przyklad w liczbie oddzialow geriatrycznych.
Jeszcze dwa lata temu polskie szpitale mialy do
dyspozycji zaledwie 500 miejsc przeznaczonych
do kompleksowego leczenia os6b w podeszlym
wieku, mniejsza od nas Belgia — 7500. Jaka mamy
szanse¢ na zmiang tej sytuacji?

- Ta sytuacja juz si¢ zmienia. Od kilku lat sukce-
sywnie wprowadzamy rozwigzania, ktoérych celem
jest dostosowanie systemu opieki zdrowotnej do po-
trzeb coraz liczniejszej grupy seniorOw i1 zapewnienie
im kompleksowej opieki. Zwigkszeniu liczby geria-
troOw sprzyjaja zmiany w ksztalceniu lekarzy. Geriatria
jest obecnie tzw. priorytetowa dziedzing ksztatcenia,
co oznacza m.in., ze lekarze, ktérzy wybierajg t¢ spe-
cjalizacje, otrzymujg wyzsze wynagrodzenie. Wpro-
wadzenie przyspieszonej — ale nie okrojonej — $ciez-
ki specjalizacyjnej 1 mozliwosci specjalizowania si¢

w trybie tzw. rezydentury (co oznacza, ze praca leka-
rza jest optacana z budzetu panstwa) to zachety, ktére
wprowadzamy wtasnie po to, by w Polsce przybywa-
to geriatrow. Zwigksza si¢ tez liczba osrodkow, ktore
szkolg lekarzy tej specjalnosci i liczba miejsc szkole-
niowych. Te dziatania przynosza efekty. W 2008 roku
zawdd lekarza geriatry wykonywalty w Polsce 202
osoby. Pod koniec grudnia ubiegtego roku bylo ich
o prawie potowe wiecej — 298. W ciagu najblizszych
dwdoch lat liczba geriatrow, ktorzy ukoncza specjali-
zacje, zwigkszy si¢ o kolejne 100 oso6b. Prowadzimy
takze projekty umozliwiajagce kadrom medycznym
bezptatne doskonalenie zawodowe w zakresie opie-
ki geriatrycznej. Od kilku lat wyraZnie wzrastajg tez
naktady NFZ na leczenie osob starszych. Wysokos¢
kontraktow na opieke geriatryczng w opiece ambu-
latoryjnej zwigkszyta si¢ z okoto 1,75 mln w 2009 r.
do 3,4 mIn w 2013 r., a w opiece stacjonarnej —z 43,5
mlin do blisko 60,5 min. Ro$nie tez liczba oddzia-
tow geriatrycznych i1 przybywa miejsc dla pacjentow
— wedtug ostatnich danych NFZ szpitale dysponuja
890. 16zkami geriatrycznymi.

- W opinii ekspertow w kraju i za granica za-
istniale w Swiecie tendencje demograficzne wy-
muszaja zmiany systemowe w organizacji stuzby
zdrowia. Czy Polska jest na to przygotowana?
Jesli tak, to w jakim zakresie? Czego moga ocze-
kiwaé polscy seniorzy? Jakiej opieki i w jakiej
perspektywie?

- Zmianom demograficznym towarzyszy tez
wzrost oczekiwan, ktore formutujemy jako pacjenci
pod adresem personelu medycznego i1 systemu ochro-
ny zdrowia. Zyjemy coraz dtuzej i oczekujemy, ze
bedzie to zycie w dobrym zdrowiu. A kiedy zacho-
rujemy, chcemy korzysta¢ z najnowszych technologii
medycznych, diagnostycznych i lekowych, leczy¢ si¢
w renomowanych szpitalach i u znanych specjali-
stow. Tak naprawd¢ Zaden publiczny system opieki
zdrowotnej nie jest na to przygotowany w wystarcza-
jacym stopniu... Dlatego, zeby zapewni¢ rosngcej
populacji seniorow kompleksowa opieke medyczng,
potrzebny jest caty szereg dziatan.

Zatozenia Dlugofalowej Polityki Senioralnej
w Polsce na lata 2014-2020, ktore rzad przyjal w lu-
tym biezacego roku, jasno moéwia, ze naszym celem
1 obowigzkiem jest wspieranie seniorow, zapewnie-
nie mozliwos$ci aktywnego starzenia si¢ w zdrowiu
oraz mozliwo$ci prowadzenia samodzielnego 1 nieza-
leznego Zycia, nawet przy pewnych ograniczeniach
funkcjonalnych. Rzad okreslit m.in. kierunki zmian
w systemie ochrony zdrowia, ktorych wprowadzenie



pozwoli podnies¢ jakos¢ opieki medycznej nad ludz-
mi w starszym wieku. Stawiamy na kompleksowos$¢
opieki, na zacie$nienie wspotpracy lekarzy podsta-
wowej opieki zdrowotnej 1 specjalistow. Ulatwi to
postepujacy proces informatyzacji ochrony zdrowia.
Internetowe konto pacjenta, dzigki ktoremu kazdy
lekarz bedzie miat wglad w histori¢ choroby swoje-
go podopiecznego i wiedze o lekach zaleconych mu
przez innych lekarzy, bedzie za kilka lat taka sama
oczywistoscia, jak dzisiaj korzystanie z poczty elek-
tronicznej czy bankowosci przez Internet. Bedziemy
nadal rozwija¢ geriatri¢ — mam tu na mysli specjali-
zacje lekarska, prowadzenie szkolen, a takze stwarza-
nie warunkéw do rozwijania poradni, oferujacych ten
rodzaj opieki medycznej. Te dziatania zaktadajg kon-
tynuacje prac, ktore resort zdrowia prowadzi juz od
kilku lat i utrzymanie kierunku zmian, ktére wprowa-
dzamy etapami, a ktore beda stopniowo wptywaty na
poprawg opieki medycznej nad seniorami w Polsce.

- Starzenie si¢ spoleczenstwa to takze powazne
wyzwanie dla opieki spolecznej. Potrzeba ksztalce-
nia nowych kadr swiadczacych profesjonalne ushu-
gi opiekuncze. Bedziemy do tego przygotowani?

- To bardziej pytanie do ministra Wtadystawa Ko-
siniaka-Kamysza, gdyz kwestie zwigzane z opieka
spoteczng lezag w gestii Ministerstwa Pracy 1 Poli-
tyki Spotecznej. Za poprawe systemu wsparcia dla
seniorow odpowiada tam Departament Polityki Se-
nioralnej. Co do ksztalcenia kadr — aktualizowane
sa programy studiow lekarskich i pielegniarskich,
organizujemy tez specjalne szkolenia, przygotowu-
jace do profesjonalnego sprawowania opieki nad
ludzmi starszymi. W ramach trzyletniego projektu
»Wsparcie systemu ksztatcenia ustawicznego perso-
nelu medycznego w zakresie opieki geriatrycznej”
szkoleni sa m.in. lekarze, pielggniarki, fizjoterapeuci
i terapeuci srodowiskowi. Udalo si¢ nam pozyskac na
ten projekt srodki europejskie, umozliwiajace prze-
szkolenie 5.400 pracownikow medycznych. Pojawit
si¢ tez nowy zawod — opiekun medyczny. Od 2007
roku ponad 10 tysiecy opiekunéw zdobyto juz odpo-
wiednie kwalifikacje do udzielania pomocy osobom
chorym i niesamodzielnym.

- Panie Ministrze, jednym z problemow, z jaki-
mi musza uporac sie seniorzy sa ceny lekow. Oso-
by starsze wydaja na ten cel Srednio 150-200 zi
miesi¢cznie. To duze obciazenie. Wlasnie w tej
sprawie spotkal si¢ Pan z seniorami...

- Tak, i mam nadziej¢, ze udato mi si¢ panstwa
przekonaé, ze aby dobrze si¢ leczy¢, nie trzeba ku-

powaé najdrozszych lekow! Przeciez wlasnie po to
negocjujemy ceny z producentami, by mogli panstwo
kupowac¢ te leki taniej. Odpowiedniki lekéw, ktore
nazywa si¢ tez czasem lekami generycznymi lub ge-
nerykami, to tansze, skuteczne 1 bezpieczne zamien-
niki drogich lekow innowacyjnych. Sag wprowadzane
na rynek po wygasnigciu ochrony patentowe;j leku in-
nowacyjnego, ale zanim pojawia si¢ w aptekach, mu-
szg przej$¢ badania bioréwnowazno$ci, potwierdza-
jace ich skutecznos¢ i1 bezpieczenstwo. Wykonuje si¢
je 1 ocenia wedlug migedzynarodowych standardow
1 kryteriow uzgodnionych przez wszystkie swiatowe
agencje rejestracyjne oraz WHO.

Odpowiedniki nie powoduja réznic terapeutycz-
nych, moga natomiast powodowa¢ odczuwalng r6z-
nice w zawarto$ci portfela — na korzy$¢ kazdego pa-
cjenta. Jesli lek ma tanszy odpowiednik, aptekarz ma
obowigzek z wlasnej inicjatywy poinformowac o tym
kupujacego. Zeby ulatwié dostep do tych informacji,
Ministerstwo Zdrowia uruchomito specjalng infoli-
ni¢. Zanim udamy si¢ do apteki, mozna pod numerem
22 123 98 00 uzyska¢ informacjg, czy lek przepisany
przez lekarza ma odpowiedniki i ile one kosztuja.

- Znajomos¢ praw pacjenta to dla wielu cho-
rych, zwlaszcza starszych osob, ciagle powazny
problem. Czy w tym zakresie resort zdrowia prze-
widuje spotkania z zainteresowanymi?

- Od kilku lat na strazy praw pacjenta stoi — nie-
zalezny od Ministra Zdrowia — centralny organ ad-
ministracji rzadowej, czyli Rzecznik Praw Pacjenta.
Rzecznik nie tylko nadzoruje przestrzeganie praw
pacjentow, lecz takze prowadzi dziatania edukacyjne
i informacyjne. Ale oczywiscie jesteSmy otwarci na
propozycje dalszych spotkan ze stuchaczami UTW.
Zapraszamy tez wszystkich do korzystania z infor-
macji opublikowanych na stronie internetowej Mi-
nisterstwa Zdrowia — jest tam rowniez zakladka po-
Swigcona prawom pacjenta.

- Bardzo dzi¢kuje¢ za rozmowe.

Rozmawiata: Elibieta Domanska

Ludzkie szczescie
to nic innego,

jak dobre zdrowie

i staba pamigc.

Albert Schweitzer




Bez barier
- rozmowa z Pauling Braun, animatorka kultury, aktywistka
miejska, organizatorka dancingéw miedzypokoleniowych

- Prosze Pani, od kilku lat Pani dzialalno$¢ wia-
Ze sie z realizacja wydarzen artystycznych Com-
munity Art. Na czym polega istota tej dzialalnosci?

- Community Art, czyli dziatania zaangazowane
spolecznie. Projekty, ktore sg przeznaczone dla ludzi,
ktore maja jednoczesnie angazowac ludzi, do ktérych
sg skierowane. Moje realizacje to: happeningi, inter-
wencje miejskie, wideo-instalacje. Najczesciej byly
to dziatania integrujace srodowiska sasiedzkie.

- Zatem taniec mie-
dzypokoleniowy jest jak-
by ich kontynuacja?

- Mozna tak powie-
dzie¢. Gdyby nie tamte
doswiadczenia, ten pro-
jekt nigdy by nie powstat.
Projekty = zaangazowane
spotecznie pozwolity mi
przyjrzec si¢ blizej réznym
grupom, czgsto Srodowi-
skom ludzi wykluczonych,
odsunietych na margines
zycia, osOb w podesztym
wieku. Przed wielu laty,
jeszcze kiedy mieszkatam
w Krakowie, jako 19-lat-
ka, odwiedzalam domy AN
opieki spotecznej, osoby N\
samotne. .. Przeprowadza- £y Basia Polanska
fam z nimi wywiady...

- Czemu shuzy ta inicjatywa, bo przeciez nie
o taniec wylacznie w niej chodzi?

- Doktadnie chodzi o to, by przetamac bariere, kto-
ra sprowadza si¢ do etykietki: senior — junior, albo
inaczej: mlody — stary. To bardzo uproszczony po-
dziat. Wiaze si¢ z nim do$¢ schematyczne postrzega-
nie 0sob starszych przez osoby miode. Wiek seniorski
kojarzy si¢ im tylko z ograniczeniem sprawnosci, cho-
robami, zazywaniem lekarstw, zamknigciem w prze-
szto$ci, zawezonym postrzeganiem wspoiczesnego
Swiata. A jest tak dlatego, ze mtodziez czgsto nie ma
dostatecznego kontaktu z seniorami, wie o nich bar-
dzo niewiele. Nawet w rodzinie te kontakty bywaja
czesto powierzchowne.

- Taniec mi¢dzypokoleniowy moze to zmienic?

- Oczywiscie. To juz si¢ dzieje. Kiedy dwa lata
temu pracowatam przy projekcie UFO, realizowa-
nym na warszawskim placu Na Rozdrozu, i zajmowa-
fam si¢ animacja tego miejsca, zaprositam do udzialu
sasiadow oraz znajomych — ludzi w réznym wieku.
Nieco wczesniej, jeszcze przed UFO, przygotowy-
watam projekt z seniorami i poszukiwatam wsrod
nich didzejki. Po wielu probach, przez przypadek
natrafitam na wywiad z didzejka Wika. Wpadtam na
pomyst, by zorganizowac
na placu Na Rozdrozu
dancing. Na poczatku nie
mial on charakteru mig-
dzypokoleniowego, cho-
dzito o aktywizacje osob
starszych, o zaproszenie
ich do naszej przestrzeni.
Szybko jednak okazato
si¢, ze to wlasnie migdzy-
pokoleniowo$¢ stata sig
gléwnym profilem wyda-
rzenia, a jedna impreza
przerodzita si¢ w cykl.
Najwigkszym zaskocze-
niem byli seniorzy, ktorzy
wykazali si¢ niezwykla
energig! Od tego czasu
sposOb postrzegania star-
szych przez mtodziez si¢
zmienil, przynajmniej
wsrod uczestnikow zabawy. To spotkanie wyzwolito
takze u mtodych wiele pozytywnej energii, by zaan-
gazowac si¢ w ten projekt.

- Dancing miedzypokoleniowy, jako projekt
Community Art, to nowatorskie przedsiewziecie.
Kilka lat temu mieszkala Pani w Andaluzji. Stam-
tad czerpala Pani wzory?

- Nigdy wczesniej nie spotkatam si¢ z podobng
1 inicjatywa.

- Zatem to pomysl calkowicie autorski?
- Tak.

- Wréémy jeszcze raz do Andaluzji...



- Tamten etap w zyciu na pewno mial duzy wptyw
na ksztattowanie si¢ mojej otwartosci na $wiat 1 lu-
dzi. Mogtam przekonac sie, ze wiek, kolor skory, na-
rodowo$¢ nie maja wptywu na wzajemne relacje.
W Polsce pod tym wzgledem mamy jeszcze duzo
do zrobienia.

- Co chcialaby Pani zmienic¢?

- Kiedy niedawno bylam w Barcelonie, widzia-
tam na ulicach bardzo duzo os6b niepelnosprawnych,
starszych, bezdomnych... Tam ludzie nie boja si¢ zy¢
razem... Ich obecno$¢ jest czyms naturalnym... Nie
czuja si¢ wyalienowani. My chowamy si¢ w swo-
ich $rodowiskach, domach, instytucjach... Malo
jest inicjatyw, ktoére ,,zderzaja” te wszystkie grupy.
Dlatego postanowitam to zmienié, a przynajmniej
sprobowac. ..

- Nie obawiala si¢ Pani, Ze to moze si¢ nie udaé¢?

- Nie mialam obaw. Nie myslalam o tym. Zalezato
mi na zmianie w relacjach miedzypokoleniowych, do
tego dazytam 1 nadal dazg...

- Osiagnela Pani cel. Dancingi mie¢dzypoko-
leniowe od dwoch lat funkcjonujg w przestrze-
ni spolecznej. Jak ocenilaby Pani ich role z tej
perspektywy?

- Moge powiedziec, ze to ,,zderzenie” miedzypo-
koleniowe dziala 1 przynosi dobre efekty. Gdyby byto
inaczej, nie robitabym tego. Z roku na rok caty czas
jest progres. Ale czuje, ze to dopiero poczatek drogi,
ze bardzo wiele jeszcze przed nami. Jednak to, co si¢
zdarzyto, to juz jest bardzo duzo.

- To znaczy...

- Kazde kolejne spotkanie dowodzi, Ze ta inicjaty-
wa ma sens. Coraz cze$ciej przychodzg na nig wnucz-
kowie z dziadkami. Mlodzi namawiajg starszych do
udziatu w tej imprezie. Nie zawsze jest to tatwe, nie-
kiedy musza pokonywac rdzne bariery i uprzedzenia,
ale w koncu si¢ udaje. Najwazniejsze, by ,,zarazi¢”
samg ideg, zainteresowac, wzbudzi¢ ciekawosc... Je-
$li ma to przynie$¢ jakas pozytywna zmiang spotecz-
ng, potrzebni sg ludzie. I oni juz s3.

- W jakim stopniu obecno$¢ mlodziezy aktywi-
zuje starszych? A moze jest odwrotnie?

- To dziala w obie strony. Pomaga w tym formu-
fa spotkan, ktora taczy upodobania muzyczne mtod-

Fot. Michat Murawski

szego 1 starszego pokolenia. Dzigki temu obie strony
moga lepiej pozna¢ swoje gusta. Na poczatku byto
to szokujace, zwlaszcza dla starszych, ktorym muzy-
ka mtodziezowa po prostu ,, nie lezy”. Dzisiaj starsi
uczestnicy spotkan patrza na to inaczej, dostrzegajac
cel tych dziatan, jakim jest budowanie wigzi migdzy
pokoleniami. Mtodzi didzeje maja okazj¢ zagraé¢ dla
swoich rodzicow, dziadkoéw. Te spotkania majg swoj
wymiar edukacyjny, muzyczny... Czg¢sto znajomosci
zawierane na parkiecie ,,przenoszg si¢” na inne plasz-
czyzny zycia. Zawierane sg przyjaznie, zwlaszcza
wsrod starszych osob.

- Gdzie odbywajg sie te spotkania?

- Imprezy odbywajg si¢ w modnych klubach, ka-
wiarniach. W miejscach, w ktorych na co dzien spe-
dzaja czas ludzie mlodzi. Czasem podczas jednego
spotkania przemieszczamy si¢ do kilku klubéw. Eks-
plorujemy miasto, uprawiamy clubbing, poznajemy
ciagle nowe miejsca. Seniorzy, ktérzy od poczatku
bawig si¢ na parkiecie dancingu miedzypokolenio-
wego imprezowali juz w najlepszych klubach stolicy.

- Porozmawiajmy o planach na przyszlos¢...

- Aktualnie pracuj¢ nad rozwojem Senior Djs Aca-
demy. Kolejni seniorzy didzeje podazaja $ladami
Dj Viki, naszej rezydentki cyklu. Natomiast moim
marzeniem jest stworzenie festiwalu migdzypokole-
niowego. Na teaser tego wydarzenia zapraszam juz
9 sierpnia do klubu Temat Rzeka w Warszawie. Na
dwoch scenach wystapia seniorzy didzeje oraz mu-
zycy mtodego pokolenia. Mam rowniez nadzieje, ze
cykl bedzie si¢ rozwija¢ w innych miastach, ze lokal-
ne srodowiska rowniez podejmg si¢ organizacji tego
wydarzenia i zagosci ono u nich na stale.

- To bardzo ambitne plany. Zycze, aby w pehni
udalo sie¢ je Pani zrealizowad, i oczywiscie, bardzo

dziekuje za rozmowe.

Rozmawiatla: El;bieta Domanska



»Mlode pokolenie jest przekonane, ze z nim nadchodzi lepszy Swiat, stara gwardia jest przekonana,
ze wraz z nia ow lepszy Swiat odchodzi. W ten sposob kolo si¢ zamyka.” Stowa te wypowiedzial w latach
dwudziestych ubieglego wieku Karol Capek, jeden z najwybitniejszych pisarzy czeskich.

Jego refleksja stata si¢ jednym z wazniejszych
aforyzmow, jakie znalazly si¢ w zbiorze mysli tego
autora, wydanym przed laty przez PIW. Trudno si¢
z nig nie zgodzi¢. Pozostaje wcigz aktualna, tym bar-
dziej ze tlumaczy istniejacg od zarania dziejow roz-
nic¢ miedzy pokoleniami, bedaca jedng z przyczyn
tzw. konfliktu pokolen. W ocenie socjologow konflikt
ten ma przede wszystkim zwigzek z odmiennym sys-
temem warto$ci wyznawanym przez mtodych i star-
szych. Rodzi to r6znice w postawach wobec §wiata
1 jego problemow, reakcjach na rozne zjawiska i wy-
darzenia zycia codziennego, ma bezposredni wplyw
na wzajemne relacje pokoleniowe.

Spontaniczny bunt mtodych wobec zastanego po-
rzadku, przyjetych przez starszych wzorcow, zasad,
sposobu bycia, mody, czy wyrazania siebie stuzy nie
tylko zamanifestowaniu swojej obecnosci w spote-
czenstwie, ale takze wtasnej odrebnosci, potrzebie
wyroznienia si¢. Czy w tej sytuacji istnieje w ogodle
mozliwo$¢ dialogu migdzy pokoleniami? Czy obie
strony umiejg i cheg siebie wystuchaé¢? Zdaniem pro-
fesor Marii Szyszkowskiej konflikty prawd pokolen
sa nieuchronne, i to bynajmniej nie dlatego, ze kaz-
dy wiek ma swoje prawa. Granica biologiczna wy-
znaczajaca przynaleznos$¢ pokoleniowg nie musi by¢
tu wcale decydujaca. Przyczyna tkwi w psychice,
w 0golnym nastawieniu do §wiata i ludzi, w otwar-
ciu si¢ lub zamknigciu na zycie. A to nie zawsze ma
zwigzek z wiekiem.

Niezrozumiata jest wigc gloryfikacja mtodosci
wytacznie ze wzgledu na mtodos¢ biologiczng, tym
bardziej ze 1 wsrod mtodych mozemy spotkaé zme-
czonych zyciem, znudzonych i pozbawionych celu
»staruszkow”. Ci mlodzi na pewno nie wygraliby
rywalizacji ze sprawnym fizycznie i intelektualnie
czynnym reprezentantem pokolenia 50 czy 60 plus.
Jak powierzchowne 1 czgsto niesprawiedliwe sg
w tym kontekscie oceny kreujace wizerunek seniora
jako niesamodzielnego, oderwanego od rzeczywisto-
$ci przedstawiciela swojej generacji. Taki obraz musi
mie¢ niekorzystny wplyw na budowanie jego prestizu
1 postrzeganie przez miodziez. W jaki sposob zmie-
ni¢ uksztaltowany przez lata obraz seniora-emeryta
kojarzonego zwykle z kolejka w aptece i1 u lekarza?
Obraz zreszta mocno naciagany, gdyz z aptekarskiej
1 lekarskiej pomocy korzystaja przeciez ludzie w rdz-

nym wieku. Dzisiejszy senior, niezaleznie od swojej
kondycji zdrowotnej, potrzebuje takze innej per-
spektywy — pragnie aktywnie uczestniczy¢ w Zyciu.
By¢ obecnym w wielu jego przejawach i korzystaé
z proponowanej mu oferty: kulturalnej, edukacyjne;,
turystycznej, wolontariackiej. Jest to dobre zarowno
dla samych senioréw, gdyz zapobiega wykluczeniu
1izolacji, jak rowniez dla innych grup spotecznych ze
wzgledu na zmniejszanie dystansu i przetamywanie
barier we wzajemnych relacjach.

Poczucie spolecznej przydatnosci to powod do
osobistej satysfakcji w kazdym wieku. Mtodym moze
w tym pomagac praca zawodowa, ale czy wytacznie?
Czy zawsze jest ona satysfakcjonujagcym wyborem?
Bywa, ze takze koniecznoscig. W przypadku senio-
row realizacja wlasnych pasji 1 zainteresowan petni
w jakim$ stopniu funkcj¢ terapeutyczna. Z drugiej
strony podejmowana aktywno$¢, zwlaszcza ta bar-
dziej spektakularna, wptywa pozytywnie na budo-
wanie wlasnego wizerunku, ale takze przyczynia si¢
do tworzenia wizerunku grupy, dawania przyktadu
innym, takze mtodym. ,,Postulat cztowieka dziatajg-
cego zgodnie z wewnetrzng prawdg, zaangazowane-
go w sprawy ogoélhu, a nie tylko wilasne, jednostkowe,
powinien stanowi¢ wzor do nasladowania niezaleznie
od mtodos$ci czy staro$ci biologicznej” — stwierdza
Maria Szyszkowska.

Nie jest tak, ze mlodzi 1 starsi nie majg szans na
porozumienie. Problem polega na tym, by pomimo
réznic znalez¢ plaszczyzny wspdlnego dziatania
1 wykaza¢ che¢¢ do lepszego zrozumienia wiasnych
racji. Wspolne zainteresowania i pasje tworczej pracy
moga okaza¢ si¢ szansg dla obu stron i by¢ poczat-
kiem przyjaznych relacji. Doswiadczenie starszych
niekoniecznie musi ,,uwiera¢”. Doceniajac je miody
cztowiek nie tylko wyraza szacunek, ale daje takze
wyraz wlasnej otwartosci 1 dojrzato$ci zarazem. Prze-
szkoda na drodze zrozumienia mi¢dzy pokoleniami
wbrew pozorom nie jest wiek, ale brak rozmowy,
obojetnos¢. Obie strony na tym tracg. Nic bowiem
nie zastapi relacji z drugim cztowiekiem. Prawdziwe
bogactwo czltowieczenstwa tkwi bowiem w osobie,
a nie w przedmiocie. Starsi to wiedza, mtodzi pewnie
jeszcze nie, dlatego dobrze bytoby si¢ spotkac...

Elibieta Domanska
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Na Roztoczu...

Roztocze to jedno z najbardziej urokliwych miejsc w polskim krajobrazie. Ten niezwykly region
laczy Wyzyne Lubelska ze znajdujaca si¢ na Ukrainie Wyzyna Podolska. Wyraznie wypietrzony,
180-kilometrowy wal wzniesien rozcigga si¢ od Krasnika na poludniowy wschod do Lwowa. Niepowta-
rzalne walory przyrodnicze sprawily, Ze od wielu lat jest on objety ochrong i wyjatkowa dbalos$cia.

Liczne parki krajobrazowe, rezerwaty, a przede wszystkim Roztoczanski Park Narodowy, uswiada-
miaja wszystkim, ktorzy odwiedzaja te strony ich wyjatkowos¢ — zroznicowana roslinnos¢, bogactwo
fauny, a takze pickno zachowanych reliktow kultury materialnej, tradycji i obyczaju. I my takze mogli-
smy podziwia¢ urode tych miejsc, co znalazlo wyraz w ,,widokowej” kronice z naszej podrozy...

Zrédlisko Hutki

Gorecko Koscielne — aleja Debow



Zwierzyniec - kosciol ,,na wyspie”
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Pomnik Jana Zamoyskiego, zalozyciela miasta

Wstep i opisy: Elzbieta Domanska
Katedra zamojska Zdjecia: Barbara Makowska-Kowalczyk
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Jak zmienia¢ Warszawe?

4 lutego 2014 roku z inicjatywy Urzedu m.st. Warszawy i Fundacji ,,Zaczyn” w Palacu Slubéw od-
byla si¢ si¢ debata na temat: ,,Zmieniamy Warszawe”. Punktem wyjscia do dyskusji bylo postawione

pytanie: ,,Czy Warszawa jest przyjazna seniorom?”

Warsza'w:l
NN

Uczestnicy spotkania (od lewej): Krystyna Lewkowicz, Michal Szczerba i Joanna Erbel (zdjecia - Fundacja ,, Zaczyn”)

W spotkaniu z licznie przybylymi mieszkancami
stolicy uczestniczyli: Michal Szczerba, poset RP;
Tomasz Pactwa, dyrektor Biura Pomocy i Projek-
tow Spolecznych Urzedu m.st. Warszawy, Krystyna
Lewkowicz, prezes Ogoélnopolskiego Porozumienia
UTW,; Pawel Kubicki, badacz polityk senioralnych
SGH; Joanna Erbel, socjolozka, publicystka, akty-
wistka miejska. Spotkanie prowadzit Przemyslaw
Wisniewski z Fundacji ,,Zaczyn”.

Debata spotkata si¢ z duzym zainteresowaniem
warszawiakoéw, o czym $wiadczyty ozywione wypo-
wiedzi jej uczestnikoéw dotyczace proponowanych
form aktywnosci osob starszych w dziatalnosci pu-
blicznej. Ramy prawne dla tej dziatalno$ci zostaly
wyznaczone ostatnio przez zapisy ustawy z dnia 11
pazdziernika 2013 r. o zmianie ustawy o samorzadzie
gminnym, przyjetej przez Sejm w ubiegtym roku, jak
1 zmiany w ustawie emerytalnej przedtuzajacej czas
przej$cia na emeryturg do 67. roku zycia. Te dwa akty
prawne wydaja si¢ kluczowe dla miejsca i znaczenia
0soOb starszych w spoleczenstwie, na co dodatkowo
wptywa fakt stale rosnacej liczby tej populacji zaréw-

no w Polsce, jak i Europie. W samej tylko Warszawie
zyje dzisiaj blisko 420 tys. 0s6b powyzej 60. roku zy-
cia, a przeprowadzane badania wskazuja, ze do 2020
roku liczba seniorow osiggnie prawie 500 tysiecy. Na
ten istotny fakt zwrocit uwage Tomasz Pactwa, dy-
rektor Biura Pomocy 1 Projektow Spotecznych Urze-
du Miasta, widzac w tym szans¢ na rozwoj aglomera-
cji dzigki zaangazowaniu jego mieszkancow.

O rozwigzaniach przyjetych przez Sejm poin-
formowat posel Michal Szczerba, przytaczajac
tres¢ zapisOw ustawy o samorzadzie gminnym.
Poset podkreslil, ze zgodnie z art.5c ust. 1: Gmi-
na sprzyja solidarnosci miedzypokoleniowej oraz
tworzy warunki do pobudzania aktywnosci oby-
watelskiej osob starszych w spolecznosci lokalnej.
2. Rada gminy, 7 wlasnej inicjatywy lub na wniosek
zainteresowanych srodowisk, moze utworzyé gmin-
nq rade seniorow. 3. Gminna rada seniorow ma
charakter konsultacyjny, doradczy i inicjatywny.

Poset Michal Szczerba wskazat takZze na znacze-
nie przyjetych w grudniu minionego roku przez rzad



zatozen ,,Dhugofalowej polityki senioralnej panstwa
na lata 2014-2020”. Srodki przeznaczone na ten cel
ksztaltuja si¢ na poziomie 280 mln zi. W przygo-
towaniu dokumentu pomocne byty doswiadczenia
zwigzane z realizacjg rzadowego ,,Programu na rzecz
aktywnosci 0sob starszych na lata 2012-2013”. Poset
poinformowat takze o sejmowej inicjatywie, jaka jest
projekt powotania komisji do spraw polityki senioral-
nej. Zadaniem komisji byloby mig¢dzy innymi rozpa-
trywanie projektoOw ustaw oraz programow z zakresu
tej polityki.

™~

Prowadzqcy spotkanie - Przemystaw Wisniewski

Na tym tle przedstawiciel Urzgdu Miasta omowit
zatozenia przyjetego przez Rade Warszawy progra-
mu ,,Warszawa przyjazna seniorom”, ktoérego celem
jest aktywizacja osob starszych w wielu sferach zy-
cia: spolecznego, zawodowego, zdrowotnego. Wy-
znaczone w programie kierunki dziatan majg na celu
miedzy innymi poprawe wizerunku oséb starszych
w spoleczefistwie, w tym takze na rynku pracy, co
ma istotny zwigzek z przedluzonym wiekiem eme-
rytalnym. Maja takze zapobiega¢ wykluczeniu cy-
frowemu, marginalizacji senior0w w przestrzeni
publicznej. Dyrektor Tomasz Pactwa zwrocit uwa-
ge na niewystarczajacy do tej pory udziat seniorow
w procesie decyzyjnym na rzecz rozwigzywania pro-
blemoéw stolicy. Dziatalno$¢ istniejagcych w miescie
dwoéch Komisji Dialogu Spotecznego: do spraw Osob
Starszych 1 Kombatantéw oraz Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, wymaga wzmocnienia. Rozwigzaniem
mogloby by¢ utworzenie na szczeblu miejskim Rady
Spolecznej Senioréw jako organu doradczego, kon-
sultacyjnego 1 inicjatywnego.

Zakres dziatania Rady miatby dotyczy¢ trzech
obszaroéw: zwigkszenia aktywnosci spotecznej osob
starszych, zawodowej 1 utrzymania samodzielnosci
seniorow. Czteroletnia kadencja Rady uptywalaby
wraz z konicem kadencji samorzadu. Najbardziej dys-
kusyjna kwestig okazata si¢ propozycja 10-osobowe-

go sktadu Rady i liczba cztonkow jej reprezentacji
ze strony Urzedu i Rady Miasta oraz organizacji se-
niorskich. Uczestnicy spotkania proponowali 18-0so-
bowy sktad, jako odpowiadajacy podziatlowi admini-
stracyjnemu Warszawy. Wyrazono takze obawy co do
kompetencji oraz miejsca pracy Rady (koniecznos¢
sekretariatu).

Zabierajagca gltos w dyskusji Krystyna Lewko-
wicz wskazata na potrzebe utworzenia inicjatywnej
Warszawskiej Rady Senioro6w oraz spetnienie przez
rady seniorskie warunku apolityczno$ci.

W toku dyskusji wskazywano takze na wiele lo-
kalnych problemdéw, wynikajacych ze specyfiki nie-
ktorych dzielnic, zwigzanych chociazby ze stanem
budynkow, w ktérych dziataja osrodki wsparcia
spotecznego. Joanna Erbel podkreslita znaczenie
wspotpracy miedzypokoleniowej w ksztaltowaniu
przestrzeni publicznej miasta, ktéra w rownym stop-
niu powinna uwzglednia¢ potrzeby mtodych, jak
1 starszych mieszkancéw. Budowanie tej przestrzeni
to miejsce do podjecia dialogu, ktérymi moglyby by¢
centra aktywnosci lokalnej, skupiajace ludzi nieza-
leznie od wieku.

Mieszkancy Warszawy w czasie dyskusji...

Dyskutanci pozytywnie odniesli si¢ do prowadzo-
nej przez wladze Warszawy polityki wsparcia organi-
zacji pozarzadowych. Stolica jest jedynym miastem,
ktére zawarto z nimi 3-letnie umowy na dotacje,
w odpowiedzi na ztozone wnioski i po spelnieniu
stosownych kryteriow. W kazdym razie, jak poin-
formowat, Tomasz Pactwa, dyrektor Biura Pomocy
1 Projektow Spotecznych Urzedu Miasta, prezydent
Warszawy zadeklarowata, Ze miasto udostepni orga-
nizatorom Sal¢ Kongresowa PKiN na obrady II Kon-
gresu UTW, ktory odbedzie si¢ 23 marca 2015 roku.

Elibieta Domanska
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Kronika Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli
i Bemowa zaistniala dzie¢ki inicjatywie i zaangazo-
waniu naszych kolezanek, Elzbiety Knych i Anny
Ojrzanowskiej. Obie panie prowadzily ja w latach
2004-2008, odnotowujac systematycznie i skrupu-
latnie wszystkie wydarzenia, jakie mialy miejsce
na naszej uczelni. Trzecia zmiana w tej ,,sztafecie”
przypadla w udziale takze kobiecie, Iwonie Spun-
dzie. Jej wieloletni zwiazek z kronika sprawil, ze
ta na pozor tylko ,,urzedowa” ksiega stala sie cie-
kawym i barwnym opisem wydarzen , o ktorych
warto wiedzie¢ i pamieta¢. Autorka wspomina:

18

Wszystko zaczelo si¢ nieoczekiwanie z chwilg,
gdy zaproponowano mi kontynuacj¢ rozpoczetego
dzieta. Nie ukrywam, ze miatlam watpliwosci, czy
dam radg¢ 1 podotam tej pracy, ale po przemysleniu
wyrazitam zgodeg. I tak zostatam ,,kronikarka”.

Prowadzenie kroniki dawato mi duzo zadowo-
lenia. Dzigki temu zajeciu miatam okazje¢ zdoby¢
dodatkowa wiedze 1 poglebi¢ swoje wiadomosci
w wielu dziedzinach. Niejednokrotnie robigc notat-
ki z wyktadow prowadzonych przez znanych profe-
sorow musiatam korzysta¢ z bibliotek, czytelni oraz
Internetu. Byto to konieczne, gdyz niektére zagadnie-
nia byly mi zbyt mato znane. Takie poszukiwania za-
bieraly wprawdzie sporo czasu i przysparzaly wiecej
pracy, ale datam sobie radg.

Najwiecej satysfakcji dostarczato mi stuchanie
1 opracowywanie informacji dotyczacych wyktadow
o tematyce podrozniczej, historycznej, zwyczajach
1 obrzgdach polskich 1 zagranicznych. Oprocz nich
w kronice mozna znalez¢ takze opisy wyktadow
z innych dziedzin (medycyny, psychologii, prawa,
historii sztuki, religioznawstwa), spotkan ze znanymi

ludzmi, seminariéw, wycieczek pieszych i autokaro-
wych, spotkan muzealnych i integracyjnych. Wsrod
wielu opisanych wydarzeh nie brakuje tez tych
o charakterze ,,urzedowym”, jak wybory do zarzadu
czy spotkanie burmistrza Bemowa z mieszkancami
tej dzielnicy.

Moje kronikarskie obowiazki zobowigzywaly
mnie do systematycznego uczestnictwa w zaje¢ciach
UTW, dzigki czemu miatam okazj¢ bezposrednio
wystucha¢ wyktadow znanych profesoréw, a swoje
wrazenia 1 spostrzezenia wyrazi¢ w kronice. Staratam
si¢ opisac te spotkania jak najlepiej, by podobaty si¢
stuchaczom. Pomagali mi w tym nasi uczelniani re-
porterzy, Leonard Kiszko 1 Barbara Makowska-Ko-
walczyk, ktorzy z wielkim zapalem dokumentowali
zdjeciowo kazde spotkanie i wydarzenie. Dzigki nim
cata kronika zyskata dodatkowa, kolorowa oprawg.
Jestem im za to niezmiernie wdzi¢czna.

W czasie wielu lat pracy zdarzylo si¢, Ze nie mo-
glam uczestniczy¢ w wyktadach 1 wycieczkach au-
tokarowych. Wtedy powierzalam swoje obowigzki
kolezankom, ktére nigdy nie odméwity mi pomo-
cy. Swiadectwa ich pracy, podpisane nazwiskami
autorek, mozna znalez¢ na stronach naszej kroniki.
A ja mam okazj¢ im dzisiaj raz jeszcze serdecznie
podzickowac!

Prowadzenie kroniki wymaga wiele cierpliwo-
$ci 1 systematyczno$ci. Nauczytam si¢ tego przez te
wszystkie lata, od kiedy jg prowadze. A to juz doktad-
nie sze$¢ lat! Chetnie przekaze to zadanie mlodszym,
energicznym kolezankom z naszego UTW, tym bar-
dziej ze niedawno przeprowadzone wybory do za-
rzadu, wyznaczyly mi inne obowiazki. Na poczatku
kronikarskiej drogi szczerze oferuj¢ swoja pomoc.
Obiecuje tez satysfakcje 1 zadowolenie z wykonywa-
nej pracy. Wierzcie mi, to naprawde wcigga!

Iwona Spunda




Spiewanie, moja pasja

Kazdy z nas ma jakie$§ hobby. Jedni lubig czy-
taé, drudzy kochaja kino, teatr, bliskie lub dale-
kie podroze. Zawsze mozna znalez¢ co$ dla siebie.
Najwazniejsze, by dobrze spedzi¢ czas i czerpaé
zadowolenie z podejmowanych zaje¢c. Solistki ze-
spolu wokalnego ,,Retro” przy Bemowskim Cen-
trum Kultury dawno dokonaly takiego wyboru.
Oto wypowiedz jednej z nich, pani Marii Luka-
szewskiej, wykonawczyni wielu piosenek:

Spiewanie jest moja pasja. Od najmtodszych lat
lubitam stucha¢ muzyki i picknych gltosow. Groma-
dzitam teksty piosenek, potem ptyty... W szkole $pie-
walam w chorze, a zdarzato si¢, ze takze solo. W do-
rostym zyciu codzienne obowigzki w pracy i w domu
nie daly mi szans na kontynuowanie miodzienczych
zaj¢¢. Dopiero na emeryturze przyszedt czas na spel-
nienie dawnych marzen.

Od dwoch lat naleze do zespotu wokalnego ,,Re-
tro”. Niezwykly to zespot. Szesnascie pan o barw-
nych osobowosciach laczy wspolna pasja — mito§¢ do
muzyki, piosenki i $piewu. Artystyczng piecze¢ spra-
wuje nad nami pani Krystyna Kowalska-Wojucka. To
mtoda osoba z wyksztalceniem muzycznym, dosko-
nale przygotowana do pracy z ludZmi w kazdym wie-
ku, zyczliwa, wymagajaca, pelna pomystow. Dzieki
niej stale doskonalimy nasze umiej¢tnosci w zakresie
techniki poprawnego $piewu, interpretacji piosenek.
Pani Krystyna zwykle prowadzi nasze wystepy, nie
moéwiac o tym, ze takze akompaniuje na akordeonie.

Dobra atmosfera, jaka towarzyszy wspolnej pracy
sprawia, ze przychodzimy na zajgcia chetnie, nawet
w chlodne, deszczowe dni... Nie przerazaja nas tak-
ze mozolne, wielokrotne proby wykonania utworu,
polegajace na wydobyciu z niego wiasciwej tonacji,
barwy, dynamiki, nie méwigc juz o dykcji. Niestrasz-
ne sg nam ¢wiczenia oddechowe, melodyczne. By-
waja wprawdzie meczace, ale niekiedy §wietnie si¢
nimi bawimy. Jednym z takich ¢wiczen —na wymowe
- jest na przyklad skladajacy si¢ z czterech wersow
zapis: Czy trzech Czechow/ Czy trzy Czeszki/Czy trzy
czy trzech/Czy Czeszka czy Czech? Przy pierwszym
podejsciu wydaje si¢ wrecz nie do wymowienia, ale
po kolejnych probach dajemy sobie z tym rad¢ nawet
w szybkim tempie.

Praca nad piosenka przynosi takze wymierne ko-
rzy$ci zdrowotne. Poprawia samopoczucie, ale przede
wszystkim dobrze wptywa na wydolnos¢ oddechowa,
usprawniajgc wentylacje pluc i prace przepony. Nie-
zaleznie od spotkan roboczych, mobilizujacy wplyw
na kazda z nas ma takze uczestnictwo w koncertach
i konkursach, zwlaszcza gdy towarzyszy im zycz-
liwos$¢ publicznosci i dobre oceny jury. Wiele z ta-
kich spotkan zapadlo nam w pamieé. Spiewaty$my
w szkotach, domach pomocy spotecznej, domach
kultury, kosciotach...

W repertuarze zespotu ,,Retro” przewazaja piosen-
ki naszej mtodosci, ktore w zaleznosci od charakteru
czy miejsca spotkania zawsze bardzo starannie dobie-
ramy. Mozna wsrod nich znalez¢ dawne, przedwojen-
ne szlagiery, przeboje lat szes¢dziesigtych i siedem-
dziesiatych, a takze nowsze utwory oraz pochodzace
z roznych stron §wiata pie$ni ludowe, patriotyczne
1 inne mniej lub bardziej znane.

Realizacja naszych pasji ma takze swoj walor to-
warzysko-spoteczny, ktory jest bardzo wazny w ,,trze-
cim” wieku. Sg nim zadzierzgniete przyjaznie, mobi-
lizacja do pracy i odpowiedzialno$¢ za wspolny cel,
jakim jest mito$¢ do piosenki, ktorg niesiemy innym.

Maria Lukaszewska
Czlowiek tak dlugo nie jest stary,
jak dlugo do czegos dqzy.
Jonathan Edwards
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Zdrowie na talerzu

Kazdego roku w prasie i Internecie pojawia si¢
masa ,,diet cud”, po ktorych mamy szybko, ladnie
i bez probleméw schudnaé, do tego bez efektu jo-
-jo. Niestety, czesto sg to diety wyniszczajace nasz
organizm, ktore sa ulozone tak, by zmniejszy¢ ilo$¢
jedzenia. Sprowadzaja si¢ glownie do wyelimino-
wania wigkszosci produktow, aby zostawi¢ tylko
kilka konkretnych. Jak si¢ okazuje wiele osob
mialo przez nie powazne problemy zdrowotne.

Przy dietach niedoborowych pewne jest, ze:

e W ciaggu roku 2/3 osob, ktore si¢ odchudzaty sto-
sujac diety ograniczajace wrdci do wagi sprzed
odchudzania.

e Tylko ok. 3 proc. utrzyma rezultat przez 3-5 lat.

e 7 pozostatych (97 proc.) -15 proc. wroci do wagi
wyjsciowej, a az 82 proc. zwigkszy swojg wage
ponad wage startowgq.

Niezwykle wazne jest, aby$my nie dali si¢ omamic
reklamie i chwilowej modzie na ,,diete cud”, dlatego
warto pamigta¢ o zasadach zdrowego odzywiania,
ktore beda niezwykle pomocne kazdego dnia. Pamig-
tajmy, ze dobra dieta to zdrowa dieta, czyli taka, ktorg
mozna i nalezy stosowac przez cate zycie.

b Urinl
WITAMINY A
———

Zeby schudng¢ trzeba jesé¢ (nawet sporo),
ale mqgdrze i 7 glowg

Naszym gltéwnym celem powinna by¢ regularno$é
positkéw. Warto nauczy¢ nasz organizm, ze dostaje
dobre ,,paliwo” kazdego dnia, o tych samych porach.
Wtedy nie bedzie mial potrzeby magazynowania
thuszczyku na zapas. Dzien powinnismy zacza¢ od
szklanki wody mineralnej, moze by¢ z wcisnietym
plasterkiem cytryny. Na positki nalezy wybiera¢ pro-
dukty dobre jako$ciowo, w mysl zasady: ,,Jeste$ tym,
co jesz”. Wprowadzamy duzo warzyw: trzy do pigciu
porcji dziennie oraz troch¢ owocoéw - jedna do dwoch
porcji dziennie, najlepiej rano. Eliminujemy stodycze

1 inne, takze slone ,,podgryzacze”. Warzywa mozna
kupowac zarowno $wieze, jak i mrozone, musimy pa-
migtac, zeby na talerzu byto kolorowo, najlepiej cata
paleta barw, jaka data nam natura.

Owoce stosujmy naprzemiennie, np.: truskawki,
maliny, jabtko, gruszka, brzoskwinia, nektarynka,
pomarancza, banan, grapefruit czy kiwi, ale uwazaj-
my na ilo$¢ zjadanych daktyli, winogron, melonow
czy arbuzow, gdyz sa to owoce o duzej zawartosci
fruktozy, a musimy pamigtaé, ze to tez jest cukier.
Dla oczyszczenia 1 nawodnienia naszego organi-
zmu najlepiej zrezygnowaé z napojéw innych niz
woda, lekka herbata, czy niestodzony kompot. Her-
batke zielong lub bialg proponuje pi¢ na $niadanie
dla przyspieszenia przemiany materii i rozruszania
metabolizmu, oczywiscie bez cukru. Ogdlnie mato
pijemy wody, zwlaszcza zima, dlatego nauczmy si¢
ja popijaé, noszac ze sobg malg buteleczke mineral-
nej. Zalecane jest, abySmy wypijali 1 litr na 25 kg
masy ciata.

Powinni$my zrezygnowac ze wszystkiego co bia-
te, tzn. biate pieczywo, bialy ryz, bialy makaron,
pierogi, ziemniaki etc. Wszystko to ukryty cukier,
a przeciez od tego gtéwnie tyjemy. Wszelkie produk-
ty maczne wybierajmy z petnego przemialu - maka-
ron razowy, pieczywo ciemne - razowe, itp.

Pamigtajmy o czytaniu etykiet, aby nie da¢ si¢
oszukac, np. chcemy kupi¢ pieczywo razowe, a oka-
zuje si¢ ze to pieczywo barwione stodem lub karme-
lem. Jest jedna dobra zasada, im krotszy sklad,
tym mniej sztucznych dodatkéow i chemii. Jesli
czego$ nie rozumiemy ze sktadu produktu, zapy-
tajmy sprzedawce, albo odtozmy na potke. Zreszta
prawie kazdy ma w telefonie Internet, wigc tatwo
1 szybko mozemy wyszuka¢, co si¢ kryje pod nazwag
na przyktad koszenile. ..

Do surowych warzyw dodajemy oliweg z oliwek,
lub olej rzepakowy, ale zawsze nalezy odmierzad
los¢. Najlepiej zrezygnowaé z majonezu 1 Smietany
na rzecz jogurtu naturalnego lub greckiego.

Trzy glowne positki i dwie zdrowe przekgski

Taki model jedzenia powinni$my raczej wybierac.
O ile positki gldwne sg stale, to ilo$¢ przekasek moze
si¢ zmienia¢ w zalezno$ci od trybu zycia, charakteru
pracy, intensywnosci i rodzaju uprawianego sportu
od 1 przekaski w ciggu dnia do 3, a nawet 4.



Pierwszy positek powinni§my zjes$¢ zaraz po wsta-
niu, najlepiej w ciggu godziny od przebudzenia. Snia-
danie jest najwazniejszym positlkiem w ciagu dnia,
od tego co zjemy na $niadanie, zalezy jak uksztal-
tuje si¢ nasz caly dzien. Dobrze jest zje$¢ $niadanie
energetyczne z duzg ilo$cig biatka, witamin minera-
tow 1 weglowodandéw zlozonych. Z pomoca przyjda
nam sery biate, ptatki owsiane 1 $wieze owoce.

Kolejne positki powinny pojawia¢ si¢ mniej wie-
cej co 2-3 godziny. Na drugie $niadanie idealna be-
dzie satatka owocowa z jogurtem naturalnym albo se-
rek wiejski z jabtkiem. Owoce zjadajmy w pierwszej
polowie dnia, najlepiej do godziny 15.00.

Podczas obiadu na naszym talerzu powinny kro-
lowa¢ kolorowe warzywa (surowki, satatki, warzywa
gotowane). Obok nich byloby dobrze, gdyby swoje
miejsce znalazly ziarna, np. kasza gryczana, pgczak,
ryz brazowy oraz bialko, np. ryby, biate migsa, bez
cigzkich zawiesistych 1 sztucznych soséw. Dobrze,
zeby w naszej spizarni znalazly si¢ na state rosliny
straczkowe (groch, fasola, soczewica, soja, ciecierzy-
ca i pelne ziarna).

Na podwieczorek idealne beda warzywa w postaci
suro6wki lub satatki albo kubeczek zupy-kremu.

Kolacje zjadamy nie pozniej niz 3 godziny przed
snem. Jesli potem dopadnie nas gidd, mozemy zjesé
surowe warzywa. W ogole ilosci warzyw, zwlaszcza
ciemnozielonych, nie musimy kontrolowa¢, maja
niski IG 1 LG. Warto je mie¢ zawsze pod reka, jako
podstawowy sktadnik przekaski.

Nasza kolacja powinna si¢ sktada¢ z biatka, np.
chudego migsa/ryby (bez panierki) do tego rosliny
stragczkowe, w duzej ilo$ci warzywa zardwno goto-
wane, jak 1 surowe. Moze by¢ troche¢ ziaren — sto-
necznik czy dynia jako dodatek do potraw doskonale
urozmaicg nasz positek.

Niech ywnos¢ bedzie...

No i1 najwazniejsza sprawa, jaka zazwyczaj nas
przesladuje i dreczy, czyli stodkosci. Warto zrezygno-
wac z batonikoéw, herbatnikow, paluszkow, chipsow.
Poza duzg iloscig cukréw réznego rodzaju wystepuja
w nich réwniez szkodliwe tluszcze trans. Dozwolona
jest czekolada gorzka minimum 70 proc. kakao. Jesli
kto$ lubi chrupa¢, moze je$¢ rdwniez suszone owoce
lub warzywa, ale kupione w sklepie ze zdrowg zyw-
noscia, albo przygotowane wczesniej w domu. Moga
by¢ tez orzechy (zawierajg zdrowe oleje) lub migda-
ty (odkwaszajg organizm), jednak zjadana ilo§¢ musi
by¢ niewielka - okoto 10-15 g/dzien. Zadnych innych
stodyczy - od $wieta jedynie ciasta, ale jako wypie-
ki domowe z ograniczong do minimum ilo$cig cukru
1 thuszczu na mace razowej. Sam cukier za$ warto za-
stapi¢ fruktozg.

Dobrze razem z wiosng wprowadzi¢ takze aktyw-
no$¢ fizyczng. Bez niej przemiana materii moze by¢
spowolniona i nasze spalanie tkanki tluszczowej bg-
dzie mniej efektywne. Wskazany jest ruch: minimum
30 minut 3-4 razy w tygodniu. Spacery, chodzenie
z kijkami, jazda rowerem czy basen idealnie popra-
wig nam humor i metabolizm.

Najwazniejszy w tym wszystkim jest zdrowy roz-
sadek 1 zycie w zgodzie z naturg i samym sobg. Pa-
mietajmy slowa Hipokratesa: Niech zZywnos¢ bedzie
Twoim lekarstwem, a lekarstwo Zywnoscig Twojgq.
Dzi¢ki temu mozemy unikna¢ az do 70 proc. scho-
rzen. Czy warto si¢ zdrowo odzywia¢? Na to pytanie
musimy odpowiedzie¢ sobie sami.

Tomasz Ornarowicz,

Trener warsztatow edukacyj-
nych, animator zabaw dla roz-
nego rodzaju grup wiekowych,
z wyksztalcenia logistyk. Reali- >
zator licznych edycji kursu zdro-
wego odzywiania potaczonego z kursem odchudzania.
Prowadzi szkolenia 1 konsultacje z zakresu zdrowego
odzywiania oraz komunikacji interpersonalne;.

Mtodym jest si¢ tak diugo, jak
dlugo mozna sie¢ uczyé, nabywacd
nowych przyzwyczajen i znosic¢
Sprzeciwy.

Marie von Ebner-Eschenbach
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Nasza Kronika

15 pazdziernika 2013 roku na UTW Woli i Bemowa odbyto si¢ uroczyste rozpoczecie roku akade-
mickiego. Wyktad inauguracyjny na temat spoteczenstwa obywatelskiego wyglosit prof. Andrzej
Rychard.

Wierzenia, zwyczaje i obrzedy zaduszne byly przedmiotem wyktadu kustosz Jadwigi Migdat — 22
pazdziernika. Bogata prezentacja wizualna stanowila wazny element tego spotkania.

28 pazdziernika studenci UTW mieli okazje wystucha¢ zespotu wokalnego ,,Retro” z Bemowskiego
Centrum Kultury ,,Art.-Bem”. Repertuar, na ktory ztozylty si¢ przeboje lat 60. i 70. oraz niezapo-
mniane szlagiery miedzywojnia bardzo podobaty si¢ stuchaczom.

Spotkanie z Danielem Artymowskim, kustoszem Zamku Krolewskiego, odbylo si¢ 5 listopada
w rocznice ogtoszenia Edyktu Mediolanskiego przez cesarza Konstantyna Wielkiego, w 313 roku.
12 listopada prof. dr hab. Wojciech Wtodarkiewicz (WAT) wyglosit wyktad na temat: Jozef Pitsudski
— zolnierz, strateg, wizjoner. Wybor tematu miat zwigzek z obchodami Swieta Niepodlegtosci.
Gimnastyka mézgu, czyli jak ruch wspiera koncentracj¢ i pami¢¢ — byta 19 listopada tematem wy-
ktadu mgr Hanny Kalinowskiej. Stuchacze mieli okazje wykona¢ takze kilka ¢wiczen ruchowych
wspomagajacych na co dzien prace mézgu.

Mecenas Monika Stachura podczas wyktadu ,,Mieszkanie jako kapital” zapoznata stuchaczy z nie-
ktorymi aspektami prawnymi zakupu 1 wynajmu lokali mieszkaniowych. Spotkanie odbyto si¢ 26
listopada 2013 r.

»Dorosli w §wiecie multimediow” to temat wykladu wygloszonego przez mgr. Andrzeja Bogusza,
specjaliste w tej dziedzinie. Wykladowca omowit zaréwno korzysci, jak i1 zagrozenia wynikajace
z uzytkowania Internetu i innych nowoczesnych §rodkow przekazu (3 grudnia).

10 grudnia ub. roku stuchacze UTW mieli okazje spotkac¢ si¢ z Jolanta Szwalbe z Y.odzi, ktora na
podstawie opracowanych przez siebie antologii aforyzméw postanowita udowodni¢, ze ,, Nie starze-
je si¢ ten, kto nie ma na to czasu”. Interesujacy sposob prowadzenia wyktadu oraz petna ekspres;ji
osobowos$¢ prelegentki, przekonaty wielu z nas do tej sentencji.

Semestr zimowy zakonczyt wyklad ,,Posta¢ aniota w sztuce”, wygloszony przez kustosza Daniela
Artymowskiego, 17 grudnia 2013 r. Barwna — jak zwykle — narracja, znawstwo tematu oraz oprawa
wizualna sprawily, ze spotkanie to zachwycito wszystkich.

7 stycznia 2014 r. drugi semestr zainaugurowal wyktad ,, Tolerancja jako wyzwanie wspotczesnosci”,
wygtoszony przez prof. dr. hab. Mirostawa Wyrzykowskiego z Wydzialu Prawa UW.

Tydzien pdzniej stuchacze wystuchali wyktadu ,,Prowokacja w sztuce”. O tworcach - prowokatorach
oraz ich dzietach opowiedziat absolwent t6dzkiej ASP, artysta plastyk, Wtodzimierz Kre¢zlewicz.
Dziesiata rocznica wejscia Polski do UE byta pretekstem do podsumowan, co znalazto swoj wyraz
w wyktadzie dr. Piotra Szymczaka: Unia Europejska — bilans X-lecia” (21 stycznia 2014 r.).
Spotkanie z red. Michatem Cessanisem z National Geographic pozwolilo nam pozna¢ ,,Chiny znane
1 nieznane”. Barwng opowies¢ narratora zilustrowaly nie mniej barwne zdjecia z tego niezwyklego
kraju (28.01.).

,Oblicza wspoélczesnego patriotyzmu” byly tematem spotkania z prof. Anng Rosner z Wydziatu Pra-
wa 1 Administracji UW. Patriotyzm zostal ukazany w aspekcie historycznym oraz tradycji (4 lutego).
11 lutego stuchacze UTW mieli okazje¢ podziwia¢ ,,Ogrody bonsai — symbol pickna i kultury.” Tlu-
strowany zdjeciami wyktad wygtosit znawca tego tematu, producent drzewek bonsai, mgr Marek
Gajda.

4 marca prof. Elzbieta Lojko (Wydziat Prawa UW) wyglosita wyktad : ,,Wielokulturowos¢ a wiez
spoteczna”, ktorego podstawa byly m.in. badania spotecznosci wielokulturowej w jednym z miast
Polski.

Jak przesta¢ by¢ szakalem, a sta¢ si¢ zyrafag? Czyli, jak ze sobg rozmawiaé¢? — radzita mgr Hanna
Kalinowska. Wyktad odbyt si¢ 11 marca i wzbudzit duze zainteresowanie.

18 marca 2014 r. — wybory nowych wiadz UTW (patrz: str. 3 biuletynu)

Opracowata: Iwona Spunda



Dietetycznie lub kalorycznie
Krem 7 soczewicy

Skladniki: 2 duze marchewki, 1/2 selera, 1-2 pietruszki, 2 ziemniaki, 1-2 cebule, 3/4 szklanki soczewi-
cy (tutaj zielonej), ziola typu majeranek, szalwia, §wieza na¢é pietruszki, liScie laurowe, ziele angielskie,
nasiona kolendry, liScie bazylii i miety, 3 zabki czosnku, 1/2 lyzki oliwy z oliwek, pieprz, szczypta soli.

Przygotowanie: Soczewice optukaé pod biezaca wodg i wrzuci¢ do wrzatku. Gotowaé do miekkosci — ok.
45-60 minut (wody mozna nie soli¢, wtedy szybciej si¢ ugotuje). W tym czasie: obra¢ warzywa, pokroi¢
wedlug uznania. W duzym garnku (w ktorym bedziemy gotowac) rozgrzac tyzke oliwy 1 zeszkli¢ cebulg,
doda¢ rozgniecione ziarna kolendry i posiekany czosnek, troche poddusi¢. Doda¢ reszte warzyw, zala¢ nieca-
tym litrem wody, wrzuci¢ ziota. Jesli bedziemy potem zupe miksowac- 1is¢ laurowy i ziele angielskie moga
sprawia¢ klopot, wigc zamiast wydobywac¢ je p6zniej z zupy, mozna zawinac je w kawatek gazy, zawigzac
nitka 1 na koniec wyciagna¢ woreczek, zostawiajac aromat w zupie. Gotowac 25-30 minut. Po p6t godzinie
jednocze$nie powinna ugotowac si¢ soczewica 1 pozostale warzywa. Z zupy wyjmujemy woreczek z lis¢mi
laurowymi i zielem angielskim, polowe soczewicy oraz troch¢ kawatkow marchewki. Reszte nalezy zmikso-
wac. Mozemy podawac z tyzeczka jogurtu naturalnego 1 posypanymi ziarnami stonecznika lub dyni.

Zalecal: Tomasz Ornarowiczg
Tort czekoladowy 7 wisniowq niespodziankg

Skladniki: 25 dkg masta, szklanka cukru, 1/2 szklanki wody, 3 czubate lyzki kakao, 3 zéltka,
2 szklanki maki, 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia.

Przygotowanie: Masto, cukier, wode 1 kakao zagotowac, ostudzi¢. Z biatek oddzielonych z 3 jajek ubi¢
piang, a nastepnie doda¢ do wymieszanych zottek, maki i proszku do pieczenia. Wszystko doktadnie wymie-
sza¢, piec ok. 50 minut w tortownicy wysmarowanej mastem i posypanej kaszg manng w temperaturze 180°
C. Po upieczeniu wyjmujemy ciasto (po przestygni¢ciu) z formy i przekrawamy na wysokosci 4/5. Gérna,
mniejsza czes¢ (1/5 wysokosci) odktadamy, a w wigkszej, dolnej wydragzamy srodek, pozostawiajac boki
1 spod ciasta (ok. 1 cm). Wydrazone ciasto kruszymy i taczymy z masa uzyskang poprzez doktadne utarcie
250 g masta z puszka stodzonego mleka skondensowanego i 3 tyzkami kakao. Dodajemy wisnie (moga by¢
z kompotu lub zamrozone, przez 12 godzin przechowywane w lodéwce po uprzednim skropieniu spirytusem)
1 masg napelniamy wydrazony otwor w spodzie ciasta. Przykrywamy gorna, odlozong czescig pozostatego
ciasta 1 dociskamy. Wszystko polewamy roztopiong czekolada, dekorujemy uprazonymi na ztoty kolor ptat-
kami migdatowymi. Smacznego!

Zachecatla: ES

Smacznego!
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