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‘Mate co nieco - me
tylko dia Puchatkow!

- ~NASWIETA I KARNAWAL
Karp w ‘w galarecie. Karp ok. 1,80-2kg, pot kg

wtoszczyzny, ziele angielskie, sol, ogorek 2 jajka,

zielona pietruszka, marchew, pomldor Rybe

~oczyscic, odkroic g’fowe, podZ|eI|c na porcje i ugo-

towac w wywarze z warzyw na wolnym ogniu. Po
ugotowaniu ostudzic, pozostawiajgc zanurzong

~ W wywarze. Porcje r yby (bez gtowy) utozyC na

potmisku, przy rac ugotowanym jajkiem,
plasterkami marchewki, ogorka i pomidora oraz
zielening. Wszystko zalac krzepnaca galareta,
przygotowang wg nastepujgcego sposobu
ugotowany wczesniej na porcjach ryby (wraz
z gtowa) wywar przecedziC przez sito lub gaze,
ostudzic, dodac rozbettane cztery biatka, troche
octu i 30 g zelatyny. Nastepnie gotowac na
matym ogniu, od czasu do czasu mieszajgc.
Sklarowan{( wywar przelaC przez geste sito. Po
lekkim zakrzepnieciu zala¢ nim utozone na
potmisku dzwonka karpia i po catkowitym
wystygnieciu podac do stotu.
|glllf1 y barszcz grzybowy. Okoto 6-8 da

suszonych grzybow ( naJIepleJ prawdziwkow i o
Erzybkow ), 400 ml zakwasu na zurek, 15
wasnej Smietany, sol, kilka zabkow czosnku
Dobrze umyte %rzyby zalaC wodag (pot litra),
otowa¢ na wolnym ogniu az puszczg Sok.
dstawic na dobe, a nastepnie po wyjeciu
grzybow zla¢ wywar i zagotowaC. Do garnka
Z wrzgcym wywarem wlaé zakwas na zurek oraz
ok. 1-1,5 | wody. Gotowac¢ kilka minut, doda¢
obrane zabkl czosnku oraz Smietane. DopraW|c
do smaku solg i cukrem, udekorowa¢ kilkoma
ugotowanymi grzybami (mozna pokroi¢ w paski)
i podac z uszkami.

Paczki tradycyjne. Pot kg maki, 5 dag
masta, 5 dag cukru, laska wanilii, 1-2 tyzki
splrytusu 1kg smalcu dosmazenla 7 dagcu S
pudru, 25 dag konfitury z wigni U rozy
odsaczonych z syropu. Make przesiaC. Drozdze
rozetrzeCz _cukrem, doda¢ 1/3 czeSci maki
i mleko. Z tych sk’fadmkow zarobi¢ zaczyn
I(_)owmlen mieC konsystencje %estej Smietany).

rzykryC czystg Sciereczkg (najlepiej Inianag)
i pozostawiC w cieple do wyrosniecia. W tym
czasie z6ttka ubic z cukrem, masto stopic. dy
zaczyn wyrosnie, dodac ubite z0ttka, spirytus, pot
laski zmielonej wanilii i letnie, stoplone masto.
Wyrobi¢ ciasto drewniang ’ryzka lub robotem
elektrycznym. Ciasto powinno odchodzi¢ od
Scianek naczynia. Znowu ustawiC w cieple,
przykryC i pozostawi¢ do wyrosniecia. Gdy
wyrosnie, nalezy rozwatkowac jego niewielka
iloS¢ na posypanej maka stolnicy, a nastepnie
wykroi¢ szklanka krazki. Na nich pouktadac
osgczone z syropu wisnie lub konfiture z rozy,
zlepi¢ boki, uformowac kule. Paczki utozy¢ na
desce lub Sciereczce posypanej maka
i pozostawiC do wyrosniecia. niskim rondlu
rozgrzaC ttuszcz. WktadaC kolejno paczki -
powinny ptywa¢ w ttuszczu. Przykry¢ rondek. Gdy
paczki beda rownomiernie rumiane, wyjac
I utozyC na pergaminie. Gdy ociekna z thuszczu,
posypac cukrem- -pudrem |ub zanurzyC w lukrze
ze skorka pomarancz,qg
Zyczymy.smacznego! EIDo
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Postugiwanie sie telefonem komadrkowym
__ikomputerem zkt@mﬁt@rnﬁﬁéﬁj@dha—

z podstawowych umiejetnosci niezbednych nie
tylko ludziom mtodym, ale tez osobom bedacym

W naszym - ,trzecim” - wieku, zyjacych w XXI
wieku. Nowych technologii i urzadzen nie nalezy
sie bac ani ignorowac, ale wykorzystywac je dla
osiggniecia wiekszej radosci i poziomu Zzycia
poprzez wzmozenie i utatwienie kontaktow ze
wspotczesnym Swiatem i ludzmi.

Coraz czesciej rozne firmy dostrzegaja
potencjat i potrzeby oséb w ,trzecim wieku”.
Specjalnie dla osob starszych redakcja
dwutygodnika Komputer Swiat opracowata
poradnik ,Komputer dla seniora” w ktérym od
podstaw uczy jak korzysta¢ z komputera i Inter-
netu. Ksigzeczka wraz z interaktywnym kursem
na ptycie CD dostepna jest w kioskach w cenie
13,90 zt (www.komputerswiat.pl).

Firma Microsoft specjalnie dla seniorow
opracowuje komputer pod nazwg ,Senior PC”.
Ma to by¢ komputer o czytelnym interfejsie, tatwy
w uzytkowaniu, w ktérym zainstalowane zostanie
oprogramowanie umozliwiajgce uzytkownikowi
m.in. tatwe zarzgdzanie receptami oraz
gromadzenie fotografii (www.senior.pl).

Takze producenci telefonow komoérkowych
coraz czesciej starajg sie dostosowywac swoje
urzadzenia do potrzeb senioréw. Dostepne sg juz
telefony posiadajgce gtosnik mogacy wspotpra-
cowacé z aparatami stuchowymi; duze, dobrze
widoczne litery na wySwietlaczu; duze i wyrazne
przyciski oraz tatwe, intuicyjne menu.
Przyktadem takich telefonéw sa: myPhone 1050
simply w cenie 269 zt, Emporia LIFEplus za 600 zt
oraz wprowadzony przez sie¢ Era aparat pod
nazwg Emporia TALKpremium, ktoéry przy
abonamencie od 25 ztotych miesiecznie mozna
naby¢ za 1 zt. (www.era.pl, www.kompu-
terswiat.pl).

Mini-stowniczek (www.wikipedia.pl)

Interfejs. (spolszczenie angielskiego stowa
interface - styk, sprzeg). Oprogramowanie
komputera (system operacyjny) wraz z niekto-
rymi urzgdzeniami (np. myszka, klawiatura,
wyswietlacz, drukarka), umozliwiajgce komuni-
kacje z komputerem.

Internet. (ang. international - globalna,
miedzynarodowa; network - sie€). 0golno-
Swiatowa sie¢ komputerowa, powstata w latach
szesScCdziesigtych XX w. Obecnie jest to
najpopularniejszy sposéb przekazywania i zdo-
bywania informaciji.
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P/smo Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli i Bemowa w Warszawie. Numer na Gw:azdke 2009 i Nowy Rok 2010.
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0 tajemnicy Swiat
Bozego Narodzenia
mowi ks. Mariusz Baginski
z parafii Sw. Lukasza
Ewangelisty
przy ul. Gorczewskiej 176

Przede wszystkim na ponow-
ne narodziny Jezusa Chrystusa
- nie jak przed dwoma tysigcami
lat w Betlejem, ale w_naszych
sercach - ‘musimy sie¢ odpo-
wiednio przygotowac. Stuzy
temu czas adwentu, tradycyjnie
wyznaczany tak, aby Zzawart
W sobie cztery niedziéle przed
Bozym Narodzeniem. )

Adwent to czas czuwania.
Kosciot wraz z Maryja czuwa
w oczekiwaniu Narodzin. WtP/m
okresie odbywajg sie speq{a ne
msze poranne zwane roratami.
Nazwa pochodzi od piesni
zawierajacej stowa ,Rorate
caeli de super”, co w_wolnym
ttumaczeniu znaczy: ,Zeslijcie
rose, niebiosa”. "W trakcie
adwentu nie sg wymagane
jakieS szczegblne ograniczenia,
W postaci na przyktad postu.
W Polsce przestrzega sie go
tradycyjnie dopiero w  Wigilig,
choc zjedzenie w tym czasie np.
mdy&ka, jesli goscimy, powiedz-
my Francuzow lub Amerykanow
albo jesteSmy przez nich
za?roszem - nié bedzie odste-
pstwem od zasad wiary. )

Podczas Swiat nie chodzi
bowiem gtownie o jedzenie.
Boze Narodzenie, to przede
wszystkim pamiatka Tajemnicy
Wcielenia, Oto Bog -z mitoSci do
nas - pr.zyJag ludzkg nature, aby
staC sie Dblizszym i bardziej
przyjaznym cziowiekowi, a w
Ioers ektywie - by pojednac
ludzkoSC ze soba _poprzez
Smierc na  Krzyzu. Tak wiec
Swieta Bozeéo,N.arodzema, sq
okresem radosci z przyjsScia
Odkupiciela, z zawarcia Nowe-

0 Przymierza z Bogiem. Pamig-
ajmy, ze pierwsi przyszli do
Nowonarodzonego pastusz-
kowie, ludzie biedni, stojgcy
woOwcCzas na najnizszym szcze-
blu drabiny spotecznej - nie-
ktorzy z nich, mogli byC nawet
przestepcami kryjacymi sie na
pustkowiu przéd owczesna
sprawiedliwoscia. Krolowie
WJaWIH sie dopiero pozniej.
ten sz_cze%o_ln _wieczor spo-
tykamy sie z bliskimi, by dzielic
S|§ z nimi radoscig pochodzgcag
od Boga. Stuzg temu sktadane
sobie nawzajem zyczenia,
zawierajgce W sobie bfogo-
stawienstwo od samego Boga.
W Polsce podkresla to iesz_cze
zwyczaj dzielenia sie OP atkiem
- symbolizujagcym chleb, po-
karm_ niezbedny kazdemu
cztowiekowi, a zarazem nawig-
zujacym do Eucharystii, czyli do
pr%yj,m_owama w siebie Bozej

mitosci.
notowat: albuk

CO TO TAKIEGO UTW ?

Na wzor najstarszego, powstatego jeszcze w latach 70. ubieglego
stulecia, Uniwersytetu Trzeciego Wieku na Zoliborzu , stworzyliSmy -
my, seniorzy - uniwersytet na dawnej ,robotniczej” Woli i zielonym
Bemowie, czyli Uniwersytet Trzeciego Wieku (w skrécie: UTW) Woli
i Bemowa.

W grudniu 2003 roku powstat (jako grupa jeszcze nieformalna)
Komitet Zatozycielski przysztego uniwersytetu. Dziatat on,
wykorzystujgc jako ,posrednikow” kluby senioréw na Woli i Bemowie.
A w roku 2005 powotano Zarzad, oraz Komisje: Rewizyjng i Pro-
gramowa. W 2005 roku uzyskaliSmy osobowosS¢ prawna poprzez wpis
do Krajowego Rejestru Sadowego. Program Uniwersytetu jest
szczegblnie nastawiony na nowe rodzaje dziatalnosci i nowe pomysty,
do ktorych przedstawiania i realizowania zachecamy wszystkie
Uczestniczki i Uczestnikdow naszych zajeé, rywalizujgc w tym wzgledzie
zinnymidzielnicami Warszawy.

Pismo ,NASZ WIEK”, ktérego pierwszy (i oby nie ostatni!) numer
oddajemy niniejszym do rak Studentow UTW ma integrowac
i inspirowaé¢ nasza studencka spoteczno$é, animowaé nowe
artystyczne, kulturalne i spoteczne wydarzenia, wspiera¢ i promowac
tworzenie nowych form prowadzenia zaje¢, jak warsztaty
humanistyczne literackie i inne. Przede wszystkim przedstawiac
Panstwa pomystyiidee!

Dzis nasz Uniwersytet w ramach swej statutowej dziatalnosci oferuje:

* wyktadytematyczne,

* seminaria, warsztaty humanistycznei literackie,

* nauke jezyka angielskiego, francuskiego i hiszpanskiego,

» gimnastyke rehabilitacyjna,

* ptywanie,

 teatr, kino, koncerty, wystawy, wycieczKi.

Zachecamy do uczestnictwa w naszym programie i wspottworzenia go!

WLADZE UTW

Prezes: Honorata Sobanska 605-404-533
Zastepcy: Renata Janicka, Maria Godlewska
Sekretarz: Maria Marszatek

Czlonkowie: Krystyna Gadomska,

Zygmunt Stanczykowski

Komisja Rewizyjna: Komisja Programowa:
1. Irena Burchart - przewodniczaca 1. Wiestawa Schubert-Figarska - przewodniczaca
2. Zofia Marszatek 2. Barbara Makowska-Kowalczyk
3. Halina Siennicka 3. Krystyna Linder-Kopecka
4. Barbara Stefanska
5. Teresa Szczecinska
Rada Stuchaczy 6. Artur Karpik
1. Maria Cielepak - przewodniczaca
. Maria Czajkowska
. Danuta Kwiatkowska
. Halina Lenczowska
. Halina Lewandowska

o wN

NASZ
WIEK

Www.utw.waw.pl

Zredagowat: Aleksander BUKOWIECKI z Zespotem

Teksty: Elzbieta DOMANSKA, Honorata SOBANSKA, Aleksander BUKOWIECKI,
Tadeusz Mieczystaw MUSIALEK-NOWICKI

Opracowanie graficzne: Michat tUKASIK - Urzad Dzielnicy Bemowo

Pismo Uniwersytetu Trzeciego Wieku Woli i Bemowa
w Warszawie. Kontakt: uniwersytet3wieku@vp.pl

2
2
H
&

A
)
2
H

1
"

z

Burmistrzowie o Seniorach

Bem lo)
Jarostaw %‘ - e’\f-vg
DABROWSKI |.%. _ I=

Burmistrz & X
- - < \C!
Dzielnicy Bemowo <
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(e} Marek

= ANDRUK
: Burmistrz
Dzielnicy Wola

Panowie Burmistrzowie, jakie miejsce wsrod Waszych
przedsiewzieé zajmuja dzialania na rzecz wspierania
osob starszych?

JD: Nie zapominamy o seniorach! Jako jedyna dzielnica w War-
szawie organizujemy, na tak duzg skale, bezptatne zajecia
prozdrowotne dla mieszkancow. W ramach zajeé mozna np.
korzystac z basenu, nauczy¢ sie tanczy¢ lub zapoznacé sie ze
sztuka Tai-chi. Prowadzimy takze ogb6lnomiejski program
LSenior - straszy, sprawniejszy”, ktérego celem jest m.in.
podniesienie sprawnosci psychofizycznej os6b starszych.
Organizujemy tez mnéstwo wydarzen kulturalnych. Nie moge
tu nie wspomnie¢ o cyklu ,Taneczne Kawiarenki”, gdzie
znakomita wiekszoS¢ uczestnikow stanowig osoby starsze.
Dodajmy Centrum Promocji Zdrowia i Edukacji Ekologicznej,
ktore cyklicznie organizuje spotkania prozdrowotne, na
ktérych uczestnicy moga np. zbadaé sobie poziom cukru, czy
cholesterolu lub zmierzy¢ ciSnienie. Staramy sie takze
pomagaé¢ Uniwersytetowi Trzeciego Wieku, ktéry bezptatnie
korzysta z pomieszczen Bemowskiego Centrum Kultury.

MA: Znaczng cze$¢ naszego budzetu przeznaczamy na poli-
tyke spoteczng i pomoc osobom potrzebujgcym. Szczegbline
miejsce wsrod tych dziatan zajmuje wspieranie 0s6b
starszych. W naszej dzielnicy prawie 60 procent mieszkancow,
to osoby powyzej 60. roku zycia. W tym roku powstat u nas
Osrodek Wsparcia dla Senioréw, ktorego celem jest m.in.
umozliwienie im prowadzenia aktywnego i tworczego zycia.
Organizujemy tam zajecia muzyczne, plastyczne, rekreacyjne
iinne. W OSrodku mozna zjeS¢é dobry obiad, a co najwazniejsze
- realizowac sie. Jest tam i Klub Ktebuszek, gdzie osoby o zdol-
nosciach rekodzielniczych wymieniajg sie swoimi doswiad-
czeniami i wiedza. Od 2006 roku Wola realizuje Program
Aktywny Senior, oferujgc osobom starszym aktywizujgce
zajecia. W programie tym nasi mieszkancy mogg znalezé
i spotkania muzealne, i zajecia z gimnastyki i Nordic Walking.
Organizowane sg tez konkursy fotograficzne i poetyckie. Od lat
inwestujemy w zdrowie naszych senioréw, organizujgc miedzy
innymi badania mammograficzne i cytologiczne. Przekonu-
jemy osoby powyzej 60. roku zycia o koniecznosci sprawdzania

osteoporozy. Dla naszych mieszkancow zrobiliSmy tez akcje
nieodptatnych badan stuchu. Mozemy powiedzieé, ze program
Druga MtodoS¢é to oferta aktywizujaca naszych seniorow:
mozliwoS¢ skorzystania z bezptatnego basenu, zaje¢ Tai-chi
i warsztatow komputerowych. Wazne, aby nasi mieszkancy,
ktérzy przekroczyli 60 rok zycia czuli sie aktywni i potrzebni. To
dla nich robimy spotkania wielkanocne, gale dla seniorow,
zapraszamy przedstawicieli organizacji zrzeszajacych osoby
starsze na imprezy kulturalno-edukacyjne organizowane przez
Urzad. To wiasnie dla oséb starszych wspétorganizowaliSmy
Wolskie Wczasy na Dziatkach.

Czy i jakie dziatania zamierzaja Panstwo - jako Urzedy -
podja¢ dla ozywienia wspoipracy ze sSrodowiskami
seniorow?

JD: Z cata pewno$cia, pomimo panujacego kryzysu, nie
zaprzestaniemy dziatan na rzecz oséb starszych. Zapewniam
Panstwa, ze dziatania, ktore prowadzimy obecnie beda
kontynuowane w nastepnych latach.

MA: Urzad Dzielnicy Wola przyjmuje zatozenie, ze nasza rolg
jest wspieranie inicjatyw i pomystow obywateli. Reprezentuje
instytucje, ktora realizuje polityke spoteczng poprzez OSrodek
Pomocy Spotecznej oraz Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia
naszego Urzedu. Ludzie zajmujgcy sie polityka spoteczng w na-
szej dzielnicy, to profesjonalisci z oczami otwartymi na
cierpienie i samotno$é. JesteSmy otwarci na kazde nie
standardowe i nie rutynowe dziatanie, na ktére licze tez i z Pan-
stwa strony.

Czego zyczyliby Panowie starszym mieszkaicom
Waszej dzielnicy, a w szczegolnosci przedstawicielom
Trzeciego Wiekuw 2010 roku?

JD: Na Nowy Rok zycze Panstwu przede wszystkim mnéstwa
zdrowia, bo to ono jest w zyciu najwazniejsze - bez niego
niewiele mozna zdziataé. Zycze takze kontynuacji sukcesow
Uniwersytetowi Trzeciego Wieku, ktory dla bemowskich
senioréw robi wiele dobrego.

MA: Kazdy Nowy Rok to okazja do skfadania zyczen bliskim
i dalszym osobom. Jako Burmistrz Dzielnicy Wola z tej okazji
chciatbym przytaczyé sie do tych zyczen i wyrazi¢ nadzieje, ze
Nowy Rok 2010 bedzie rokiem spetniania marzen. Bo bez
marzeni mozliwosciich spetnienia zycie jest szare.

Rektor WAT
- « « Cywilnie

gen. bryg. dr hab. inz. Zygmunt MIERCZYK

&~ |-'

Panie Rektorze, czy to prawda, ze Wojskowa Akademia
Techniczna nie jest juz w 100 procentach wojskowa?

Biorac pod uwage liczbe ksztatconych studentéw cywilnych
i podchorazych, to nawet o wiele mniej niz w stu procentach!
Na prawie dziesie¢ tysiecy studentow tylko niecate 10 procent
(ok. 850) stanowig studenci w mundurach. Cywiléw - co moze
by¢ interesujgce dla dzieci lub wnukéw stuchaczy naszego
Lkolegi”, czyli Uniwersytetu Trzeciego Wieku - przyciggajg do
nas niewatpliwie kierunki lub specjalnosci prowadzone na
bardzo wysokim poziomie merytorycznym. Niewatpliwym
magnesem sg znakomicie wyposazone laboratoria. Obok
budownictwa, geodezji i kartografii czy chemii, ktére od
dtuzszego czasu ciesza sie rekordowym zainteresowaniem
starajacych sie o nasz indeks, proponujemy mtodziezy
zdobywanie wiedzy z informatyki, elektroniki, mechatroniki czy
mechaniki. Prowadzimy takze studia na unikalnych kierunkach
czy w takich specjalnoSciach, jak na przyktad lotnictwo
i kosmonautyka czy kryptologia (kfania sie stawne rozszyf-
rowanie ,Enigmy” przez polskich kryptologow!), technologie
laserowe, systemy radarowe. Badania i prace naukowe, jakie
prowadzimy dotyczg szeroko pojetych systemoéw
bezpieczenstwa panstwa - zaréwno militarnego, technicz-

nego, jak i epidemiologicznego (grypa!) czy energetycznego.
Podsumowujgc jednym zdaniem, nalezatoby powiedzieé, ze
Wojskowa Akademia Techniczna jest obecnie otwartg
wojskowo-cywilng uczelnig wyzsza ukierunkowang na
ksztatcenie studentéw, prowadzenie badan naukowych oraz
innowacje technologiczne i wdrozenia.
Studentow trzeciego wieku nie powotacie Painstwo na
ciekawe cwiczenia na, powiedzmy, poligonie rada-
rowym. A jednak, jak mi méwiono w UTW Woli i Be-
mowa, Wasza wspoéipraca ukiada sie bardzo pomysl-
nie.
Cieszy nas taka opinia. Troche zartobliwie mozna powiedzie¢,
ze - jak dotychczas - na Bemowie majg siedzibe tylko dwie
publiczne uczelnie wyzsze: nasza i wiasnie Uniwersytet
Trzeciego Wieku dziatajgcy w Bemowskim Centrum Kultury
LJArt-Bem”. Seniorom z UTW udostepniamy nasze obiekty
sportowe (boiska, basen), klub WAT, zapraszamy ich (wraz
zwnukami - co cieszy sie wielkim powodzeniem !) na otwarte
zajecia laboratoryjne, urzgdzamy dla nich r6znego rodzaju
prezentacje w ramach Festiwalu Nauki Polskiej . Takze nasi
pracownicy naukowi goszczg w UTW, wygtaszajac wyktady na
tematy ,zaméwione” przez partnera, albo tez podpowie-
dziane przez nas. W nowym, 2010 roku chcemy zacie$niaé
dotychczasowg wspétprace i poszerzac jej zakres. Zwlaszcza,
ze w roku nastepnym, 2011, WAT bedzie obchodzita swoje 60-
lecie. Rok 2010 bedzie zatem rokiem przygotowan do tego
jubileuszu i pierwszych imprez organizowanych z tej okazji - na
ktére juz dzis nasze Kolezanki i Kolegow z UTW serdecznie
zapraszamy!

notowat: A. Buk.



