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| Postanowienia noworoczne

Drodzy Stuchacze UTW SGH

Za nami Swieta Bozego Narodzenia i przelom
roku - to czas skladania sobie zyczen, ale tez po-
dejmowania postanowien na Nowy Rok. Naszym
czytelnikom i wszystkim seniorom rekomendujemy
kilka postanowien, ktorym warto po$wieci¢ w no-
wym roku nieco uwagi.

auczyc sie radzic¢ sobie ze zmianami

Zyjemy w $wiecie ciaglych zmian. Oto zmienil sie
nasz status zawodowy — przeszliSmy na upragniong
emeryture, a teraz nie wiemy co zrobi¢ z nadmiarem
czasu i brakiem pieniedzy, bo praca byla sensem na-
szego zycia, a emerytura to zaledwie cze$¢ naszych
poprzednich dochodow.

Odszed! ktos$ bliski — to potrafi catkowicie wywro-
ci¢ nasze zycie do gory nogami.

Pogorszyt sie z dnia na dzien nasz stan zdrowia
i jesteSmy tym zszokowani. Nie lubimy swojej nie-
mocy i dolegliwosci. Leki, rehabilitacja — to nowy,
nieprzewidziany wydatek w naszym i tak bardzo
okrojonym budzecie.

Otoczenie i wiele rzeczy zmienia sie wokdl nas,
a my musimy na nie w odpowiedni sposéb reagowac.

Rowniez nasz rozwdj osobisty wymaga zmian.
Teraz mozemy robi¢ to o czym jedynie marzyliSmy
w mlodosci, np. wystepowaé w teatrze, Spiewac
w chorze, malowaé, pisa¢ wiersze, podrozowac itp.
Trzeba jednak wykaza¢ inicjatywe i aktywnos¢.

Mozemy zadbac o forme i wyglad, przejrzec i od-
Swiezy¢ garderobe, zmieni¢ fryzuje, pomysleé o jaki$
zabiegach kosmetycznych. Przej$¢ na bardziej zdro-
wa diete. Poprawi¢ swoja sylwetke, zrzuci¢ kilka
zbednych kilograméw. Zadbany i modny wyglad oraz
sprawno$¢ fizyczng pomaga zwieksza¢ nasza pew-
no$¢ siebie i poprawia samopoczucie.

Aby przejsé od obecnego stanu do no
wego, lepszego, konieczne sq zmiany

Kto$ kiedys powiedzial:
]
Jesh chcesz miec cos, czego nie masz,
musisz zrobi¢ cos, czego jeszcze nie robiles.
]
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Trzeba nauczy¢ sie rozszerzaé swoja strefe kom-
fortu. Jedli trudno radzisz sobie ze zmianami, moze
w nowym roku warto nad tym popracowac. Przesu-
wanie granicy komfortu to droga do rozwoju i wiek-
szych osiggniet.

Stagnacja moze wydawac sie wygodna i bezpiecz-
na, ale na dluzsza mete do niczego nie prowadzi.
Staraj sie wyj$¢ poza dotychczasowg strefag komfor-
tu, aby uczy¢ sie i rozwija¢. Probuj nowych rzeczy
i do$wiadczaj nowych sytuacji. Kazda z nich bedzie
lekcja, z ktérej mozna sie czego$ nauczyd.

wiekszyc¢ swaojag pewnosé siebie

Skuteczne dzialanie wymaga od nas optymizmu
i pewnosSci siebie. Bez wiary w swoje mozliwosci,
Swiadomo$ci swoich talentéw i mocnych stron trud-
no bedzie uzyska¢ wiekszy sukces. Jesli borykasz sie
z nieSmialo$cia, brakuje Ci pewnoSci siebie, nowy
rok moze by¢ dobrym momentem, aby wzmocnié¢
sie w tym obszarze.

Bycie pewnym siebie, umiejetno$¢ autoprezen-
tacji, przyjazna mimika, mowa ciala, umiejetnos¢
wzbudzanie zainteresowania i pozytywnych reakcji
otoczenia, niesie za soba wiele korzysci, bez wzgledu
na to kim jeste$ i co robisz w zyciu.

Pewno$¢ siebie, uznawanie i poszanowanie przez
otoczenie swojej indywidualno$ci i warto$ci wyma-
ga nauczenia sie tez sztuki asertywnosci.

Naucz sie méwic "NIE!” jesli czujesz sie wykorzysty-
wana przez dzieci czy wnuki, kiedy kto§ narusza Twoja
prywatno$c lub narzuca Ci niechciane obowigzki.

Umiejetno$¢ odmawiania jest bardzo cenna. Bez
niej mozemy mie¢ problem, bo ludzie mogg probowaé
dysponowaé¢ Twoja osoba, przerzuca¢ na Ciebie swo-
je klopoty, ktore sa dla nich wazne lub zwyczajnie Cie
wykorzystywaé. Pytanie czy ich problemy sa réwnie
wazne dla Ciebie? Jesli nie, to trzeba umie¢ powiedzie¢
LNIE”, aby moc sie skupic na wlasnych priorytetach.

auczyc¢ sie nowej umiejetnosc

Kiedy ostatnio nauczyle$ sie jakie$ nowej umiejet-
nosci? Pomyél jaka umiejetnosé, ktorej obecnie nie
masz przydalaby Ci sie w zyciu. Gdy juz ja okreslisz,
podejmij dzialanie, aby sie jej nauczyé i z niej korzy-
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sta¢. Kazda umiejetnos¢, ktora pozwoli Ci sie rozwingc
i bedziesz czerpal korzysci z jej opanowania, np. nauka
nowego jezyka, wzmocni Twoje poczucie wartoSci.

Korzys$ci plynace z nauki jezykdéw obcych wydaja
sie by¢ oczywiste. Znajomos¢ jezykow daje wiele sa-
tysfakeji i korzysci w czasie podrozy zagranicznych,
podnosi nasza warto$¢ w oczach bliskich, daje moz-
liwo$¢ poznawania nowych ludzi i wymiany z nimi
pogladow i wiele innych. Mozesz czytac¢ i mie¢ do-
step do roznorodnych materialdbw edukacyjnych
w obcych jezykach. Nauka nowego jezyka to tez je-
den z najbardziej skutecznych sposobéw pobudza-
nia pracy mozgu. Korzysci jest wiele, zacznij wiec
w nowym roku uczy¢ sie nowego jezyka.

auczy¢ sie kontrolowac¢ swoj gniew

Jesli zdarza Ci sie traci¢ kontrole nad soba
i czesto wpadasz w gniew, moze najwyzszy czas co$
z tym zrobié. Kiedy tracimy zimna krew i wpadamy
w zlo$¢ przewaznie dzialamy mniej racjonalnie i po-
dejmujemy gorsze decyzje. Gniew jest zlym dorad-
ca. Trudno jest pozniej cofngé, a takze zapomniec
niemile slowa, obrazliwe gesty i krzywdzace opinie.
Spokdj i opanowanie daja przewage. Jak ujal to
Thomas Jefferson:
|
,»Nic nie daje takiej przewagi
nad innymi, jak opanowanie

399

i zimna krew w kazdej sytuacji
|

Ograniczy¢ lub prze-
tac¢ oglgdaé telewizje

Jesli codziennie poSwiecasz wiele godzin na ogla-
danie telewizji, nie dziw sie, ze brakuje Ci czasu na
inne zajecia. Jesli nie jestes w stanie calkowicie zre-
zygnowac z ogladania telewizji, ogranicz czas, ktory
na to posSwiecasz. Zacznij zy¢ prawdziwym zyciem,
zamiast fikcja ze szklanego ekranu.

Czytaé wiecej ksiqze

Czytanie to $wietny sposob na rozwoj. Ksigzki
dostarczaja skondensowanej wiedzy. Jesli czytamy
dobre, praktyczne ksigzki, z ktérych mozemy sie
czego$ nauczy¢, a pdzniej korzystamy z tej zdobytej
wiedzy w praktyce, mozemy dzieki temu naprawde
wiele osiggnac. Zwlaszcza autobiografie osob, kto-
re osiagnely sukces moga by¢ bardzo pouczajace
i inspirujace. Za stosunkowo niewielkie pieniagdze,

w pigulce mamy opisane doswiadczenia i wnioski,
ktoére czesto ludzie zdobywali przez lata. Jesli malo
czytasz, moze czas to zmieni¢ w nowym roku. Jesli
nie przemawia do Ciebie slowo pisane, zacznij shu-
cha¢ audiobookdow.

apisac ksiqzke/wspomnienia

Ksigzki mozna czytac¢, ale mozna tez by¢ ich auto-
rem. Pisanie to §wietny sposob na wyrazanie siebie,
swoich myséli, przekazanie innym swojej wiedzy. To
dobry sposob na dodarcie do wielu osob, podziele-
nia sie z nimi swoimi do$wiadczeniami, wspomnie-
niami i przemysleniami.

Zacznij od reportazu z wakacji lub imprezy se-
nioralnej, w ktérej uczestniczyles. Napisz wspo-
mnienia z czasOw studenckich lub barwnych wyda-
rzen z mlodosci.

nalez¢ sobie hobby

Warto mie¢ jakie§ hobby. Jesli jeszcze nie masz
hobby, powinienes zaczaé probowac je znalezé. Od-
krywaj nowe mozliwos$ci, do§wiadczaj nowosci i rob
rzeczy, ktorych nigdy wcze$niej nie robiles. Wsrod
nich moze znalez¢ sie co$ co Cie wciagnie, stanie sie
Twoja pasja. Na $wiecie jest tak wiele do zrobienia,
ze mozliwoSci sg prawie nieograniczone. Codzienne
robienie czego$ nowego jest Swietnym sposobem na
zycie w pehni. Korzystaj i do§wiadczaj regularnie no-
wych sytuacji i rzeczy. Nie bdj sie eksperymentowaé
i robic czegos, czego do tej pory nie robiles.

Moze zaangazujesz sie w kampanie na rzecz bez-
domnych zwierzat, akcje ekologiczne, pomoc sa-
siedzka, rozne akcje charytatywne, wolontariat i po-
moc innym?

Dobro powraca, wiec czynienie dobra innym daje
nie tylko satysfakcje ale perspektywe, ze nam kto$ tez
pomoze, gdy znajdziemy sie w trudnej sytuacji.

Wszystkie omowione postanowienia mozesz zre-
alizowa¢ w Uniwersytecie Trzeciego Wieku SGH.
Tu poznasz osoby podobne do Ciebie, zapiszesz sie
na lektorat, trening pamieci lub do kola zaintereso-
wan, spotkasz sie z przyjaciolmi w klubie seniora,
pojedziesz na wycieczke zagraniczng, zaangazujesz
w wolontariat itp.

W UTW realizuja sie marzenia, bo one nigdy nie
ida na emeryture.

Zyczymy wytrwalosci i sukceséw w reali-
zacji postanowien w NOWYM ROKU 2020.

Krystyna Lewkowicz
Prezes UTW SGH

PANORAMA | Nr 1/2020



2 | Panorama UTW SGH

Panorama UTW SGH

Wecigz pracujemy nad dosko-
naleniem tre$ci Panoramy UTW
SGH jak réwniez wstuchujemy
sie w naplywajace od Czytelni-
kow opinie.

Wydawnictwo Panorama fi-
nansowane jest ze srodkow dota-
cji Miasta st. Warszawy, wiec nie
mozna ani z niego zrezygnowac,
co sugerujg jedni, ani zmniejszyc
nakladu. Niewatpliwie, trzeba
jednak dbac o jej wysoki poziom
merytoryczny i akceptacje linii
programowej ze strony jej Czytel-
nikow.

Warto pamietaé, ze Panorama
UTW SGH, wydawana od 2007
roku, stanowi jedng z wizytowek
naszego Uniwersytetu i bardzo
chetnie jest czytana nie tylko
przez ciekawych zycia stuchaczy
UTW SGH ale tez innych war-
szawskich UTW.

Ponadto w ocenie obiektyw-
nych obserwatorow, w tym zlece-
niodawcy jakim jest Miasto, jest
to wydawnictwo o najwyzszym
poziomie merytorycznym i wy-
dawniczym sposrod wydawnictw
o podobnym charakterze wsrod
40 warszawskich UTW. Warto
tez dodag, ze zespol redakceyjny
pracuje nad wydawnictwem
spolecznie.

Srodki budzetu dotacji Miasta
pozwalaja jedynie na niewielki
zakres honorariéw autorskich za
teksty zlecone, napisane przez
zawodowych dziennikarzy, zakup
zdje¢ na oktadki, prawa autorskie
do przedrukéw. Najwieksze kosz-
ty to sklad, obrdobka graficzna,
przygotowanie do druku, koszty
materialowe, druk w drukarni
i transport.

Cze$¢ z Czytelnikow docenia
interdyscyplinarne podejscie do
zagadnien senioralnych odnosza-
cych sie do polityki senioralnej
w Polsce i publikacje dot. wyda-
rzen o skali ogolnopolskiej; inni
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chcieliby aby Panorama w wiek-
szym stopniu odzwierciedlala zy-
cie stuchaczy UTW SGH.

Jedni cheg czyta¢ o zdrowiu,
nowych lekach, procedurach me-
dycznych, nowoczesnych tera-
piach, ziolach, naturalnych me-
todach jego wzbogacania, w tym
dietach i metodach zywienia, inni
twierdza, ze to temat, ktérym
zmeczeni s3 w codziennym zyciu
i oczekuja jedynie publikacji lek-
kich, o optymistycznych, pogod-
nych tresciach.

NUMER 4/2019
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Aby znalez¢ zloty $rodek dla
tych oczekiwan zapraszamy na-
szych shluchaczy, nota bene juz
po raz nie wiadomo ktory, do
nadsylania tekstow obrazujacych
ciekawe wydarzenia naszego Uni-
wersytetu, reportaze z wycieczek,
wspomnienia i ciekawostki z zycia
zawodowego jak i wspomnienia
z czasow studenckich, anegdoty
o wykladowcach, slawnych lu-
dziach, teksty obrazujace sukcesy
naszych shuchaczy np. w sporcie,
wlasng tworczo$¢ w postaci wier-
SZy, wspomnienia itp.

Zapraszamy tez osoby majace
do$wiadczenie dziennikarskie do
zespolu redakcyjnego dokonuja-

cego korekty i zatwierdzajacego
ostateczny ksztalt wydania.

Teksty do publikacji musza by¢
przestane w wersji elektronicznej,
a zdjecia mie¢ format .jpg i roz-
miar min. 800 kB lub rozdziel-
czo$¢ min. 4 megapikseli. Zdjecia
przeznaczone na okladki lub pub-
likacje w formacie A-4 powinny
mie¢ rozmiar min. 6 MB lub roz-
dzielczo$¢ min 8 megapikseli.

W najblizszym czasie zacznie-
my zbieranie materialow i prace
redakcyjne nad jubileuszowym
wydaniem Panoramy, ktéra za-
planowana jest z okazji 15.lecia
naszego Uniwersytetu.

Prosimy wiec naszych shucha-
czy o przejrzenie swoich archiwow
i nadsylanie zdje¢ i wspomnien
obrazujacych pietnastoletnie zycie
UTW SGH.

Wsrod naszych Czytelnikow sa
wcigz osoby, ktore zakladaly nasz
Uniwersytet i sa z nami od poczat-
ku istnienie Uniwersytetu czyli od
1 pazdziernika 2006 .

Jednym z pomystow Redakeji
jest opublikowaniem ich zdjec¢
w formacie legitymacyjnym wraz
z krétka notatka o sobie oraz ich
opinii, co trzymalo ich przez 15 lat
w UTW SGH, jakie zajecia w tym
czasie cenili najwyzej, w jakich
wydarzeniach brali udzial, a ja-
kich im brakowalo. Brak zdjecia
w wersji elektronicznej nie jest
problemem, bowiem mozna zro-
bi¢ zdjecie telefonem komorko-
wym i przestaé do sekretariatu
lub redakcji.

Pomoga chetnie w w tym pra-
cownicy sekretariatu UTW SGH,
p. 104, budynek ,A” SGH.

Czekamy na Panstwa materia-
ly, zdjecia i inicjatywy wydawni-
cze.

Zespol Redakceyjny
Panoramy
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PIEKNO POLSKIEGO JEZYKA
W CODZIENNOSCI UMYKA...

Marlena Wilbik
Od Redakcji:

Fraszke Marleny Wilbik cytujemy jako motto
artykulu, do ktérego zainspirowala nas otrzymana
korespondencja, tj. list naszej Czytelniczki, Pani
prof. dr hab. Marii Morawskiej, bytej Dziekan Wy-
dzialu Polonistycznego, a obecnie Rektor wyzszej
uczelni humanistyczne;.

Oto, co napisala do Redakgji:

..Jako polonistce z 50-letnim stazem nauko-
wym 1 dydaktycznym czyli nauczycielce jezyka
polskiego ,starej daty” niezwykle trudno mi jest
pogodzié sie z powszechnym zubozeniem jezyka
polskiego w mediach, internecie, mediach spotecz-
nosciowych, kontaktach miedzyludzkich.

Zyczenia $wiqteczne otrzymujemy juz wylqcz-
nie e-mailami lub SMS-sami, niezwykle wazne
decyzje 1 oSwiadczenia Swiatowych przywodcow
trafiajq do adresatow za posrednictwem mediow
spolecznosciowych, mlodzi nie potrafiq napisaé
zwyklego listu do rodziny, nie marzqc nawet o li-
Scie do ukochanej osoby itp.

Kto ze wspolczesnych wyda ,Listy” jak to czy-
niono ze spusciznq wielkich ludzi? Kto dzi$ potrafi
z takq finezjq i wielkq kulturq pisaé¢ o mitosci jak
George Sand do Fryderyka Chopina i vice wersa.
Albo kto doréwna korespondencji prowadzonej
miedzy Marylq z Wereszczakéw Puttkamerowq
1 Adamem Mickiewiczem?

Razi mnie dominujgca w publicznej przestrze-
ni, w tym niestety w telewizji i prasie mowa po-
toczna, milodziezowe skroty typu ,spoko”, ,na
ra”, wyksztalceni politycy, co wszystko potrafiq
w ,,pottorej roku”, wszechobecne kolokwializmy,
wulgaryzmy i zwykle prostactwo w debatach par-
lamentarnych, kompletny brak kultury w polemi-
kach toczonych przed kamerami pokazujqcy, ze
kto bardziej glosny i agresywny ten ma racje itp.
zjawiskami kultury masowej.

Swoistq negatywnq kariere zrobilo stowo
sdokladnie”, uzywane jako uniwersalna forma
przyznania racji, potwierdzenia faktu lub akcep-
tacji tego, co ustyszeliSmy od swojego rozmowcy.

Szczegolnie Smieszq mnie jednak krucjaty femi-
nistek ukierunkowane na sitowe nadawanie zen-
skich odpowiednikéow nazwom zawodow, ktore
od wiekéw mialy meskie brzmienie, co w niczym
nie przeszkadzato w wykonywaniu ich z powodze-
niem przez kobiety.

Pani Rektor, Profesor, Dziekan - to brzmi god-
nie, powaznie i dumnie, a pte¢ podkreslona jest
wystarczajqco przez zaimek.

Czy w $lad za oswojonq juz nieco ,,psycholoz-
kq’, ,socjolozkq” 1 ,,marszatkiniq” teraz czeka mnie
tytulowanie ,,Dziekanq” albo ,,Dziekankq”,
a po upragnionym awansie na Rektora powazanej
w Swiecie wyzszej Uczelni bede musiata zadowolié¢
sie pogardliwie brzmigcq ,,Rektorkq”, a moze
strasznqg Rektorq?

Taka perspektywa przyprawia mnie o bél ze-
bow 1 podwaza wiare w mojq wieloletniq misje,
jakq jest walka o piekno jezyka polskiego.

Oczywiscie, jezyk ma prawo ewaluowaé, poja-
wiajq sie tez nowe zjawiska spoteczne, nowoczesne
technologie, ktére muszq znalezé odzwierciedlenie
w publicznej retoryce. Jednak skupmy sie na tym,
co konieczne i co wazne.

Drogie feministki, zajmijcie sie rownoupraw-
nieniem kobiet, réwnym traktowaniem, walkq
z przemocq domowq, dostepem do nowoczesnej
profilaktyki i procedur medycznych, rownymi
z mezczyznami wynagrodzeniami za wykonywa-
nie meskich zawodoéw, a nie ograniczajcie sie je-
dynie do tematu zastepczego 1 mato istotnego dla
sprawy jakim jest nazewnictwo zawodow, ktore
w ramach réownouprawnienia chcecie wykony-
waé.

Chetnie postucham wypowiedzi innych senio-
row w powyzszych sprawach. £.qcze pozdrowienia
dla Stuchaczy UTW SGH i Redakcji Panoramy.

Jezykoznawcy czesto podkreslaja  piekno
i ogromne mozliwoS$ci stowotworcze jezyka polskie-
go. Nasz jezyk jest bardzo plastyczny i bogaty. Dzie-
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ki tej plastyczno$ci obecnie obserwujemy m.in. co-
raz bardziej popularna feminizacje nazw zawodow.

I —
Na ile jest ona zasadna,

kiedy staje sie sztucznie
udziwniona, infantyl-

na, a kiedy smieszna?
e

- pytanie to zadajemy naszym Czytelnikom.

Zachecamy zatem do polemiki. Najciekawsze
wypowiedzi opublikujemy w kolejnych nume-
rach Panoramy.

ak daleko posunie sie

eminizacja nazw zawodow:

Jezyk podlega stalej ewolucji, bowiem musi
podazaé¢ za zmianami spolecznymi i duchowy-
mi. Jezyk stuzy do komunikacji i aby mogla by¢
ona jak najbardziej precyzyjna, ,umawiamy sie”
miedzy soba na okres$lone kody slowne, czyli na
nazwy.

Obyczaje sie zmieniaja, zmienia sie charakter
uzywanych przez nas strojow, tak samo zmienia
sie jezyk, a w jego obrebie wiele zwrotow i nazw.

Dyskusja o formach zenskich trwa od ponad
stu lat. Na poczatku dwudziestego wieku zwy-
ciezyla tendencja do regularnego tworzenia fe-
minatywow, ale przez caly czas zywa byla takze
przeciwna tendencja — do zaznaczania zensko-
Sci za pomoca rzeczownika pani poprzedzajace-
go forme meska (pani doktor) lub przez zwiazki
skladniowe typu nasza dyrektor zdecydowata.
Ta ostatnia tendencja w drugiej potowie XX wie-
ku stala sie zwyczajem jezykowym, szczeg6lnie
w odniesieniu do zawodow nowych, funkcji wy-
sokiego prestizu. Jednakze od lat dziewieédzie-
siatych formy zenskie rzeczowniké6w osobowych
znacznie sie rozpowszechnily; w jezyku przyjely
sie wyrazy socjolozka, polityczka czy postanka,
cho¢ tylko ostatni z nich byl obecny, a nawet po-
wszechny w polszczyznie I polowy XX wieku.

Zaden jezyk bedacy w uzyciu nie moze byé
sztywny, zaklety, nieprzystajacy, bo jezyk poda-
za¢ musi za nieustannie zmieniajgcg sie rzeczy-
wisto$cia, aby$my przy jego pomocy mogli jak
najlepiej sie komunikowaé¢, najtrafniej opisy-
wacé, wyrazac, odzwierciedlac.
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Wiele Polek nie chce okresla¢ pelnionych
przez siebie profesji mesko brzmiacymi na-
zwami, jak np. prezes, redaktor, psycholog,
dramaturg. Zwlaszcza feministki domagaja sie
dodania zenskich koncowek do wymienionych
nazw, zgodnie z pasujaca do nich koncéwka
»,-ka”. W ten sposob otrzymujemy stowa: preze-
ska, redaktorka, psycholozka, dramaturzka.

Wedlug innego wzorca, jak w stowie np. bogi-
ni, by poprawnie utworzy¢ zenska nazwe zawo-
du, korzystamy z dodania koncowki ,-ini” albo
»-yni”.

W ten sposéb otrzymujemy slowa: naukow-
czyni, zamiast meskiego: naukowiec, marszatki-
ni, zamiast meskiego: marszalek.

Wchodzimy na nieco ryzykowna droge przy
mesko brzmiacych urzedach takich jakich pod-
sekretarz stanu, premier, minister, bo propozy-
cje uzywania zenskich odpowiednikow: podse-
kretara/podsekretarza stanu, premiera
i ministra, brzmia nieco humorystycznie.

Czy pamietacie wywolujaca wesolo$¢ ,,mini-
stre sportu”?, przy czym zlo$liwe komentarze
odnosily sie wylacznie do samej nazwy stanowi-
ska, a nie do przesympatycznej Pani Minister.

Jak nazwiemy pania piastujaca zaszczytne
stanowisko sekretarza generalnego partii? Se-
kretara generalna?, a kandydatke na Prezy-
denta RP- kandydatka na Prezydentke?

Sekretara to pogardliwe okreslenie nieudol-
nej, opryskliwej sekretarki, a dodatek ,,general-
na” jedynie wzmacnia pejoratywne postrzeganie
tej pani, za$ Prezydentka - to infantylne zdrob-
nienie nazwy najwazniejszego w kraju urzedu.

Natrafiamy tez na pierwsze schody. Np. slo-
Wwo ,premiera” juz istnieje i oznacza ono przed-
stawienie, utwor, wystep, spektakl w teatrze
wystawiany dla publicznosci po raz pierwszy.
Ale przeciez w jezyku polskim istnieja stowa
wieloznaczne i nikt nie podnosi larum z tego
powodu - to sensowny, uzasadniony argument.

Jednak w zdaniach typu ,pani ministra po-
witala nas serdecznie” natrafiamy na inny klo-
pot: tak brzmigca wypowiedz sugeruje, ze mamy
na mys$li kobiete przynalezna do mezczyzny be-
dacego ministrem albo Zone ministra, z uwagi
na pokrycie sie mianownika zenskiego stowa
»~ministra” z dopelniaczem meskiego stowa ,,mi-
nister”.

Klopotow z tworzeniem zenskich nazw za-
wodoéw w jezyku polskim jest wiecej. OsobiScie
podzielam poglad, ze sfeminizowane nazwy
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pracownikow wyzszych uczelni jak rektorka,
dziekanka, profesorka, doktorka brzmia iro-
nicznie, wrecz pogardliwie lub jak infantylne
zdrobnienia, co godzi w powage i odbiera pre-
stiz tym zawodom.

Inni przeciwnie, nie dostrzegaja niczego
niepowaznego w tak brzmiacych nazwach i nie
znajduja powodu, dla jakiego mialyby one nie
zagoScic trwale w jezyku polskim, zaré6wno tym
potocznym jak i literackim.

Opinie sa wiec zdecydowanie podzielone i to
wérod samych kobiet jak i jezykoznawcow.

Sfeminizowalo sie w ostatnich czasach takze
polskie wojsko, marynarka wojenna i handlowa,
lotnictwo, policja, straz pozarna i inne shizby
mundurowe.

Panie, ktore deklaruja sie jako feministki nie
widzg innej mozliwos$ci, niz wchloniecie przez
jezyk zenskich nazw zawod6w i naturalne, co-
dzienne ich stosowanie.

Co jednak sadzicie Panstwo o nazwach zawo-
dow pan piastujacych w tych formacjach kierow-
nicze funkcje czyli o potencjalnej: admiralce,
komandorce floty, generalce, majorce
WP, komisarce policji, kapralce i stra-
Zaczce, czy chociazby prostej marynarce.

Nie $miem nawet zapyta¢ jak w zenskim
wydaniu brzmie¢ bedzie funkcja pokladowego
majtka szorujacego poklad statku, a ten etap
kariery musi zaliczy¢ kazdy poczatkujacy mary-
narz/zeglarz (marynarka/zeglarka?)

A co powiecie o funkcji leSniczego w zen-
skim wydaniu: ,,lesniczka” czy ,,lesniczan-
ka”. Upomne sie tez o panie piastujace funkcje
tchniczne jak: motorniczy — motornicza?, tram-
wajarz- tramwajarka?, monter- monterka?, kie-
rowca autobusu - kierowczyni (a moze kierow-
nica?)

e
Konia z rzedem

temu kto wie, jak
ma brzmieé sfemi-
nizowany zawod
nurka, chirurga?

Zdecydowana wiekszo$¢ znanych mi ko-
biet na kierowniczych stanowiskach przed-
stawia sie jako prezes, dyrektor, prokurator,

adwokat, komisarz czy inzynier i zupelnie nie
przeszkadza im meskie brzmienie tych nazw.

Przeciez stowo ,czlowiek” ma tez wylacz-
nie rodzaj meski. Jak nazwa¢ kobiete, ktora
jest dobrym, ofiarnym, czlowiekiem? Czy nie
wydaje sie absurdalne, by méwi¢ o czlowie-
ku- kobiecie czlowieka lub czlowieczka?
A jedynie o czlowieku mezczyznie ,czlowiek”?

Jezyk polski jest elastyczny i ma duze moz-
liwo$ci stowotworcze. To jednak nie uprawnia
do tego, by kierunek jego rozwoju miat by¢
wyznaczany przez okre$lone cele polityczne
czy ideologiczne, takie jak rOwnouprawnie-
nie kobiet.

Jezyk ewoluuje sam i nie potrzebuje do
wspomagania tego procesu zadnych konkret-
nych grup spotlecznych.

Srodowiska feministyczne za$ staraja sie
nieomal ,silowo” przekonywaé¢ wszystkich
do swoich subiektywnych punktow widzenia,
zupelnie nie dopuszczajac do siebie innych,
alternatywnych przekonan.

Kobieco$é¢ i prawa kobiet, moga i powinny
broni¢ sie w inny sposéb, np. skupiaé sie na
glebszych aspektach ruchu feministycznego,
takich jak rowny dostep kobiet do stanowisk
generalow, prezeséw, rektoréw, prokurato-
row, rownouprawnienie w awansach, walki
o rowny poziom wynagrodzen na tych samych
stanowiskach obsadzonych przez kobiety
i mezczyzn, dostepno$é karier zawodowych
i §ciezek awansu itp. atrybutach.

Mile Panie, moim zdaniem - nic na sile, bo od
przesady tylko krok do §mieszno$ci.

Pogodzi¢ meskie brzmienie zawodu z jego ko-
bieca obsada mozna poprzez dodawanie zaimka
,Pani”, i w ten sposob odrozni¢ zenskie zawody od
meskich, jak np. pani prezes, pani inzynier, pani ge-
neral, pani dziekan, pani rektor, pani prokurator,
pani komisarz itd.

Wystarczajaco komunikatywnie chociaz
bardziej stuzbowo brzmi tez zestawienie me-
skiej funkcji i zenskiego nazwiska, np. Ko-
mandor Anna Kowalska, Prokurator Janina
Jaworska itd.

Jak Panstwo postrzegacie feminizacje na-
zewnictwa zawodow? Co sadzicie o formach,
w jakich ujawnia sie w przestrzeni publicz-
nej? Czekamy na Wasze listy.

Polemiki i r6zne punkty widzenia zebral
Florian Kott
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6 | 1% podatku dla organizacji pozarzadowej

PRZEKAZ UTW SGH 1%
SWOJEGO PODATKU

Co to jest 1%?

1% to jedna setna cze$¢ po-
datku dochodowego od osob fi-
zycznych, ktéra podatnik moze
przekaza¢ wybranej przez siebie
organizacji pozytku publicznego.

Mozliwo$é¢ przekazywania 1%
podatku dochodowego od osoéb
fizycznych wprowadzila ustawa
o dzialalno$ci pozytku publicz-
nego i o wolontariacie w 2003 r.,
a konkretne przepisy okreslaja-
ce, kto i jak moze przekazaé 1%
podatku znajduja sie w ustawie
o podatku dochodowym osob fi-
zycznych.

Aktualny wykaz OPP znaj-
dziesz na pozytek.ngo.pl

1% nie jest darowizng ani ulga.

« Mozna powiedzieé, ze ze spo-
lecznego punktu widzenia
mozliwo§é przekazywania 1%
podatku organizacjom OPP
jest przejawem demokracji
bezposredniej. Dzieki niemu
kazdy polski podatnik moze
samodzielnie = zadecydowac,
do kogo trafi cze$¢ podatku
dochodowego, ktory powinien
zaplaci¢ panstwu. Korzystajac
z tej mozliwosci, "wspomaga-
my" ministra finanséw w dys-
trybucji $rodkow publicznych.
Jedli nie zdecydujemy sie na
przekazanie 1% organizacji po-
zytku publicznego, podatek za
dany rok trafi do ,wspolnego
worka”, ktorego przeznaczeniu
decyduje rzad i sejm.
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« Z prawno-podatkowego
punktu widzenia 1% to pie-
niadze nalezne panstwu, ktore
i tak podatnik musi "oddac".
Przekazujac 1% podatku do-
chodowego, nie dysponujemy
zatem wlasnymi pieniedzmi,
a tylko korzystamy z "uprzej-
moéci" panstwa, ktére pozwa-
la podatnikom samodzielnie
zadecydowac, gdzie trafig pan-
stwowe pieniadze. Nie jest to
wiec darowizna, ktéra wyklada
sie dobrowolnie z wlasnej kie-
szeni.

W wykazie organizacji pozytku
publicznego (OPP) uprawnionych
do otrzymywania 1% za dany rok
podatkowy, znajduja sie tylko
OPP, ktore spelniaja ustawowe
warunki. Wykaz jest elektro-
niczny, dostepny przez interent,
prowadzi go, od 28 pazdziernika
2017 r., Narodowy Instytut Wol-
nosci. Jest umieszczany na stro-
nie internetowej Narodowego In-
stytutu Wolnosci.

Pieniadze z 1% otrzymane
przez OPP moga by¢ wydane
wylacznie na prowadzenie dzia-
lalnodci pozytku publicznego.

Informacje, na co zostaly spozyt-
kowane $érodki z 1%, organizacja
pozytku publicznego ma obowig-
zek umie$ci¢ w swoim sprawo-
zdaniu merytorycznym

Jak przekazaé 1%

W Programie e-pity 2019 jest
to niezwykle proste. Uzytkownik
rozliczajacy swo6j PIT w odpo-
wiedniej rubryce deklaracji moze
wybra¢ OPP, ktére chce wspomoc
z listy albo wpisa¢ samodzielnie
nazwe i nr KRS stowarzyszenia
lub fundacji. Uzytkownik moze
tez skorzystaé¢ z specjalnej wer-
sji on-line e-pity dedykowanej
konkretnemu OPP. Woweczas
program sam podpowie i wpisze
w deklaracje poprawny numer
KRS wybranej Organizacji.

Urzad skarbowy po otrzyma-
niu deklaracji PIT podatnika,
przekaze OPP laczna kwote odli-
czen, ktoéra podatnicy przekazali
na jej konto bankowe.

Z gory dziekujemy za prze-
kazane srodki.
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By twej duszy i cialu
znow sie chciato

Dlaczego zima jesteSmy senni i wiecej jemy? Od-
czuwamy spadek nastroju, mamy klopoty z koncen-
tracja i trudno nam wstac z fotela.

Okres jesieni i zimy to w naszym naturalnym cy-
klu biologicznym czas wyciszenia. Jak zima i brak
Swiatla wplywaja na organizm?

Mniejsza iloé¢ slonca, nize barometryczne, sza-
rowka, temperatura bliska zera sprawiaja, ze wie-
le z nas czuje sie teraz niczym $niete ryby. Pijemy
kawe za kawg, ale ona niestety pobudza nas tylko na
chwile. Na szczeScie istnieja skuteczniejsze i zdrow-
sze dla niej alternatywy.

Jak najlepiej przetrwaé ten czas?

To, ze zima i brak Swiatla slonecznego
wplywa na organizm wiedza wszyscy. Wiecej
Spimy i jemy, mniej sie ruszamy. Nie wszyscy jed-
nak wiedza, ze to spowolnienie nie wynika z leni-
stwa, a jest bardzo zlozona reakcja organizmu na
brak $wiatla.

Zima jest ciemno, gdy rano wychodzimy z domu
i gdy do niego wracamy. Sztuczne o$wietlenie jest
zbyt slabe, by zrekompensowaé niedobor promie-
ni slonecznych. W dni wolne takze siedzimy w za-
mknietych pomieszczeniach, bo pogoda nie zacheca
do spacerow.

Wykorzystajmy kazdy sloneczny dzien aby do-
tleni¢ moézg i dostarczy¢ organizmowi naturalnych
promieni slonecznych. Zima spada poziom se-
rotoniny, dopaminy i beta-endorfiny.

W naszej szerokos$ci geograficznej zimowa chan-
dre odczuwa az 20 proc. osoOb. Podatne sg zwlaszcza
kobiety — na sezonowy spadek nastroju zapadaja
4 razy czesciej niz mezezyzni.

Niedobér emitowanych przez slonice promieni
nadfioletowych sprawia, ze w skorze wytwarza sie
za malo witaminy D. Zwigzek ten nie tylko ulatwia
przyswajanie wapnia i fosforu (to sekret mocnych
kosci i zdrowych zebow), ale tez reguluje wydziela-
nie insuliny i obniza poziom zlego cholesterolu, bo
aby ja wyprodukowa¢, organizm zuzywa sporo wias-
nego cholesterolu.

W ciggu dnia spada nam poziom serotoniny, do-
paminy i beta-endorfiny. Niedobor tych hormonéw

m.in. sprawia, ze wolniej reagujemy na bodzce ze-
wnetrzne, pogarsza sie nasza sprawnos$¢ intelektu-
alna, szybciej sie meczymy. Szczego6lnie wazna jest
serotonina, ktdra bierze udzial w regulacji ci$nienia
krwi oraz temperatury ciala, w procesach krzep-
niecia krwi, stymuluje tez o$rodkowy i obwodowy
uklad nerwowy.

Zimowy nadmiar melatoniny
kolysze nas do snu

Czas zimowy ma takze wplyw na inna wazna
w naszym organizmie substancje, ktorej wydziela-
nie uzaleznione jest od ilo$ci Swiatla. To melatoni-
na, zwana hormonem snu. Jej poziom ro$nie, gdy
robi sie ciemno, dlatego chce nam sie spac.

Gdy jest duzo $wiatla, produkcja hormonu snu
spada i czujemy przyplyw energii. Niestety, zima
dni sa krotkie, a niebo czesto bywa zasnute chmu-
rami. Dlatego poziom melatoniny przez cala dobe
utrzymuje sie na do$¢ wysokim poziomie.

Z tego samego powodu w ciggu dnia jesteSmy
bardziej ociezali, mniej sprawni. Nocg za$ czeSciej
miewamy klopoty ze snem: wybudzamy sie lub nie
mozemy zasnac i wstajemy niewyspani. Wysoki po-
ziom melatoniny ma wplyw na wiele narzadow we-
wnetrznych. Np. hamuje czynno$ci tarczycy, ktora
wydziela wtedy mniej tyroksyny i trojjodotyroniny.
Gdy jest ich za mato, metabolizm zwalnia i przybie-
ramy na wadze.

Sposoby na nadmiar melatoniny

Aby w ciagu dnia doda¢ sobie energii, czesciej
stuchaj muzyki. Wybieraj gorace rytmy latynoskie
(badania wykazuja, ze Latynosi sg jednymi z naj-
szczeSliwszych ludzi na Swiecie).

Eyk energii zapewni ci takze filizanka zielonej
herbaty np. z dodatkiem guarany (sg takie mieszan-
ki w sklepach) lub szklanka Swiezo wyciSnietego
soku z owocow cytrusowych.

Stworz sobie tez jak najlepsze warunki do snu.
Utrzymuj w sypialni temperature nie wyzsza niz
18°C (jest takze najkorzystniejsza dla blon $luzo-
wych wyscielajacych gorne drogi oddechowe). Na

PANORAMA | Nr 1/2020



kolacje zjedz troche weglowodanéw (kasza, maka-
ron, banan) i bialka (bialy ser, ryba, chude biale
mieso), by wspomoc produkceje hormonu snu.

Zimg cialo domaga sie wiecej) wody

Jesienia i zimg skora traci wilgo¢ prawie 2 razy
szybciej niz latem. To zastuga wysuszajacego dziala-
nia wiatru i mroznego powietrza, ale takze dlugiego
przebywania w niewietrzonych, ogrzewanych kalo-
ryferami pomieszczeniach. Nie tylko skora staje sie
przesuszona i bardziej sktonna do podraznien.

Odwodnienie daje o sobie zna¢ chronicznym
zmeczeniem. Krew gestnieje, plynie wolniej i z tego
powodu do wszystkich komérek naszego ciala do-
ciera mniej tlenu i substancji odzywczych. Wysy-
chaja $luzéwki i w efekcie organizm gorzej broni sie
przed atakami chorobotwércezych drobnoustrojow.
Warto przy tym wiedzie¢, ze juz niewielki niedobo6r
wody moze wywolaé takie efekty!

Pamietaj, ze czesto odczuwane zimg wzmozone
pragnienie to sygnal, ze organizm juz sie odwodnil.
Dlatego pij czesto, nawet gdy ci sie nie chce — mini-
mum 2 litry plynéw dziennie. Najlepiej, aby byta to
woda mineralna, zielona lub owocowa herbata.

Jedz tez zupy — one réwniez dostarczaja organi-
zmowi wody. I pamietaj o kosmetykach, ktére chro-
nig skore przed wysuszeniem i mrozem.

Najlepsza jest woda wysoko zmineralizowana,
bo przy okazji nawadniania uzupenia utracone (np.
przez stres) mineraly.

Mozesz tez sobie przyrzadzi¢ domowy, zdro-
wy napo6j energetyczny: wymieszaj litr wody, dwie
stolowe lyzki miodu, duza szczypte soli morskiej
i ¢wiartke szklanki soku ze $wiezo wyciSnietych
cytryn. Przechowuj w szklanym naczyniu, popijaj
przez caly dzien.

Zimg plucom zaczyna
brakowaé tlenu

Najwiekszym zagrozeniem dla ptuc jest skazone
substancjami chemicznymi powietrze. Zawarto$é
tych zanieczyszczen jest najwieksza p6zna jesienia,
zima i wezesng wiosng, bo wtedy brakuje natural-
nych filtréw, jakimi sg liScie roélin. O tej porze roku
w duzych miastach zawarto$¢ tlenu spada nawet
do 18 proc., czyli zaledwie pokrywa minimalne za-
potrzebowanie czlowieka. Dodatkowo niskie tem-
peratury wywoluja skurcz naczyn krwionos$nych,
pogorszenie ukrwienia, a tym samym gorsze roz-
prowadzanie tlenu po calym organizmie.

Zima trzeba czesto wietrzy¢ pomieszczenia,
w ktérych przebywasz. I mimo zlej pogody rob
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weekendowe wypady do parku czy lasu. Znakomicie
dotlenisz organizm na urlopie w wysokich goérach,
gdzie powietrze jest krystalicznie czyste. Warto tez
codziennie wykonywa¢ ¢wiczenia aerobowe, bo po-
wiekszaja pojemno$¢ phluc, przy$pieszaja krazenie
i tym samym poprawiaja dotlenienie krwi.

Doskonale sa m.in. narty biegowe, jogging, ply-
wanie, jazda na rowerze stacjonarnym.

Organizm broni sie przed zimnem

Nasz organizm na wiele sposobow broni sie przed
zimnem: naczynia krwionosne w skorze kurczg sie,
by zmniejszy¢ ucieczke ciepla, podobnie reaguja
naczynia zaopatrujace niektore narzady wewnetrz-
ne. Zmniejsza sie pocenie, a jednoczes$nie przyS$pie-
sza metabolizm, by wytworzy¢ wiecej energii. To
wszystko wprawdzie chroni przed wyziebieniem, ale
roOwniez moze prowadzi¢ do zwiekszenia ilo$ci tok-
sycznych produktow przemiany materii, zwlaszcza
ze zimg jadamy wiecej miesa i wedlin.

Przede wszystkim ubieraj sie stosownie do pogo-
dy. Pamietaj o szalu i czapce (przez glowe uchodzi
najwiecej ciepla). Jadaj czeSciej (5 razy dziennie)
i zadbaj o to, by w twoim menu przewazaly potrawy
gotowane. Aby lepiej oczyszczac organizm, jedz spo-
ro warzyw i produktéw zbozowych z pelnego prze-
miatu.

Zapach doda ci wigoru

Akumulatory pomoze ci takze podladowac aro-
materapia. Unoszacy sie w powietrzu zapach ener-
getyzujacego olejku, np. cynamonowego czy man-
darynkowego, poprawia nastréj i pobudza.

Mozesz rozpyla¢ w mieszkaniu wode z dodatkiem
kilku kropel olejku. Ale zdecydowanie silniejsze
dzialanie wykazuje olejek podgrzewany w kominku
do aromaterapii.

Nalej do niego kilka lyzeczek wody i dodaj 10-15
kropli olejku. Pod spodem umie$¢ zapalona Swiecz-
ke typu tea light.

Kilka rad na dobry dzien

Przede wszystkim nigdy nie pomijaj $niadania.
Odpowiednio skomponowane, daje zastrzyk energii
do dzialania na kilka godzin.

Zamiast popularnych platkow kukurydzianych,
ktére wbrew pozorom sa zywno$cig przetworzona
i bogata w niezdrowe cukry proste, zaserwuj sobie
np. jajka.

Udowodniono, ze wcale nie podnosza poziomu
zlego cholesterolu. Sa za to Zrédlem dobrze przy-



swajalnego bialka, waznej dla ukladu nerwowego
lecytyny, witamin i mineratow. Najzdrowsze sa na
miekko!

Zamiast kawy

Zastap ja yerba mate. Napar ten tez pobudza i nie
kusi, by siega¢ po "co$ stodkiego".

Specjalny kubek z rurka do zaparzania yerby do-
staniesz w sklepach z herbata.

Yerba mate parzy sie fatwo: nalezy wsypac susz
do wysoko$ci polowy naczynia, zala¢ woda o temp.
ok. 70-80°C. Pi¢ mozna go juz po pieciu minutach.
Fusy mozna zalewaé ponownie -

Gdy robisz sie senna, nie probuj ratowac sie
stodyczami. Bo cho¢ po zjedzeniu np. batonika za-
pewnisz sobie gwaltowny wzrost poziomu cukru we
krwi, to wkrotce potem dochodzi do jego spadku, co
objawia sie zlym samopoczuciem i "slanianiem sie"
na nogach.

Lepiej zrobisz, gdy siegniesz po pelna magnezu
przekaske, np. orzechy, pestki dyni, slonecznika czy
otreby. Magnez koi nerwy i poprawia koncentracje.
Duze ilo$ci tego pierwiastka zawieraja takze pomaran-
cze, kiwi, marchew, banany oraz warzywa liSciaste.

Niskie temperatury nie zachecaja do wychodze-
nia z domu. Tymczasem nie warto rezygnowac z ak-
tywnosci, gdyz ruch na $wiezym powietrzu w czasie
zimy — aktywno$¢ fizyczna wzmacnia odpornos$é
i hartuje organizm.

Aktywno$c fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia,
sprawnoéci ruchowej oraz dobrego samopoczu-
cia w kazdym wieku. Jesli wiec chcemy w zdrowiu
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cieszy¢ sie z urokoéw bycia seniorami, to nie rezyg-
nujmy z ruchu, ktéry lagodzi skutki uplywajacych
wiosen. To wlaénie regularne ¢wiczenia pozwalaja
dluzej utrzymac sprawno$c fizyczng i wydolnoséc
organizmu na okre$lonym poziomie, moga tez la-
godzi¢ przebieg przewleklych choréb (np. popra-
wic¢ efektywnos¢ dziatan profilaktyczno-leczniczych
chordb sercowo-naczyniowych), a nawet poprawic
sprawno$¢ umystowa. Brak aktywnoS$ci natomiast
przyczynia sie do spadku ogblnej wydolnosci fizycz-
nej: zmniejszenia sily mieéni, gorszej pracy ukladu
krazenia i oddechowego. Aby zapobiec pogarszajg-
cemu sie samopoczuciu i pozosta¢ w formie warto
regularnie ¢wiczyc.

Co wiecej, po wysitku roénie produkcja bialych
krwinek, ktore chronig organizm przed wywotujg-
cymi choroby drobnoustrojami.

Do zimowych ¢wiczen jest nam potrzebna jedy-
nie odrobina motywacji i odpowiedni ubiér. Po oko-
o 30-45 minutach aktywno$ci fizycznej w organi-
zmie zaczynaja wydziela¢ sie endorfiny — hormony
szczeScia, niezaleznie od tego, czy na dworze jest
cieplo, czy zimno bedziemy czuli sie lepiej.

Zima, zwykle czesciej spedzamy czas w zamknie-
tych pomieszczeniach, ktore nie zawsze s3 odpo-
wiednio wentylowane, co moze objawia¢ sie ospa-
loéciag, zniecheceniem, ogbélnym zmeczeniem,
a takze problemami z pamiecia i koncentracja.

Aby poprawi¢ samopoczucie, wybierzmy od-
powiedni dla siebie rodzaj wysitku fizycznego na
Swiezym powietrzu, dzieki temu dostarczymy orga-
nizmowi wiecej tlenu i bedziemy mieé¢ wiecej ener-
gii. Dodatkowo uzupelimy witamine D, ktéra jest
wytwarzana w skorze pod wplywem dzialania pro-
mieni stonecznych i odgrywa wazng role w procesie
mineralizacji ko$ci.

Szczypta optymizmu

W dniu zlozenia tego numeru Panoramys, tj. 3 lu-
tego 2020 r. slonce najwczes$niej wzeszlo w Rzeszo-
wie, o godzinie 07:02:35, najp6zniej w Swinoujsciu,
o0 godzinie 07:45:56.

Slonce najwczesniej zachodzi w Suwalkach, o go-
dzinie 16:12:12, najpdzniej w Jeleniej Gorze, o go-
dzinie 16:51:35

Najdluzszy dzien w Polsce jest w Zakopanem,
trwa 9 godzin, 30 minut, 43 sekundy. Najkrotszy
dzien jest w Wladystawowie, trwa 8 godzin, 55 mi-
nut, 16 sekund.

Dzien 3 lutego jest dluzszy od najkrotszego dnia
w roku juz o ok. 1 godz. 20 min!.

Co to oznacza? Idzie wiosna!!!

PANORAMA | Nr 1/2020
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OPIEKA
W CHOROBACH KRAZENIA

czyli na co powinien zwroécié uwage opiekun

A
[

Nadci$nienie, miazdzyca, choroba wiencowa
— to tylko niektére schorzenia ukladu krazenia,
ktore bardzo czesto wystepuja wsrod osob star-
szych.

Jak opiekowat sie seniorem, ktory boryka sie
z tymi niebezpiecznymi problemami, jak zmini-
malizowac¢ ryzyko chorob sercowo-naczyniowych
oraz na co szczegdlnie zwroci¢ uwage - radzi dok-
tor Pawel Teperek z Grupy ORPEA Polska.

Byé czuyynym

Problemy ze zbyt wysokim ci$nieniem dotycza
blisko 70% o0s6b w podeszlym wieku. Niestety
przez wiele lat nadci$nienie moze nie dawac zad-
nych objawow. Co wiecej, objawy takie jak szyb-
sze meczenie sie, czy zadyszka przy wchodzeniu
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po schodach, bywaja mylnie kojarzone chociazby
z wiekiem, a nie wystepowaniem choroby.

Tymczasem nieleczone nadci$nienie moze
prowadzi¢ do zawalu serca, niewydolno$ci kraze-
nia, udaru mozgu badz niewydolno$ci nerek. Dla-
tego w opiece nad seniorem wazne jest regular-
ne mierzenie ci$nienia tetniczego i zapisywanie
wynikow. Jesli przez dluzszy czas jego wartosé
przekracza 140/90, zwlaszcza gdy podopieczny
skarzy sie na zawroty lub bdle glowy/karku czy
ostabienie wzroku, nalezy bezwzglednie udaé sie
do lekarza. Jesli diagnoza potwierdzi nadciénie-
nie tetnicze, codzienny pomiar i wlasciwe dawko-
wanie zaleconych lekow o odpowiednich porach
powinny sta¢ sie stalym punktem w opiekunczym
harmonogramie dnia.
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Inne wazne badania, ktére pozwalaja weze$nie
wykry¢ grozne dla zdrowia schorzenia i proble-
my, to np. stezenie cholesterolu i cukru we krwi —
zbyt wysoki poziom w duzym stopniu przyczynia
sie bowiem do rozwoju choréb ukladu krazenia.

Dieta dla serca

Na stan naczyn krwiono$nych, ich drozno$é
i prawidlowe dzialanie wplywa w duzej mierze
to, co spozywamy. Idealna dieta to pie¢ positkow
dziennie (wieczorem powinny by¢ lekkostrawne),
najlepiej urozmaiconych, z ograniczona iloScia
tluszczéw zwierzecych i produktow z biatej maki.
W jadlospisie powinny czesto gosci¢ ryby, oleje
roSlinne i oczywi$cie warzywa. Kazdy opiekun
powinien tez pamieta¢ o odpowiedniej dobowej
ilo$ci plynéw — czyli co najmniej 30 ml na kilo-
gram masy ciala (minimum 2 litry przy wadze 70
kg). W przypadku nadwagi czy otylosSci, warto za-
siegna¢ porady dietetyka, ktory pomoze zmniej-
szy¢ kaloryczno$¢ positkéw i dobierze diete wska-
zang w danym przypadku.

Zycie w zdrowym stylu

W przypadku chor6ob ukladu krazenia trzeba
oczywiScie przyjmowac leki, ale farmakologia to
nie wszystko. Trzeba rowniez zadba¢ o prawidlo-

wy styl zycia.

Codzienny spacer, gimnastyka, ruch (oczy-
wiScie w miare mozliwo$ci podopiecznego) to
najprostsze formy profilaktyki przedzawalowej
i — co wazne — korzystne rowniez dla opiekuna!
Nalezy tez pamieta¢ o porannej i wieczornej to-
alecie, towarzyszacej jej kontroli — jak zawsze —
stanu skory (wyczulenie na obrzeki, rany, zaczer-
wienienia). Przy okazji nalezy zwraca¢ uwage na
kazde nowe skargi zglaszane przez chorego, ktore
moga wskazywaé na zaostrzenie juz istniejacej
lub nowa chorobe serca, takie jak bol w klatce
piersiowej, kolatanie serca, duszno$¢ i ostabie-
nie, ktore nie pojawialy sie weczesniej przy wy-
konywaniu danych czynnosci fizycznych. Wazny
jest rbwniez rytm dobowy - by dzien byl spedzany
aktywnie (oczywiscie aktywno$é¢ fizyczna musi
by¢ dostosowana do mozliwosSci chorego), a noc

przeznaczona na zdrowy sen. Pamietajmy tez, ze
serce nie lubi tytoniu i wiekszej iloSci alkoholu.

Rezygnacja z palenia papierosow, nawet po
kilkudziesieciu latach nalogu jest wskazana,
a w przypadku stwierdzenia choréb sercowo-na-
czyniowych wrecz obowigzkowa! Dotyczy to za-
rowno podopiecznego, jak i opiekuna.

Bez stresu i nerwow

Zajmowanie sie chorym bliskim w podeszlym
wieku przez 24 godziny na dobe jest bardzo trud-
ne. Sytuacji opiekunczej czesto towarzysza silne,
niejednokrotnie negatywne, emocje — po obu
stronach. W trosce o zdrowie psychiczne pod-
opiecznego i opiekuna warto dobrze rozplanowa¢
kazdy dzien tak, by spokojnie, bez poSpiechu, wy-
kona¢ niezbedne czynno$ci, znalez¢ chwile na od-
poczynek, spacer, spotkanie z osobami, z ktorymi
lubimy przebywaé. Spokoj opiekuna przelozy sie
na podopiecznego. Niestety tak samo dzieje sie
w przypadku nerwowych reakcji czy zachowan.

Ograniczenie wystepowania objawow i opa-
nowanie choroby jest mozliwe nie tylko poprzez
prawidlowo dobrang farmakoterapie i cykliczne
wizyty u lekarzy. Konieczna jest codzienna ak-
tywno$¢ fizyczna, dostosowana do stanu ogodlne-
go podopiecznego (zbyt duzy wysilek moze nasi-
li¢ objawy choroby!), odpowiednio zbilansowana
dieta, odstawienie uzywek, a takze wczesne rea-
gowanie na nowe, niepokojace objawy.

Nie zapominajmy przy tym o rehabilitacji po
incydentach kardiologicznych (zawal serca, za-
ostrzenie niewydolno$ci serca, zabiegi kardiochi-
rurgiczne), najlepiej w wyspecjalizowanych kli-
nikach rehabilitacyjnych, ktore - oprocz zaplecza
rehabilitacyjnego - oferuja opieke lekarska, oraz
pielegniarsko-opiekunicza (w razie potrzeby).
Taka rehabilitacja powinna by¢ traktowana jako
nieodzowny element opieki i tylko tak skoordy-
nowane leczenie ma najwieksza szanse na powo-
dzenie i powr6t podopiecznego do stanu sprzed
choroby.

PANORAMA | Nr 1/2020
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Mazowsze.

serce Polski

- podsumowanie dwuletniej realizacji projektu
Redakcja rozmawia z Koordynatorem projektu Krystyng Lewkowicz

Jakie wartosci pozostawil po sobie pro-
jekt?

Doswiadczenia projektu ,,Cyberbezpieczen-
stwo seniorow (i nie tylko) w sieci”, zebrane
w toku dwuletniej jego realizacji pokazaly, ze obok
bezdyskusyjnych korzysSci, z ktérych na co dzien
korzystamy w wielu dziedzinach zycia zar6wno ro-
dzinnego, zawodowego, naukowego itd. wystepuja
coraz nowe zagrozenia w sieci przybierajac coraz to
wieksze rozmiary, a pomyslowo$¢ hakeréw i innych
oszustéw nie ma granic.

Internet to najwiekszy wynalazek ludzkosci be-
dacy instrumentem komunikacji, skarbnicg wszel-
kich informacji, bedaca dla jednych zZrédlem wie-
dzy, rozrywki, kontaktoéw towarzyskich, dla innych
polem do dzialalnoSci przestepcze;j.

Ofiarami sa ludzie w kazdym wieku. Szczeg6l-
ne niebezpieczenstwa czyhaja na dzieci, mlodziez
i osoby starsze.

Zagrozenia maja rozny ciezar gatunkowy, totez
niektorych w ogole nie dostrzegamy, inne bagateli-
zujemy, wyrzucamy do spamow.

Praktyka pokazuje jednak, ze zadne tego typu
wydarzenia nie powinny by¢ lekcewazone bowiem
w ostatecznym rezultacie moga przynie$¢ ogromne
szkody.

Kiedy szukamy pomocy w wyspecjalizowanych
wydawaloby sie instytucjach to okazuje sie, ze shuz-
by publiczne majace chroni¢ nasza prywatnos$c,
mienie i bezpieczenstwo naszego codziennego zy-
cia, w odniesieniu do przestepczo$ci internetowej sa
nieskuteczne.
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Wynika to zapewne z braku odpowiednich pra-
cownikow posiadajacych kwalifikacje informatycz-
ne rowne wiedzy i kwalifikacjom hakerow.

Tymczasem nawet pozornie blahe, np. bledy po-
pelniane w korespondencji e-mailowej, moga oka-
zac sie brzemienne w skutkach, jesli ubiegamy sie ta
droga o prace lub korespondujemy z osobami pub-
licznymi, na opinii ktorych szczegélnie nam zalezy.

Oszustwa finansowe, np. zawiadomienia o fikcyj-
nych spadkach, nagrodach w konkursach, wezwa-
niach do regulowania zaleglo$ci w podatkach, prze-
terminowanych fakturach itp. moga dotkliwie odbi¢
sie na naszej kondycji finansowe;.

Poprzez proby szantazu i zadania okupu za nie-
ujawnianie bedacych w posiadaniu nadawcy rze-
komych intymnych zdje¢ lub dokumentéow kom-
promitujacych lub szkalujacych nasze dobre imie,
mozemy ponie$¢ straty wizerunkowe w relacjach
rodzinnych i towarzyskich.

Zdarzaja sie tez przypadki drastyczne jak np.
ogolocenie naszego konta z wszelkich oszczednoSci,
kiedy tracimy dorobek calego zycia.

Co zatem robié¢ aby ich uniknqé?

Musimy zacza¢ od dzialan prewencyjnych, tj.
prezentowac kazusy, ktore wskazuja na konieczno$c
bardzo ostroznego podchodzenia do publikowania
swoich danych osobowych oraz informacji prywat-
nych w sieci, mediach spolecznosciowych. Chwalac
sie podrozami zagranicznymi, wspanialymi domami
czy samochodami dajemy sygnal o swojej zamozno-
Sci i stajemy sie przedmiotem potencjalnych dzialan
przestepczych.
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W kazdej sytuacji powinniSmy wykazac rozsadek
i dojrzalo$¢ w ocenie wszelkich naplywajacych do
nas reklam, zwlaszcza oferujacych korzystniejsze
niz uksztaltowane przez rynek ceny i warunki.

W jakim obszarze wystepuje nagjwiecej
przestepstw?

Ogromnym polem do przestepstw w sieci sa
wszelkiego rodzaju transakcje finansowe, szybkie
pozyczki, kredyty. Odstapienia od badania naszej
wiarygodno$ci finansowej nie powinniSmy trak-
towac jak udogodnienie i komfort pozyczania lecz
jako ostrzezenie, ze warunki kredytu moga zagrazaé
naszemu bezpieczenstwu finansowemu.

.
Pozyczanie jest oczywi-
$cie dla ludzi i firm, ale

nalezy to robi¢ madrze.
.

Przede wszystkim musimy nauczy¢ sie odroznia-
nia instytucji bankowych podlegajacych panstwo-
wemu nadzorowi bankowemu od parabankéw oraz
firm zwyklych lichwiarzy.

Ponadto trzeba wiedzie¢, ze oprocentowanie po-
zyczki to jedynie niewielka cze$¢ kosztow pozyczki,
bowiem katalog dodatkowych kosztow bywa bardzo
dhugi.

Ulegamy blichtrowi lukratywnych ofert, ktory-
mi zalewane sa codzienne nasze skrzynki mailowe,
towarzyszy nam nadmierny optymizm w ocenie
naszych mozliwo$ci splaty zaciggnietych pozyczek,
nie analizujemy ryzyka wystapienia zdarzen, ktore
moga brutalnie zweryfikowa¢ mozliwos¢ splaty kre-
dytu/pozyczki.

Kazdemu z nas moze przeciez przydarzy¢ sie
utrata pracy lub pogorszenie warunkéow wynagro-
dzenia, wypadek komunikacyjny, choroba, $mier¢
bliskich, konflikt rodzinny, rozwod, wjazd, zmiana
plandéw zyciowych.

Kazda z takich sytuacji moze mie¢ wielki wplyw
na zdolno$¢ do realizowania swoich zobowigzan.
Czasem konczy sie to tragicznie, np. utrata miesz-
kania, domu kupionego na kredyt, upadlo$cig firmy
itp. tragicznymi w skutkach efektami.

Jakie rady dalaby Pani internautom?

Przede wszystkim rozsadek i rozwaga w po-
dejmowaniu decyzji oraz zasada ograniczonego za-
ufania do lukratywnie wygladajacych lecz bardzo
zhudnych ofert oraz zawiadomien o rzekomych wy-
granych w konkursach, bonusach turystycznych,
spadkach, nagrodach itp.

Ponadczasowymi zasadami w kazdej transakcji

sq tez:
e uwazne czytanie umow, ktore otrzymujesz do
podpisania,
e upewnienie sie co do calkowitych kosztow
pozyczki/kredytu,

e zachowanie umiarkowanego optymizmu co
do mozliwo$ci splaty zaciagnietej pozyczki,
e 7adanie wyjasnien wszelkich watpliwosci.

Szczegblnej uwadze i trosce powinny polegac
dzieci i mlodziez bowiem nasilily sie w tym $rodowi-
sku zjawiska stalkingu, mobbingu w szkotach, wy-
muszaniu haraczy, patologicznych sprawdzianéw
warunkujacych przynalezno$é do dziwacznych sekt,
wciggania do grup przestepczych, a takze powszech-
ne przypadki pedofilii, a nawet handlu dzie¢mi.

Kazda uratowana dzieki naszemu projektowi sy-
tuacja warta jest wysitkow i poniesionych nakladow,
wiec wiedze i do$wiadczenia innych prezentujemy
ku przestrodze, ponawiamy akcje u$wiadamiajace,
prewencyjne, pokazujemy negatywne skutki kon-
taktow internetowych, ktore staly sie udzialem in-
nych.

Co zrobi¢ aby skorzystaé z oferty projek-
tu?

Zapozna¢ sie z oferta i wydawnictwem projektu
m.in. poradnikiem ,Bezpieczenstwo w cyberprze-
strzeni” bowiem zawarte s3 w nim przyklady sytu-
acji zagrazajacych naszemu bezpieczenstwu oso-
bistemu i finansowemu. Zawarty jest w nich m.in.
swoisty Dekalog pozyczkobiorcy.

Wystarczy zglosi¢ che¢ uczestniczenia w zada-
niach projektu, proponujac miejsce i termin na
adres biuro@fundacjaoputw.pl. Preferowane s3 or-
ganizacje wojewodztwa mazowieckiego.

Korzystajmy ale badZmy przezorni!

Rozmawial: Florian Kott

PANORAMA | Nr 1/2020
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2 DYSKUSYINY KLUB
| FILMOWY UTW SGH

Startujemy 25 lutego 0 13.30 g4

ZAPROSZENIE DO KLUBU FILMOWEGO UTW SGH

Serdecznie zapraszamy Shichaczy UTW SGH
na zajecia Dyskusyjnego Klubu Filmowego, pod-
czas ktorych zapoznamy sie z najwybitniejszymi
dzielami $wiatowego i polskiego kina. Bedziemy
oglada¢ filmy, ktore z jednej strony dostarczg nam
rozrywki na najwyzszym poziomie, z drugiej zas$,
zobrazuja rozwoj kina, pokaza, jak na przestrzeni
dziesiecioleci zmienialo sie to medium, gusty od-
biorcow i wrazliwos¢ tworcow.

Stuchacze bedg mogli:

 raz w tygodniu spedzi¢ czas przy poznawaniu
klasyki §wiatowego i polskiego kina,

« pozna¢ podstawy historii Swiatowego i pol-
skiego kina,

» pozna¢ kulisy powstawania najstynniejszych
obrazow filmowych, dowiedzieé¢ sie o tym, jak
nowe medium zdobywalo publiczno$é, jak
odbierali je nasi dziadkowie i babcie, czym
réznit sie odbior filmu dawnego od dzisiej-
szego,

« dowiedziet sie ciekawych informacji o wiel-
kich gwiazdach filmu,

« poznac podstawowe pojecia z wiedzy o filmie,
takich jak rezyseria, montaz, ujecie, plan, ak-
cja itp.

» nauczy¢ sie samodzielnej interpretacji filmu
i kompetentnej rozmowy o filmie,

» podyskutowa¢ z kolegami i kolezankami
w milej atmosferze,

» poszerzy¢ wlasng erudycje, poznaé takze
konteksty z innych dziedzin sztuki i huma-
nistyki: literatury, teatru, muzyki, sztuk pla-
stycznych, socjologii, historii.
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Autorem programu i prowadzacym spotkania
w DKEF jest Jarostaw Gorski - polonista, nauczyciel
i dziennikarz. Autor kilkuset artykuléw publicy-
stycznych i popularyzujacych r6zne dziedziny sztu-
ki, wieloletni wspotpracownik UTW SGH.

Kazde zajecia beda sktadaly sie z 3 segmentow:

« krotkiego wprowadzenia, ktore sproblematy-
zuje ogladany film, wskaze na jego doniosto$c
w historii kina, zasugeruje, na co warto zwrocié
uwage podczas ogladania;

« projekcji filmu;

« dyskusji uczestnikoéw klubu, bedacej proba po-
dzielenia sie wrazeniami i refleksjami.

Na poczatek proponujemy Panstwu filmy z pierw-
szych czterdziestu lat kina. Nie s to w zadnym razie
starocie, ale dziela, ktore wcigz wywohujg w kinoma-
nach silne emocje. A oto program i kalendarz zajeé¢
w semestrze letnim w biezacym roku akademickim;

« 25 lutego: Poczatki kina — podczas tego spot-
kania zobaczymy wiele filméw z pierwszego
dziesieciolecia kina, zobaczymy, jak blyska-
wicznie rozwijalo sie to medium, jak powsta-
waly pierwsze gatunki filmowe.

3 marca: Slap-stick i burleska — obejrzymy tu

kilka filmow, ktore pokazg nam niewyszukane

i jednoczes$nie bardzo misterne poczucie hu-

moru tworcow kina lat 10.120. XX w.

« 10 marca: ,Nosferatu, symfonia grozy” z 1922
r., rez. Friedrich Wilhelm Murnau - jeden
z pierwszych filmowych horrorow, film, ktory
doczekal sie dziesiatek nasladownictw, kon-
tynuacji, reinterpretacji. Tylko dla widzow
o mocnych nerwach.



« 17 marca: ,Jeszcze wyzej” z 1923 T., rez. Sam
Taylor — znakomita komedia z glbwna rola Ha-
rolda Lloyda, jednego z naj$wietniejszych ko-
mikow.

» 24 marca: ,Ich noce” z 1934 roku, rez. Frank
Capra — prototyp komedii romantycznej.

« 31 marca: ,Bunt na Bounty” z 1935 roku, rez.
Frank Lloyd — nakrecony z ogromnym rozma-
chem film przygodowy.

« 7 kwietnia: ,Dzisiejsze czasy” z r. 1936, rez.
Charlie Chaplin — film niemy z epoki kina
dzwiekowego; arcydzielo, ktére opowiada tak-
Ze o0 naszej wspolezesnosci.

» 14 kwietnia: ,,Dybuk” z 1937 r., rez. Michal
Waszynski — nakrecony w jezyku jidysz mi-
styczny film uznany za najwieksze dzielo pol-
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» 28 kwietnia: ,Znachor” z r. 1937, rez. Michal
Waszynski — najwiekszy przeboj polskiego kina
lat miedzywojennych, a moze i wszech czasow.

« 5 maja: ,Aleksander Newski” z r. 1938, rez.
Sergiej Eisenstein — kino historyczne wielkiego
formatu i jednocze$nie dzielo propagandy.

« 12 maja: ,Olimpiada” z r. 1938 rez. Leni Rie-
fenstahl — arcydzieto stuki filmowej w stuzbie
zbrodni.

« 19 maja: ,Starsza pani znika” z 1938, rez. Al-
fred Hitchcock — arcydzielo kryminatu w ujeciu
mistrza suspensu.

« 26 maja: ,,Serce matki” z 1939 roku, rez. Mi-
chal Waszynski — wyciskacz tez na Dzien Matki.

Dla porzadku dodajmy, ze wszystkie spotkania

skiego przedwojennego kina. i projekcje filmowe beda mialy miejsce w auli VII
- 21 kwietnia: ,Dziewczeta z Nowolipek” SGH (budynek glowny, trzecie pietro, wejscie od

z 1. 1937, rez. Jozef Lejtes — ekranizacja powie- Al. Niepodleglo$ci) w godzinach 13:30 — 17:00).

Sci Poli Gojawiczynskiej z rolami najpiekniej-

szych gwiazd polskiego kina. Jaroslaw Gorski
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Nowe wladze UTW SGH

W dniu 20 stycznia walne zebranie UTW SGH Zostal powolany tez samorzad sluchaczy
dokonalo zmian w organach statutowych Stowarzy- w osobach:

szenia. Imie i nazwisko Stanowisko

Do zarzadu zostali powolani: Bozena Kosinska- Krauze = Czlonek
Thsio ! s Stanowisko Stanistaw Albinowski Czlonek
Krystyna Lewkowicz Prezes Andrzej Sochaczynski Czlonek
Katarzyna Wachowiak Wiceprezes Na najblizszym posiedzeniu Zarzadu z udzia-
Teresa Janiszewska Wiceprezes lem Komisji rewizyjnej i samorzadu zostanie
Czeslaw Ochenduszka Wiceprezes usteflony plan pracy na 2020 rok oraz zostang
Joanna Chabiera Czlonek Faﬁzeéﬁgesgilfs:gsfdaqe do Obywatelskiego Par-
Tadeusz Znoj Czlonek
Henryk Beben Czlonek Zyczymy nowym dzialaczom sukceséw i satys-
Alina Cabalska Czlonek fakeji w pracy.

Z gratulacjami

Do Komisji Rewizyjnej zostali powolani Krystyna Lewkowicz
Imie i nazwisko Stanowisko Prezes UTW SGH
Bozena Skoruopska Przewodniczaca
Mirostaw Kochanowski Czlonek
Anna Szumiec — Mitera Czlonek

PANORAMA | Nr 1/2020
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TEATR UTW SGH ,MINIATURA”

— PREMIERA

Kreatywno$¢ Stuchaczy UTW SGH - aktorow
amatorow oraz wysilki rezysera Pana Ryszarda Ja-
kubisiaka zaowocowaly, mimo bardzo krotkiego
czasu prob, premierowym wystepem nowego teatru
UTW SGH.

Na spotkaniu $wigtecznym, w Auli Glownej
Szkoly Glownej Handlowej wystawiono satyryczne
teksty Stefanii Grodzienskiej. Wystep spotkal sie
z entuzjastycznym przyjeciem widzow i uznaniem
ze strony gosci.

Przeprowadzono tez plebiscyt na nowa nazwe
teatru. Z dwoch propozycji ,Fraszka” i ,Miniatura”,
zdecydowanie zwyciezyla druga nazwa, zwlaszcza,
ze to drobne formy sceniczne zostaly przyjete do
tworzenia linii repertuarowej pierwszego etapu pra-
cy Teatru.

Tak wiec 18 grudnia 2019 roku Teatr UTW
SGH ,,MINIATURA” zainaugurowal swoja
dzialalno$é¢.

Zapraszamy na zajecia teatralne kolejne Kole-
zanki, a zwlaszcza Kolegdw, bo zdecydowanie bra-
kuje w zespole kreatoréow ,,meskich” rol.

Wspolny Koncert koled ujawnil tez liczne talenty
wokalne. Zapraszamy chetnych do wokalnej sekeji
Teatru.

Gratulujemy i zyczymy dalszych sukcesow.

Krystyna Lewkowicz

Y

OLIMPIADA WIEDZY OBYWATELSKIE]J

W Sali kolumnowej Szkolty Glownej Handlowej,
10 grudnia 2019 r. odbytl sie final Olimpiady Wiedzy
Obywatelskie;j.

Przybyli przedstawiciele organizacji senioral-
nych z woj. pomorskiego, kujawsko-pomorskiego,
Swietokrzyskiego i mazowieckiego.

W czasie testu, zaprezentowali bardzo wysoki
i wyrbwnany poziom wiedzy obywatelskiej zar6wno
w sprawach europejskich jak i krajowych.

Maksymalna liczbe punktéw otrzymata Pani Wa-
lentyna Czapska zamieszkala w Gniewie, czlonek

Redaktor Naczelna: Krystyna Lewkowicz

Skfad i druk: Konrad Szczodrak / szczodrak.com
Zdjecia: Mitosz Safacinski

Zdjecie na oktadce: Couleur / pixabay.com

Korekta i wspdtpraca redakcyjna:
Media Servis&Consulting sp. o0.0.

Pomorskiej Delegatury Obywatelskiego Parlamen-
tu Senioré6w. GRATULACJE!!! Wyniki pozostalych
uczestnikow roznily sie jednym punktem.

Wszyscy zatem otrzymali dyplomy udzialu
w Finale, gratulacje i drobne nagrody rzeczowe.

Atrakcja wieczoru byl koncert slowno- mu-
zycznym Lidii Stanistawskiej, ktéra wreczyla
wszystkim uczestnikom Olimpiady swoja ksigz-
ke ,Anegdoty o artystach” wraz z dedykacja.

Zobacz fotorelacje na okladce IV.

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl

www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl




FUNDACJA “ EMERYT “
ul. Ogrodowa 8
“ZAPISAC W PAMIECI POKOLEN BN
IVQOK 2012 seniorzy@fundacja-emeryt.org
20 DEBOW NA 20-LECIE” www.fundacja-emeryt.org

INWENTARYZACJA MAPY DEB()W W ROKU 2019

W RAMACH MIKROPROJEKTU
» GRAJ W ZIELONE ” - GRA SYTUACYJNA
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BIALOLEKA
BIELANY .
TARGOWEK
; REMBERTOW
ZOLIBORZ ORAGR
BEMOWO POLNOC
WESOLA
\ . \ PRAGA
WOLA SRODMIESCIE 5w
OCHOTA ’ ’
WAWER
URSUS
WLOCHY MOKOTOW
WILANOW
URSYNOW

INWENTARYZACJA MAPY DEBOW W ROKU 2019
W RAMACH MIKROPROJEKTU
» GRAJ W ZIELONE ” - GRA SYTUACYJNA
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¥ ONZ PROKLAMOWALA RO! ZYNARODOWYM ROKIEM SPOLDZIELCZOSCI

4 UE OGLOSILA ROK 2012 EUROPEJSKIM ROKIEM AKTYWNOSCI OSOB STARSZYCH
1 SOLIDARNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWES

¥ SENAT RP USTANOWIL ROK 2012 ROKIEM UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

% JUBILEUSZ 20 - LECIA FUNDACJI “ EMERYT *

ZASADY GRY

1. Szukaj debdéw oznakowanych, ktéras z powyzszych tabliczek.

2. Przyslij na adres e-mail: seniorzy@fundacja-emeryt.org wspoélne zdjecie
z debem. Umiescimy je na naszej stronie WWW. Zamies¢ krotki opis.

3. Wybierz i polub ten dab lub deby ktérymi chcesz sie opiekowac.
4. Powiadom o tym wyborze Fundacje ,EMERYT” droga mailowa.
5. W ten spos'éb masz szanse zosta¢ Mitoénikiem Przyrody
i Ochrony Srodowiska Naturalnego.
6. Fundacja ,EMERYT” zorganizuje spotkanie uczestnikéw gry
oraz przygotuje mite niespodzianki.



OLIMPIADA WIEDZY

OBYWATELSKIE]




