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Krystyna Jakowska, prof. dr hab., historyk literatury, eme-
rytowany profesor uniwersytetów w Toruniu i w Białymstoku;  
autorka książek i artykułów na temat polskiej prozy i poezji XX wie-
ku, polskiej prozy międzywojennej oraz teorii i historii cyklu literac-
kiego w Polsce. Opublikowała m.in. książki: Z dziejów ekspresjoni-
zmu w Polsce. Wokół Soli ziemi (1977), Powrót autora. Renesans 
narracji auktorialnej w polskiej prozie międzywojennej (1983), 
Międzywojenna powieść perswazyjna (1992). W druku książka  
O cyklu opowiadań. Z teorii i historii cyklu narracyjnego w Polsce, 
w przygotowaniu tom artykułów dotyczących polskiej literatury 
dwudziestowiecznej.

Ewa Lewandowska-Tarasiuk, dr nauk humanistycz-
nych, filolog, polonista, kierownik Pracowni Wychowania Lite-
rackiego w Katedrze Wychowania Muzycznego i Literackiego In-
stytutu Edukacji Artystycznej na Wydziale Nauk Pedagogicznych 
Akademii Psychologii Społecznej; absolwentka Wydziału Filologii 
Polskiej Uniwersytetu Warszawskiego; od 1979 pracownik dydak-
tyczny APS (przedtem Instytut Badań Pedagogicznych); pracownik 
naukowo-dydaktyczny w Almamer Wyższej Szkole Ekonomicznej  
w Warszawie; profesor Polskiego Uniwersytetu w Londynie; czło-
nek Senatu Polskiego Uniwersytetu w Londynie; członek Rady 
Programowej Instytutu Kultury Europejskiej w Londynie; członek 
Rady Programowej Instytutu Mediów i Sztuk Audiowizualnych; 
członek Polskiego Towarzystwa Retorycznego, członek Związku Pi-

sarzy Polskich za Granicą; autorka licznych artykułów, recenzji, referatów, audycji radiowych  
i telewizyjnych; laureatka licznych Nagród Rektorskich, nagrody im. M. Paszkiewicza przyzna-
nej przez Fundację „Willa Polonia” (2008); odznaczona Medalem KEN; w druku rozprawa habi-
litacyjna pt. Kultura literacka w pracy pedagoga wobec wyzwań edukacyjnych.

Jerzy Tyszkiewicz, prof. dr hab., Instytut Informatyki 
Uniwersytetu Warszawskiego; jest absolwentem Uniwersytetu 
Warszawskiego; pracował także na Politechnice w Akwizgranie 
(Niemcy) i na Uniwersytecie Nowej Południowej Walii (Australia); 
zainteresowanie naukowe: matematyczne podstawy informaty-
ki, logika w informatyce, kombinatoryka, złożoność obliczeniowa, 
złożoność Kołmogorowa, metody matematyczne w biologii mole-
kularnej, teoria baz danych oraz zastosowania metod obliczenio-
wych w innych dziedzinach badań, szczególnie w biologii i naukach 
humanistycznych.

Rada Naukowa UOTW

Teresa Dobrzyńska-Janusz, prof. dr hab.; od 1969 
pracownik naukowy Instytutu Badań Literackich Polskiej Aka-
demii Nauk; od 1993 kierownik Pracowni Poetyki Teoretycznej  
w Instytucie Badań Literackich, od 2011 Przewodniczaca Rady Na-
ukowej IBL PAN. Tytuł doktora otrzymała w 1974; habilitowała się  
w 1983 na podstawie monografii Metafora (za książkę tę otrzy-
mała Nagrodę im. Aleksandra Brücknera); tytuł profesora uzyskała 
w 1992. Od 1977 r. prowadziła ćwiczenia oraz wykłady z poety-
ki i teorii literatury, a także konwersatoria z zakresu teorii tekstu  
i metaforologii na Wydziale Polonistyki Uniwersytetu Warszaw-
skiego i na innych uczelniach. Od 1988 do chwili obecnej jest 
wykładowcą teorii literatury w Akademii Teatralnej w Warsza-
wie na Wydziałach Wiedzy o Teatrze i Reżyserii. Prowadzi zajęcia  
na studiach doktoranckich organizowanych przy Instytucie Ba-

dań Literackich PAN. Jest autorką lub współautorką 7 książek z zakresu teorii tekstu, poetyki 
i stylistyki, w tym zwłaszcza dotyczących badań nad metaforą i problemów wersologii: Deli-
mitacja tekstu literackiego (1974), (wraz z Z. Kopczyńską) Tonizm (1979), Metafora (1984), 
Tekst. Próba syntezy (1993), Mówiąc przenośnie… Studia o metaforze (1994), Tekst – styl – 
poetyka (2003), (wraz z Z. Kopczyńską i L. Pszczołowską) Znaczenie wyboru formy wiersza. 
Trzy studia (2007). Zredagowała lub opracowała edytorsko 10 tomów zbiorowych, opubliko-
wała blisko osiemdziesiąt artykułów. Uczestniczyła w wielu konferencjach naukowych w Polsce  
i za granicą. Jest członkiem Komitetu Redakcyjnego Słownika Polszczyzny XVI wieku oraz rocz-
ników „Stylistyka” i „Colloquia Humanistica”; wchodzi w skład Board of Consulting Editors serb-
skiego czasopisma „Стил”. Od 1984 r. współpracuje z Komitetem Głównym Olimpiady Literatury 
i Języka Polskiego – za tę działalność otrzymała Medal Komisji Edukacji Narodowej.

Magdalena Maria Fikus, prof. dr hab.; biolog, specjal-
ność: biochemia, biochemia kwasów nukleinowych, biofizyka ko-
mórki, inżynieria genetyczna; zainteresowania naukowe: genetyka 
molekularna; propagatorka i popularyzatorka nauki w Polsce; Prze-
wodnicząca Rady Upowszechniania Nauki Polskiej Akademii Nauk;  
za swoją pracę popularyzatorską i dydaktyczną została nagrodzona 
m.in.: nagrodą im. Profesora Hugona Steinhausa i nagrodą Feno-
menu Przekroju; w 2011 została nagrodzona Krzyżem Komandor-
skim z Gwiazdą Orderu Odrodzenia Polski, „za wybitne osiągnięcia 
w pracy naukowo-badawczej i działalności dydaktycznej, za zasługi  
na rzecz popularyzacji i rozwoju nauki w Polsce”; koordynatorka 
Kawiarni Naukowej w Warszawie.
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Ewa Rusakowska-Matulenko
Zastępca Przewodniczącego Rady
Od 5 lat Słuchaczka UOTW; niezastąpiona w zdobywaniu informa-
cji o życiu kulturalnym Warszawy; zawsze dzieli się nimi z kole-
żankami i kolegami z Uniwersytetu. W latach 80. i 90. zajmowała 
się charytatywnie sprawami socjalnymi w Klubie Seniora w Domu 
Kultury przy ul. Marszałkowskiej; pracowała w Kościele Zbawiciela 
w sekcji pomocy bliźniemu.

Rada Słuchaczy UOTW

W roku 2013 odbyły się wybory do nowej Rady Słuchaczy – Samorządu Słuchaczy UOTW. W 
jej skład  wchodzą:

Barbara Baranowska
Przewodnicząca Rady
Jest z nami od 2009 roku. Kocha muzykę i teatr.

Renata Baranowska-Bogdan
Od pięciu lat słuchaczka UOTW. Koordynatorka i animatorka dzia-
łań kulturalnych i sportowych; założyła amatorską grupę teatralną 
– zajmuje się reżyserią i współtworzy scenariusze przedstawień, 
które są wystawiane nie tylko na forum UOTW, ale również w 
Domach Pomocy Społecznej, itp. Aktywnie uczestniczy we wszyst-
kich działaniach na rzecz społeczności uniwersyteckiej.

Barbara Młynarska
Interesuje ją wszystko, co dotyczy codziennego życia: historia, re-
ligia, muzyka; należy do chóru ‘Cantabile’ UTW przy SGGW; speł-
nia swoją pasję z dzieciństwa by śpiewać, ale także zajmuje ją 
literatura, malarstwo czy występy w naszym teatrzyku. Chętnie 
włączy się w pracę organizacyjną wycieczek i wyjazdów wakacyj-
nych. „Jaka jestem tak naprawdę, sama nie wiem. Kocham życie 
takie jakie jest, chociaż czasami dostaję kopniaka, to mnie nie za-
łamuje. Idę dalej tam gdzie się cieszę radością wspólnych spotkań 

Anna Hejman, Prezes Zarządu Fundacji Towarzystwo Demo-
kratyczne Wschód, od wielu lat związana z sektorem pozarządo-
wym; koordynowała liczne projekty adresowane do wydawców  
i redaktorów prasy lokalnej w Polsce; opracowała lub współre-
dagowała kilka publikacji na ten temat, z których najważniejsza  
to 3-tomowy Poradnik dla wydawców i dziennikarzy prasy lokal-
nej; w Fundacji TDW koordynowała, a obecnie nadzoruje projekty 
adresowane do redaktorów i dziennikarzy mediów (prasy lokalnej 
i telewizji) z krajów b. ZSRR (Gruzji, Azerbejdżanu, Ukrainy, Biało-
rusi) oraz prasy polonijnej (m.in. z Ukrainy i Mołdowy); nadzoruje 
także realizowane przez Fundację projekty skierowane do seniorów.

Wszystkim Słuchaczom UOTW    

     Prezes TDW,  Rada Naukowa,  
Kierownictwo UOTW

życzą

w roku akademickim  2015/2016   

ciekawych wykładów,  
miłych spotkań integracyjnych,

wiele wspaniałych wrażeń  
z wspólnych wyjazdów

oraz satysfakcji  
z pracy na rzecz  

uczestników życia Uniwersytetu
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PROGRAM* 
wykładów i seminariów 

w roku akademickim 2015/2016

Człowiek jest tak naprawdę tym,
co daje innym.

Chociażby wszystkie osiągnięcia przeminęły,
to, co dajemy innym

nie przemija i nie przeminie

Marek Kamiński

Program UOTW jest realizowany dzięki dofinansowaniu ze środków m.st. Warszawy

*  Program opracowany został przez Kierownika UOTW we współpracy z Radą Naukową 
i Samorządem Słuchaczy UOTW. Organizatorzy zastrzegają sobie prawo do wprowadzania 
zmian w programie zajęć. Informacje o ewentualnych zmianach będą ogłaszane przed środo-
wymi wykładami w OSiR, a także zamieszczane na tablicy ogłoszeń i stronie internetowej: 
www.uotw.tdw.org.pl
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Słuchaczka UOTW od początku działalności; uczestniczy w wielu 
zajęciach: naukowych, sportowych, kulturalnych, turystycznych; 
jak sama mówi, udział w tych zajęciach daje jej radość i przyczy-
nia się do poprawienia sprawności fizycznej; jest osobą koleżeń-
ską, wrażliwą, pogodną i współczującą – pomaga osobom cho-
rym, samotnym, takim, które znajdują się w trudnych sytuacjach 
życiowych; organizuje imprezy integracyjne dla słuchaczy UOTW  
i sama bierze udział w występach grupy tanecznej UOTW.

Barbara Wałachowska-Słomka
Od czterech lat słuchaczka UOTW;m pełni rolę fotoreporterki, czyli 
wykonuje dokumentację fotograficzną z działalności naszego Uni-
wersytetu – wszystko, co wydarza się w roku akademickim jest 
skrzętnie fotografowane i opisywane, po czym rozsyłane mailowo 
do studentów, którzy tego sobie życzą. Ponadto informuje słucha-
czy o ważnych wydarzeniach przez Internet. Obsługuje fotogra-
ficznie również wszystkie wycieczki i wyjazdy na wypoczynek, któ-
re organizuje UOTW, po czym rozsyła drogą mailową. Uczestniczy 
też w pracach naszej grupy teatralnej wnosząc pomoc wokalną, 

muzyczną, fotograficzną i techniczną oraz biorąc aktywny udział w występach.

Wszyscy Członkowie Rady wykazują się inicjatywą i dokładają wszelkich starań, aby program 
działalności UOTW był zróżnicowany i interesujący.

WOLONTARIAT 
co mogę zrobić dla mojego Uniwersytetu?

(usługi komputerowe, organizacja imprez kulturalnych, integracyjnych,  
organizacja turystyki, itd.)

Nasi Słuchacze udzielają się na wielu polach. Warto więc te talenty i zaangażowanie wykorzystać 
dla dobra innych, a tym samym wzbogacić i urozmaicić zajęcia i wolny czas Słuchaczy. Przykła-
dem może być SEKCJA POMOCY KOLEŻEŃSKIEJ, która działa od 2011 roku i może organizować 
różne formy pomocy osobom potrzebującym wsparcia. 

z przyjaciółmi, a z tych upadków podnoszę się dzielnie z uśmiechem na twarzy. Jestem gotowa 
do wspólnego działania na rzecz naszego Uniwersytetu”.



10 11

I semestr

PAŹDZIERNIK

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

7 X
11:00

Inauguracja
OSiR

PSYCHOLOGIA
Czy jesteśmy mądrzejsi z wiekiem?

dr Zuzanna 
Toeplitz

8 X
11:00

Seminarium
Muzeum
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Muzeum Egipskie w Kairze

Przemysław 
Głowacki

12 X
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA
Maria Dąbrowska. Dzienniki. 1914-1965 Piotr Prasuła

15 X
11:00

Seminarium
Muzeum 
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Narodziny Warszawy, czyli jak wyglądało 
życie w średniowiecznym mieście

Radosław 
Głowacki

19 X
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Bliny i kawior, czyli czym jeść Rosję Daniel Artymowski

21 X
11:00

Wykład
OSiR

POLITOLOGIA
Problemy współczesnej rosyjskiej ideologii dr Wiktor Ross

26 X
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Jadwiga Andegaweńska – kobieta,  
królowa, święta Sławomir Szczocki

28 X
11:00

Wykład
OSiR

TEATR
Teatr sztuki mimu, cz. I

Stefan 
Niedziałkowski

Adresy

Ośrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Śródmieście, ul. Polna 7a

Collegium Bobolanum Papieskiego Wydziału Teologicznego w Warszawie,  
ul. Rakowiecka 61

Muzeum Warszawy – wykłady odbywają się w Centrum Interpretacji Zabytku 
Muzeum Warszawy przy ul. Brzozowej 11/13

Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza, Rynek Starego Miasta 20
Muzeum Narodowe w Warszawie, Al. Jerozolimskie 3
Zamek Królewski w Warszawie, wejście od strony Pałacu Ślubów

Kalendarz 2015/2016

7 października 2014	 Inauguracja roku akademickiego 2015/2016
16 grudnia		  Spotkanie świąteczne
17 grudnia – 3 stycznia 	Przerwa świąteczno-noworoczna
1 – 14 lutego		  Przerwa semestralna
22 – 28 marca		  Przerwa wielkanocna
25 maja 2016		  Zakończenie roku akademickiego 2015/2016	

Październik

Poniedziałek 5 12 19 26
Wtorek 6 13 20 27
Środa 7 14 21 28
Czwartek 1 8 15 22 29
Piątek 2 9 16 23 30
Sobota 3 10 17 24 31
Niedziela 4 11 18 25

Listopad

2 9 16 23 30
3 10 17 24
4 11 18 25
5 12 19 26
6 13 20 27
7 14 21 28

1 8 15 22 29

Grudzień

7 14 21 28
1 8 15 22 29
2 9 16 23 30
3 10 17 24 31
4 11 18 25
5 12 19 26
6 13 20 27

Styczeń

Poniedziałek 4 11 18 25
Wtorek 5 12 19 26
Środa 6 13 20 27
Czwartek 7 14 21 28
Piątek 1 8 15 22 29
Sobota 2 9 16 23 30
Niedziela 3 19 17 24 31

Luty

1 8 15 22 29
2 9 16 23
3 10 17 24
4 11 18 25
5 12 19 26
6 13 20 27
7 14 21 28

Marzec

7 14 21 28
1 8 15 22 29
2 9 16 23 30
3 10 17 24 31
4 11 18 25
5 12 19 26
6 13 20 27

Kwiecień

Poniedziałek 4 11 18 25
Wtorek 5 12 19 26
Środa 6 13 20 27
Czwartek 7 14 21 28
Piątek 1 8 15 22 29
Sobota 2 9 16 23 30
Niedziela 3 10 17 24

Maj

2 9 16 23 30
3 10 17 24 31
4 11 18 25
5 12 19 26
6 13 20 27
7 14 21 28

1 8 15 22 29
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GRUDZIEŃ

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

2 XII
11:00

Wykład 
OSiR

HISTORIA BALETU
Około świątecznie, czyli perypetie związane 
z realizacją baletu „Dziadek do orzechów”

Joanna 
Sibilska-Siudym

7 XII
12:00

Seminarium
Zamek Królewski Święta Ruś. Od Moskwy do Rosji Daniel

Artymowski

9 XII
11:00

Wykład 
OSiR

PREZENTACJE MUZYCZNE I FILMOWE
Uczeń czarnoksiężnika – muzyczne opowia-
dania w filmach Walta Disneya*

Igor Pogorzelski

10 XII
11:00

Seminarium
Muzeum
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Muzeum Watykańskie w Rzymie Urszula Król

14 XII
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA
Dziwne losy sióstr Bronte

Maryla 
Śledzianowska

16 XII
11:00

Wykład
OSiR • • Spotkanie Świąteczne • • o. Wacław Oszajca

* Czy ktoś zna bajkę o uczniu, który chciał przerosnąć mistrza i zaczarował miotłę? Francuski 
kompozytor Paul Ducas napisał dziewięcio-minutowy poemat symfoniczny opowiadający tę hi-
storię. Po latach Walt Disney stworzył film animowany w całości oparty na tej muzyce. Jedna  
z ostatnich super produkcji filmowych powtarza ten pomysł ale w nowym warsztacie i z efektami 
specjalnymi.

W pamięci zachowują się jedynie burze, 
cisza naszej uwagi nie przyciąga

			   Wolter

LISTOPAD

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

4 XI
11:00

Wykład 
OSiR

PREZENTACJE MUZYCZNE
Aleksander Skriabin – muzyk kolorysta* Igor Pogorzelski

9 XI
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA
Zuzanna Ginczanka – „Non omnis moriar”

Aleksandra 
Kaiper-Miszułowicz

12 XI
11:00

Seminarium
Muzeum 
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Muzeum Brytyjskie w Londynie Karolina Zalewska

16 XI
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Napoleon Bonaparte i sztuka jego czasów mgr inż. arch. 

Beata Artymowska

18 XI
11:00

Wykład 
OSiR

MEDYCYNA
Sarkopenia – charakterystyka i sposoby 
przeciwdziałania (problem zmniejszenia 
masy mięśniowej z wiekiem)

dr hab. Dariusz 
Włodarek

19 XI
11:00

Seminarium
Muzeum 
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Gdzie pracowali, mieszkali, odpoczywali 
polscy królowie – królewskie rezydencje 
Warszawy

Radosław 
Głowacki

23 XI
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Ze smokiem w herbie – rzecz o królowej 
Bonie Sławomir Szczocki

25 XI
11:00

Wykład 
OSiR

PODRÓŻE
Majowie Marek Łasisz

Praca oddala od nas trzy wielkie niedole 
- nudę, występek i ubóstwo

			   Wolter

* W 2015 wypada setna rocznica śmierci Aleksandra Skriabina. Mówiono o nim “rosyjski Cho-
pin”. Słyszał muzykę kolorami. Stworzył ciekawą teorię i wiele ekscentrycznych kompozycji.
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LUTY

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

• • PRZERWA SEMESTRALNA • •
15 II
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Dwa światy – Moskwa i Petersburg Daniel Artymowski

17 II
11:00

Wykład 
OSiR

MEDYCYNA
Dna mocznanowa - charakterystyka i po-
stępowanie dietetyczne

dr hab. Dariusz 
Włodarek

18 II
11:00

Seminarium
Muzeum
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Burzliwe dzieje warszawskich kościołów

Radosław 
Głowacki

22 II
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Anna i Konstancja – habsburskie siostry, 
żony Zygmunta III Sławomir Szczocki

24 II
11:00

Wykład 
OSiR

TEATR
Teatr sztuki mimu, cz. II

Stefan 
Niedziałkowski

Nie wystarczy dużo wiedzieć,  
żeby być mądrym

			   Heraklit

STYCZEŃ

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

4 I
11:00

Seminarium
Zamek Królewski W stronę Europy, Piotr I i jego reforma Daniel Artymowski

11 I
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA I OBYCZAJE
Edgar Allan Poe i Stefan Grabiński

Maryla 
Śledzianowska

13 I
11:00

Wykład 
OSiR

MEDYCYNA
Zespół jelita drażliwego – charakterystyka  
i postępowanie dietetyczne

dr hab. Dariusz 
Włodarek

14 I
11:00

Seminarium
Muzeum
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Luwr w Paryżu Urszula Król

18 I
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Petersburg, miasto Piotra I mgr inż. arch. 

Beata Artymowska

20 I
11:00

Wykład 
OSiR

PREZENTACJE MUZYCZNE I FILMOWE
Walc i karnawał – od walców Chopina  
do walca angielskiego*

Igor Pogorzelski

21 I
11:00

Seminarium
Muzeum
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Warszawska droga do stołeczności

Radosław 
Głowacki

25 I
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Anna – ostatnia z rodu Jagiellonów  
na tronie polskim Sławomir Szczocki

27 I
11:00

Wykład 
OSiR

POLITOLOGIA
Dzisiejszy Kazachstan dr Wiktor Ross

* Karnawał w Wenecji to już tradycja. Karnawał w Rio to cały przemysł, ale w naszej Warszawie 
Chopin chodził na bale, a później pisał walce, które rozsławiły jego imię.

Pojedyncze dni uważaj za osobne żywoty

			   Seneka
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KWIECIEŃ

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

4 IV
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Tołstoj i inni – w kręgu literatury Daniel Artymowski

6 IV
11:00

Wykład 
OSiR

HISTORIA BALETU
Sztandarowe tytuły baletowe  
w repertuarze Opery Warszawskiej/Teatru 
Wielkiego i tajemnice ich popularności

Joanna 
Sibilska-Siudym

11 IV
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA
John Maxwell Coetzee – Hańba  
czyli skandal istnienia

Piotr Dymmel

13 IV
11:00

Wykład 
OSiR

MEDYCYNA
Choroba refluksowa – charakterystyka  
i postępowanie dietetyczne

dr hab. Dariusz 
Włodarek

14 IV
11:00

Seminarium
Muzeum 
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Muzeum Orsay w Paryżu Urszula Król

18 IV
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Klasztory Rosji mgr inż. arch.

Beata Artymowska

20 IV
11:00

Wykład 
OSiR

ETNOLOGIA
Vodou, santería, candomblé i inne religie 
afroamerykańskie

Teresa Walendziak

21 IV
11:00

Seminarium
Muzeum
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Ogrody i parki Warszawy – zielone płuca 
stolicy

Katarzyna 
Szafrańska

25 IV
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Żona dwóch Wazów – Ludwika Maria,  
polityk we francuskiej sukni Sławomir Szczocki

27 IV
11:00

Wykład 
OSiR

POLITOLOGIA
Wybrane aspekty praktyki dyplomatycznej dr Wiktor Ross

Tylko w terażniejszości można coś zdziałać

			   nieznany

MARZEC

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

2 III
11:00

Wykład 
OSiR

HISTORIA BALETU
Wybitni artyści dedykują swoje dzieła 
wybitnym tancerzom (poezja, muzyka, 
malarstwo)

Joanna 
Sibilska-Siudym

7 III
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Hercen - rozdroża rosyjskiej inteligencji Daniel Artymowski

9 III
11:00

Wykład 
OSiR

PREZENTACJE MUZYCZNE I FILMOWE
Polski Jazz fenomen czy coś więcej?* Igor Pogorzelski

10 III
11:00

Seminarium
Muzeum
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Rijksmuseum w Amsterdamie Karolina Zalewska

14 III
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA I OBYCZAJE
Oscar Wilde – Portret Doriana Graya. 
Kultura kontra natura

Piotr Dymmel

16 III
11:00

Wykład 
OSiR

PSYCHOLOGIA
Czy kobiety myślą inaczej?

dr Zuzanna 
Toeplitz

17 III
11:00

Seminarium
Muzeum
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Opowieści warszawskich placów

Katarzyna 
Szafrańska

21 III
11:00

Seminarium
Zamek Królewski Architektura Moskwy mgr inż. arch. 

Beata Artymowska

30 III
11:00

Wykład 
OSiR

ETNOLOGIA
Czas karnawału w Ameryce Północnej  
i Południowej (od karnawału w Rio,  
na Karaibach i w Luizjanie po świę-
ta władców podziemi u Indian regionu 
andyjskiego)

Teresa Walendziak

* Polski Jazz na przełomie lat 50. i 60. był zjawiskiem wyjątkowym w skali światowej, a i wcze-
śniej też nasi jazzmani byli znani na Zachodzie. Nie na darmo Polskę nazywano najweselszym 
barakiem w obozie Demoludów.

Pierwszym warunkiem szczęścia jest rozsądek

			   Sokrates



18 19

Wykłady w Muzeum Narodowym

Plan spotkań 
w Muzeum Narodowym w Warszawie 

Al. Jerozolimskie 3

	 drugie czwartki miesiąca

	 godz. 11:00

8 października 	 Muzeum Egipskie w Kairze 
		  prowadzący: Przemysław Głowacki

12 listopada 	 Muzeum Brytyjskie w Londynie 
		  prowadzący: Karolina Zalewska

10 grudnia	 Muzeum Watykańskie w Rzymie
		  prowadzący: Urszula Król

14 stycznia 	 Luwr w Paryżu 
	 prowadzący: Urszula Król

10 marca 	 Rijksmuseum w Amsterdamie 
		  prowadzący: Karolina Zalewska

14 kwietnia 	 Muzeum Orsay w Paryżu 
		  prowadzący: Urszula Król 

12 maja 		 Metropolitan Museum of Art w Nowym Jorku
		  prowadzący: Przemysław Głowacki

Muzeum Narodowe w Warszawie, założo-
ne w 1862 roku jako Muzeum Sztuk Pięknych, 
to jedno z najstarszych muzeów sztuki w Polsce.  
Po odzyskaniu niepodległości w 1918 roku Mu-
zeum Narodowe znalazło ważne miejsce w pla-
nach nowego państwa i jego stolicy – Warszawy. 
Modernistyczny gmach, siedzibę muzeum, wznie-
siono w latach  1927–1938. Dziś zbiory Muzeum Narodowego w Warszawie liczą ok. 830 tys. 
dzieł sztuki polskiej i światowej, od antyku do współczesności, i obejmują malarstwo, rzeźbę, 
rysunki oraz ryciny, fotografie, numizmaty, a także przedmioty sztuki użytkowej i wzornictwo. 
Muzeum ma cztery oddziały: Muzeum Plakatu w Wilanowie, Muzeum Rzeźby im. Xawerego 
Dunikowskiego w Królikarni, Muzeum Wnętrz w Otwocku Wielkim oraz Muzeum w Nieborowie 
i Arkadii.

MAJ

Data
godz.

Rodzaj zajęć
miejsce CYKL/Temat Prowadzący

 4 V
11:00

Wykład 
OSiR

PODRÓŻE
Aztekowie Marek Łasisz

9 V
12:00

Seminarium
Muzeum Literatury

LITERATURA I OBYCZAJE
Warszawa Kopczyńskich Piotr Prasuła

 11 V
11:00

Wykład 
OSiR

PREZENTACJE MUZYCZNE I FILMOWE
Polska Szkoła Filmowa* Igor Pogorzelski

14 V
11:00

Seminarium
Muzeum
Narodowe

MUZEA ŚWIATA
Metropolitan Museum of Art w Nowym 
Jorku

Przemysław 
Głowacki

16 V
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Uczniowie Riepina. Trochę o sztuce 
rosyjskiej Daniel Artymowski

18 V
11:00

Wykład 
OSiR

HISTORIA BALETU
Sekrety kuchni baletowej, czyli jakich  
potrzebujemy składników, by powstał 
„pyszny”: tancerz, choreograf, pedagog...

Joanna 
Sibilska-Siudym

19 V
11:00

Seminarium
Muzeum
Warszawy

HISTORIA WARSZAWY
Dzielnice Warszawy – podziały prawdziwe 
i sztuczne

Radosław 
Głowacki

23 V
11:00

Seminarium
Zamek Królewski

Największe a jedyne duszy kochanie  
– Marysieńka Sobieska Sławomir Szczocki

25 V
11:00 • • Zakończenie • OSiR • •

Inauguracja roku akademickiego 2016/2017  
12 października 2016, sala wykładowa, OSiR, ul. Polna 7a

* O Polskiej Szkole Filmowej było głośno w latach sześćdziesiątych. Nadal jej przedstawiciele 
jak Wajda czy Polański należą do czołówki reżyserów, chociaż od ich debiutów upłynęło ponad 
50 lat.
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Wykłady w Muzeum Warszawy

Plan spotkań 
w Muzeum Warszawy 

wykłady odbywają się w Centrum Interpretacji Zabytku Muzeum Warszawy 
przy ul. Brzozowej 11/13

	 trzecie czwartki miesiąca

	 godz. 11:00

15 października 	 Narodziny Warszawy, czyli jak wyglądało życie w średniowiecznym mieście 
		  prowadzący: Radosław Głowacki

19 listopada 	 Gdzie pracowali, mieszkali, odpoczywali polscy królowie – królewskie  
		  rezydencje Warszawy		   
		  prowadzący: Radosław Głowacki

21 stycznia 	 Warszawska droga do stołeczności 
	 prowadzący: Radosław Głowacki

18 lutego 	 Burzliwe dzieje warszawskich kościołów 
		  prowadzący: Radosław Głowacki

17 marca 	 Opowieści warszawskich placów 
		  prowadzący: Katarzyna Szafrańska

21 kwietnia 	 Ogrody i parki Warszawy – zielone płuca stolicy 
		  prowadzący: Katarzyna Szafrańska 

19 maja 		 Dzielnice Warszawy – podziały prawdziwe i sztuczne
		  prowadzący: Radosław Głowacki

Muzeum Warszawy, oprócz siedziby w 11. staromiejskich 
kamieniczkach, posiada także swoje oddziały: Muzeum 
Drukarstwa, Muzeum Farmacji im. Antoniny Leśniew-
skiej, Muzeum Woli, Muzeum – Miejsce Pamięci Palmiry, 
Korczakianum, Muzeum Warszawskiej Pragi (w organiza-
cji), Muzeum Ordynariatu Polowego.

Muzeum prowadzi działalność naukowo-wydawni-
czą i wystawienniczą, dysponuje własnymi pracowniami 
konserwatorskimi, proponuje szeroką ofertę edukacyj-
ną. W muzeum działa kino, organizujące seanse filmów  
o Warszawie oraz sklep z pamiątkami varsavianistycznymi.

Wykłady w Muzeum Literatury

Plan spotkań 
w Muzeum im. Adama Mickiewicza Literatury w Warszawie 

Rynek Starego Miasta 20

	 drugie poniedziałki miesiąca

	 godz. 12:00

12 października 	 Maria Dąbrowska. Dzienniki. 1914-1965 
		  prowadzący: Piotr Prasuła

9 listopada 	 Zuzanna Ginczanka – „Non omnis moriar”
		  prowadzący: Aleksandra Kaiper-Miszułowicz

14 grudnia	 Dziwne losy sióstr Bronte
		  prowadzący: Maryla Śledzianowska

11 stycznia 	 Edgar Allan Poe i Stefan Grabiński 
	 prowadzący: Maryla Śledzianowska

14 marca 	 Oscar Wilde – Portret Doriana Graya. Kultura kontra natura 
		  prowadzący: Piotr Dymmel

11 kwietnia 	 John Maxwell Coetzee – Hańba czyli skandal istnienia 
		  prowadzący: Piotr Dymmel 

9 maja 		  Warszawa Kopczyńskich
		  prowadzący: Piotr Prasuła

Misją Muzeum Literatury jest gromadzenie i przechowywanie 
dóbr kultury, w tym zabytków i materiałów dokumentacyjnych w za-
kresie Literatury polskiej oraz najbliższego jej zaplecza historycznego 
i obyczajowego, a także upowszechnianie wartości literatury, nauki  
i kultury w oparciu o posiadane zbiory oraz kształtowanie wrażliwości 
poznawczej i estetycznej, jak również prowadzenie działalności na-
ukowej i edukacyjnej.
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Turystyka – ŁÓDŹ
marzec 2015

Konwersatorium: Człowiek i  religia

Prowadzący: 	 o. Wacław Oszajca*

Miejsce: 	 Collegium Bobolanum 
		  Papieskiego Wydziału  
		  Teologicznego w Warszawie
		  ul. Rakowiecka 61

Terminy: 	 4. piątek miesiąca:	  
		  23 października 2015
		  27 listopada
		  22 stycznia 2016
		  26 lutego		
		  22 kwietnia
		  27 maja

Godz.: 	 	 11:00

*  Wacław Oszajca, jezuita, teolog, dziennikarz, publicysta i poeta; ukończył studia na 
Wydziale Teologicznym Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego i otrzymał święcenia ka-
płańskie (1971); był kapelanem Niezależnego Zrzeszenia Studentów Politechniki Lubelskiej 
(1981); przewodniczył Lubelskiemu Komitetowi Pomocy Internowanym i Represjonowanym 
(1982-1986); duszpasterz akademicki i wykładowca homiletyki w Wyższym Seminarium Du-
chownym w Toruniu (1992-1994); od 1995 redaktor naczelny „Przeglądu Powszechnego”; 
wykłada na Papieskim Wydziale Teologicznym w Warszawie i w Instytucie Dziennikarstwa 
UW; debiut poetycki (1974) w miesięczniku „Msza Święta”; autor wielu książek, publikacji, 
wierszy i tłumaczeń; publikował m.in. w „Akcencie”, „Charakterach”, „Gazecie Wyborczej”, 
„Gościu Niedzielnym”, „Tygodniku Powszechnym”, „W drodze”; wielokrotny laureat nagród 
dziennikarskich i literackich; prowadzący i gość programów publicystycznych o tematyce  
religijnej w radiu i telewizji; członek Stowarzyszenia Pisarzy Polskich i Stowarzyszenia 
Dziennikarzy Polskich, zasiada w Radzie Programowej Wschodniej Fundacji Kultury „Ak-
cent”; odznaczony m.in. Krzyżem Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski i Złotym Krzy-
żem Zasługi.
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Turystyka – ZAKROCZYM, CZERWIŃSK, PŁOCK
maj 2015

Turystyka – TUREK i UNIEJÓW
kwiecień 2015
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Turystyka – GRECJA
12 dni w Grecji na przełomie maja i czerwca 2015

Wszyscy byli bardzo eleganc-
cy, panie w pełnym makijażu 
i we wspaniałych kreacjach. 
Pani Ilonka sprawdziła,  
czy wszyscy chętni są już 
gotowi i ruszyliśmy. Okazało 
się, że byliśmy na miejscu 
pierwszą grupą. Zajęliśmy 
miejsca przy długim stole 
i po chwili kelnerzy zaczęli 
roznosić surówki, winko  
i soki. Za chwilę poproszono 
nas, aby odebrać dla każ-
dego przeznaczone greckie 
potrawy. Nie było tego mało. 
Zespół zaintonował muzykę 
bałkańską oraz greckie tańce. 
Ja w tym czasie postanowi-
łam przejść się z aparatem 
do hotelu, w którym mieliśmy 
zorganizowany ten wieczór. 
Był tam basen, fontanna, 
wewnątrz piękna recepcja, 
bar i kącik wypoczynkowy.  
Na suficie i ścianach malo-
widła oraz rzeźby typowo 
greckie. Kiedy wróciłam,  
na parkiecie już goście ruszyli 
w tany do popularnej Zorby  
i oczywiście dołączyłam  
do nich. Kiedy już wszyscy 
sobie poskakali, pojawił się 
grecki zespół taneczny  
i można było cyknąć sobie  
z nimi fotki. Oczywiście nasze 
koleżanki bardzo chętnie sko-
rzystały z tej okazji. Zresztą 
koledzy również pospieszyli 
do pięknych tancerek. Wresz-
cie młodzi Grecy zaczęli swój 
występ - bardzo dynamiczny  
i ciekawy. Na koniec wystę-
pów zadziwiła nas tancerka  
w złotym kostiumie, wygląda-
jąca jak ptak...

Barbara
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SPORT

Drodzy Słuchacze UOTW, 
każdy ze słuchaczy naszego Uniwersytetu może zadbać o swoją kondycję 
fizyczną, wybierając zajęcia prowadzone przez doświadczonych instrukto-
rów, takie jak:

•	 taniec towarzyski – klub REMONT w piątki  
informacje u kol. Ireny Wiktorskiej oraz na s. 38

•	 gimnastyka ogólnousprawniająca – w środy po wykładzie 
informacje u kol. Renaty Baranowskiej

•	 gimnastyka w wodzie – basen w OSiR, ul. Polna 7a  
informacje w kasie OSiR i na s. 39

Zapraszamy serdecznie! 

SéRenata
Nasze aktorki są coraz lepsze - same sukcesy
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Notki biograficzne 
wykładowców UOTW

w roku akademickim 2015/2016

Beata Artymowska, mgr inż. arch., ukończyła Wydział Architektury Politechniki War-
szawskiej; od 2000 współpracuje z Pracownią Działań Muzealnych w Zamku Królewskim w War-
szawie; prowadzi zajęcia dla dzieci i młodzieży z dziedziny historii sztuki, filozofii i architektury, 
także dla młodzieży o specjalnych wymaganiach edukacyjnych; szczególną popularnością cieszą 
się jej zajęcia dla uniwersytetów trzeciego wieku z zakresu historii architektury.

Daniel Artymowski, absolwent Archeologii Śródziemnomorskiej Uniwersytetu War-
szawskiego; pracował w dziale oświatowym i wystaw Państwowego Muzeum Archeologicznego  
w Warszawie (1977-1981); pracownik Zamku Królewskiego w Warszawie (od 1981); jako jeden 
z pierwszych muzealników w Polsce zajmował się udostępnianiem zbiorów zamkowych osobom 
niepełnosprawnym; w 1995 założył Pracownię Działań Muzealnych, którą kieruje do dziś; pro-
wadzi warsztaty, wykłady, kursy dla wszystkich grup wiekowych, głównie młodzieży i dorosłych; 
obszarem jego zainteresowań są wszelkie działania niekonwencjonalne, zwłaszcza warsztaty, 
podczas których uczestnicy odkrywają nieznane dotychczas możliwości twórcze; autor wielu 
tłumaczeń z języka angielskiego i na angielski.

Marek Łasisz, mgr, doktorant na Uniwersytecie Warszawskim; zawodowo zajmuje się po-
pularyzacją wiedzy w ramach wykładów naukowych i podróżniczych; w roku 2008 ukończył 
kulturoznawstwo cywilizacji starożytnych świata na Uniwersytecie Jagiellońskim w Krakowie; 
w roku 2011 ukończył studia magisterskie na kierunku archeologia na Uniwersytecie War-
szawskim; obecnie studiuje na Interdyscyplinarnych Humanistycznych Studiach Doktoranckich  
na UW; uczestniczył w badaniach archeologicznych w Polsce i w Peru; pasja i główne zaintere-
sowanie to badania kultur starożytnej Ameryki; odbył szereg wypraw na tereny kontynentów 
amerykańskich, podczas których dotarł do dziesiątek stanowisk archeologicznych oraz odwiedził 
współczesne miasta położone w Kanadzie, Meksyku, Gwatemali, Belize, Hondurasie i Peru; pra-
cuje jako wykładowca i stara się w ten sposób popularyzować rzetelną wiedzę związaną z daw-
ną i współczesną Ameryką; prezentacje naukowe i podróżnicze opiera na własnych zdjęciach  
i filmach wykonanych podczas wypraw do Ameryki Północnej, Środkowej i Południowej; prowa-
dzi blog: mareklasisz.blogspot.com.

Stefan Niedziałkowski, wybitny artysta mim, aktor, reżyser, choreograf, autor scena-
riuszy dla teatru pantomimy, pedagog; w latach 1964-1975 aktor Wrocławskiego Teatru Pan-
tomimy Henryka Tomaszewskiego, od 1975 roku inicjator, współtwórca i aktor Sceny Mimów  
przy Warszawskiej Operze Kameralnej; działał jako artysta mim w Stanach Zjednoczonych 
(1979-1993); w 1979 na Manhattanie założył szkołę sztuki mimu – AMERICAN SCHOOL OF 
POLISH MIME i stworzył zespół mimów – MIMEDANCE THEATRE; uczył sztuki mimu w ame-
rykańskich uniwersytetach, wielokrotnie był zapraszany przez Marcela Marceau jako wykła-
dowca do jego szkoły Ecole Internationale de Mimodrame de Paris Marcel Marceau; w 1993 
roku opublikował w Stanach Zjednoczonych książkę Beyond the Word - The World of Mime; 
kierownik artystyczny Warszawskiego Teatru Pantomimy w Państwowym Teatrze Żydowskim  
im. E.R. Kamińskiej w Warszawie (1994-2002); założył Studio Mimów przy Teatrze na Woli, 
w którym kształcił przyszłych artystów tej sztuki; pomysłodawca, autor i dyrektor artystyczny 
Międzynarodowego Festiwalu Sztuki Mimu w Teatrze na Woli im. Tadeusza Łomnickiego w War-
szawie; autor spektakli: Głębia, Niepokój, Współistnienie, Meritum/Essence, Tożsamość/Iden-

Odbyliśmy ostatnio dłuższe podróże na trzy wyspy: Dominikanę na Morzu Karaibskim, Fuer-
teventurę na Oceanie Atlantyckim i Mauritius na Oceanie Indyjskim. Każda z nich, podobnie 
jak wiele innych wysp na świecie charakteryzuje się jakąś szczególną, fascynującą specyfiką, 
a nawet tajemniczością. Wyspa, to wyodrębniony od wieków fragment świata o niezmiennych 
granicach, zamieszkiwany przez ludzi, którzy mają szczególnie silne poczucie przynależności do 
swojej ziemi, od innych oddzielonej morzem. 

Fuerteventura, jest bliższa, bardziej znana, przedstawiamy więc po trzy fotografie z Do-
minikany i z Mauritiusa. Każda z tych wysp została zaprezentowana z trzech punktów widzenia: 
charakterystycznych dla niej artefaktów, elementów przyrody i krajobrazów. 

Na Dominikanie zafascynowała nas szopka bożonarodzeniowa w bazylice katedralnej,  
w Santo Domingo. Wzruszyliśmy się samym faktem jej ujrzenia tak daleko od kraju, ale jeszcze 
bardziej zaskoczył nas brak rysów twarzy postaci występujących w szopce. Jest to wyraz tole-
rancji wobec etnicznej różnorodności mieszkańców Dominikany i chęć uniknięcia wyróżnienia 
którejkolwiek z grup. Na Mauritiusie społeczeństwo jest złożone z reprezentantów wielu ras  
i religii, nie dziwią więc liczne świątynie tamilskie, urzekające kolorami i wielością bóstw. 

Przyrodę na Dominikanie reprezentują różnorodne ptaki, zgodnie okupujące konary zato-
pionego drzewa, a na Mauritiusie- ogromny, liczący ponad sto lat żółw o wadze ponad dwustu 
kilogramów. 

Najpiękniejsze krajobrazy na obu wyspach są oczywiście nad morzem. Wybraliśmy więc 
zdjęcia ukazujące obsadzoną palmami plażę Dominikany i słynne zachody słońca na Mauritiusie.

Mimo uroku obu tych miejsc, chcielibyśmy jednak poznać w kolejnym roku następne. Ja-
kie? Zobaczymy za rok… 

Marta i Czesław Szmidt
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Zuzanna Izabella Toeplitz, dr, ur. 1951 w Warszawie; polska psycholog, nauczycielka 
akademicka, działaczka opozycji w okresie PRL; córka Jerzego Toeplitza; w 1975 ukończyła psy-
chologię na Uniwersytecie Warszawskim; na UW uzyskała stopień naukowy doktora na podsta-
wie rozprawy: Genetyczne uwarunkowania zapotrzebowania na stymulację sensoryczną różnych 
modalności u szczurów laboratoryjnych (1985); w 1975 podjęła pracę zawodową na Wydziale 
Psychologii UW, w 1997 została wykładowczynią Szkoły Wyższej Psychologii Społecznej; specja-
lizuje się w zakresie psychologii różnic indywidualnych; była członkinią rady wydziału i senatu 
UW, zasiadała w Radzie Głównej Szkolnictwa Wyższego, pełniła funkcję rzecznika prasowego 
UW; od 1975 członkini Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, gdzie pełniła szereg funkcji, 
wchodziła w skład prezydium zarządu głównego, była skarbnikiem; w drugiej połowie lat 70. 
zaangażowała się w działalność opozycji demokratycznej; współpracowała z Komitetem Obrony 
Robotników i Komitetem Samoobrony Społecznej „KOR”; w 1980 wstąpiła do „Solidarności”,  
w latach 80. była przewodniczącą komisji wydziałowej związku; w stanie wojennym współpraco-
wała z drugim obiegiem; była współwydawcą pisma „Przegląd Tygodnia”, a w drugiej połowie lat 
80. organizatorką dystrybucji Tygodnika Mazowsze” w Warszawie; wchodziła w skład grupy eks-
perckiej współpracującej z RKW Mazowsze; w 2013 za wybitne zasługi w działalności na rzecz 
przemian demokratycznych w Polsce, prezydent Bronisław Komorowski odznaczył ją Krzyżem 
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski.

Teresa Walendziak, mgr etnolog-amerykanistka; (1973-2009) pracownik Działu Etno-
grafii Krajów Pozaeuropejskich w Państwowym Muzeum Etnograficznym (st. kustosz, muzealnik-
-amerykanistka); obecnie na emeryturze; 1978 – pobyt w Peru (uczestniczka Polskiej Wyprawy 
Naukowej w Andy zorganizowana przez PAN), udział w badaniach etnograficznych wśród In-
dian Quechua w Andach Środkowych; (1992-1994) pobyt na stypendium naukowym w Meksy-
ku; (1980-1982) wykłady dla Katedry Etnologii i Antropologii Kulturowej (Muzealnictwo) UW; 
(1989-2009) wykłady dla Instytutu Etnologii i Antropologii Kulturowej (Etnologia społeczeństw 
pozaeuropejskich – Ameryka) UW; (1994 – 2004) wykłady dla Centrum Studiów Latynoame-
rykańskich (Antropologia ogólna Ameryki Łacińskiej) UW; (2000-2006) wykłady dla Instytutu 
Etnologii i Antropologii Kulturowej (Mapa etniczna świata – Ameryka) UW; (2003-2004) wy-
kłady dla Centrum Studiów Latynoamerykańskich (Ruchy autochtoniczne współczesnej Ame-
ryki Łacińskiej) UW; (2011) wykłady dla Centrum Studiów Latynoamerykańskich (Synkretyzm  
w kulturze Ameryki Łacińskiej); wykładała także dla Uniwersytetu w Toruniu, dla studentów Cen-
trum Formacji Misyjnej w Warszawie oraz dla różnych Uniwersytetów Trzeciego Wieku; autorka  
11 artykułów naukowych związanych ze specjalizacją amerykanistyczną, artykułów popularno-
-naukowych, folderów wystaw muzealnych, współautorka wydawnictw związanych z działalno-
ścią merytoryczną w Państwowym Muzeum Etnograficznym: Ameryka Łacińska dla najmłod-
szych. Materiały edukacyjne dla uczniów klas 0-3, Podróż przez kontynenty – kultura i obyczaje, 
Mitologie świata – Eskimosi.

Dariusz Włodarek, profesor SGGW, dr hab. n. med., doktor nauk rolniczych w zakresie 
technologii żywności i żywienia; Kierownik Zakładu Dietetyki Wydziału Nauk o Żywieniu Czło-
wieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie; lekarz medycyny (Akademia Medyczna w Warszawie,  
I Wydział Lekarski); obszary badań: wpływ częstotliwości posiłków, rodzaju i formy aminokwasów  
w diecie na wykorzystanie białka i poposiłkowe utlenianie leucyny i metioniny, ocena sposobu 
żywienia, znaczenie poradnictwa dietetycznego w zmianie zachowań żywieniowych osób chorych 
na przewlekłe choroby metaboliczne i dietozależne; autor podręczników do dietetyki oraz szeregu 
artykułów w tej dziedzinie; prowadzi terapię dietetyczną w zaburzeniach odżywiania się – ano-
reksja, bulimia, napadowe objadanie się, otyłość oraz w innych chorobach niezakaźnych między 
innymi w cukrzycy, nadciśnieniu tętniczym, hipercholesterolemii, chorobie niedokrwiennej serca  
i po zawale serca, w osteoporozie, w chorobach neurodegeneracyjnych; udziela również porad  
w zakresie prawidłowego żywienia dzieci, osób zdrowych, kobiet ciężarnych i karmiących.

tity, Natchnienie/Spirit, Duch Dźwięku/Spirit of Sound; w maju 2015 roku odbyła się premiera 
spektaklu Milczący Aktor Podczas Pracy/Actor Of Silence At Work.

Igor Pogorzelski, reżyser dźwięku, prelegent muzyczny, wykładowca akademicki, spe-
cjalista od zaawansowanych technologii dźwiękowych, filmoznawca w zakresie dźwięku i muzy-
ki; ukończył Uniwersytet Muzyczny w Warszawie na wydziale Reżyserii Dźwięku; zajmował się 
dźwiękiem i montażem muzyki w polskich filmach fabularnych; odbył szereg szkoleń za granicą 
w zakresie technologii dźwięku, filmu i muzyki; od ponad 20 lat działa jako prelegent muzyczny 
w zakresie muzyki klasycznej i jazzowej – stałe koncerty czwartkowe w Filharmonii Narodowej, 
koncerty na Mazowszu w Ramach cyklu „Mazowsze w Koronie”, współpracuje z filharmoniami 
i festiwalami, wieloma polskimi solistami, śpiewakami i dyrygentami; ekspert w zakresie archi-
wizacji i digitalizacji dźwięku – współpracuje z Polskim Radiem i Telewizją Polską oraz Naro-
dowym Instytutem Fryderyka Chopina i Uniwersytetem Muzycznym w Warszawie; nauczyciel 
akademicki na wydziale Sztuki Nowych Mediów w Polsko-Japońskiej Wyższej Szkole Technik 
Komputerowych w Warszawie; jego pasją są języki obce; mówi biegle po angielsku, hiszpańsku, 
niemiecku i francusku oraz trochę po włosku; akwarysta, miłośnik kwiatów i ogrodów; gadże-
toman zafascynowany nowymi technologiami komputerowymi i Internetem; miłośnik literatury 
ibero-amerykańskiej, argentyńskiego tanga i wina marki Rioja.

Wiktor Ross, ur. 1949 w Moskwie; polski politolog, rosjoznawca, dyplomata, ambasador 
RP w Mołdawii (1994–2000) i Armenii (2003–2004); w 1971 ukończył studia w Instytucie Nauk 
Politycznych Uniwersytetu Warszawskiego, a w 1980 uzyskał stopień doktora w zakresie nauk 
politycznych; w 1972 podjął pracę w Szkole Głównej Planowania i Statystyki –był kolejno asy-
stentem, starszym asystentem i adiunktem, specjalizował się w problematyce myśli politycznej 
oraz historii Rosji i ZSRR; od 1991 pracuje w dyplomacji; przez trzy lata pełnił funkcję radcy-
-ministra i kierownika wydziału politycznego w polskiej ambasadzie w Moskwie; w latach 1994–
2000 kierował ambasadą RP w Kiszyniowie (od 1998 był dziekanem korpusu dyplomatycznego 
w Mołdawii); po powrocie do Polski był radcą (2000) oraz wicedyrektorem (2001) w Departa-
mencie Strategii i Planowania Polityki Zagranicznej MSZ, a następnie radcą i radcą-ministrem 
w Departamencie Europy; zajmował się problematyką Wspólnoty Niepodległych Państw; pełnił 
funkcję Ambasadora RP w Erywaniu (2003-2004); był chargé d’affairs ambasady RP w Rosji 
(2005-2006); obecnie jest pracownikiem Katedry Studiów Politycznych Szkoły Głównej Handlo-
wej oraz Studium Europy Wschodniej Uniwersytetu Warszawskiego; prowadzi wykłady m.in.  
z nauki o państwie oraz prawa dyplomatycznego i konsularnego w Collegium Civitas w War-
szawie; zajmuje się historią doktryn politycznych, historią i teorią dyplomacji, stosunkami mię-
dzynarodowymi, Rosją i państwami WNP oraz polską polityką wschodnią; jest autorem wielu 
publikacji.

Joanna Sibilska-Siudym, mgr, historyk tańca, wykładowczyni akademicka; ukończyła 
Poznańską Szkołę Baletową i i Konserwatorium im. Nikołaja Rimskiego-Korsakowa w Petersbur-
gu (wydział reżyserii baletu), otrzymując dyplom historyka i krytyka baletowego oraz pedagoga 
korepetytora; pracowała w Muzeum Teatralnym w Warszawie, w szkołach baletowych w Łodzi  
i Warszawie, od kilkunastu lat jest wykładowcą historii tańca baletu na Uniwersytecie Muzycz-
nym Fryderyka Chopina w Warszawie; opracowała wiele biogramów artystów baletu do Pol-
skiego Słownika Biograficznego i Słownika biograficznego teatru polskiego; w sezonie 2014/15 
zatrudniona jako ekspert d/s zbiorów baletowych w Teatrze Wielkim Operze Narodowej w 
Warszawie (będzie miała na koncie już łącznie ponad dwieście biogramów artystów baletu); 
współpracuje jako wykładowca z Warszawskim Instytutem Kultury; w listopadzie 2015 zamierza 
wziąć udział w konferencji naukowej: „Polsko-rosyjskie powiązania baletowe”, organizowanej  
przez Akademię Baletu im. A. Waganowej w Petersburgu (co wiąże się bezpośrednio z tematem 
aktualnie pisanego doktoratu).
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Ewa Lewandowska-Tarasiuk, dr nauk humanistycznych, filolog polonista, Pracownia Wychowa-
nia Literackiego, Katedra Wychowania Muzycznego i Literackiego Instytutu Edukacji 
Artystycznej na Wydziale Nauk Pedagogicznych Akademii Psychologii Społecznej

Sebastian Łabęda, mgr, przewodnik warszawski, dziennikarz
Marek Łasisz, mgr, kulturoznawca, archeolog, podróżnik
Wojciech Łukasik, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
Janusz Majcherek, krytyk teatralny, wykładowca Akademii Teatralnej im. Aleksandra Zelwero-

wicza w Warszawie
Iwona Majewska-Opiełka, trener liderów, mówca motywacyjny, psycholog-doradca rozwoju lu-

dzi i firm, autorka książek
Ewa Manowiecka, kierownik Muzeum Marii Dąbrowskiej, Oddział Muzeum Literatury im. Adama 

Mickiewicza w Warszawie
Włodzimierz Marcinak, dr hab., profesor Wyższej Szkoły Biznesu – National-Louis University  

w Nowym Sączu
Rafał Marszałek, dr, krytyk filmowy, historyk filmu, szachista
Barbara Marzęcka, mgr, starszy dokumentalista dyplomowany, Instytut Badań Literackich Pol-

skiej Akademii Nauk
Janusz Miniewicz, dr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Romuald Morawski, mgr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Wiesław Myśliwski, pisarz
Bazyli Nazaruk, dr hab., adiunkt, Katedra Ukrainistyki, Wydział Lingwistyki Stosowanej, Uniwer-

sytet Warszawski
Stefan Niedziałkowski, artysta mim, aktor, reżyser, choreograf, scenarzysta, pedagog
Ewa Nita, lek. med., internista, hematolog
Wacław Oszajca, jezuita, teolog, dziennikarz, publicysta, poeta
Viola Di Palma, mgr, lektor, Native Speaker języka włoskiego
Krzysztof Pastewka, dr n. med., specjalista urolog
Florian Plit, prof. dr hab., Zakład Dydaktyki Geografii i Krajoznawstwa, Instytut Geografii Spo-

łeczno-ekonomicznej i Gospodarki Przestrzennej, Wydział Geografii i Studiów Regio-
nalnych Uniwersytetu Warszawskiego

Igor Pogorzelski, reżyser dźwięku, prelegent muzyczny, wykładowca akademicki, specjalista  
od zaawansowanych technologii dźwiękowych, filmoznawca w zakresie dźwięku  
i muzyki

Piotr Prasuła, kustosz, Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie
Barbara Riss, starszy kustosz, Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie
Wiktor Ross, dr, Katedra Studiów Politycznych Szkoły Głównej Handlowej; Studium Europy 

Wschodniej Uniwersytetu Warszawskiego; politolog, rosjoznawca, dyplomata
Joanna Sibilska-Siudym, mgr, historyk tańca, Zakład Tańca, Katedra Edukacji Muzycznej, Uni-

wersytet Muzyczny Fryderyka Chopina w Warszawie
Grzegorz Soszka, dr, Miejski Ogród Zoologiczny w Warszawie; biolog, oceanolog, płetwonurek, 

dydaktyk
Andrzej Sołtan, wicedyrektor ds. wydawniczych, Muzeum Historyczne m.st. Warszawa
Marek Stępień, dr hab., adiunkt, Zakład Historii Starożytnej, Instytut Historyczny, Wydział Histo-

ryczny, Uniwersytet Warszawski
Tadeusz Stępień, dr nauk humanistycznych, profesor Szkoły Głównej Handlowej w Warszawie, 

Katedra Studiów Politycznych SGH, filozof
Alicja Szałagan, dr, dokumentalista dyplomowany, Instytut Badań Literackich Polskiej Akademii 

Nauk
Sławomir Szczocki, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
Elżbieta Szymańska, starszy kustosz, Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie

Wykładowcy UOTW 
w latach 2007-2016

Beata Artymowska, mgr inż. arch., Zamek Królewski w Warszawie
Daniel Artymowski, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
Elżbieta Banasiak, mgr, prawniczka, dziennikarka
Mariola Będkowska, mgr, międzynarodowy trener Original Nordic Walking
Magdalena Bialic, dr, kostiumolog, historyk sztuki, wykładowca, przewodnik
Bartłomiej Biskup, dr nauk humanistycznych, pracownik i wykładowca Instytutu Nauk Politycz-

nych na Wydziale Dziennikarstwa i Nauk Politycznych Uniwersytetu Warszawskiego
Waldemar Chrostowski, ks. prof. dr hab. , teolog, biblista, Uniwersytet Kardynała Stefana Wy-

szyńskiego w Warszawie
Janusz Czapiński, dr hab., profesor Uniwersytetu Warszawskiego, Katedra Psychologii Społecz-

nej, Wydział Psychologii UW
Anna Czekaj, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
Agnieszka Dąbrowska, mgr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Ireneusz Dembowski, muzykolog
Janusz Dobieszewski, prof. UW dr hab., Instytut Filozofii Uniwersytetu Warszawskiego
Roman Dobrzyński, mgr, prawnik, dziennikarz, podróżnik
Beata Dorosz, dr, adiunkt w Instytucie Badań Literackich Polskiej Akademii Nauk
Marian Marek Drozdowski, dr hab., profesor Instytutu Historii Polskiej Akademii Nauk, historyk 

i varsavianista
Bohdan Dziemidok, prof. dr hab., filozof, teoretyk sztuki
Wojciech Fijałkowski, dr historii sztuki, muzeolog, konserwator zabytków
Magdalena Fikus, prof. dr hab., biolog, Instytut Biochemii i Biofizyki Polskiej Akademii Nauk
Dominika Głąbska, dr inż., dietetyk i żywieniowiec, Zakład Dietetyki, Wydział Nauk o Żwyieniu 

Człowieka i Konsumpcji Szkoły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Ewa Elżbieta Głębicka, dr hab., profesor nadzwyczajny, Instytut Badań Literackich Polskiej Aka-

demii Nauk
Przemysław Głowacki, mgr, historyk sztuki, edukator muzealny, nauczyciel
Krystyna Gucewicz-Przybora, poetka, publicystka, pisarka, satyryk, reżyser, krytyk teatralny, 

dziennikarka, wykładowca, autorka programów radiowych i telewizynych
Monika Jabłońska, mgr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Michał Janocha, ks. dr hab. profesor Uniwersytetu Kardynała Stefana Wyszyńskiego w Warsza-

wie, historyk sztuki
Jerzy Juhanowicz, mgr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Andrzej Kawecki, mgr, historyk, znawca i wielbiciel kina
Andrzej Komorowski, dr, doradca rodzinny, terapeuta, seksuolog kliniczny
Jacek Kopciński, dr hab., profesor Instytutu Badań Literackich Polskiej Akademii Nauk, historyk 

literatury, dramatolog, krytyk teatralny
Marek Kordos, prof., Instytut Matematyki Uniwersytetu Warszawskiego
Maria Kotowska-Kachel, dr, starszy dokumentalista, Instytut Badań Literackich Polskiej Akademii 

Nauk
Jan Kulczyński, prof., reżyser, pedagog, profesor sztuk teatralnych
Ewa Lange, dr inż., Zakład Dietetyki, Wydział Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji Szkoły 

Głównej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Maja Laskowska, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
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Lektoraty JĘZYKÓW OBCYCH

Lektoraty języków obcych dla Słuchaczy UOTW odbywać się będą w szkole 
językowej BOKANO, ul. Chmielna 13 (dzwonić: lokal 8)

Orientacyjny koszt nauki języka obcego: 40-60 zł za jeden miesiąc. 
Dokładna kwota zależy od liczby osób w grupie. Istnieje również możliwość zwiększenia liczby 
godzin w miesiącu.

Szkoła BOKANO oferuje dwie metody nauki języka angielskiego:

1.	 Metoda Callana – nowa wersja, zaktualizowana
Metodą Callana uczymy się mówić w języku angielskim płynnie, bez tłumaczenia z języka ojczy-
stego już od pierwszych zajęć. Uczymy się myśleć w języku angielskim i odpowiadać automa-
tycznie, tak jak to robimy w rodzinnym języku. Metoda Callana oparta jest na podobieństwie do 
metody, jaką stosuje matka, ucząc dziecko języka; bez tłumaczenia zawiłości gramatyki i ucze-
nia się słówek na pamięć. Metodą Callana uczymy się języka żywego z idiomami i subtelnościami 
właściwymi dla języka angielskiego.

2.	 Metoda tradycyjna – komunikatywna
Zajęcia są skierowane głównie na mówienie w języku obcym. Ćwiczymy komunikację w natural-
nych i najbliższych rzeczywistości  sytuacjach. Zajęcia odbywają się w małych grupach o różnych 
poziomach zaawansowania. Kurs jest równiez bardzo efektywny dla osób, które już komunikują 
się w danym języku i tylko chcą poprawić płynność, wymowę, poszerzyć zakres słownictwa, jak 
również podyskutować na tematy wybrane przez grupę lub zaproponowane przez lektora.
Tą metodą uczymy również osoby początkujące.

Umiejętności zdobyte na naszych kursach języków obcych umożliwią Państwu 
•	 udzielanie pomocy wnuczkom przy odrabianiu lekcji z języka angielskiego,
•	 porozumiewanie się podczas wyjazdów zagranicznych,
•	 swobodne poruszanie się w Internecie,
•	 oglądanie telewizji w wersji angielskiej,
•	 samodzielne czytanie książki w języku angielskim,
•	 nawiązanie nowych znajomości z przedstawicielami innych narodowości.

Szkoła BOKANO ma duże doświadczenie w nauczaniu seniorów – już 11. rok 
uczą się w niej grupy z czterech uniwersytetów trzeciego wieku. Na zajęciach 
stwarzamy przyjazną atmosferę bez wprowadzania niepotrzebnego pośpie-
chu. Tempo zajęć jest dopasowane do poziomu zaawansowania uczestników 
i percepcji grupy. Stale rosnąca liczba chętnych do nauki świadczy o zadowo-
leniu z naszych metod nauczania.

W celu zapisania się na lektorat prosimy zadzwonić pod numer
602 778 087 lub 22 826 31 17

Szkoła oferuje także lektoraty z języków: 
niemieckiego, francuskiego, włoskiego, hiszpańskiego, arabskiego

w w w . b o k a n o . c o m . p l

Kazimierz Szymonik, ks. dr, profesor Uniwersytetu Muzycznego Fryderyka Chopina w Warsza-
wie, dyrygent, muzykolog, pedagog

Barbara Szyszko-Wydra, dr, Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Haliny Szwarc przy Centrum Me-
dycznym Kształcenia Podyplomowego

Maria Śledzianowska, starszy kustosz, Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie
Zuzanna Izabella Toeplitz, dr, psycholog, nauczycielka akademicka, działaczka opozycji w okre-

sie PRL
Jan Tomkowski, dr hab. nauk humanistycznych, profesor Instytutu Badań Literackich Polskiej 

Akademii Nauk
Marek Troszyński, dr, Instytut Badań Literackich Polskiej Akademii Nauk
Władysław Marek Turski, prof. dr hab., informatyk, Instytut Informatyki, Wydział Matematyki, 

Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu Warszawskiego
Barbara Tyszkiewicz, mgr, dokumentalista, Instytut Badań Literackich Polskiej Akademii Nauk
Jerzy Tyszkiewicz, prof. dr hab., Instytut Informatyki Uniwersytetu Warszawskiego
Teresa Walendziak, mgr, etnolog-amerykanistka
Marcin Więcek, mgr, Muzeum Historyczne m.st. Warszawy
Dariusz Włodarek, dr inż. lek. med., Katedra Dietetyki, Wydział Nauk o Żywieniu Człowieka  

i Konsumpcji Szkoły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Kazimierz Wóycicki, dr, dziennikarz, publicysta
Ewa Wygnańska, starszy kustosz, Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie
Jolanta Załęczny, dr, Muzeum Niepodległości w Warszawie
Maja Zawartko-Laskowska, mgr, Zamek Królewski w Warszawie
Dariusz Zimnicki, dr, Uniwersytet Muzyczny Fryderyka Chopina, dyrygent
Leszek Żuliński, krytyk literacki, poeta, publicysta, felietonista
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Zajęcia SPORTOWE

Gimnastyka w wodzie dla seniorów

miejsce:	 Ośrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Śródmieście
		  ul. Polna 7a, 00-625 Warszawa

Zajęcia trwają 30 minut i odbywają się w: 	
		  poniedziałki, godz. 7:00 do 8:00 (2 grupy)
		  wtorki, godz. 8:00 do 9:00 (2 grupy)
		  środy, godz. 7:30 do 8:00 i 15:30 do 16:00 (2 grupy)
		  czwartki, godz. 12:30 do 13:00 (1 grupa)
		  piątki, godz. 9:00 do 10:00 (2 grupy)
		  soboty, godz. 8:00 do 11:00 (6 grup)
		  niedziele, godz. 8:00 do 11:00 (6 grup)

REGULAMIN KORZYSTANIA Z ZAJĘĆ
zorganizowanych w ramach akcji 

„SENIOR-STARSZY-SPRAWNIEJSZY”

1.	 Zajęcia odbywają się na pływal-
ni Ośrodka Sportu i Rekreacji 
przy ul. Polnej 7a.

2.	 Zajęcia są płatne. Opłata za za-
jęcia wynosi 5 zł za 30 minut.

3.	 Zajęcia prowadzone są przez in-
struktorów, trenerów pływania.

4.	 Odbiorcą zajęć są emeryci, któ-
rzy na prośbę pracowników są zobowiązani do wylegitymowania się w celu skorzystania 
z płatnych zajęć.

5.	 Wszyscy uczestnicy biorący udział w zajęciach zobowiązani są dostarczyć  zaświadcze-
nie lekarskie lub oświadczenie o braku przeciwwskazań do ćwiczeń ruchowych. Podstawa 
prawna: Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej szczegółowych dnia 12 września 
2001  w sprawie szczegółowych zasad i warunków prowadzenia działalności w dziedzinie 
rekreacji ruchowej (Dz.U.2001.101.1095).

6.	 Na zajęcia  należy zapisać się w kasie ośrodka.

7.	 W przypadku trzech kolejnych nieobecności osoba uczestnicząca w zajęciach zostaje skre-
ślona z listy podstawowej i przechodzi na koniec listy rezerwowej. Na jej miejsce wchodzi 
osoba z listy rezerwowej. W razie wolnych miejsc w dniu i godzinie zajęć jest możliwość 
dołączenia do ćwiczących osób z listy rezerwowej w taki sposób, aby grupa nie przekro-

Warsztaty TANECZNE

Zajęcia odbywają się 
w Klubie Politechniki Warszawskiej REMONT
Warszawa, ul. Waryńskiego 12

Zajęcia cieszą się niesłabnącym zainteresowaniem 
Słuchaczy – a zwłaszcza Słuchaczek.

Warsztaty taneczne dla Słuchaczy UOTW:

•	 piątki, godz. 9:30 
zajęcia tańca towarzyskiego prowadzi Danuta Sałyga

Z A P R A S Z A M Y

Informacji udziela, przyjmuje zgłoszenia i opłaty: 
kol. Irena Wiktorska, tel. 503 808 481

Kurs KOMPUTEROWY

Osoby zainteresowane udziałem 
w podstawowym kursie komputerowym  

lub konsultacjach dotyczących korzystania z komputera 
proszone są o zgłaszanie się

do sekretariatu Uniwersytetu Otwartego Trzeciego Wieku. 
(informacje i zapisy w każdą środę o godz. 11-12 

lub telefonicznie: 22 828 13 06)

Zorganizowanie nauki zależy od liczby chętnych.
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Żywienie w nadciśnieniu tętniczym  
– dieta DASH

Nadciśnienie tętnicze należy do jednej z najbardziej rozpowszechnionych chorób  
na świecie. W krajach Europy Zachodniej nadciśnienie tętnicze występuje, u ok. 20% populacji,  
a w Polsce ocenia się że prawie połowa osób w wieku średnim ma to schorzenie. 

Nadciśnienie tętnicze można podzielić, ze względu na etiologię, na pierwotne i wtórne. 
U ponad 90% osób z nadciśnieniem tętniczym ma ono charakter pierwotny, czyli nie znane są 
przyczyny prowadzące do jego rozwoju, dlatego określane jest ono jako nadciśnienie samoistne. 
Jest ono następstwem współoddziaływania kilku czynników, a mianowicie: 

•	 czynników genetycznych: ciśnienie tętnicze krwi zależy od kilku genów, dlatego  
u części osób może występować wrodzona predyspozycja do rozwoju nadciśnienia 
tętniczego, 

•	 	czynników środowiskowych; między innymi sprzyja wystąpieniu nadciśnienia tętni-
czego nadmierne spożycie soli, palenie tytoniu, dieta wysokotłuszczowa, brak regu-
larnej aktywności fizycznej oraz nadmierna masa ciała, 

•	 	czynników regulacyjnych, czyli funkcjonowania układu nerwowego i hormonalnego. 
Ponieważ nadciśnienie tętnicze przez wiele lat można nie prowadzić do wystąpienia dole-

gliwości oraz są one niespecyficzne, może być ono przez długi okres niewykryte. Nadciśnienie 
tętnicze  może objawiać się: bólem głowy, szczególnie w okolicy potylicznej, występującym 
we wczesnych godzinach porannych, zawrotami głowy, nerwowością, bezsennością, szumami  
w uszach, bólem w okolicy przedsercowej, uczuciem kołatania serca, krwawieniami z nosa, 
dusznością powysiłkową. Rozpoznanie nadciśnienia pierwotnego polega na wykluczeniu wszyst-
kich postaci wtórnych nadciśnienia tętniczego.

Nadciśnienie wtórne stanowi pozostałe 10% wszystkich przypadków nadciśnienia tętni-
czego. Tego typu nadciśnienie jest następstwem występowania choroby, która jest prowadzi  
do wzrostu ciśnienia tętniczego. Mogą do tego doprowadzić choroby nerek, zaburzenia hor-
monalne i inne. W tym przypadku, w pierwszej kolejności, koniczna jest terapia schorzenia 
podstawowego. 

Jako prawidłowe ciśnienie tętnicze przyjęto wartość poniżej 130 mmHg dla ciśnienia skur-
czowego i poniżej 85 mmHg dla ciśnienia rozkurczowego. Za ciśnienie optymalne uznaje się 
wartości poniżej 120/80 mmHg. Nadciśnienie tętnicze rozpoznaje się przy ciśnieniu skurczo-
wym równym lub wyższym od 140 mmHg i/lub ciśnieniu rozkurczowym równym bądź wyższym  
od 90 mmHg. Klasyfikacje ciśnienia tętniczego wg wytycznych ESH i ESC (2013) przedstawiono 
w tabeli 1. 

Tabela 1. Klasyfikacja ciśnienia tętniczego wg wytycznych ESH i ESC (2013)

Ciśnienie tętnicze – kategorie Ciśnienie skurczowe Ciśnienie rozkurczowe

optymalne < 120 < 80

prawidłowe 120 - 129 80 - 84

wysokie prawidłowe 130 - 139 85 - 89

nadciśnienie tętnicze stopień 1 140 - 159 90 - 99

nadciśnienie tętnicze stopień 2 160 - 179 100 - 109

nadciśnienie tętnicze stopień 3 ≥ 180 ≥ 110
					   

czyła 15-osobowego składu.

8.	 Uczestników zajęć obowiązuje przestrzeganie regulaminów obowiązujących na terenie 
Ośrodka.

9.	 Maksymalna liczba uczestników zajęć w grupie szkoleniowej wynosi 15 osób.

10.	 Jednostkowy czas trwania zajęć na pływalni wynosi 30 min., czas na przebranie się i ko-
rzystanie z urządzeń sanitarnych wynosi 15 minut (po przekroczeniu 45 minut przy bramce 
koło kasy naliczana jest kwota 21 groszy za każdą minutę). 

11.	 Uczestnicy zajęć zobowiązani są do informowania o planowanych nieobecnościach w celu 
umożliwienia korzystania z zajęć innym osobom.

12.	 Spóźnienie się na zajęcia może skutkować brakiem możliwości skorzystania z zajęć  
w związku z wejściem osoby z listy rezerwowej.

13.	 Wszystkie osoby znajdujące się na terenie pływalni zobowiązane są do wypełniania pole-
ceń instruktora-ratownika.

14.	 Organizator zastrzega sobie prawo do odwołania zajęć z przyczyn niezależnych.

15.	 W przypadku niespełnienia wymogów regulaminu organizator może odmówić przyjęcia 
uczestników na zajęcia.
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Tabela 2. Przykładowa wielkość porcji w diecie DASH (NIH, NHLBI, 2003)

Grupa produktów Wielkość porcji Znaczenie żywieniowe

Ziarna i produkty zbo-
żowe

1 kromka chleba
1 filiżanka ugotowanych płatków 
½ filiżanki gotowanego ryżu, 
makaronu	

Źródło energii i błonnika

Warzywa 1 filiżanka liściastych warzyw
½ filiżanki warzyw gotowanych 
170 ml soku

Źródło potasu, magnezu  
i błonnika

Owoce 170 g soku
1 średni owoc
½ filiżanki owoców świeżych, 
suszonych, mrożonych lub kandy-
zowanych
¼ filiżanki suszonych owoców

Źródło potasu, magnezu  
i błonnika

Niskotłuszczowe pro-
dukty mleczne

szklanka mleka, jogurtu,
45 g sera

Źródło wapnia i białka

Mięso, ryby, drób 85 g gotowanego mięsa Źródło białka i żelaza

Orzech, ziarna, nasiona 1/3 filiżanki orzechów
1/2 filiżanki gotowanych nasion 
roślin strączkowych

Źródło energii, białka, ma-
gnezu, potasu i błonnika

Tłuszcze i oleje 1 łyżeczka miękkiej margaryny
1 łyżeczka oleju

Źródło energii, nienasyconych 
kwasów tłuszczowych.  
Do 27% energii w diecie po-
winno pochodzić z tłuszczów

Słodycze 1 łyżeczka cukru, dżemu
1 szklanka słodkich napojów

Źródło węglowodanów, po-
winny być z małą zawartością 
tłuszczu

Tabela 3. Plan dietetyczne DASH przy założeniu wartości energetycznej diety 1600 kcal,  
2000 kcal i 3100 kcal (NIH, NHLBI, 2003)

Porcji dziennie

Grupy produktów 1600 kcal 2000 kcal 3100 kcal

Ziarna i produkty zbożowe
Warzywa 
Owoce
Niskotłuszczowe produkty mleczne
Mięso, ryby, drób
Orzech, ziarna, nasiona
Tłuszcze i oleje
Słodycze

6
4

3-4
2-3
1-2

3 w tygodniu
2
0

7-8
4-5
4-5
2-3

2 lub mniej
4-5 w tygodniu

2-3
5 w tygodniu

12-13
6
6

3-4
2-3
1
4
2

Dr hab. Dariusz Włodarek 
Katedra Dietetyki. Wydział Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji. SGGW w Warszawie 

Nadciśnienie tętnicze wymaga leczenia, ponieważ prowadzi do wystąpienia szeregu po-
ważnych powikłań zdrowotnych, między innymi przedwczesnego rozwoju miażdżycy tętnic, 
zmian w naczyniach siatkówki oka, zmian w naczyniach mózgowych i w ich następstwie wy-
stąpienia udarów mózgu, ponadto nasilenia objawów choroby niedokrwiennej serca, zaburzeń 
rytmu serca, niewydolności serca, uszkodzenia nerek i innych.  

Zapobieganie wystąpieniu nadciśnienia tętniczego u osób zdrowych polega na: 
•	 regularnej aktywności fizycznej, najlepiej każdego dnia lub przynajmniej przez więk-

szość dni w tygodniu, 
•	 stosowaniu odpowiedniej diety, polegającej na ograniczeniu nadmiernej ilości tłusz-

czu w diecie, zwłaszcza pochodzenia zwierzęcego, ograniczeniu ilości spożywanej 
soli kuchennej, spożywaniu pełnoziarnistych produktów zbożowych oraz przynaj-
mniej 5 porcji warzyw i owoców dzienne, z przewagą warzyw, 

•	 ograniczonej konsumpcji alkoholu,
•	 całkowitym zaprzestaniu palenia tytoniu.   

Leczenie nadciśnienia tętniczego obejmuje, poza leczeniem farmakologicznym, również 
postępowanie nie farmakologiczne. Leczenie nie farmakologiczne polega przede wszystkim  
na zmianie stylu życia. Osoby otyłe powinny dożyć do zmniejszenia masy ciała (jednak osoby  
po 65. roku życia, jeżeli są otyłe nie powinny nadmiernie chudnąć, wystarczy że uzyskają war-
tość masy ciała, która będzie klasyfikowała ich wskaźnik BMI w wartościach miedzy 25-30).  
W ważne jest ograniczenie nadmiernego spożycia soli kuchennej. Zaleca się ograniczenie spoży-
cia soli do 5g NaCl czyli 2,0g sodu na dobę. Warto zaznaczyć, że ilość ta obejmuje zarówno sól 
dodaną, jak i już obecną w potrawach. Najwygodniej jest zaprzestać dosalać gotowe potrawy. 
Należy pamiętać o odpowiedniej ilości potasu w diecie. Jego bardzo dobrym źródłem są wa-
rzywa i owoce. Również odpowiednie spożycie wapnia w diecie może mieć korzystny wpływa  
na obniżenie ciśnienia tętniczego. Jego najlepszym źródłem są mleko i przetwory mleczne. Je-
żeli osoby ma nietolerancję laktozy, przeważnie dobrze toleruje fermentowane produkty mlecz-
ne (zsiadłe mleko, kefir, jogurt). Należy unikać tłustych produktów pochodzenia zwierzęcego.  
W diecie można stosować umiarkowane ilości tłuszczów pochodzenia roślinnego. Aby zapewnić 
odpowiednią ilość błonnika pokarmowego w diecie, należy zadbać, aby w jej skład wchodziły 
produkty zbożowe z pełnego przemiału, np. płatki owsiane, razowe pieczywo, kasze gruboziar-
niste, musil.  

Ważnym elementem leczenia niefarmakologicznego nadciśnienia tętniczego jest zaprze-
stanie palenia tytoniu i redukcja spożycia alkoholu, bowiem nadmierne spożywanie alkoholu 
prowadzi do wzrostu ciśnienia tętniczego oraz zmniejsza skuteczność działania leków obniżają-
cych ciśnienie krwi. Natomiast mocna kawa wpływa na wzrost ciśnienia tętniczego, zwłaszcza 
u osób rzadko ją pijących. Osoby często spożywające kawę rozwijają tolerancje na działanie 
kofeiny i jej efekt podwyższania ciśnienia tętniczego zmniejsza się lub zanika zupełnie. 

W profilaktyce i leczeniu nadciśnienia tętniczego skuteczne może być przestrzeganie planu 
dietetycznego DASH (skrót z języka angielskiego Dietary Approaches to Stop Hypertension). 
Zgodnie z nim, w diecie o wartości energetycznej ok. 2000 kcal., każdego dnia w diecie należy 
spożyć 7-8  porcji produktów zbożowych, 4-5 porcji owoców, 4-5 porcji warzyw, 2-3 porcje pro-
duktów mlecznych o niskiej zawartości tłuszczu, do 2  porcie mięsa, ryb lub drobiu. Dodatkowo 
należy spożywać 4-5 porcji orzechów, ziarna, suchych nasion  roślin strączkowych tygodniowo. 
Przewidziane są też  2-3 porcje tłuszczu dziennie. Dieta ta jest bogata w składniki mineralne 
takie jak wapń, potas, magnez oraz błonnik pokarmowy, uboga natomiast w tłuszcz, nasycone 
kwasy tłuszczowe i  cholesterol. W tabeli 2 przedstawiono charakterystykę porcji dla poszcze-
gólnych grup produktów spożywczych. W tabeli 3 podano ilość porcji poszczególnych grup pro-
duktów spożywczych dla różnych wartości energetycznych diety. 
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Regulamin UOTW

Uniwersytet Otwarty Trzeciego Wieku (UOTW) działa przy Fundacji Towarzystwo Demokratycz-
ne Wschód (TDW) w ramach programu pn. Centrum Edukacji, Informacji i Aktywizacji Seniorów 
(CEIAS), realizowanego przez fundację.

Patronat naukowy nad UOTW sprawuje Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grze-
gorzewskiej w Warszawie.

Głównym celem programu CEIAS jest aktywizacja intelektualna i kulturalna oraz integracja 
społeczna osób starszych, które z chwilą przejścia na emeryturę nie chcą rezygnować z aktyw-
nego trybu życia i poszukują dla siebie miejsca w nowej sytuacji.

I.   CELE DZIAŁANIA

Uniwersytet Otwarty Trzeciego Wieku ma następujące cele: 
•	 aktywizacja intelektualna i kulturalna oraz integracja społeczna, a także poprawa samo-

dzielności osób starszych – zwłaszcza mieszkańców Warszawy;
•	 zwiększenie wiedzy i umiejętności przydatnych w życiu codziennym, jak również pokona-

nie wśród słuchaczy UOTW dystansu wobec nowoczesnych technologii (szczególnie takich 
jak: komputeryzacja, Internet, itd.);

•	 włączenie słuchaczy UOTW w działania na rzecz innych osób starszych oraz środowiska 
lokalnego;

•	 poprawa dostępu do informacji nt. inicjatyw adresowanych do osób starszych z terenu 
Warszawy i Mazowsza, a także rozwijanie współpracy z instytucjami publicznymi o charak-
terze edukacyjnym, kulturalnym, sportowym;

•	 promowanie idei Uniwersytetów Trzeciego Wieku (UTW) oraz aktywnego stylu życia – 
także wśród starszych mieszkańców Warszawy i Mazowsza, nie będących słuchaczami 
żadnego UTW.

II.   FORMY DZIAŁANIA

Realizacji celów UOTW służą następujące działania:

1.	 Organizacja zajęć dla Słuchaczy UOTW, takich jak: 
•	 wykłady i seminaria (m.in. z zakresu nauk humanistycznych i przyrodniczych), pro-

wadzone przez specjalistów (m.in. pracowników uczelni warszawskich); 
•	 zajęcia fakultatywne, m.in.: lektoraty języków obcych, zajęcia komputerowe, warsz-

taty taneczne, zajęcia sportowe;
•	 koła i kluby zainteresowań;
•	 imprezy turystyczne. 
Zajęcia dla Słuchaczy UOTW prowadzone są w ciągu roku akademickiego (w semestrze 

zimowym i letnim). Część zajęć kontynuowana jest także w przerwach międzysemestralnych  
i w czasie wakacji. 

Większość zajęć (a zwłaszcza wykłady i seminaria) odbywa się w Centrum Konferencyjnym 
Ośrodka Sportu i Rekreacji Dzielnicy Śródmieście przy ul. Polnej 7a. W Ośrodku tym odbywają 
się także zajęcia sportowe.

2.	 Prowadzenie – z udziałem Słuchaczy UOTW – strony internetowej, promującej aktywny 
styl życia oraz ideę Uniwersytetów Trzeciego Wieku, na której zamieszczane są bieżące 
informacje z życia UOTW, a także informacje użyteczne dla szerokiego grona starszych 

Nasza STRONA INTERNETOWA: 
www.uotw.tdw.org.pl

Zachęcamy do częstego zaglądania na naszą stronę internetową i aktywnego 
włączenia się w jej redagowanie. Teksty, zdjęcia, opinie i uwagi, które będą 
zamieszczane na stronie, prosimy przesyłać pod adresem:

uotw@tdw.org.pl

Administrator strony: Anna Apanowicz

Serdecznie DZIĘKUJEMY

Składamy serdeczne PODZIĘKOWANIA 
wszystkim Słuchaczom Uniwersytetu Otwartego Trzeciego Wieku, 

kórzy przekazali 1% podatku na rzecz 
Fundacji Towrzystwo Demokratyczne Wschód.

W 2015 roku z tego tytułu na konto TDW urząd skarbowy przekazał 
981,95 zł

Środki te przeznaczymy na spotkania integracyjne Słuchaczy UOTW.
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zowane zajęć i imprez okolicznościowych, wydarzeń kulturalnych, itp.

•	 Rada i Zarząd Fundacji Towarzystwo Demokratyczne Wschód
Ich skład i kompetencje określa Statut Fundacji Towarzystwo Demokratyczne Wschód. Zarząd 
Fundacji TDW odpowiada w całości za merytoryczne i finansowe aspekty działania UOTW.

V. FINANSE

Środki finansowe przeznaczone na działalność UOTW pochodzą z następujących źródeł:
1.	 Opłat wnoszonych przez Słuchaczy w formie: wpisowego (jednorazowego), opłaty se-

mestralnej (uiszczanej na początku każdego semestru), opłat za zajęcia fakultatywne, 
imprezy turystyczne, itp.;

2.	 Dobrowolnych wpłat i darowizn;
3.	 Dotacji pozyskiwanych przez władze UOTW i Fundację TDW na projekty związane z UOTW.

Władze UOTW w roku akademickim 2014/2015:

Rada Naukowa UOTW: 
prof. dr hab. Teresa Dobrzyńska-Janusz – Instytut Badań Literackich Polskiej Akademii Nauk
prof. dr hab. Magdalena Fikus – Instytut Biochemii i Biofizyki PAN, Przewodnicząca Rady Upo-

wszechniania Nauki Polskiej Akademii Nauk
prof. dr hab. Krystyna Jakowska – Instytut Filologii Polskiej na Wydziale Filologicznym Uniwer-

sytetu w Białymstoku
dr Ewa Lewandowska-Tarasiuk – Wydział Nauk Pedagogicznych Akademii Pedagogiki Specjalnej 

im. Marii Grzegorzewskiej
prof. dr hab. Jerzy Tyszkiewicz – Instytut Informatyki Uniwersytetu Warszawskiego
Anna Hejman – Prezes Zarządu Fundacji TDW

Kierownik UOTW: Elżbieta Kowalska – mgr biologii, założycielka kilku uniwersytetów 
trzeciego wieku w Warszawie

Rada Słuchaczy UOTW: Barbara Baranowska (Przewodnicząca), Ewa Rusakowska 
-Matulenko (Zastępca Przewodniczącej), Renata Baranowska-Bogdan, Barbara Młynarska,  
Barbara Wałachowska-Słomka, Irena Wiktorska.

Zarząd Fundacji Towarzystwo Demokratyczne Wschód: 
Anna Hejman – Prezes, Rostyslav Kramar – Sekretarz, Jacek Malinowski – Członek 

Rada Fundacji Towarzystwo Demokratyczne Wschód: 
Maria Przełomiec – Przewodnicząca oraz Członkowie: Monika Agopsowicz, Andrzej Godlewski, 
Andrzej Janowski, Lutfi Osmanov, Leszek Ozimek, Maciej Rayzacher, Barbara Sułek-Kowalska, 
Halima Szahidewicz

W realizację zadania zaangażowany jest także zespół fundacji TDW, a zwłaszcza:
Anna Apanowicz – Koordynator Programu Centrum Edukacji, Informacji i Aktywizacji Seniorów 
oraz wolontariusze.

mieszkańców Warszawy i Mazowsza, a także informacje nt. działalności UTW z Warszawy 
i Mazowsza. 

3.	 Zaangażowanie Słuchaczy UOTW w realizację inicjatyw o charakterze samopomocowym  
i wolontarystycznym, w działania na rzecz innych osób starszych oraz środowiska lokalnego.

4.	 Współpraca z polskimi i zagranicznymi Uniwersytetami Trzeciego Wieku oraz instytucjami  
i organizacjami o podobnych celach.

5.	 Współpraca z administracją publiczną. 

III.   PRAWA I OBOWIĄZKI SŁUCHACZY

1.	 Słuchaczami UOTW mogą być osoby starsze – zwłaszcza z terenu Warszawy i Mazowsza, 
chcące rozwijać swoją wiedzę i umiejętności w ramach kształcenia ustawicznego. 

2.	 Słuchacze UOTW mają prawo do:
•	 udziału we wszystkich rodzajach zajęć odbywających się w ramach UOTW – po uisz-

czeniu obowiązujących opłat;
•	 wyboru ze swego grona Samorządu Słuchaczy;
•	 proponowania nowych form i kierunków działalności programowej UOTW, a także 

kierowania tych propozycji do Samorządu Słuchaczy i władz UOTW oraz do władz 
Fundacji TDW; 

•	 zgłaszania uwag i wniosków do Samorządu Słuchaczy i władz UOTW oraz do władz 
fundacji TDW.

Na propozycje, uwagi i wnioski Słuchaczy UOTW Samorząd Słuchaczy UOTW, władze 
UOTW oraz władze Fundacji TDW reagują możliwie jak najszybciej.

3.	 Słuchacze UOTW mają obowiązek: 
•	 przestrzegania niniejszego Regulaminu, a także ustaleń Samorządu Słuchaczy  

i władz UOTW oraz władz Fundacji TDW;
•	 terminowego wnoszenia opłat za zajęcia odbywających się w ramach UOTW;
•	 okazywania legitymacji Słuchacza UOTW na każde życzenie dyżurnych Słuchaczy 

UOTW lub przedstawicieli władz UOTW oraz Fundacji TDW;
•	 kulturalnego zachowania (zgodnego z powszechnie obowiązującymi zasadami do-

brego wychowania).
Słuchacze nieprzestrzegający niniejszego Regulaminu mogą zostać skreśleni z listy Słucha-

czy UOTW za zgodą Samorządu Słuchaczy i władz UOTW oraz władz Fundacji TDW. 

IV.   WŁADZE

•	 Rada Naukowa UOTW
Składa się z 3-5 osób: pracowników naukowych wyższych uczelni i instytutów naukowych  
oraz przedstawiciela władz Fundacji TDW. Rada Naukowa jest ciałem doradczym i opiniującym 
w sprawach programowych UOTW.

•	 Kierownik UOTW
Jest autorem programu UOTW oraz odpowiada za organizację bieżącej działalności UOTW.

•	 Samorząd Słuchaczy UOTW
Liczy 3-5 osób, wybierany jest co 2 lata spośród słuchaczy UOTW w wyborach bezpośrednich, 
reprezentuje Słuchaczy UOTW w kontaktach z pozostałymi władzami UOTW oraz władzami 
Fundacji TDW, do jego zadań należy także doradztwo merytoryczne, opiniowanie i współorgani-
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Fundacja Towarzystwo Demokratyczne Wschód (TDW) jest organizacją 
pożytku publicznego. Powstała jesienią 2002 roku. Jej misją jest rozwój społeczeństwa obywa-
telskiego w Polsce oraz krajach Europy Środkowej i Wschodniej.

Najważniejsze cele Fundacji to:
•	 działanie na rzecz kształtowania instytucji demokratycznych, myśli niezależnej, obrony 

praw człowieka i niezależnych ruchów społecznych, a także wspólnot lokalnych;
•	 wspieranie grup i środowisk marginalizowanych społecznie;
•	 rozwijanie kontaktów naukowych, kulturalnych, politycznych i społecznych z krajami prze-

chodzącymi transformację ustrojową; 
•	 rozpowszechnianie wiedzy o tych krajach w Polsce i za granicą.

Realizacji powyższych celów służą działania prowadzone w ramach głównych programów 
Fundacji, a także sieć kontaktów z wieloma instytucjami w Polsce i na świecie – zwłaszcza  
w krajach Europy Środkowej i Wschodniej (m.in.: organizacjami pozarządowymi, samorządami, 
placówkami naukowymi, mediami).

Wspólnie z innymi polskimi organizacjami pozarządowymi pracującymi poza granicami 
kraju tworzymy Grupę Zagranica.

Główne Programy TDW, realizowane w ostatnich latach:
Centrum Edukacji, Informacji i Aktywizacji Seniorów
1.	 Uniwersytet Otwarty Trzeciego Wieku, działający od 2007 roku;
2.	 SENIORALIA – cykliczna impreza edukacyjno-integracyjna dla seniorów, organizowana  

od 2008 roku. W latach 2008- 2011 obejmowała swoim zasięgiem Warszawę, w 2012 całe 
województwo mazowieckie i towarzyszyło jej Mazowieckie Forum Uniwersytetów Trzecie-
go Wieku, współorganizowane z Wojewodą Mazowieckim.

Media w społeczeństwie obywatelskim
1.	 Projekty w Gruzji: realizowane od 2007 roku, w ostatnich latach: „Gruzja-lokalne gazety  

w mobilnej rzeczywistości” (2015), „Od mediów informacyjnych do mediów interaktyw-
nych – gruzińskie gazety lokalne w Internecie” (2014), „Przygotowanie gruzińskich gazet 
lokalnych do wprowadzenia systemu pozyskiwania ogłoszeń drobnych” (2013);

2.	 Projekty na Ukrainie: „Dziennikarstwo śledcze w ukraińskich mediach regionalnych i lokal-
nych na straży reform” (2015-2016), „Ochrona i wsparcie dziennikarzy Donbasu” (2015), 
„Dziennikarstwo śledcze na Ukrainie przeciwko korupcji. Doświadczenia Polski i Ukrainy” 
(2013);

3.	 Projekty w Armenii: „Wsparcie środowisk proeuropejskich i mediów lokalnych w Armenii” 
(2015);

4.	 Projekty adresowane do mediów polskich na Wschodzie – realizowane w latach 2010-2011 
oraz w 2014: „Szkolenia i warsztaty dla dziennikarzy z krajów b. bloku Wschodniego”.

Świat i Polska – Wolontariat na Wschód
Program długofalowy, którego głównym celem jest przygotowywanie młodych ludzi  

do przyszłej współpracy ze Wschodem na różnych płaszczyznach i w różnych dziedzinach. 
W 2013: „Kurs Liderski – Szkoła Trenerów. Przygotowanie młodych politologów do współ-

pracy ze wschodnimi partnerami” – projekt realizowany we współpracy z Collegium Bobolanum 
oraz grupą szkoleniową Coachzone.

„Woda źródłem zmian. Wsparcie infrastruktury wiejskiej w Górskim Badachszanie, 
Tadżykistan” – projekt realizowany w 2014 roku.

NOTATKI
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ZAPRASZAMY

25-metrowy basen
zjeżdżalnia

jacuzzi
sauna sucha

sauna parowa
brodzik

SENIORÓW

bilet

5 zł

SENIORÓW
PONIEDZIAŁKI
WTORKI

CZWARTKI

SOBOTY
NIEDZIELE

7:00 - 8:00
8:00 - 9:00

7:30 - 8:00, 15:30 - 16:00
12:30 - 13:00

9:00 - 10:00
8:00 - 11:00

8:00 - 11:00

ŚRODY

PIĄTKI

OŚRODEK SPORTU I REKREACJI
DZIELNICY ŚRÓDMIEŚCIE
ul. Polna 7a

WWW.OSIR-POLNA.PL

NA ZAJĘCIA NA BASENIE


