
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Drodzy słuchacze  

Tłuszczańskiego  Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

Dużymi krokami zbliża się  

koniec 2011 roku. Ko-

niec. To zawsze brzmi tak 

przygnębiająco, ale mu-

simy pamiętać, że każdy 

koniec jest początkiem 

czegoś nowego. Dlatego 

początek 2012 roku niech 

będzie dla każdego 

z Państwa zapowiedzią 

samych szczęśliwych 

chwil, a Święta wyjątkowymi dniami w roku. 

Prawdziwie radosnej atmosfery w czasie Świąt Bożego Na-

rodzenia, spełnienia marzeń  oraz entuzjazmu życiowego, 

wiary w dobro i drugiego człowieka życzą Państwu  
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PLAN WYKŁADÓWÓW U3W w TŁUSZCZU 

10.01.2012r. – przed planowanym wykładem o godz. 16.00 – zapraszamy na  jasełka  

w wykonaniu dzieci z Niepublicznego Przedszkola Zgromadzenia Sióstr od Aniołów  

w Tłuszczu 

godz. 17.00 -  „Współczesna edukacja dla bezpieczeństwa” – prof. dr hab. Jerzy Kunikowski 

– wykładowca PEDAGOGIUM 

24.01.2012r. – Dzień Babci i Dzień Dziadka 

07.02.2012r. – „Rola zasobów rodzinnych w przezwyciężaniu kryzysu” – dr Beata Nowak – 

wykładowca PEDAGOGIUM 

21.02.2012r. – spotkanie z poezją miłosną w wykonaniu pana Stanisława Klawe i pani Anny 

Kowalskiej 

06.03.2012r. – „Świat idealny Platona” – prof. dr hab. Jacek Hołówka – wykładowca PEDA-

GOGIUM 

 

ZAPRASZAMY NA ZAJĘCIA Z TAI CHI  
w każdy wtorek o 12.00 w Centrum Kultury w Tłuszczu 

osoba do kontaktu: pani Janina Stryjek 

        

      

    

Zdjęcia: Wiesława Jędrysiak 
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KOLEJNY ROK SYSTEMÓWKI ZA NAMI! 

30 listopada 2011 roku zakończyliśmy realizację projektu „Wyzwólmy w sobie energię!” 

współfinansowanego przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego 

Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki Priorytetu VII Promocja Integracji Społecznej, Dzia-

łanie 7.1 Rozwój i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziałanie 7.1.1 Rozwój  

i upowszechnianie aktywnej integracji przez ośrodki pomocy społecznej. 

W dniach 10-21.10.2011r. ostatnia ośmioosobowa grupa uczestników projektu „Wyzwólmy  

w sobie energię!” wzięła udział w dodatkowym kursie masażu. W trakcie zajęć teoretycznych 

poruszono następujące zagadnienia: anatomia i fizjo-

logia człowieka, podstawy kinezy i fizykoterapii, teo-

ria masażu klasycznego, relaksacyjnego i w wybra-

nych schorzeniach klinicznych. Podczas 20-sto go-

dzinnych zajęć praktycznych uczestnicy poznali tech-

niki masażu klasycznego kończyn dolnych i górnych, 

masażu klasycznego grzbietu i kręgosłupa,  masażu 

klasycznego karku oraz podstawy masażu w wybranych schorzeniach klinicznych. Kurs był 

także okazją do zapoznania się ze sposobem wykonywania masażu relaksacyjnego. 

W ramach projektu w październiku i listopadzie dla beneficjentów Ośrodek Pomocy Społecz-

nej zorganizował wykłady, mające na celu aktywizację edukacyjną, społeczną 

i kulturalną grupy osób w wieku 50+. Uczestnicy 

projektu wysłuchali wystąpień specjalistów poru-

szających różnorodne tematy: „Tai chi jako sposób 

na życie”, „Język kobiet, język mężczyzn – o sztu-

ce porozumienia”, „Radzenie sobie ze stresem”, 

„Kobiety Czarnej Afryki” oraz „Przemoc w dzie-

jach myśli pedagogicznej”. Podczas wykładów 

studenci nie tylko uważnie słuchali, ale również 

zadawali mnóstwo pytań, wywołując tym samym bardzo interesujące dyskusje, służące wza-

jemnej wymianie poglądów. 

Udało nam się także w celu pogłębienia integracji uczestników projektu zorganizować wspól-

ny wyjazd do kina na film pt.: „Bitwa Warszawska”, który okazał się niezwykłym przeżyciem 

artystycznym i kulturalnym. 
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Wielką przyjemnością było spotkanie z uczestni-

kami projektu podczas zorganizowanej w Klubie 

Integracji Społecznej konferencji podsumowującej 

w dniu 24 listopada 2011 roku. Spotkania takie są 

bardzo ważnym elementem integracji społeczności 

lokalnej. To właśnie wtedy widać, jak ważna jest 

chęć współpracy i współtworzenia planów na ko-

lejne lata, bo przecież wszelkie działania podejmowane przez Ośrodek Pomocy Społecznej  

w zakresie aktywizacji grupy społecznej 50+  są odpowiedzią na zgłaszane zapotrzebowanie. 

          

Podczas spotkania wszystkim beneficjentom wręczyliśmy pamiątkowe certyfikaty. Rozmo-

wom i wymianom pomysłów w miłej atmosferze nie było końca…  

Zapraszamy za rok! 

Aleksandra Skonieczna 

 

WAŻNA INFORMACJA 

Z przyjemnością informujemy, że rok 2012 będzie Europejskim Rokiem Aktywności Osób 

Starszych i Solidarności Międzypokoleniowej.  Działania związane z aktywizacją osób 50+ są 

niezwykle ważne dla solidarności międzypokoleniowej. Przyszły rok jest więc zielonym świa-

tłem dla Uniwersytetów Trzeciego Wieku, których obecnie działa w Polsce 357.  Nabierajmy 

więc sił, by wspólnie stworzyć ciekawą ofertę dla naszego tłuszczańskiego UTW!!! 

Aleksandra Skonieczna  
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„… MOJA WIERNA MOWO…” 

 

W listopadzie we współpracy z Biblioteką Publiczną 

zorganizowaliśmy wieczór poezji Czesława Miłosza. 

Kompozycje własne do tekstów poety wykonywał pan 

Stanisław Klawe, a wiersze prezentowała pani Anna 

Kowalska. Spotkanie odbyło się w ramach projektu 

„Wyzwólmy w sobie energię!”, współfinansowanego 

przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Fundu-

szu Społeczne-

go POKL. 

Stanisław 

Klawe to autor, kompozytor, piosenkarz, a także 

satyryk. Zdobywca wielu nagród, laureat m.in. 

Festiwalu Piosenki Studenckiej w Krakowie, 

FAMY, Festiwalu Piosenki Prawdziwej. Swoją 

karierę rozpoczął w latach 70-tych. Wykonuje 

piosenki do wierszy Czesława Miłosza, do których 

sam komponuje muzykę. Występował w kabarecie „Pod Egidą” Jana Pietrzaka, jest także 

współzałożycielem kabaretu „Piosenkariat”. W 1981 roku miała miejsce premiera spektaklu 

pt.: „…więc mogę być spokojny o to, co kochałem”, złożonego z wierszy Czesława Miłosza 

do muzyki Stanisława Klawe. W 1986 roku Klawe napisał program dla kabaretu „Pod 

Okiem” w warszawskim Ośrodku Kultury Ochoty. Udział w nim brali m.in. Kazimierz Ka-

czor, Piotr Machalica, Zbigniew Zamachowski i Barbara Dziekan. W latach 1999-2011  

w Radio Plus prowadził codzienne audycje rozrywkowe i satyryczne. W 2000 roku Stanisław 

Klawe wydał płytę „Nad wodą wielką i czystą” z wła-

sną muzyką napisaną do wierszy Adama Mickiewicza 

i Juliusza Słowackiego.  

Ten wszechstronny artysta w sposób niezwykły za-

prezentował nam wycinek z bogatego dorobku Cze-

sława Miłosza, ilustrując wiersze własną muzyką.  

Wspaniałą atmosferę oraz klimat podkreślało niewąt-
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pliwie miejsce spotkania, wszak to w bibliotece najlepiej chłonie się kulturę. A dzięki takim 

wizytom i występom możemy obcować ze sztuką przez duże „S”. 

 

    21.02.2012r. w Bibliotece Publicznej odbędzie się 

kolejne spotkanie z panem Stanisławem Klawe, który 

zaprezentuje nam piosenki o miłości. SERDECZNIE 

ZAPRASZAMY!!!! 

Aleksandra Skonieczna 

 

 

 

 

TŁUSZCZAŃSKI KIS MA PÓŁ ROKU 

Chodź za oknami szaro i sennie siedziba Klubu Integracji Społecznej w Tłuszczu przy War-

szawskiej 2, gdzie realizowany jest projekt „Tłuszczański KIS” tętni życiem jak na wiosnę!  

Przypomnę, że projekt realizowany jest od 1 czerwca 2011r przez Ośrodek Pomocy Społecz-

nej w Tłuszczu w ramach Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki, Priorytet VII Promocja 

integracji społecznej, Działanie 7.2. Przeciwdziałanie wykluczeniu i wzmocnienie sektora 

ekonomii społecznej Poddziałanie 7.2.1 Aktywizacja zawodowa i społeczna osób zagrożo-

nych wykluczeniem społecznym. Projekt współfinansowany jest ze środków Unii Europej-

skiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego. Wszyscy uczestnicy projektu bez 

względu na to czy są to mężczyźni, kobiety czy osoby niepełnosprawne chętnie  spotykają się 

na  zaplanowanych zajęciach. Nabyli oni cenną umiejętność godzenia życia rodzinnego, oso-

bistego z podjętym trudem uczestnictwa w projekcie.  Dodać należy, że od kilku dni są z nami 

nowe osoby, które zastąpiły te, które znalazły już zatrudnienie. Jest to niejako pierwszy mały 

sukces działań, jakie prowadzone są w ramach Tłuszczańskiego KIS. 

Przełom listopada i grudnia 2011r to inten-

sywne spotkania i udział w szkoleniach. 

Uczestnicy 16 listopada br. zakończyli już 

jeden z pierwszych  kursów zawodowych 

zorganizowanych w ramach projektu tj. 

kurs komputerowy. W dniu 21listopada br. 
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rozpoczął się kurs na prawo jazdy kat. B, który cieszy się największym zainteresowaniem 

wśród beneficjentów. Wszyscy kursanci i kursantki poznali już teoretyczną część zasad poru-

szania się na drodze. Obecnie zaczynają  praktyczną naukę - możemy ich spotkać na naszych 

ulicach. 

W kolejnych dniach a dokładnie 23 listopada br. ruszyły trzy nowe kursy tj. artterapia, pielę-

gnacja terenów zieleni i wózki widłowe.  

Wszystkie kursy zawodowe odbywają się zgodnie z ustalonym harmonogramem, z którym 

wszyscy uczestnicy zapoznali się  na pierwszych zajęciach. Przypuszczam, że panie i panowie 

z kursu artterapi nie zdawali sobie sprawy jak olbrzymi potencjał w nich drzemie. Uczestni-

kami tego kursu są w większości 

osoby niepełnosprawne. Ich nie-

bywałe umiejętności artystyczne, 

uśpione talenty wydobyła prowa-

dząca kurs pani Alicja. Cierpli-

wość, wytrwałość i indywidualne 

wizje artystyczne uczestników  

w konsekwencji dały niezwykłe 

prace plastyczne.  

 

 Kurs na wózki widłowe wybrany został głównie 

przez mężczyzn w wieku 45 +. Ta dodatkowa 

umiejętność, zdobycie uprawnień, przekwali-

fikowanie się jest dla nich szansą na rynku pracy. 

 

Osoby szkolące się w ramach kursu 

pielęgnacji terenów zieleni oprócz 

zdobytej wiedzy teoretycznej na zaję-

ciach w siedzibie KIS pracowały rów-

nież w terenie. Tę praktyczną część 

kursu i jej efekty możemy wszyscy 
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zobaczyć, podziwiając zieloną część „wysepkę” znajdującą się na parkingu przy Urzędzie 

Miejskim w Tłuszczu. 

W ramach Tłuszczańskiego KIS oprócz rozpoczętych kursów, w dalszym ciągu pod okiem 

czujnych trenerów prowadzone są grupy psychoedukacyjne. 

Uczestnicy spotykają się również w ramach grup samopomocowych, które prowadzi i nadzo-

ruje pracownik socjalny.  

Uczestnicy wspólnie rozwiązują swoje 

problemy, rozmawiają na różne tematy.  

W ramach grup samokształceniowych 

zapraszani są eksperci, którzy zapozna-

ją beneficjentów z interesującymi ich 

zagadnieniami społecznoekonomicz-

nymi. Dotychczas naszym gościem był 

dyrektor banku, który mówił m.in.  

o sposobach oszczędzania  i gospoda-

rowania budżetem domowym. Swoją 

wiedzą i doświadczeniem z uczestnikami  podzieliła się również specjalistka w zakresie 

ubezpieczeń społecznych, która mówiła m.in. o systemie emerytalno-rentowym w naszym 

kraju oraz ustalaniu kapitału początkowego.  

Zajęcia samokształceniowe zawsze przeradzają się w ciekawą i żywą dyskusję. Uczestnicy 

chętnie omawiają poruszane zagadnienia. Zdobytą wiedzę odnoszą do problemów ze swojego 

życia osobistego czy rodzinnego. 

Realizacja projektu trwa już blisko pół roku. Mijający czas, częste spotkania, uczestnictwo  

w organizowanych zajęciach i szkoleniach daje efekty w postaci widocznej integracji spo-

łecznej i emocjonalnej uczestników. Można zaobserwować większe zaangażowanie zarówno 

wśród mężczyzn jak i kobiet. Znaczna część osób niepełnosprawnych skutecznie zintegrowała 

się z pozostałymi uczestnikami.  Wśród wszystkich beneficjentów wzrasta zaangażowanie  

i entuzjazm w pracy w projekcie,  a jest to również praca nad samym sobą... 

Tak więc działamy dalej bo przecież „Człowiek to najlepsza inwestycja”! 

Ewa Boguszewska  

Zdjęcia: Tłuszczański KIS  
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PRACOWNIK SOCJALNY A ZJAWISKO PRZEMOCY W RODZINIE 

 

Tradycja oraz normy obyczajowe panujące w Polsce decydują o kształcie i sposobie 

funkcjonowania rodziny. Tryb życia powoduje, że członkowie społeczności lokalnej nie znają 

się, nie utrzymują kontaktów ze sobą, nic o sobie nie wiedzą. Mieszkańcy jednego osiedla 

bardzo często znają się tylko z przelotnych spotkań w windzie lub na spacerze z psem. Coraz 

mniejsza jest potrzeba pogłębiania kontaktów towarzyskich, wymiany poglądów czy 

uprzejmości. Rodzina staje się nuklearną strukturą, do której mało kto ma dostęp. Taki stan 

rzeczy powoduje pojawianie się różnorodnych problemów w rodzinie. Brak możliwości 

wniknięcia w strukturę rodziny uniemożliwia zastosowanie mechanizmów naprawczych oraz 

powoduje eskalację zjawisk o charakterze patologicznym. Znikoma kontrola społeczna 

sprawia, że sprawcy przemocy domowej 

czują się bezkarni. 

Przemoc w rodzinie jest wynikiem 

wielu czynników kulturowych oraz 

wychowawczych. Zachowania agresy-

wne są często traktowane jako norma  

i metoda wychowawcza. Brak kontroli 

nad emocjami i przekierowanie frustra-

cji na innych członków rodziny jest 

objawem bezradności i niewiedzy.  

Tu pojawia się szerokie pole do 

działania dla instytucji pomocowych, pracowników socjalnych, terapeutów, psychologów 

i pedagogów. Na przeszkodzie stoi bariera społeczna (zmowa milczenia), która nie pozwala 

objąć wsparciem osób dotkniętych problemem przemocy.  

Pracownik socjalny jest profesjonalistą, który znajduje się na początku procesu pomocowego. 

Przez swój zawodowy obowiązek często kontaktuje się z mieszkańcami osiedli, dzielnic, 

rejonu. Sposób w jaki pracuje pozwala mu na zebranie informacji, weryfikowanie ich celem 

ustalenia faktów. Diagnozowanie środowiska stanowi klucz do podjęcia stosownych kroków. 

Niestety powszechnie panuje lęk społeczny przed udzielaniem informacji. Obawa wiąże się 

z nadmiernym wglądem instytucji w życie prywatne. Sąsiedzi co prawda widzą bardzo dużo 

ale obawiają się krytyki i odwetu za donosicielstwo. Służby społeczne często otrzymują 

anonimowe informacje dotyczące przemocy domowej. Przeprowadzane są liczne interwencje, 
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podczas których nie potwierdzają się obawy. W celu szybkiego reagowania pracownik 

socjalny często podejmuje współpracę z policją, szkołą, psychologiem, szpitalem. Praca 

socjalna nie kończy się na zainicjowaniu działań pomocowych. Rozpoczyna się długa  

i żmudna praca zmierzająca do wyjścia danej rodziny z problemu. Na pomocy społecznej 

spoczywa obowiązek monitorowania sytuacji, tworzenia programu wsparcia w tym 

poradnictwa, pomocy finansowej i rzeczowej. W tym celu niezbędna jest kooperacja  

z instytucjami zapewniającymi pomoc specjalistyczną (centra interwencji kryzysowej, 

poradnie psychologiczno-pedagogiczne, sądy, szpitale specjalistyczne). 

Na drodze pojawia się szereg problemów, które utrudniają szybkie reagowanie. Ośrodki 

Pomocy Społecznej w tym celu coraz częściej stają się wyspecjalizowanymi instytucjami 

gdzie pokrzywdzona osoba może skorzystać z pomocy psychologicznej, prawnej, terapii  

w zakresie problemu przemocy. Nieocenioną rolę pełnią grupy samopomocowe prowadzone 

przez dobrze przygotowanych pracowników socjalnych. Kluby Integracji Społecznej stają się 

miejscem gdzie osoby z problemami mogą uzyskać dobrze sprofilowane usługi pomocowe. 

W wielu przypadkach związanych z przemocą służby społeczne trafiają na utrudnienia 

wynikające z braku wystarczającej współpracy osób pokrzywdzonych. Procedura 

„Niebieskiej Karty” daje możliwość kompleksowego wsparcia dla rodzin przemocowych. 

Rzeczywistość pokazuje, że duża liczba osób oczekuje pomocy a nie wyraża zgody na 

uruchomienie procedury administracyjnej. Tylko mocno zdesperowane i zdeterminowane 

osoby widzą w tym jedyną szansę ratunku.  

Nowelizacja w 2010 ustawy o przeciwdziałaniu przemocy w rodzinie położyła nacisk na 

budowanie mechanizmów samorządowych zmierzających do rozwiązywania problemu 

przemocy domowej. Zespoły interdyscyplinarne powstałe na mocy ustawy stanowią kolejny 

krok do jeszcze większej samodzielności gmin w dziedzinie rozwiązywania wewnętrznych 

problemów środowiska lokalnego. Dzięki temu rozwiązaniu odpowiedzialność za trudne 

kwestie społeczne spoczywa na instytucjach lokalnych, które swoim doświadczeniem  

i zasobami pozwolą na trafniejsze podejmowanie decyzji, tworzenie doskonalszych planów 

działania względem osób pokrzywdzonych. Pracownicy socjalni otrzymają możliwość jeszcze 

bardziej efektywnego działania w zakresie przeciwdziałania przemocy w rodzinie. 

 

 Błażej Michalczyk 
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NORDIC WALKING – „DYSCYPLINA TOWARZYSKA” 

 

Kiedy siedzimy przy komputerze, stoimy w pracy, spędzamy długie godziny w samochodzie, 

albo siedząc przed telewizorem myślimy czasami o tym, że może poruszalibyśmy się trochę, 

wybrali na basen, aerobic, choćby zwykły spacer... często zaraz potem pojawia się  myśl - no 

tak, ale z kim? Samemu? I tak pomysł o podjęciu aktywności oddala się za sprawą wielu 

„demotywatorów”. 

WEŹ KIJE I CHODŹ! - tym hasłem chcę zachęcić Państwa do uprawiania nowej, choć coraz 

bardziej popularnej w naszym kraju dyscypliny rekreacji na świeżym powietrzu - Nordic 

Walking. Jest to rekreacja, której uprawianie nie wymaga nakładów finansowych (oprócz 

zakupu kijów), spędzania godzin w dusznej sali, przebierania lub rozbierania. Wszystko co 

potrzebne, żeby zacząć uprawiać Nordic Walking to: przewiewny stój, wygodne obuwie na 

płaskiej podeszwie, oraz wypożyczone, a najlepiej własne kije! I tutaj należy się Państwu kil-

ka słów wyjaśnień. Kije do Nordic Walking choć podobne, różnią się od kijów narciarskich 

czy trekkingowych - muszą być proste, mieć odpowiednio wyprofilowaną wysmukłą rączkę, 

której integralną częścią jest rękawiczka ze specjalnym otworem na kciuk, w którą wsuwamy 

dłoń. Pozwala ona utrzymać kij w odpowiedniej pozycji. Ponadto kije są zakończone ostrym 

grotem do odpychania po miękkim terenie i zakładanymi na to gumowymi „bucikami” do 

chodzenia po asfalcie. Powinny być dobrane do wzrostu osoby trenującej.  

Tak wyposażeni mogą Państwo rozpocząć maszerowanie. Warto zorientować się czy w okoli-

cy działa instruktor NW, żeby pierwsze kroki z kijami stawiać za jego radą tak, aby w pełni 

wykorzystać zalety tej dyscypliny. Dzięki temu od samego początku mogą Państwo poznać 

technikę marszu, nauczyć się odpowiednio wspierać kijami i o panować prawidłowy styl. 

Poza tym instruktor dopilnuje i zachęci aby spacer zacząć od rozgrzewki, która przygotuje 

najsilniej pracujące partie mięśni, będzie dbał o Państwa właściwą postawę i tempo marszu, 

(nie za szybkie - na początek takie, żeby można było rozmawiać bez zadyszki), nauczy tech-

niki podstawowej i zaproponuje odpowiednie ćwiczenia rozciągające i schładzające na koniec 

marszu.  

Proszę pamiętać, że Nordic Walking polepsza samopoczucie i kusi świeżym powietrzem, po-

wodując, że od unikania ruchu płynnie przechodzimy do odczuwania z niego przyjemności. 

To wciąga! Dzięki przełamaniu się do uprawiania NW możemy nawet zaczynając samotne 

treningi szybko pozyskać towarzyszy do wspólnych spacerów. Zawsze warto dołączyć do 

grupy, która chodzi już gdzieś w Państwa okolicy, namówić sąsiadów, koleżankę, kolegę, 
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kogoś z rodziny. Osoba, która raz spróbuje marszu Nordic Walking będzie chciała dalej go 

uprawiać, bo jest to dyscyplina, która szybko zwiększa wiarę we własne siły i ujawnia 

wszystkie zdrowotne aspekty tego rodzaju ruchu. Nordic Walking, wykorzystując naturalną 

motorykę człowieka, jest rekreacją dla każdego, nawet dla rekonwalescentów i osób wymaga-

jących rehabilitacji. Marsz z kijami angażuje prawie 90% mięśni w naszym organiźmie,  

a przez ruch górnej części ciała (odpychanie kijkami) usprawnia układ oddechowy i sercowo-

naczyniowy, a także odciąża największe stawy narządu ruchu - kolana, stawy biodrowe i krę-

gosłup! To wszystko sprawia, że po marszu czujemy się pozytywnie zmęczeni, lepiej śpimy,  

a rano wstajemy uśmiechnięci. 

 

Opisując zalety Nordic Walking - zapraszam! Maszerujmy z kijami na świeżym powietrzu 

przez cały rok, nawiązujmy nowe znajomości, regenerujmy nasz organizm, bądźmy sprawni! 

Bierzmy przykład ze sporej grupy mieszkańców naszej gminy, która w niedzielę 4 grudnia 

wzięła udział w I Mikołajkowym Marszu Nordic Walking zorganizowanym przez Fundację 

Trzy Kroki - popularyzującą Nordic Walking we współpracy z Centrum Kultury w Tłuszczu  

i Panem Dyrektorem Henrykiem Wysockim na czele (również instruktor NW) przy moim 

aktywnym wsparciu jako miejscowego instruktora NW. Zapraszam do udziału w następnych 

imprezach Nordic Walking w naszej Gminie! 

 

Krystyna Gostyńska 

Instruktor Nordic Walking 
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MIKOŁAJKOWE  MASZEROWANIE 
 

O tym, że Nordic, Panowie i Panie, 

To jest z kijkami maszerowanie 

Wie całe mnóstwo osób na  świecie 

Myślę, że Państwo też o tym wiecie! 

Każdy więc komu zdrowie jest miłe 

Jako ochotnik, broń Boże na siłę, 

W grudniową niedzielę tuż po poranku 

Stawił się w naszym tłuszczańskim jordanku 

Krótka rozgrzewka i fotografia 

Rzadko się bowiem okazja trafia 

By móc w naszym Tłuszczu tuż przed świętami 

Pomaszerować z Mikołajami! 

W tej jednej chwili ulice Tłuszcza 

Nuda i szary smutek opuszcza 

Gdy Mikołajów wesoła rzesza 

W mikołajkowym marszu pospiesza 

Wesołe miny, policzki rumiane 

Grudniowym wiatrem buzie smagane 

Przez pola, łąki, lasy, ściernisko 

Meta w Jordanku już całkiem blisko! 

Przekąska zdrowa na zakończenie 

I już odchodzi w niepamięć zmęczenie 

Zostają wspomnienia pełne uroku 

Do zobaczenia już w przyszłym roku! 

 

Aleksandra Skonieczna 
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ZDROWE NORDIKOWANIE! 

  Tak i oto my - babcie 

ale nie staruszki,  

Emerytki ale nie inwalidki,  

dzięki Uniwersytetowi Trzeciego 

Wieku oraz wspierane przez Klub 

Integracji Społecznej, nauczyłyśmy 

się chodzić z kijkami, z czego   jeste-

śmy bardzo dumne, bo dbamy o 

 swoje zdrowie i kondycję fizyczną.  

 

Z kijkami chodzimy trzy razy  

w tygodniu robimy marsz od 

trzech do sześciu kilometrów, 

wspieramy się wzajemnie, co nas 

bardzo cieszy! 

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH 

CHĘTNYCH DO CHODZENIA 

Z NAMI!  

           Tekst i zdjęcia: Wiesława Jędrysiak 
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YERBA MATE- napój przyjaźni 

 

W krajach Europy i Azji szeroko rozpowsze-

chniona jest tradycja picia kawy i herbaty. 

Znajomość tych napojów tak głęboko 

zakorzeniła się w kulturze, że nie wzbudza 

żadnych emocji, jest wpisane w naszą 

codzienność. Wszyscy znamy właściwości  

i smak herbaty i kawy. Ciekawość ludzka 

często sięga dalej, chcemy pobudzić nasze 

podniebienia i nosy nowym smakiem i aromatem. Interesująca alternatywa przychodzi  

z Ameryki Południowej. Napar YERBA MATE pijany w Urugwaju, Paragwaju, Argentynie  

i Brazylii to ususzony i zmielony ostrokrzew paragwajski charakteryzujący się zbawiennym 

wpływem na zdrowie i ducha. Legenda głosi, że starzec, który uratował Boginie Księżyca  

i Chmury przed rozwścieczonym jaguarem otrzymał w podziękowaniu tajemniczą roślinę  

z którego może przygotować „napar przyjaźni”. 

O historii słów kilka.... 

Jezuiccy misjonarze w XVII wieku dotarli do plemienia Guarani. Odkryli, że ulubioną 

używką tubylców były liście ostrokrzewu paragwajskiego. Susz przygotowany z liści, pędów 

i łodyżek wykorzystywany był w dwojaki sposób: zaparzany w ciepłej wodzie oraz żuty. 

Przyrządzany napój zapewniał wzrost sił witalnych, rozjaśniał umysł i likwidował odczucie 

głodu. Misjonarze docenili właściwości rośliny i od razu rozpropagowali ją w Europie jako 

ciekawą alternatywę dla herbaty sprowadzanej z Azji. Otwarte ówcześnie plantacje stanowiły 

dla zakonu dobry sposób na powiększenie majątku do schyłku XVIII w. Pod koniec XIX za 

sprawą Federico Newmanna yerba mate stała się napojem narodowym w Brazylii, Argentynie 

i Paragwaju. 

Kultura musi być... 

Nie wystarczy wsypać do szklanki i zalać wrzątkiem. 

Parzenie yerba mate to rytuał, który oddziałuje na całą 

wspólnotę. Rodziny, sąsiedzi i goście uczestniczą  

w celebrze. Napar zawsze samodzielnie przygotowuje 

gospodarz domu. Napój podawany jest w specjalnym 
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naczyniu tradycyjnie wykonanym z tykwy lub ceramiki zwanym mate. Napar pija się zawsze 

przy wykorzystaniu słomki wykonanej z metalu zakończonej sitkiem lub sprężynką. Susz jest 

bardzo rozdrobniony dlatego wymaga filtracji  podczas picia. Naczynie napełnia się od ¼ do 

¾ objętości w zależności od stopnia wtajemniczenia. Wskazane jest aby początkujący 

„koneser” do mate wsypał 2 łyżki stołowe. Bardzo ważne są czynności podczas 

przyrządzania. Aby substancje odżywcze nie straciły swoich właściwości istotna jest 

temperatura wody nie przekraczająca 80 stopni Celsjusza. Jeszcze nie zalane naczynie  

z zawartością suszu odwraca się do góry nogami, następnie należy wykonać kilka potrząśnięć. 

Taki zabieg ma na celu przemieszczenie drobniejszych liści na wierzch. Po odwróceniu 

naczynia do pozycji wyjściowej nasypane liście powinny tworzyć skos na jednej ze ścianek 

pojemniczka. Dopiero teraz możemy umieścić w tykwie słomkę zwaną bombillą. Przed 

zalaniem należy pamiętać aby woda była studzona ok 10 minut od momentu zagotowania. 

Mamy wtedy pewność ze napój będzie pełnowartościowy i smaczny.  

Pierwsze zalanie wykonuje się niewielką ilością 

wody tak aby liście wchłonęły całość. Po chwili 

uzupełniamy naczynie do pełna. Napar w naczy-

niu możemy uzupełniać wielokrotnie aż do 

utraty mocy i właściwości smakowych. Naczynie 

z płynem w kulturze południowo-amerykańskiej 

przekazywane jest z rąk do rąk, każdy wypija 

jedną porcję. 

W Paragwaju występuje zwyczaj picia yerba mate na zimno z dodatkiem limonki lub innych 

cytrusów. Susz zalewany jest zimną wodą. W ciepłym 

klimacie taka wersja napoju idealnie orzeźwia i dodaje sił.  

Rosjanie przybywający do Brazylii na początku XX w. 

wprowadzili zwyczaj picia yerba mate z zawartością 

soków owocowych. Warto wspomnieć o tym, że napojem 

witani są wszyscy przybysze. Nie ma znaczenia czy ktoś 

nas zna. Będąc w ojczyźnie yerba mate możemy mieć 

pewność, że zostaniemy ugo-szczeni przez gospodarzy 

napojem przyjaźni 

 

Zdrowo ale z umiarem... 

W Argentynie oraz Europie przeprowadzone zostały badania nad właściwościami yerba mate. 
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Analizy składu i oddziaływania na człowieka wykazały że roślina zawiera liczne polifenole 

czyli antyoksydanty. Narodowy Instytut Yerba Mate w Argentynie tak samo jak niezależni 

badacze w Polsce potwierdzili ten fakt. Substancje zawarte w krzewie paragwajskim mają 

pozytywny wpływ na regeneracje DNA po kontakcie ze szkodliwym nadtlenkiem wodoru. 

Wodne ekstrakty krzewu zbawiennie wpływają na ośrodkowy układ nerwowy oraz na 

sercowo-naczyniowy. Picie napoju z yerba mate zmniejsza łaknienie co może być dobrym 

suplementem diety dla osób odchudzających się. Ekstrakty zmniejszają zawartość złego 

cholesterolu we krwi. Część przeprowadzonych badań łączy spożywanie yerba mate ze 

zwiększonym ryzykiem zachorowania na raka. Grupy osób objętych badaniami to głównie 

mężczyźni palący tytoń i pijący alkohol więc trudno ustalić dokładne podłoże występowania 

chorób wśród przebadanej grupy. Podobne badania prowadzone są w grupach osób pijących 

mocną herbatę i wyniki analiz grupy wykazują podobne zależności i stopień występowania 

zachorowań. Na forach internetowych pojawiają się częste komentarze dotyczące efektów 

ubocznych picia wodnego ekstraktu z yerba mate. Najczęstsze objawy to zgaga, nadkwasota, 

pobudzenie. Wiadome jest to że przedawkowanie każdego środka spożywczego daje jakieś 

skutki uboczne (niestrawność, bóle brzucha i inne). Łyk, który leczy musi być podawany  

w takich ilościach aby nie szkodził. Tak samo jest z yerba mate - cieszmy się jej smakiem  

i dobrymi właściwościami ale bez przesady... 

Inspiracje... 

Już od dzieciństwa zastanawiałem się co to za dziwaczny napój, którym częstują się aktorzy  

w wenezuelskich serialach. Jak mantra w każdej scenie słyszałem „ napijesz się mate?”  

i dopiero w latach 90-tych Wojciech Cejrowski uświadomił mi, że to coś w rodzaju herbaty, 

którą piją Indianie w Ameryce Południowej. Jeszcze nie do końca rozumiałem czy to jest 

napój tylko dla dorosłych, który piją szamani żeby mieć wizje i kontakt z duchami. Po kilku 

latach zapomniałem o tej ciekawostce aż któregoś dnia usłyszałem jak dawniej w serialu 

„napijesz się mate?”. Poczułem się tak jakbym przewijał w magnetowidzie taśmę na 

podglądzie. Kolega wyciągnął z torby termos podał słomkę i zaczął opowiadać o „napoju 

przyjaźni”. Skosztowałem napoju który był cierpki jak sok z aronii, gorzki jak mocna zielona 

herbata i orzeźwiający jak lemoniada. Świeży eteryczny smak pozostał w moich ustach na 

kilka minut. Kilka łyków wybornej esencji sprawiło, że poczułem  się jak po  kawie. Od tego 

momentu stałem się amatorem yerba mate i będę polecał ten napój wszystkim, którzy chcą 

zastąpić czymś ciekawym kawę i herbatę. 

Błażej Michalczyk  
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KOBIETY CZARNEJ AFRYKI 

W dniu 8 listopada 2011 roku gościła u nas pani Jo-

lanta Koziorowska, entuzjastka i znawczyni tema-

tyki Czarnej Afryki, etnograf przez wiele lat 

mieszkająca w Mozambiku. Pani Jolanta wy-

głosiła dla studentów Uniwersytetu Trzeciego 

Wieku wykład na temat „Kobiety Czarnej 

Afryki”. W niezwykle cie-

kawy sposób poprowadziła 

nas przez życie kobiet na Czarnym Lądzie – począwszy od na-

rodzin, poprzez życie i obowiązki młodej dziewczyny, zamąż-

pójście, macierzyństwo, aż po starość. 

Wykład ilustrowany był wspaniałą prezentacją zdjęć wykona-

nych w dużej części przez samą prelegentkę. Dodatkową 

atrakcją były przywiezione przez panią Jolantę eksponaty: fi-

gurki płodności i szczęścia, liczna biżuteria wykonana przez 

afrykańskie kobiety oraz przepięknie farbowane materiały, służące 

do szycia ubrań i chust misternie układanych na głowie. 

Prezentacja pozwoliła nam spojrzeć na Afrykę jak na 

mieszaninę niezwykłych barw, jaskrawych kolo-

rów i pięknych ludzi. Pięknych wewnętrznym 

pięknem, otwartych, życzliwych, miłych i 

uśmiechniętych. 

 

 

Aleksandra Skonieczna 

Zdjęcia: Jolanta Koziorowska 
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„ANDRZEJU, ANDRZEJU – DZIEWCZĄT DOBRODZIEJU…” 

   29 listopada nasi studenci bawili się w Bibliotece na 

zorganizowanym spotkaniu andrzejkowym. Były 

tańce, śpiewy a nawet wróżby!  W andrzejkowej 

atmosferze żartom nie było końca. Dodatkową 

atrakcją były stroje, które przywdziali na siebie 

niektórzy studenci i studentki. 

Niewątpliwie super atrakcją był wysęp 

jednej z pań, która wcieliła się w rolę Vio-

letty Villas i brawurowo wykonywała na-

wet najbardziej skomplikowane figury 

taneczne! 

Tak wspaniałej energii i dystansu do siebie i świata można tylko zazdrościć!  

 

 Zabawa była przednia i aż żal było wracać 

do domów. Pozostały wspaniałe wspom-

nienia i nadzieja na kolejne, równie fanta-

styczne spotkania.  

 

 

Tekst: Bogumiła Boguszewska 

Redakcja: Aleksandra Skonieczna  

Zdjęcia: Wiesława Jędrysiak 
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CHODZIMY DO TEATRU, czyli kilka słów od siebie 

Słuchacze U3W mają wreszcie więcej czasu na realizację swoich zainteresowań, pasji a także 

na korzystanie z dóbr kultury. 

Fakt bliskości Warszawy bardzo ułatwia uczestniczenie w spektaklach teatralnych,  

w seansach filmowych, wystawach, koncertach. W doborze repertuaru przeważają formy lek-

kie o charakterze rozrywkowym. Są one łatwe w odbiorze i dają odprężenie uczestnikom. Na 

ogół jednak po niedługim czasie zapomina się o nich.  

Dlatego od czasu do czasu wybieramy tematy poważniejsze, nawet dramatyczne.  

W październiku byliśmy dużą grupą  na sztuce „Koza, albo kim jest Sylwia”?, granej w Och-

Teatrze. Temat sztuki, sposób gry aktorów wzbudził sporo emocji, dyskusji a w niektórych 

widzach zniesmaczenie. Pewne jest, że dla większości z nas było to mocne przeżycie, które 

nie kończy się z chwilą wyjścia z teatru.  Trudne tematy, czasem niewygodne, ale dziejące się 

gdzieś obok nas, powinny być obecne także w sztuce. W życiu odstępstwa od tzw. normy 

najczęściej z czegoś wynikają. W obecnych czasach może to być m.in. samotność człowieka 

w tłumie, w rodzinie, wśród przyjaciół. Gdy rozejrzymy się wokół nas dostrzeżemy wielu 

takich ludzi. Zjawisko osamotnienia dotyka w większości ludzi starszych, ale coraz częściej 

nie jest obce młodzieży i osobom w średnim wieku. 

Z poczucia osamotnienia bardzo blisko do chorób typu depresja, bądź szukania sposobu na 

realizację siebie w grupach, sposobach o charakterze patologicznym. 

Osoby w tzw. wieku trzecim mają duże doświadczenie życiowe i spory dystans do zjawisk 

niekorzystnych dla człowieka. Mamy też więcej czasu na refleksję i nie musimy wyważać 

otwartych już  drzwi. 

Dzielmy się więc naszym doświadczeniem i każdą chwilą życia z tymi, którzy tego potrzebu-

ją a szczególnie z osobami samotnymi, zwłaszcza w tym  przedświątecznym okresie. 

Czynne uczestniczenie w zajęciach Uniwersytetu Trzeciego Wieku jest jednym z dobrych 

sposobów ucieczki od samotności. 

         Halina Zaręba 
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„BLONDYNKI WOLĄ MĘŻCZYZN” 

 

Kolejny wyjazd do teatru słuchaczy Tłuszczańskiego 

Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Tym razem wybrali-

śmy sztukę lekką w odbiorze: „Blondynki wolą męż-

czyzn” w teatrze PALLADIUM ul. Złota 9. Przy oka-

zji podziwialiśmy nocą centrum stolicy. Pałac Kultury  

i Nauki pięknie europejsko oświetlony. Niektórzy po 

przyjeździe poszli jeszcze przed spektaklem na spacer 

po mieście.  

Spektakl był premierą, 

co nie było dla nas bez 

znaczenia. Tego typu przedstawienie charakteryzuje się tym, 

że po jego zakończeniu aktorzy grający na scenie wychodzą do 

atelie do widzów. Tak więc nasi słuchacze mogli porozma-

wiać, zrobić zdjęcie tak z aktorami bezpośrednio grającymi w 

tym spektaklu jak i z aktorami, którzy przyjęli zaproszenie 

kolegów na ich premierowy występ. Mogliśmy więc spotkać 

znane osoby, które na co dzień  grają w chętnie oglądanych 

serialach telewizyjnych. Sam spektakl dał nam mnóstwo rado-

ści i śmiechu. Było dużo tańca, śpiewu, żartów  w pewnych 

momentach odnosiliśmy wrażenie, że skierowany był do nas – tych wcześniej urodzonych. 

Po spektaklu zostaliśmy zaproszeni na poczęstunek podczas którego spokojnie, bez pośpiechu 

do szatni można było „obgadać” spektakl i aktorów. Zauważyliśmy, że aktorzy których zna-

my z ekranu telewizyjnego w rzeczywistości wyglądają trochę inaczej tj. lepiej! 

Była nas duża grupa, ponieważ pojechaliśmy z Uniwersytetem z Wołomina. Jakie było za-

skoczenie, kiedy koleżanka z Wołomina okazała się mamą krajanki i z sentymentem wspomi-

nała czasy swojej młodości jak również bawiła nas w czasie podróży. Można powiedzieć, że 

zrobiliśmy kolejny krok do poznania się i integracji z koleżankami i kolegami z Wołomina, 

wiele osób spotkało się ze swoimi znajomymi. Przecież niektórzy z nas byli lub są nadal rów-

nież słuchaczami w Wołominie. Uniwersytet w Wołominie powstał znacznie wcześniej niż  

w Tłuszczu. Sentyment i przyjaźnie ludzi pozostają. 

Janina Stryjek 

Zdjęcia: Wiesława Jędrysiak  
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CO SŁYCHAĆ ZIMĄ W OGRODZIE? 

Oj słychać, słychać! Wystarczy rozejrzeć się wokół siebie, by stwierdzić, że zima to bynajm-

niej nie jest czas całkowitego uśpienia w naszych ogrodach. Późna jesień to dla sporej grupy 

roślin moment, kiedy zbierają siły do wczesnego zimowego kwitnienia. 

   Jedną z najbardziej znanych roślin, kwitnących kiedy na zie-

mi leży jeszcze gruba warstwa śnieżnego puchu są ciemier-

niki.  To rośliny niezwykłe, zachwycające głównie urodą 

kwiatów: białych, różowych, śliwkowych a nawet… pista-

cjowo-zielonych!  

Uroczymi czuprynkami witają 

promienie zimowego słońca 

krzewy oczaru. Coraz bardziej 

przekonuję się, że warto, by ten krzew zagościł w naszych 

ogrodach, tym bardziej, że wykazuje rzadko spotykaną toleran-

cję na niskie temperatury.  

Pamiętajmy także, że wyjątkowo wyglądają nieścięte kwiatostany hortensji uginające się pod 

ciężarem śniegu, otulone zimowym mrozem i oblepione zmarzniętymi kropelkami, w których 

przegląda się zimowe słońce. 

Pewniakami w zimowym ogrodzie są 

gatunki zimozielone: barwinki, bluszcze, 

bukszpany czy bergenie.  Oczywiście nie 

możemy zapominać o trawach, które 

oprócz tego, że pięknie zdobią nasz ogród 

w tak trudnym okresie roku, to jeszcze 

pieszczą nasze uszy tajemniczym szu-

mem swoich słomianych łodyżek. 

Wszystkim tym, którzy kochają ogrody 

życzę, by ten zimowy czas wykorzystali do poszukiwania inspiracji do    swoich zakątków, 

tak by wraz z nadejściem wiosny dziarsko ruszyć do realizacji ogrodowych marzeń! 

       Aleksandra Skonieczna 
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OGRODNICY ŁĄCZCIE SIĘ! 

„Pamiętajcie o ogrodach 

Przecież stamtąd przyszliście 

W żar epoki użyczą Wam chłodu 

Tylko drzewa, tylko liście”. 

      Jonasz Kofta 
 

Drodzy studenci, którym nie jest obojętne, jak 

wygląda ich otoczenie i którzy kochają ogrody! 

Przypominam, że wciąż szukamy chętnych do 

pomocy przy tworzeniu ogrodu przy sali widowiskowej Centrum Kultury. Sprawmy, by to miejsce 

było naszym miejscem, gdzie będzie można obcować z pięknem i czerpać z natury to co najlepsze! 

Mamy projekt, stworzony przez Michała Galickiego, studenta III roku ogrodnictwa w SGGW. Zało-

żenie przewiduje miejsca do odpoczynku, alejki spacerowe, wzdłuż których będą ustawione ławki  

i oczywiście mnóstwo roślin, które pochodzić będą także z naszych kolekcji. Warto więc w ten zimo-

wy czas pomyśleć o tym, w jaki sposób możemy wspólnie wiosną zabrać się do pracy. Nieustannie 

zachęcam do współtworzenia tego miejsca! 

 

 

Aleksandra Skonieczna  
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TRADYCYJNE ŚWIĘTOWANIE   

Od niepamiętnych czasów trwa spór o to, które ze świąt jest 

ważniejsze: Boże Narodzenie czy Wielkanoc. Z punktu widze-

nia Kościoła Katolickiego  święta Wielkiej Nocy nie mają sobie 

równych, jednak nie da się zaprzeczyć, że Boże Narodzenie 

celebrowane jest w sposób szczególny.  

Wigilia jest czasem niezwykłym: w naszych domach gromadzą 

się bliscy i przyjaciele rodziny by kolędować, łamać się opłatkiem czy po prostu być ze sobą 

blisko w ten dzień. Milkną spory, sprawy doczesne schodzą na dalszy plan. Czas staje  

w miejscu. A kiedy jeszcze za oknem leży miękka, biała pierzynka – zdaje się, że jesteśmy  

w innym, lepszym świecie. 

Do uroczystej kolacji wigilijnej zasiadamy wraz z zapadnięciem zmroku i pojawieniem się na 

niebie pierwszej gwiazdy. Zwyczaj ten – jak zresztą większość związanych z tym świątecz-

nym okresem – sięga czasów Słowian. Spróbujmy zatem przyjrzeć się korzeniom kultywo-

wanych przez nas tradycji. 

 

Niewątpliwie najbardziej powszechnym i najbardziej 

wzruszającym momentem wieczerzy wigilijnej jest 

chwila przełamywania się opłatkiem. Sama nazwa 

opłatek pochodzi od łacińskiego słowa „oblatum” 

oznaczającego dar ofiarny. W dawnych czasach czło-

wiek składał ofiary siłom i żywiołom, których nie poj-

mował i których się lękał – wodzie, ogniowi, wiatrom, 

trzęsieniom ziemi. Dary ofiarne miały ustrzec ofiarodawcę przez zagrażającym mu złem czy 

nieszczęściami.  

Sama praktyka pieczenia przaśnego niekwaszonego chleba, jaki używany był podczas 

Ostatniej Wieczerzy, pochodziła z czasów biblijnych i zachowana jest w Kościele do dziś, 

choć chleb ten w czasach współczesnych ma nieco inny wygląd – jest bielszy, cieńszy 

i delikatniejszy. Właśnie takie opłatki – mgiełki jako pierwsi zaczęli wypiekać Benedyktyni 

we Francji, a stamtąd wraz z rozwojem chrześcijaństwa opłatek w kształcie znanym do dziś 

rozpowszechnił się w całej Europie. 
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Nieodłącznym elementem Świąt Bożego Narodzenia 

jest kolęda. Słowo „kolęda” pochodzi od rzymskiego 

określenia początku każdego miesiąca – „calendae”. 

Rzymianie swoje „kolędy” obchodzili bardzo uroczy-

ście – szczególnie te styczniowe, noworoczne – bawili 

się, śpiewali, obdarowywali się prezentami  

i składali sobie życzenia. 

Ten pogański sposób obchodzenia kolędy zniósł Kościół katolicki, choć sama tradycja kupo-

wania świątecznych podarunków, odwiedzania się w domach i śpiewania pobożnych pieśni 

pozostała do dnia dzisiejszego. 

Obecnie słowo „kolęda” używane jest nie tylko do określania śpiewania pieśni, ale również 

do tradycji odwiedzania przez kapłana parafian w ich domach. Pierwsze wzmianki na temat 

kapłańskiego kolędowania znajdujemy w XVII wieku. Wtedy to synod piotrkowski (1607 

rok) i gnieźnieński (1628 rok) zobowiązywał księży aby „na kolędzie grzeszników napomina-

li, każdego do pełnienia obowiązków i przyzwoitości nakłaniali, nieszczęśników pocieszali”. 

Do dnia dzisiejszego na wsiach funkcjonuje zwyczaj, by po wyjściu księdza panny 

i dziewczęta starają się usiąść na krześle lub stołku, na którym siedział duchowny. Ta, której 

pierwszej się to uda, w tym roku wyjdzie za mąż. 

 

Świąteczne jasełka to zwyczaj sięgający roku 

1223, kiedy to wielki miłośnik Dzieciątka 

Jezus – św. Franciszek z Asyżu urządził 

pierwsze jasełka w skalnej grocie w Greccio. 

Nazwa „jasełka” wywodzi się od słowa „ja-

sła”, które oznaczało żłób bydlęcy  

w stajni. Ze „żłobu” powstało określenie 

„żłóbek” a od „jasła” – „jasełka”, w których właśnie żłóbek z dzieciątkiem jest głównym ele-

mentem.  

W Polsce już pod koniec XIII wieku pojawiły się figury przedstawiające całą scenę 

narodzenia Bożego. Jasełka zawsze rozpoczynają się sceną budzenia pasterzy przez zastępy 

aniołów. Zawsze też jest w nich scena na dworze okrutnego Heroda, jest śmierć krążąca wo-

kół królewskiego tronu, która ścina królewską głowę, jest i diabeł, który namawia Heroda do 

zabicia dzieci w Betlejem. Najważniejsza w jasełkach jest oczywiście Święta Rodzina przy 
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żłóbku nowonarodzonego Jezuska,  czuwający pasterze oraz Trzej Królowie, składający hołd 

narodzonemu Panu.  

 

Kolejnym elementem świątecznym, niezbędnym zwłaszcza  

w domach, gdzie są dzieci jest choinka. To jedna z najmłod-

szych tradycji wigilijnych, która w obecnym kształcie przywę-

drowała do Polski z Niemiec dopiero w XVIII wieku. Zygmunt 

Gloger w „Encyklopedii Staropolskiej” zwyczaj ten opisuje  

w sposób następujący: „Za czasów pruskich, tj. w latach 1795-

1806, przyjęto od Niemców zwyczaj w Wigilię Bożego Naro-

dzenia ubierania dla dzieci sosenki lub jodełki orzechami, cu-

kierkami, jabłuszkami i mnóstwem świeczek woskowych”.  

Początkowo Kościół nie był zbyt przychylny tradycji choinki, jednak szybko nadał zwycza-

jowi symbolikę chrześcijańską „biblijnego drzewa dobra i zła”, pod którym rozpoczęła się 

historia ludzkości.  

Chociaż wystrój współczesnych choinek nierzadko diametralnie różni się od tego, który zna-

my z zapisów historycznych, to jednak  niezaprzeczalnym jest, że 

w Wigilię choinka staje się królową domu.  

 Pod choinką powinny znaleźć się prezenty, które przynosi  

św. Mikołaj. Zwyczaj wręczania prezentów bierze swój początek  

w rzymskich Saturnaliach. Kościół tradycję tę nazwał Gwiazdką, 

gdyż prezenty wręcza się w chwili pojawienia się na niebie 

pierwszej gwiazdy, którą utożsamia się z Gwiazdą Betlejemską. 

Jak powszechnie wiadomo prezenty przynosi Mikołaj! O postaci 

tej krąży nieskończenie wiele legend. Przyjmuje się, że urodził się na przełomie III i IV wieku 

na terenach Turcji. Ukończył seminarium duchowne  i przez wiele lat był biskupem Miry, 

miasteczka portowego w Azji Mniejszej. W ubiegłych wiekach był patronem żeglarzy  

i wędrownych kupców. Był człowiekiem wielkiego serca, pomagając biednym oraz potrzebu-

jącym rozdał cały swój majątek. Przypuszcza się także, że czynił cuda. 

W Polsce czekamy na Mikołaja 6 grudnia  oraz w wigilię Bożego Narodzenia. Jeszcze nie tak 

dawno towarzyszył mu anioł i diabeł. Ten pierwszy grzecznym dzieciom rozdawał słodycze, 

drugi – niegrzecznym wręczał rózgi. 

Wszystkim Studentom U3W życzymy samych anielskich prezentów! 

       Aleksandra Skonieczna 
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MAKOWIEC LAST MINUTE 

 

Składniki: 

 850 g masy makowej (może być każda gotowa)  

 130 g mielonych migdałów (mogą być gotowe, tarte 

migdały) 

 6 jajek (w temperaturze pokojowej) 

 po około 50 g: rodzynek, orzechów laskowych lub 

włoskich, suszonych moreli lub kandyzowanej 

skórki pomarańczowej, wiórków kokosowych 

 1/3 szklanki śmietanki kremowej 30% lub 36% 

 150 g czekolady (dowolnej, najlepiej ciemnej) 

Dekoracja: 

 cukier puder 

 100 g mlecznej czekolady 

 wiśnie kandyzowane 

Przygotowanie: 

Tortownicę 23 - 25 cm wyłożyć papierem do pieczenia, zapiąć obręcz wypuszczając papier na 

zewnątrz. Boki tortownicy   posmarować masłem i oprószyć mąką. Piekarnik nagrzać   do 175 

stopni. Wszystkie składniki ciasta miksujemy na niskich obrotach miksera, końcówkami  w 

postaci mieszadła, ewentualnie rózgi. 

Masę makową włożyć do misy miksera, zmiksować ze zmielonymi migdałami. Dodawać 

stopniowo jajka i miksować po każdym dodanym przez około 30 sekund. Ciągle miksując 

dodawać: rodzynki, posiekane orzechy, pokrojone w kosteczkę morele lub skórkę pomarań-

czową oraz wiórki kokosowe (jeśli ich używasz). Na koniec zmiksować ze śmietanką kremo-

wą oraz posiekaną czekoladą. 

Masę wyłożyć do przygotowanej tortownicy, wyrównać powierzchnię i wstawić do nagrzane-

go piekarnika. Piec przez 45 minut (do suchego patyczka).  

  

27 



MIKOŁAJOWE CIASTECZKA   

Składniki: 

 1,5 szklanki mąki 

 1 łyżeczka proszku do pieczenia  

 100g margaryny  

 1/2 szklanki cukru pudru     

 3 łyżki wody 

 1 łyżeczka aromatu (np. śmietankowy) 

Przygotowanie: 

Wszystkie składniki dokładnie ze sobą łączymy, powstanie mięciutkie i delikatne ciasto. 

Wkładamy je na godzinę do lodówki, lub pół godziny do zamrażalnika. 

Po tym czasie blat podsypujemy obficie mąką, wałkujemy ciasto na grubość ok. 0,5 cm 

i wykrawamy ciasteczka. Układamy je na blaszce i pieczemy ok. 10 minut w 200oC. Powinny 

być lekko rumiane. 
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