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PLAN WYKEADOWOW U3W w TLUSZCZU

10.01.2012r. — przed planowanym wykladem o godz. 16.00 — zapraszamy na jasetka
w wykonaniu dzieci z Niepublicznego Przedszkola Zgromadzenia Siéstr od Aniotéw
w Tluszczu

godz. 17.00 - ,,Wspotczesna edukacja dla bezpieczenstwa” — prof. dr hab. Jerzy Kunikowski
— wyktadowca PEDAGOGIUM

24.01.2012r. — Dzien Babci i Dzien Dziadka

07.02.2012r. — ,,Rola zasobow rodzinnych w przezwycigzaniu kryzysu” — dr Beata Nowak —
wyktadowca PEDAGOGIUM

21.02.2012r. — spotkanie z poezja mitosng w wykonaniu pana Stanistawa Klawe 1 pani Anny
Kowalskiej

06.03.2012r. — ,.Swiat idealny Platona” — prof. dr hab. Jacek Hotéwka — wyktadowca PEDA-
GOGIUM

ZAPRASZAMY NA ZAJECIA Z TAI CHI
w kazdy wtorek o 12.00 w Centrum Kultury w Thluszczu
osoba do kontaktu: pani Janina Stryjek

Zdjecia: Wiestawa Jedrysiak



KOLEJNY ROK SYSTEMOWKI ZA NAMI!

30 listopada 2011 roku zakonczyliSmy realizacj¢ projektu ,,Wyzwolmy w sobie energig!”
wspotfinansowanego przez Unig Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Programu Operacyjnego Kapital Ludzki Priorytetu VII Promocja Integracji Spotecznej, Dzia-
tanie 7.1 Rozw0j 1 upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziatanie 7.1.1 Rozwdj

1 upowszechnianie aktywnej integracji przez osrodki pomocy spoteczne;.

W dniach 10-21.10.2011r. ostatnia o$mioosobowa grupa uczestnikow projektu ,,Wyzwolmy
w sobie energi¢!” wzigta udziat w dodatkowym kursie masazu. W trakcie zajec teoretycznych
poruszono nastgpujace zagadnienia: anatomia i fizjo-
logia cztowieka, podstawy kinezy i fizykoterapii, teo-
ria masazu klasycznego, relaksacyjnego i w wybra-
nych schorzeniach klinicznych. Podczas 20-sto go-
dzinnych zaj¢é praktycznych uczestnicy poznali tech-

niki masazu klasycznego konczyn dolnych i gérnych,

masazu klasycznego grzbietu i kregostupa, masazu
klasycznego karku oraz podstawy masazu w wybranych schorzeniach klinicznych. Kurs byt

takze okazja do zapoznania si¢ ze sposobem wykonywania masazu relaksacyjnego.

W ramach projektu w pazdzierniku i listopadzie dla beneficjentow Osrodek Pomocy Spotecz-
nej zorganizowat wyklady, majace na celu aktywizacje edukacyjna, spoteczna
1 kulturalng grupy oséb w wieku 50+. Uczestnicy
projektu wystuchali wystapien specjalistow poru-
szajacych réznorodne tematy: ,,Tai chi jako sposob
na zycie”, ,,Jezyk kobiet, jezyk megzczyzn — 0 sztu-
ce porozumienia”, ,,Radzenie sobie ze stresem”,
,,JKobiety Czarnej Afryki” oraz ,,Przemoc w dzie-

jach mysli pedagogicznej”. Podczas wyktadow

studenci nie tylko uwaznie stuchali, ale réwniez
zadawali mnostwo pytan, wywotujac tym samym bardzo interesujace dyskusje, stuzace wza-

jemnej wymianie pogladow.

Udato nam sig takze w celu poglebienia integracji uczestnikow projektu zorganizowa¢ wspol-
ny wyjazd do kina na film pt.: ,,Bitwa Warszawska”, ktory okazal si¢ niezwyktym przezyciem

artystycznym i kulturalnym.



Wielka przyjemnoscia byto spotkanie z uczestni-
kami projektu podczas zorganizowanej w Klubie
Integracji Spolecznej konferencji podsumowujace;j
w dniu 24 listopada 2011 roku. Spotkania takie sa
bardzo waznym elementem integracji spoltecznosci

lokalnej. To wlasnie wtedy widac¢, jak wazna jest

che¢ wspolpracy i wspottworzenia planow na ko-
lejne lata, bo przeciez wszelkie dziatania podejmowane przez Os$rodek Pomocy Spotecznej

w zakresie aktywizacji grupy spotecznej 50+ sa odpowiedzia na zglaszane zapotrzebowanie.

Podczas spotkania wszystkim beneficjentom wreczyliSmy pamiatkowe certyfikaty. Rozmo-

wom 1 wymianom pomystow w mitej atmosferze nie bylo konca...
Zapraszamy za rok!

Aleksandra Skonieczna

WAZNA INFORMACJA

Z przyjemnos$cia informujemy, ze rok 2012 bgdzie Europejskim Rokiem Aktywnosci Osob
Starszych i1 Solidarnosci Migdzypokoleniowej. Dzialania zwiazane z aktywizacja osob 50+ sa
niezwykle wazne dla solidarnos$ci miedzypokoleniowej. Przyszly rok jest wigc zielonym $wia-
ttem dla Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktorych obecnie dziata w Polsce 357. Nabierajmy

wigc sil, by wspolnie stworzy¢ ciekawa ofertg dla naszego ttuszczanskiego UTW!!!

Aleksandra Skonieczna



weee MOJA WIERNA MOWO...”

W listopadzie we wspodlpracy z Biblioteka Publiczna
zorganizowaliSmy wieczor poezji Czestawa Mitosza.
Kompozycje wiasne do tekstow poety wykonywal pan
Stanistaw Klawe, a wiersze prezentowala pani Anna
Kowalska. Spotkanie odbylo si¢ w ramach projektu
»Wyzwolmy w sobie energig!”, wspotfinansowanego
przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Fundu-
szu Spoteczne-
go POKL.

Stanistaw
Klawe to autor, kompozytor, piosenkarz, a takze
satyryk. Zdobywca wielu nagrdéd, laureat m.in.
Festiwalu Piosenki Studenckiej w Krakowie,
FAMY, Festiwalu Piosenki Prawdziwej. Swoja
karier¢ rozpoczal w latach 70-tych. Wykonuje

piosenki do wierszy Czestawa Mitosza, do ktorych
sam komponuje muzyke. Wystgpowal w kabarecie ,,Pod Egidq” Jana Pietrzaka, jest takze
wspoélzatozycielem kabaretu ,,Piosenkariat”. W 1981 roku miata miejsce premiera spektaklu
pt.. ., ...wiec moge by¢ spokojny o to, co kKochatem”, ztozonego z wierszy Czestawa Milosza
do muzyki Stanistawa Klawe. W 1986 roku Klawe napisat program dla kabaretu ,,Pod
Okiem” w warszawskim O$rodku Kultury Ochoty. Udziat w nim brali m.in. Kazimierz Ka-
czor, Piotr Machalica, Zbigniew Zamachowski i Barbara Dziekan. W latach 1999-2011
w Radio Plus prowadzit codzienne audycje rozrywkowe i satyryczne. W 2000 roku Stanistaw
Klawe wydat ptyte ,,Nad wodq wielkq i czystq” z wia-
sna muzyka napisana do wierszy Adama Mickiewicza
1 Juliusza Stowackiego.
Ten wszechstronny artysta w sposob niezwykly za-
prezentowal nam wycinek z bogatego dorobku Cze-

stawa Mitosza, ilustrujac wiersze wilasna muzyka.

Wspaniata atmosferg oraz klimat podkreslato niewat-



pliwie miejsce spotkania, wszak to w bibliotece najlepiej chtonie si¢ kulture. A dzigki takim

wizytom i wyst¢gpom mozemy obcowac ze sztuka przez duze ,,S”.

21.02.2012r. w Bibliotece Publicznej odbedzie sig
kolejne spotkanie z panem Stanistawem Klawe, ktory
zaprezentuje nam piosenki o mitosci. SERDECZNIE
ZAPRASZAMY!I

Aleksandra Skonieczna

TELUSZCZANSKI KIS MA POL. ROKU

Chodz za oknami szaro i sennie siedziba Klubu Integracji Spotecznej w Thuszczu przy War-
szawskiej 2, gdzie realizowany jest projekt ,, Ttuszczanski KIS” tetni Zyciem jak na wiosng!
Przypomng, ze projekt realizowany jest od 1 czerwca 2011r przez Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Thuszczu w ramach Programu Operacyjnego Kapital Ludzki, Priorytet VII Promocja
integracji spotecznej, Dziatanie 7.2. Przeciwdziatanie wykluczeniu 1 wzmocnienie sektora
ekonomii spotecznej Poddziatanie 7.2.1 Aktywizacja zawodowa i spoleczna os6b zagrozo-
nych wykluczeniem spotecznym. Projekt wspotfinansowany jest ze srodkéw Unii Europej-
skiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego. Wszyscy uczestnicy projektu bez
wzgledu na to czy sa to mgzczyzni, kobiety czy osoby niepetnosprawne chgtnie spotykaja si¢
na zaplanowanych zajgciach. Nabyli oni cenng umiejetnos$¢ godzenia zycia rodzinnego, 0s0-
bistego z podjetym trudem uczestnictwa w projekcie. Dodac¢ nalezy, ze od kilku dni sa z nami
nowe osoby, ktore zastapily te, ktore znalazly juz zatrudnienie. Jest to niejako pierwszy maty
sukces dziatan, jakie prowadzone sa w ramach Ttuszczanskiego KIS.

Przetom listopada 1 grudnia 2011r to inten-

sywne spotkania i udzial w szkoleniach.

Uczestnicy 16 listopada br. zakonczyli juz
jeden z pierwszych kursow zawodowych
zorganizowanych w ramach projektu tj.

kurs komputerowy. W dniu 21listopada br.




rozpoczat si¢ kurs na prawo jazdy kat. B, ktory cieszy si¢ najwickszym zainteresowaniem
wsrod beneficjentow. Wszyscy kursanci i kursantki poznali juz teoretyczna czgs$¢ zasad poru-
szania si¢ na drodze. Obecnie zaczynaja praktyczna nauke - mozemy ich spotkaé na naszych
ulicach.

W kolejnych dniach a doktadnie 23 listopada br. ruszyty trzy nowe kursy tj. artterapia, pielg-
gnacja terenOw zieleni i wozki widlowe.

Wszystkie kursy zawodowe odbywaja si¢ zgodnie z ustalonym harmonogramem, z ktoérym
wszyscy uczestnicy zapoznali si¢ na pierwszych zajgciach. Przypuszczam, Ze panie 1 panowie
z kursu artterapi nie zdawali sobie sprawy jak olbrzymi potencjal w nich drzemie. Uczestni-
kami tego kursu sa w wigkszosci
0soby niepetnosprawne. Ich nie-
bywale umiejetnosci artystyczne,
uspione talenty wydobyta prowa-
dzaca kurs pani Alicja. Cierpli-
wos¢, wytrwato$¢ i indywidualne
wizje artystyczne uczestnikow

w konsekwencji daly niezwykte

prace plastyczne.

IKurs na wozki widtlowe wybrany zostal gldwnie
przez me¢zczyzn w wieku 45 +. Ta dodatkowa
umiejetnos¢, zdobycie uprawnien, przekwali-

fikowanie sig¢ jest dla nich szansa na rynku pracy.

Osoby szkolace si¢ w ramach kursu

pielggnacji terendow zieleni oprocz
zdobytej wiedzy teoretycznej na zaje-
ciach w siedzibie KIS pracowaly row-

niez w terenie. Te¢ praktyczna czgsc

kursu 1 jej efekty mozemy wszyscy



zobaczy¢, podziwiajac zielona czes$¢ ,,wysepke” znajdujaca si¢ na parkingu przy Urzedzie

Miejskim w Thuszczu.

W ramach Thuszczanskiego KIS oprécz rozpoczetych kursow, w dalszym ciagu pod okiem

czujnych treneréw prowadzone sa grupy psychoedukacyjne.

Uczestnicy spotykaja si¢ rowniez w ramach grup samopomocowych, ktore prowadzi i nadzo-
ruje pracownik socjalny.

Uczestnicy wspolnie rozwiazuja swoje
problemy, rozmawiaja na rozne tematy.
W ramach grup samoksztatceniowych
zapraszani sg eksperci, ktérzy zapozna-
ja beneficjentow z interesujacymi ich
zagadnieniami  spotecznoekonomicz-
nymi. Dotychczas naszym gosciem byt

dyrektor banku, ktéory mowit m.in.

o sposobach oszczedzania 1 gospoda-
rowania budzetem domowym. Swoja
wiedza 1 doswiadczeniem z uczestnikami podzielita si¢ rowniez specjalistka w zakresie
ubezpieczen spolecznych, ktora mowila m.in. o systemie emerytalno-rentowym w naszym
kraju oraz ustalaniu kapitalu poczatkowego.

Zajecia samoksztalceniowe zawsze przeradzaja si¢ w ciekawa i1 Zywa dyskusje. Uczestnicy
chetnie omawiaja poruszane zagadnienia. Zdobyta wiedz¢ odnosza do problemow ze swojego

zycia osobistego czy rodzinnego.

Realizacja projektu trwa juz blisko poét roku. Mijajacy czas, czeste spotkania, uczestnictwo
w organizowanych zajeciach i szkoleniach daje efekty w postaci widocznej integracji spo-
tecznej i emocjonalnej uczestnikow. Mozna zaobserwowaé wigksze zaangazowanie zardOwno
wsrod mezczyzn jak 1 kobiet. Znaczna czg$¢ 0so6b niepelnosprawnych skutecznie zintegrowata
si¢ z pozostatymi uczestnikami. Ws$rdd wszystkich beneficjentow wzrasta zaangazowanie

1 entuzjazm w pracy w projekcie, a jest to rowniez praca nad samym soba...
Tak wigc dzialamy dalej bo przeciez ,,Czlowiek to najlepsza inwestycja”!

Ewa Boguszewska
Zdjecia: Thuszczanski KIS



PRACOWNIK SOCJALNY A ZJAWISKO PRZEMOCY W RODZINIE

Tradycja oraz normy obyczajowe panujace w Polsce decyduja o ksztalcie i sposobie
funkcjonowania rodziny. Tryb zycia powoduje, ze czlonkowie spolecznosci lokalnej nie znaja
sig, nie utrzymuja kontaktéw ze soba, nic o sobie nie wiedza. Mieszkancy jednego osiedla
bardzo czg¢sto znaja si¢ tylko z przelotnych spotkan w windzie lub na spacerze z psem. Coraz
mniejsza jest potrzeba poglebiania kontaktow towarzyskich, wymiany pogladow czy
uprzejmosci. Rodzina staje si¢ nuklearna struktura, do ktérej mato kto ma dostgp. Taki stan
rzeczy powoduje pojawianie si¢ réznorodnych probleméw w rodzinie. Brak mozliwosci
wniknigcia w strukture rodziny uniemozliwia zastosowanie mechanizméw naprawczych oraz
powoduje eskalacje zjawisk o charakterze patologicznym. Znikoma kontrola spoteczna
sprawia, ze sprawcy przemocy domowej
czuja si¢ bezkarni.

Przemoc w rodzinie jest wynikiem
wielu czynnikéw kulturowych oraz
wychowawczych. Zachowania agresy-
wne sa czesto traktowane jako norma

i metoda wychowawcza. Brak kontroli
nad emocjami i przekierowanie frustra-

cji na innych czlonkéw rodziny jest

objawem bezradno$ci 1 niewiedzy.
Tu pojawia si¢ szerokie pole do
dzialania dla instytucji pomocowych, pracownikdéw socjalnych, terapeutow, psychologow
1 pedagogow. Na przeszkodzie stoi bariera spoteczna (zmowa milczenia), ktora nie pozwala
obja¢ wsparciem 0sob dotknigtych problemem przemocy.

Pracownik socjalny jest profesjonalista, ktory znajduje si¢ na poczatku procesu pomocowego.
Przez swdj zawodowy obowiazek czgsto kontaktuje si¢ z mieszkancami osiedli, dzielnic,
rejonu. Sposéb w jaki pracuje pozwala mu na zebranie informacji, weryfikowanie ich celem
ustalenia faktéw. Diagnozowanie srodowiska stanowi klucz do podjgcia stosownych krokow.
Niestety powszechnie panuje Igk spoteczny przed udzielaniem informacji. Obawa wiaze si¢
z nadmiernym wgladem instytucji w Zycie prywatne. Sasiedzi co prawda widza bardzo duzo
ale obawiaja si¢ krytyki i odwetu za donosicielstwo. Shuzby spoteczne czgsto otrzymuja

anonimowe informacje dotyczace przemocy domowej. Przeprowadzane sa liczne interwencje,
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podczas ktorych nie potwierdzaja si¢ obawy. W celu szybkiego reagowania pracownik
socjalny czgsto podejmuje wspolprace z policja, szkota, psychologiem, szpitalem. Praca
socjalna nie konczy si¢ na zainicjowaniu dzialan pomocowych. Rozpoczyna si¢ dluga
1 zmudna praca zmierzajaca do wyjscia danej rodziny z problemu. Na pomocy spolecznej
spoczywa obowiazek monitorowania sytuacji, tworzenia programu wsparcia w tym
poradnictwa, pomocy finansowej i rzeczowej. W tym celu niezbgdna jest kooperacja
z instytucjami zapewniajacymi pomoc specjalistyczna (centra interwencji kryzysowej,
poradnie psychologiczno-pedagogiczne, sady, szpitale specjalistyczne).

Na drodze pojawia si¢ szereg problemow, ktére utrudniaja szybkie reagowanie. Osrodki
Pomocy Spotecznej w tym celu coraz czesciej staja si¢ wyspecjalizowanymi instytucjami
gdzie pokrzywdzona osoba moze skorzysta¢ z pomocy psychologicznej, prawnej, terapii
w zakresie problemu przemocy. Nieoceniong rolg pelnia grupy samopomocowe prowadzone
przez dobrze przygotowanych pracownikéw socjalnych. Kluby Integracji Spotecznej staja si¢
miejscem gdzie osoby z problemami moga uzyskac¢ dobrze sprofilowane ustugi pomocowe.

W wielu przypadkach zwiazanych z przemoca stuzby spoleczne trafiaja na utrudnienia
wynikajace z braku wystarczajacej wspOtpracy o0sob pokrzywdzonych. Procedura
,Niebieskiej Karty” daje mozliwos¢ kompleksowego wsparcia dla rodzin przemocowych.
Rzeczywistos¢ pokazuje, ze duza liczba os6b oczekuje pomocy a nie wyraza zgody na
uruchomienie procedury administracyjnej. Tylko mocno zdesperowane i zdeterminowane
osoby widza w tym jedyna szansg ratunku.

Nowelizacja w 2010 ustawy o przeciwdzialaniu przemocy w rodzinie potozyla nacisk na
budowanie mechanizméw samorzadowych zmierzajacych do rozwiazywania problemu
przemocy domowej. Zespoly interdyscyplinarne powstale na mocy ustawy stanowia kolejny
krok do jeszcze wigkszej samodzielnosci gmin w dziedzinie rozwiazywania wewngtrznych
probleméw S$rodowiska lokalnego. Dzigki temu rozwiazaniu odpowiedzialno$¢ za trudne
kwestie spoteczne spoczywa na instytucjach lokalnych, ktore swoim doswiadczeniem
1 zasobami pozwola na trafniejsze podejmowanie decyzji, tworzenie doskonalszych planéw
dzialania wzgledem 0s6b pokrzywdzonych. Pracownicy socjalni otrzymaja mozliwos$¢ jeszcze

bardziej efektywnego dzialania w zakresie przeciwdziatania przemocy w rodzinie.

Btazej Michalczyk



NORDIC WALKING - ,,DYSCYPLINA TOWARZYSKA”

Kiedy siedzimy przy komputerze, stoimy w pracy, spedzamy dtugie godziny w samochodzie,
albo siedzac przed telewizorem mys$limy czasami o tym, ze moze poruszalibySmy si¢ troche,
wybrali na basen, aerobic, cho¢by zwykty spacer... czgsto zaraz potem pojawia si¢ mysl - no
tak, ale z kim? Samemu? I tak pomyst o podjeciu aktywnosci oddala si¢ za sprawa wielu
,demotywatoréw”.

WEZ KIJE 1 CHODZ! - tym hastem chce zachecié Pafistwa do uprawiania nowej, cho¢ coraz
bardziej popularnej w naszym kraju dyscypliny rekreacji na §wiezym powietrzu - Nordic
Walking. Jest to rekreacja, ktorej uprawianie nie wymaga naktadow finansowych (oprocz
zakupu kijow), spedzania godzin w dusznej sali, przebierania lub rozbierania. Wszystko co
potrzebne, zeby zacza¢ uprawia¢ Nordic Walking to: przewiewny stdj, wygodne obuwie na
plaskiej podeszwie, oraz wypozyczone, a najlepiej wlasne kije! I tutaj nalezy si¢ Panstwu kil-
ka stéw wyjasnien. Kije do Nordic Walking cho¢ podobne, r6znia si¢ od kijow narciarskich
czy trekkingowych - musza by¢ proste, mie¢ odpowiednio wyprofilowana wysmukta raczke,
ktérej integralng czegscia jest rekawiczka ze specjalnym otworem na kciuk, w ktora wsuwamy
dton. Pozwala ona utrzymac kij w odpowiedniej pozycji. Ponadto kije sa zakonczone ostrym
grotem do odpychania po migkkim terenie 1 zaktadanymi na to gumowymi ,,bucikami” do
chodzenia po asfalcie. Powinny by¢ dobrane do wzrostu osoby trenujace;.

Tak wyposazeni moga Panstwo rozpocza¢ maszerowanie. Warto zorientowacé si¢ czy w okoli-
cy dziala instruktor NW, zeby pierwsze kroki z kijami stawiac za jego rada tak, aby w petni
wykorzysta¢ zalety tej dyscypliny. Dzigki temu od samego poczatku moga Panstwo poznac
technike marszu, nauczy¢ si¢ odpowiednio wspiera¢ kijami 1 o panowaé prawidtowy styl.
Poza tym instruktor dopilnuje i1 zachgci aby spacer zacza¢ od rozgrzewki, ktdra przygotuje
najsilniej pracujace partie migsni, bedzie dbal o Panstwa wlasciwa postawe 1 tempo marszu,
(nie za szybkie - na poczatek takie, zeby mozna byto rozmawia¢ bez zadyszki), nauczy tech-
niki podstawowej i zaproponuje odpowiednie ¢wiczenia rozciagajace i schtadzajace na koniec
marszu.

Proszg¢ pamigtac, ze Nordic Walking polepsza samopoczucie 1 kusi §wiezym powietrzem, pO-
wodujac, ze od unikania ruchu ptynnie przechodzimy do odczuwania z niego przyjemnosci.
To wciaga! Dzigki przetamaniu si¢ do uprawiania NW mozemy nawet zaczynajac samotne
treningi szybko pozyskaé towarzyszy do wspolnych spacerow. Zawsze warto dotaczy¢ do

grupy, ktéra chodzi juz gdzie§ w Panstwa okolicy, namowi¢ sasiadéw, kolezanke, kolege,
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kogo$ z rodziny. Osoba, ktora raz sprobuje marszu Nordic Walking bedzie chciata dalej go
uprawiaé, bo jest to dyscyplina, ktora szybko zwigksza wiar¢ we wiasne sily i ujawnia
wszystkie zdrowotne aspekty tego rodzaju ruchu. Nordic Walking, wykorzystujac naturalna
motoryke czlowieka, jest rekreacja dla kazdego, nawet dla rekonwalescentow i osob wymaga-
jacych rehabilitacji. Marsz z kijami angazuje prawie 90% mig$ni w naszym organiZzmie,
a przez ruch gornej czesci ciala (odpychanie kijkami) usprawnia uktad oddechowy i sercowo-
naczyniowy, a takze odciaza najwigksze stawy narzadu ruchu - kolana, stawy biodrowe i kre-
gostup! To wszystko sprawia, ze po marszu czujemy si¢ pozytywnie zmegczeni, lepiej §pimy,

a rano wstajemy usmiechnigci.

Opisujac zalety Nordic Walking - zapraszam! Maszerujmy z kijami na §wiezym powietrzu
przez caty rok, nawiazujmy nowe znajomosci, regenerujmy nasz organizm, badzmy sprawni!

Bierzmy przyktad ze sporej grupy mieszkancoOw naszej gminy, ktéra w niedzielg 4 grudnia
wzigla udzial w I Mikotajkowym Marszu Nordic Walking zorganizowanym przez Fundacjg
Trzy Kroki - popularyzujaca Nordic Walking we wspolpracy z Centrum Kultury w Thuszczu
i Panem Dyrektorem Henrykiem Wysockim na czele (rowniez instruktor NW) przy moim
aktywnym wsparciu jako miejscowego instruktora NW. Zapraszam do udzialu w nastgpnych

imprezach Nordic Walking w naszej Gminie!

Krystyna Gostynska
Instruktor Nordic Walking




MIKOLAJKOWE MASZEROWANIE

O tym, ze Nordic, Panowie 1 Panie,

To jest z kijkami maszerowanie

Wie cate mnostwo osdb na Swiecie

Myslg, ze Panstwo tez o tym wiecie!

Kazdy wigc komu zdrowie jest mile

Jako ochotnik, bron Boze na sile,

W grudniowa niedzielg tuz po poranku
Stawit si¢ w naszym tluszczanskim jordanku
Kroétka rozgrzewka i fotografia

Rzadko si¢ bowiem okazja trafia

By mé6c w naszym Thuszczu tuz przed $wigtami
Pomaszerowac¢ z Mikotajami!

04/12/2011

KO
o"’“‘ wy'ir
& %
s / @
~ NORDIC WALKING
W TLUSZCZU 4
4 GRUDNIA 2041

12,00 - 1215 Rozciaganie. zdrowa prrskaska dia katdego uczestnika

1215 - 13.00 Kawa, herbats w kawiarni “Potok Serc™ w Centrum
Kutury, m—wmm

04/12 /2011

W tej jednej chwili ulice Ttuszcza
Nuda i szary smutek opuszcza

Gdy Mikotajow wesota rzesza

W mikotajkowym marszu pospiesza
Wesote miny, policzki rumiane
Grudniowym wiatrem buzie smagane
Przez pola, 1aki, lasy, $ciernisko
Meta w Jordanku juz catkiem blisko!
Przekaska zdrowa na zakonczenie

I juz odchodzi w niepamig¢ zmgczenie
Zostaja wspomnienia peine uroku

Do zobaczenia juz w przysztym roku!

Aleksandra Skonieczna
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ZDROWE NORDIKOWANIE!

Tak i oto my - babcie

ale nie staruszki,

Emerytki ale nie inwalidki,

dzigki Uniwersytetowi Trzeciego
Wieku oraz wspierane przez Klub
Integracji Spolecznej, nauczylySmy

si¢ chodzi¢ z kijkami, z czego jeste-

$my bardzo dumne, bo dbamy o

swoje zdrowie i1 kondycj¢ fizyczna.

Z kijkami chodzimy trzy razy
w tygodniu robimy marsz od
trzech do szesciu kilometrow,
wspieramy si¢ Wzajemnie, CO nas
bardzo cieszy!

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH
CHETNYCH DO CHODZENIA
Z NAMI!

Tekst i zdjgcia: Wiestawa Jedrysiak
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YERBA MATE- napoj przyjazni

W krajach Europy i Azji szeroko rozpowsze-
chniona jest tradycja picia kawy i herbaty.
Znajomo$¢ tych napojow tak gleboko
zakorzenita si¢ w kulturze, ze nie wzbudza
zadnych emocji, jest wpisane W nasza
codzienno$¢. Wszyscy znamy wlasciwosci

i smak herbaty i kawy. Ciekawos$¢ ludzka

czgsto sigga dalej, chcemy pobudzi¢ nasze
podniebienia 1 nosy nowym smakiem i1 aromatem. Interesujaca alternatywa przychodzi
z Ameryki Potudniowej. Napar YERBA MATE pijany w Urugwaju, Paragwaju, Argentynie
i Brazylii to ususzony i zmielony ostrokrzew paragwajski charakteryzujacy si¢ zbawiennym
wptywem na zdrowie i ducha. Legenda glosi, ze starzec, ktory uratowat Boginie Ksiezyca
i Chmury przed rozwscieczonym jaguarem otrzymal w podziekowaniu tajemniczq rosline

z ktorego moze przygotowac ,,napar przyjazni”.

O historii slow kilka....

Jezuiccy misjonarze w XVII wieku dotarli do plemienia Guarani. Odkryli, ze ulubiona
uzywka tubylcow byly liscie ostrokrzewu paragwajskiego. Susz przygotowany z lisci, pedow
1 todyzek wykorzystywany byt w dwojaki sposob: zaparzany w cieplej] wodzie oraz Zuty.
Przyrzadzany nap6j zapewnial wzrost sit witalnych, rozjasniat umyst i likwidowal odczucie
glodu. Misjonarze docenili wlasciwosci rosliny i od razu rozpropagowali ja w Europie jako
ciekawa alternatywe dla herbaty sprowadzanej z Azji. Otwarte d6wcze$nie plantacje stanowity
dla zakonu dobry sposob na powigkszenie majatku do schytku XVIII w. Pod koniec XIX za
sprawa Federico Newmanna yerba mate stata si¢ napojem narodowym w Brazylii, Argentynie

i Paragwaju.

Kultura musi byé¢...

Nie wystarczy wsypa¢ do szklanki i zala¢ wrzatkiem.
Parzenie yerba mate to rytuat, ktory oddzialuje na cata
wspolnote. Rodziny, sasiedzi 1 goscie uczestnicza

w celebrze. Napar zawsze samodzielnie przygotowuje

gospodarz domu. Napdj podawany jest w specjalnym
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naczyniu tradycyjnie wykonanym z tykwy lub ceramiki zwanym mate. Napar pija si¢ zawsze

przy wykorzystaniu stomki wykonanej z metalu zakonczonej sitkiem lub sprezynka. Susz jest

bardzo rozdrobniony dlatego wymaga filtracji podczas picia. Naczynie napetnia si¢ od ¥4 do

% objetosci w zaleznos$ci od stopnia wtajemniczenia. Wskazane jest aby poczatkujacy

,koneser” do mate wsypat 2 tyzki stolowe. Bardzo wazne sa czynnosci podczas

przyrzadzania. Aby substancje odzywcze nie stracily swoich wlasciwosci istotna jest

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

z zawartos$cia suszu odwraca si¢ do gory nogami, nast¢pnie nalezy wykonac kilka potrzasnigc.

Taki zabieg ma na celu przemieszczenie drobniejszych lisci na wierzch. Po odwroceniu

naczynia do pozycji wyj$ciowej nasypane liscie powinny tworzy¢ skos na jednej ze $cianek

pojemniczka. Dopiero teraz mozemy umiesci¢ w tykwie stomke zwana bombilla. Przed
zalaniem nalezy pamigta¢ aby woda byla studzona ok 10 minut od momentu zagotowania.

Mamy wtedy pewno$¢ ze napoj bedzie petnowarto§ciowy i smaczny.

Pierwsze zalanie wykonuje si¢ niewielka iloscia
wody tak aby liscie wchtongly catosé. Po chwili
uzupelniamy naczynie do petna. Napar w naczy-
niu mozemy uzupetlia¢ wielokrotnie az do
utraty mocy 1 wlasciwosci smakowych. Naczynie
z plynem w kulturze potudniowo-amerykanskiej

przekazywane jest z rak do rak, kazdy wypija

jedna porcjg.
W Paragwaju wystgpuje zwyczaj picia yerba mate na zimno z dodatkiem limonki lub innych
cytrusow. Susz zalewany jest zimna woda. W cieptym
klimacie taka wersja napoju idealnie orzezwia i dodaje sil.
Rosjanie przybywajacy do Brazylii na poczatku XX w.
wprowadzili zwyczaj picia yerba mate z zawartoscia
sokéw owocowych. Warto wspomnie¢ o tym, ze napojem
witani sa wszyscy przybysze. Nie ma znaczenia czy kto$
nas zna. Bedac w ojczyZnie yerba mate mozemy mieé
pewno$¢, ze zostaniemy ugo-SzCzeni przez gospodarzy

napojem przyjazni

Zdrowo ale z umiarem...

W Argentynie oraz Europie przeprowadzone zostaly badania nad wlasciwosciami yerba mate.



Analizy sktadu i oddziatywania na czlowieka wykazaty ze roslina zawiera liczne polifenole
czyli antyoksydanty. Narodowy Instytut Yerba Mate w Argentynie tak samo jak niezalezni
badacze w Polsce potwierdzili ten fakt. Substancje zawarte w krzewie paragwajskim maja
pozytywny wpltyw na regeneracje DNA po kontakcie ze szkodliwym nadtlenkiem wodoru.
Wodne ekstrakty krzewu zbawiennie wptywaja na osrodkowy uklad nerwowy oraz na
sercowo-naczyniowy. Picie napoju z yerba mate zmniejsza taknienie co moze by¢ dobrym
suplementem diety dla oséb odchudzajacych si¢. Ekstrakty zmniejszaja zawarto$¢ zlego
cholesterolu we krwi. Cze$¢ przeprowadzonych badan taczy spozywanie yerba mate ze
zwigkszonym ryzykiem zachorowania na raka. Grupy osob obj¢tych badaniami to gtownie
mezezyzni palacy tyton i pijacy alkohol wige trudno ustali¢ doktadne podiloze wystgpowania
choréb wsrdd przebadanej grupy. Podobne badania prowadzone sa w grupach osob pijacych
mocng herbat¢ 1 wyniki analiz grupy wykazuja podobne zaleznosci 1 stopien wystgpowania
zachorowan. Na forach internetowych pojawiaja si¢ czgste komentarze dotyczace efektow
ubocznych picia wodnego ekstraktu z yerba mate. Najczestsze objawy to zgaga, nadkwasota,
pobudzenie. Wiadome jest to ze przedawkowanie kazdego $rodka spozywczego daje jakie$
skutki uboczne (niestrawno$¢, bole brzucha i inne). Lyk, ktory leczy musi by¢ podawany
w takich ilos$ciach aby nie szkodzit. Tak samo jest z yerba mate - cieszmy si¢ jej smakiem

1 dobrymi witasciwosciami ale bez przesady...

Inspiracje...

Juz od dziecinstwa zastanawialem si¢ co to za dziwaczny napdj, ktérym czgstuja si¢ aktorzy
w wenezuelskich serialach. Jak mantra w kazdej scenie styszatem ,, napijesz si¢ mate?”
i dopiero w latach 90-tych Wojciech Cejrowski uswiadomil mi, ze to co§ w rodzaju herbaty,
ktora pija Indianie w Ameryce Potudniowej. Jeszcze nie do konca rozumiatem czy to jest
napgj tylko dla dorostych, ktéry pija szamani zeby mie¢ wizje 1 kontakt z duchami. Po kilku
latach zapomniatem o tej ciekawostce az ktorego$ dnia ustyszatem jak dawniej w serialu
,hapijesz si¢ mate?”. Poczutem si¢ tak jakbym przewijat w magnetowidzie tasme na
podgladzie. Kolega wyciagnat z torby termos podal stomke 1 zaczal opowiadaé o ,,napoju
przyjazni”. Skosztowatem napoju ktory byt cierpki jak sok z aronii, gorzki jak mocna zielona
herbata i orzezwiajacy jak lemoniada. Swiezy eteryczny smak pozostat w moich ustach na
kilka minut. Kilka lykéw wybornej esencji sprawito, ze poczutem si¢ jak po kawie. Od tego
momentu statem si¢ amatorem yerba mate 1 bgde polecat ten napdj wszystkim, ktorzy chca
zastapi¢ czyms ciekawym kawg 1 herbate.

Blazej Michalczyk
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KOBIETY CZARNEJ AFRYKI

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

lanta Koziorowska, entuzjastka i znawczyni tema-
tyki Czarnej Afryki, etnograf przez wiele lat
mieszkajaca w Mozambiku. Pani Jolanta wy-
glosita dla studentow Uniwersytetu Trzeciego
Wieku wyktad na temat ,Kobiety Czarnej
Afryki”. W niezwykle cie-

kawy sposob poprowadzita
nas przez zycie kobiet na Czarnym Ladzie — poczawszy od na-
rodzin, poprzez zycie i obowiazki mtodej dziewczyny, zamaz-

pojscie, macierzynstwo, az po starosc.

Wyktad ilustrowany byl wspaniala prezentacja zdjg¢ wykona-
nych w duzej czgéci przez sama prelegentkg. Dodatkowa
atrakcja byly przywiezione przez pania Jolantg eksponaty: fi-
gurki ptodnosci 1 szczg$cia, liczna bizuteria wykonana przez
afrykanskie kobiety oraz przepigknie farbowane materialy, stuzace

do szycia ubran i chust misternie uktadanych na glowie.

Prezentacja pozwolita nam spojrze¢ na Afryke jak na

mieszaning niezwyktych barw, jaskrawych kolo-
row 1 pigknych ludzi. Pigknych wewngtrznym
picknem, otwartych, zyczliwych, mitych i

usmiechnigtych.

Aleksandra Skonieczna
Zdjecia: Jolanta Koziorowska



»ANDRZEJU, ANDRZEJU - DZIEWCZAT DOBRODZIEJU...”

29 listopada nasi studenci bawili si¢ w Bibliotece na
zorganizowanym spotkaniu andrzejkowym. Byly
tance, Spiewy a nawet wrozby! W andrzejkowej
atmosferze zartom nie bylo konca. Dodatkowa
atrakcja byly stroje, ktore przywdziali na siebie

niektorzy studenci i studentki.

Niewatpliwie super atrakcja byl wysep
jednej z pan, ktéra wcielita si¢ w role Vio-
letty Villas 1 brawurowo wykonywata na-
wet najbardziej skomplikowane figury
taneczne!

Tak wspaniatej energii 1 dystansu do siebie i $wiata mozna tylko zazdroscic!

Zabawa byla przednia i az zal bylo wracaé
do doméw. Pozostaly wspaniate wspom-
nienia i nadzieja na kolejne, réwnie fanta-

styczne spotkania.

Tekst: Bogumita Boguszewska
Redakcja: Aleksandra Skonieczna
Zdjgcia: Wiestawa Jedrysiak

LA
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CHODZIMY DO TEATRU, czyli kilka slow od siebie

Stuchacze U3W maja wreszcie wigcej czasu na realizacje swoich zainteresowan, pasji a takze

na korzystanie z dobr kultury.

Fakt bliskosci Warszawy bardzo utatwia uczestniczenie w spektaklach teatralnych,
w seansach filmowych, wystawach, koncertach. W doborze repertuaru przewazaja formy lek-
kie o charakterze rozrywkowym. Sa one tatwe w odbiorze i daja odpr¢zenie uczestnikom. Na

ogot jednak po niedlugim czasie zapomina si¢ o nich.

Dlatego od czasu do czasu wybieramy tematy powazniejsze, nawet dramatyczne.
W pazdzierniku byliSmy duza grupa na sztuce ,,Koza, albo kim jest Sylwia”?, granej w Och-
Teatrze. Temat sztuki, sposob gry aktoréw wzbudzit sporo emocji, dyskusji a w niektorych
widzach zniesmaczenie. Pewne jest, ze dla wigkszosci z nas bylo to mocne przezycie, ktére
nie konczy sig z chwila wyjscia z teatru. Trudne tematy, czasem niewygodne, ale dziejace sig¢
gdzie$ obok nas, powinny by¢ obecne takze w sztuce. W zyciu odstgpstwa od tzw. normy
najczesciej z czegos wynikaja. W obecnych czasach moze to by¢ m.in. samotnos¢ cztowieka
w thumie, w rodzinie, ws$rdd przyjaciol. Gdy rozejrzymy si¢ wokot nas dostrzezemy wielu
takich ludzi. Zjawisko osamotnienia dotyka w wigkszoéci ludzi starszych, ale coraz czgsciej

nie jest obce mtodziezy i osobom w $rednim wieku.

Z poczucia osamotnienia bardzo blisko do choréb typu depresja, badz szukania sposobu na

realizacje siebie w grupach, sposobach o charakterze patologicznym.

Osoby w tzw. wieku trzecim maja duze dos§wiadczenie zyciowe 1 spory dystans do zjawisk
niekorzystnych dla cztowieka. Mamy tez wigcej czasu na refleksj¢ 1 nie musimy wywazac

otwartych juz drzwi.

Dzielmy si¢ wigc naszym doswiadczeniem i kazda chwila zycia z tymi, ktérzy tego potrzebu-

ja a szczegolnie z osobami samotnymi, zwlaszcza w tym przed§wiatecznym okresie.

Czynne uczestniczenie w zajgciach Uniwersytetu Trzeciego Wieku jest jednym z dobrych

sposobow ucieczki od samotnosci.

Halina Zareba



»BLONDYNKI WOLA MEZCZYZN”

Kolejny wyjazd do teatru stuchaczy Ttuszczanskiego

Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Tym razem wybrali-

BEONPYNKL WOL(

$my sztuke lekka w odbiorze: ,,Blondynki wola mgz-
czyzn” w teatrze PALLADIUM ul. Ztota 9. Przy oka-
zji podziwiali$my noca centrum stolicy. Patac Kultury
1 Nauki pigknie europejsko oswietlony. Niektdrzy po
przyjezdzie poszli jeszcze przed spektaklem na spacer

po miescie.

Spektakl byt premiera,
co nie bylo dla nas bez
znaczenia. Tego typu przedstawienie charakteryzuje si¢ tym,
ze po jego zakonczeniu aktorzy grajacy na scenie wychodza do
atelie do widzoéw. Tak wigc nasi sluchacze mogli porozma-
wiaé, zrobi¢ zdjgcie tak z aktorami bezposrednio grajacymi w
tym spektaklu jak i z aktorami, ktorzy przyjeli zaproszenie
kolegow na ich premierowy wystep. Moglismy wigc spotkaé
znane osoby, ktore na co dzien graja w chetnie ogladanych
serialach telewizyjnych. Sam spektakl dat nam mnodstwo rado-
sci 1 $miechu. Bylo duzo tanca, Spiewu, zartow w pewnych
momentach odnosiliSmy wrazenie, ze skierowany byt do nas — tych wczesniej urodzonych.

Po spektaklu zostali§my zaproszeni na poczgstunek podczas ktérego spokojnie, bez pospiechu
do szatni mozna bylo ,,obgada¢” spektakl i aktorow. ZauwazylisSmy, ze aktorzy ktérych zna-
my z ekranu telewizyjnego w rzeczywistosci wygladaja troche inaczej tj. lepie;j!

Byla nas duza grupa, poniewaz pojechalismy z Uniwersytetem z Wolomina. Jakie bylo za-
skoczenie, kiedy kolezanka z Wotomina okazala si¢ mama krajanki i z sentymentem wspomi-
nala czasy swojej mlodosci jak réwniez bawita nas w czasie podrozy. Mozna powiedzie¢, ze
zrobiliSmy kolejny krok do poznania sig i integracji z kolezankami 1 kolegami z Wotomina,
wiele osob spotkato si¢ ze swoimi znajomymi. Przeciez niektdrzy z nas byli lub sa nadal réw-
niez stuchaczami w Wotominie. Uniwersytet w Wotominie powstal znacznie wczesniej niz

w Thuszczu. Sentyment i przyjaznie ludzi pozostaja.

Janina Stryjek
Zdjecia: Wiestawa Jedrysiak
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CO SLYCHAC ZIMA W OGRODZIE?

Oj stycha¢, stycha¢! Wystarczy rozejrze¢ si¢ wokot siebie, by stwierdzi¢, ze zima to bynajm-
niej nie jest czas calkowitego uspienia w naszych ogrodach. Pézna jesien to dla sporej grupy

ro$lin moment, kiedy zbieraja sity do wczesnego zimowego kwitnienia.

Jedna z najbardziej znanych ro$lin, kwitnacych kiedy na zie-
mi lezy jeszcze gruba warstwa $nieznego puchu sa ciemier-
niki. To ro$liny niezwykle, zachwycajace glownie uroda
kwiatow: bialych, rézowych, sliwkowych a nawet... pista-

cjowo-zielonych!

Uroczymi czuprynkami witaja
promienie zimowego stonca
krzewy oczaru. Coraz bardziej
przekonujg sig, ze warto, by ten krzew zago$cil w naszych

ogrodach, tym bardziej, ze wykazuje rzadko spotykana toleran-

cj¢ na niskie temperatury.

Pamigtajmy takze, ze wyjatkowo wygladaja nieScigte kwiatostany hortensji uginajace si¢ pod
cigzarem $niegu, otulone zimowym mrozem i oblepione zmarznigtymi kropelkami, w ktorych

przeglada si¢ zimowe stonce.

Pewniakami w zimowym ogrodzie sa
gatunki zimozielone: barwinki, bluszcze,
bukszpany czy bergenie. OczywiScie nie
mozemy zapomina¢ o trawach, ktore
oprocz tego, ze pigknie zdobia nasz ogrod
w tak trudnym okresie roku, to jeszcze
pieszcza nasze uszy tajemniczym SzU-

mem swoich slomianych todyzek.

Wszystkim tym, ktérzy kochaja ogrody
zyczg, by ten zimowy czas wykorzystali do poszukiwania inspiracji do  swoich zakatkow,

tak by wraz z nadej$ciem wiosny dziarsko ruszy¢ do realizacji ogrodowych marzen!

Aleksandra Skonieczna



OGRODNICY LACZCIE SIE!

,Pamigtajcie o ogrodach
Przeciez stamtad przyszliscie

W Zar epoki uzycza Wam chtodu
Tylko drzewa, tylko liscie”.

Jonasz Kofta

Drodzy studenci, ktorym nie jest obojetne, jak

wyglada ich otoczenie i ktorzy kochaja ogrody!

Przypominam, ze weciaz szukamy chetnych do
pomocy przy tworzeniu ogrodu przy sali widowiskowej Centrum Kultury. Sprawmy, by to miejsce
bylo naszym miejscem, gdzie bedzie mozna obcowaé z pigknem i czerpac z natury to co najlepsze!
Mamy projekt, stworzony przez Michata Galickiego, studenta III roku ogrodnictwa w SGGW. Zalo-
zenie przewiduje miejsca do odpoczynku, alejki spacerowe, wzdtuz ktorych beda ustawione rawki
1 oczywiscie mnostwo roslin, ktore pochodzi¢ bgda takze z naszych kolekcji. Warto wigc w ten zimo-
wy czas pomysle¢ o tym, w jaki sposob mozemy wspoélnie wiosna zabra¢ si¢ do pracy. Nieustannie

zachgcam do wspoltworzenia tego miejscal!

27/10/2011

Aleksandra Skonieczna
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TRADYCYJNE SWIETOWANIE

Od niepamigtnych czaséw trwa spor o to, ktore ze $wiat jest
wazniejsze: Boze Narodzenie czy Wielkanoc. Z punktu widze-

nia Kos$ciota Katolickiego $wigta Wielkiej Nocy nie maja sobie

rownych, jednak nie da si¢ zaprzeczy¢, ze Boze Narodzenie X
celebrowane jest w sposob szczegolny. i :___.-x 'E
Wigilia jest czasem niezwyklym: w naszych domach gromadza ; o

si¢ bliscy 1 przyjaciele rodziny by kolgdowaé, famac si¢ optatkiem czy po prostu by¢ ze soba
blisko w ten dzien. Milkna spory, sprawy doczesne schodza na dalszy plan. Czas staje
w miejscu. A kiedy jeszcze za oknem lezy migkka, biata pierzynka — zdaje sig, ze jestesmy
w innym, lepszym $wiecie.

Do uroczystej kolacji wigilijnej zasiadamy wraz z zapadnigciem zmroku i pojawieniem si¢ na
niebie pierwszej gwiazdy. Zwyczaj ten — jak zreszta wigkszo$¢ zwiazanych z tym $Swiatecz-
nym okresem — sigga czaséw Stowian. Sprobujmy zatem przyjrze¢ si¢ korzeniom kultywo-

wanych przez nas tradycji.

Niewatpliwie najbardziej powszechnym i najbardziej
wzruszajacym momentem wieczerzy wigilijnej jest
chwila przelamywania si¢ optatkiem. Sama nazwa
opfatek pochodzi od tacinskiego stowa ,,oblatum”
oznaczajacego dar ofiarny. W dawnych czasach czlo-

wiek sktadat ofiary sitom i zywiotom, ktorych nie poj-

mowat i ktorych si¢ lekal — wodzie, ogniowi, wiatrom,
trzgsieniom ziemi. Dary ofiarne miaty ustrzec ofiarodawce przez zagrazajacym mu zlem czy
nieszczesciami.

Sama praktyka pieczenia przasnego niekwaszonego chleba, jaki uzywany byt podczas
Ostatniej Wieczerzy, pochodzila z czaséw biblijnych 1 zachowana jest w Kosciele do dzis,
cho¢ chleb ten w czasach wspdiczesnych ma nieco inny wyglad — jest bielszy, cienszy
1 delikatniejszy. Wtasnie takie optatki — mgietki jako pierwsi zaczgli wypieka¢ Benedyktyni
we Francji, a stamtad wraz z rozwojem chrzescijanstwa optatek w ksztatcie znanym do dzi$

rozpowszechnit si¢ w calej Europie.



Nieodtacznym elementem Swiat Bozego Narodzenia
jest koleda. Stowo ,,koleda” pochodzi od rzymskiego
okreslenia poczatku kazdego miesiaca — ,,calendae”.
Rzymianie swoje ,,koledy” obchodzili bardzo uroczy-
Scie — szczegolnie te styczniowe, noworoczne — bawili
si¢g, $piewali, obdarowywali si¢ prezentami
1 sktadali sobie zyczenia.

Ten poganski sposob obchodzenia koledy znidst Koscidt katolicki, cho¢ sama tradycja kupo-
wania $§wiatecznych podarunkow, odwiedzania si¢ w domach i $piewania poboznych piesni
pozostata do dnia dzisiejszego.

Obecnie stowo ,,kolgda” uzywane jest nie tylko do okre$lania §piewania piesni, ale réwniez
do tradycji odwiedzania przez kaptana parafian w ich domach. Pierwsze wzmianki na temat
kaptanskiego koledowania znajdujemy w XVII wieku. Wtedy to synod piotrkowski (1607
rok) i gnieznienski (1628 rok) zobowiazywatl ksigzy aby ,,na koledzie grzesznikéw napomina-
11, kazdego do petnienia obowiazkoéw i1 przyzwoito$ci naktaniali, nieszczg$nikdw pocieszali”.
Do dnia dzisiejszego na wsiach funkcjonuje zwyczaj, by po wyjsciu ksigdza panny
i dziewczeta staraja si¢ usias¢ na krzesle lub stotku, na ktorym siedziat duchowny. Ta, ktorej

pierwszej si¢ to uda, w tym roku wyjdzie za maz.

Swiateczne jasetka to zwyczaj siegajacy roku
1223, kiedy to wielki mitosnik Dzieciatka
Jezus — Sw. Franciszek z Asyzu urzadzit
pierwsze jasetka w skalnej grocie w Greccio.
Nazwa ,jasetka” wywodzi si¢ od stowa ,,ja-

2

sta”, ktéore oznaczato ztob  bydlecy

w stajni. Ze ,ztobu” powstato okreslenie
,»ztobek™ a od ,jasta” — ,jasetka”, w ktorych wiasnie ztobek z dzieciatkiem jest gléwnym ele-
mentem.

W Polsce juz pod koniec XIII wieku pojawity si¢ figury przedstawiajace cata sceng
narodzenia Bozego. Jasetka zawsze rozpoczynaja si¢ scena budzenia pasterzy przez zastepy
anioldw. Zawsze tez jest w nich scena na dworze okrutnego Heroda, jest $mier¢ krazaca wo-
kot krolewskiego tronu, ktora Scina krolewska gtowe, jest 1 diabel, ktory namawia Heroda do

zabicia dzieci w Betlejem. Najwazniejsza w jasetkach jest oczywiscie Swieta Rodzina przy
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ztobku nowonarodzonego Jezuska, czuwajacy pasterze oraz Trzej Krélowie, sktadajacy hotd

narodzonemu Panu.

Kolejnym elementem $wiatecznym, niezbednym zwtiaszcza
w domach, gdzie sa dzieci jest choinka. To jedna z najmtod-
szych tradycji wigilijnych, ktéra w obecnym ksztalcie przywe-
drowata do Polski z Niemiec dopiero w XVIII wieku. Zygmunt
Gloger w ,,Encyklopedii Staropolskiej” zwyczaj ten opisuje
W sposOb nastgpujacy: ,,Za czasow pruskich, tj. w latach 1795-
1806, przyjeto od Niemcow zwyczaj w Wigilie Bozego Naro-

dzenia ubierania dla dzieci sosenki lub jodetki orzechami, cu-

kierkami, jabluszkami 1 mndstwem $wieczek woskowych”.

Poczatkowo Kosciot nie byt zbyt przychylny tradycji choinki, jednak szybko nadat zwycza-
jowi symbolike chrzescijanska ,,biblijnego drzewa dobra i zta”, pod ktorym rozpoczeta sig
historia ludzkosci.

Chociaz wystroj wspotczesnych choinek nierzadko diametralnie rozni si¢ od tego, ktory zna-
my z zapisOw historycznych, to jednak niezaprzeczalnym jest, ze
w Wigili¢ choinka staje si¢ krolowa domu.

Pod choinka powinny znalezé si¢ prezenty, ktore przynosi
$w. Mikotaj. Zwyczaj wrgczania prezentdw bierze swoj poczatek
w rzymskich Saturnaliach. Ko$ciét tradycje t¢ nazwat Gwiazdka,
gdyz prezenty wrecza si¢ w chwili pojawienia si¢ na niebie

pierwszej gwiazdy, ktora utozsamia si¢ z Gwiazda Betlejemska.

Jak powszechnie wiadomo prezenty przynosi Mikotaj! O postaci
tej krazy nieskonczenie wiele legend. Przyjmuje sig, ze urodzit si¢ na przetomie III 1 IV wieku
na terenach Turcji. Ukonczyt seminarium duchowne 1 przez wiele lat byt biskupem Miry,
miasteczka portowego w Azji Mniejszej. W ubieglych wiekach byl patronem zeglarzy
1 wedrownych kupcow. Byt cztowiekiem wielkiego serca, pomagajac biednym oraz potrzebu-
jacym rozdat caty swdj majatek. Przypuszcza si¢ takze, Ze czynit cuda.

W Polsce czekamy na Mikotaja 6 grudnia oraz w wigili¢ Bozego Narodzenia. Jeszcze nie tak
dawno towarzyszyt mu aniot 1 diabel. Ten pierwszy grzecznym dzieciom rozdawat stodycze,
drugi — niegrzecznym wreczat rozgi.

Wszystkim Studentom U3W zyczymy samych anielskich prezentow!

Aleksandra Skonieczna



MAKOWIEC LAST MINUTE

Skladniki:
e 850 g masy makowej (moze by¢ kazda gotowa)

e 130 g mielonych migdatéw (moga by¢ gotowe, tarte
migdaty)

e 6 jajek (w temperaturze pokojowej)

e po okoto 50 g: rodzynek, orzechow laskowych lub
wloskich, suszonych moreli lub kandyzowane;j
skorki pomaranczowej, wiorkow kokosowych

e 1/3 szklanki $mietanki kremowej 30% lub 36%

e 150 g czekolady (dowolnej, najlepiej ciemnej)

Dekoracja:

e cukier puder
e 100 g mlecznej czekolady

e wisnie kandyzowane

Przygotowanie:

Tortownicg 23 - 25 cm wylozy¢ papierem do pieczenia, zapia¢ obrgcz wypuszczajac papier na
zewnatrz. Boki tortownicy posmarowa¢ mastem i oproszy¢ maka. Piekarnik nagrza¢ do 175
stopni. Wszystkie sktadniki ciasta miksujemy na niskich obrotach miksera, koncowkami w
postaci mieszadta, ewentualnie rozgi.

Masg¢ makowa wilozy¢ do misy miksera, zmiksowaé ze zmielonymi migdatami. Dodawacé
stopniowo jajka 1 miksowa¢ po kazdym dodanym przez okoto 30 sekund. Ciagle miksujac
dodawac: rodzynki, posiekane orzechy, pokrojone w kosteczkg morele lub skorke pomaran-
czowq oraz wiorki kokosowe (jesli ich uzywasz). Na koniec zmiksowac ze $mietanka kremo-
wa oraz posiekana czekolada.

Masg wylozy¢ do przygotowanej tortownicy, wyréwna¢ powierzchni¢ i wstawi¢ do nagrzane-

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

Skladniki:

1,5 szklanki maki

1 tyzeczka proszku do pieczenia
e 100g margaryny
e 1/2 szklanki cukru pudru

e 3 lyzki wody

e 1 tyzeczka aromatu (np. Smietankowy)
Przygotowanie:

Wszystkie skladniki dokladnie ze soba taczymy, powstanie migciutkie 1 delikatne ciasto.
Wktadamy je na godzing do lodowki, lub pot godziny do zamrazalnika.

Po tym czasie blat podsypujemy obficie maka, watkujemy ciasto na grubos¢ ok. 0,5 cm
i wykrawamy ciasteczka. Uktadamy je na blaszce i pieczemy ok. 10 minut w 2000C. Powinny

by¢ lekko rumiane.
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