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30l i stopada 2011 roku zako@®zyliSmy realizac
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Aleksandra Skonieczna
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TGUSZCZAB6SKI KIS MA PEG ROKU

Chod¥ za oknami szar o i sennie siedzirma KIul
szawskiej 2, gdzie realizowany jest projekt
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W ramach TQguszczaEGkiego KIS opr-cz rozpocz
czujnych trener-w prowadzone sN grupy psycho

Uczestnicy spotykaN si i r - wnieU w ramach grup eamoporm
ruje pracownik socjalny.
Uczestnicy wsp- I ni
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i N benwfizcjientter es
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Realizacja projektu trwa juU blisko p-§ rok

w organizowanych zaj nci ac haciwidoszrekintégegjiismc h d a

gecznej i emocjonal nej uczestni k- w. MoUna z:
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Tak wifnc dziagamyz oavi ejk ko mrapdd cipes@ aA i nwe st

Ewa Boguszewska
Zdjncia: Tguszcza



PRACOWNIK SOCJALNY A ZJAWISKO PRZEMOCY W RODZINIE

Tradycja oraz nor my obyczajowe panuj Nce w
funkcjonowania rodziny. Tryb Uycia powoduj e,
sifn, nie utrzymuj N kontwdktdzw.zeMi scslzMa Eoiyc | e
bardzo czfisto znaj N sin tylko z przelotnych
mni ej sza j est potrzeba poggnbiani a kont akt
uprzejmoSci. RodzinarNtade It ir@jukma@o nkNt ct I
rzeczy powoduje pojawianie sifi r-Unorodnych
wni knifncia w strukturfn rodziny uniemoUl i wi a
powoduj e eskalacjn 0jl owiickze ngm.chZnakbdomaz & op
Ssprawi a, Ue sprawcy przemocy domowe |

czuj N sifn bezkarni
Przemoc w rodzinie jest wynikiem
wi el u czynni k- w k
wychowawczych. Zachowania agresy
wne sN czhsto tra
i metoda wychowawcza. Bk kontroli
nad emocjami i przekierowanie frustra

cj i na innych «c¢cz9g

objawem bezradnoS
S

Tu poj awi a sin zeroki e pol e do

dziagania dla instytucj.i pomocowych, pracow
i pedagogesw.koNlaziper zst oi bariera spogeczna (z
obj Ni wsparciem os-b dotknifAtych probl emem p
Pracowni k socjalny jest profesjonalistN, kt -

Przez sw-j zawodowyk oot @it N7 @k sd¢ ZiInszt mi eszka
rej onu. Spos-b w jaki pracuje pozwala mu na
ustalenia fakt: - w. Di agnozowanie Srodowi ska s

Niestety powszechnie pandein k spogeczny przed wudzielaniem

z nadmiernym wgl Ndem instytucj. w Uycie pryy
ale obawiajN sin krytyki i odwetu za donos
anonimowe informacjealt ycz Nce przemocy domowej. Przepro
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podczas kt - -rych nie potwierdzajN sifn obawy.
socjalny cznsto podejmuje wsp-gpracn z pol.
socjalna mienakofEgiziyi csjiowani u dziagaE& pomoco
i Umudna praca zmierzajNca do wyj Scia danej

Sspoczywa obowi Nzek monitorowani a sytuacj i,

poradnictwa, pomocy finansowejn zeczowej . W tym <celuwu ni ezb
z I nstytucj ami zapewni aj Ncy mi pomoc Specj a
poradnie psychologiczcape dagogi czne, sNdy, szpitale spec]j

Na drodze pojawia sin sizejregs pybkile mr evag kwa
Pomocy Spogdgecznej w tym celu coraz czfiSciej
gdzie pokrzywdzona osoba moUe skorzystal z
w zakresie probl emu pr zZNe ngorcuyp.y Nsi aenoocpeonn oocnoNw er
przez dobrze przygotowanych pracowni k-w soc]
miejscem gdzie osoby z problemami mogN uzysk
W wielu przypadkach zwi bWodreyxemez tpatempsNnN
wyni kaj Nce z braku wystarczaj Ncej wWsp-gpr
ANi ebi eskiej Kartyo daje moUliwoSi kompl eks
Rzeczywi stoSi pokazuje, Ue dudlawyrialdazpsdy
uruchomienie procedury administracyjnej. Tylko mocno zdesperowane i zdeterminowane
osoby widzN w tym jedynN szansfi ratunku.
Noweli zacja w 2010 wustawy o przeciwdziagani
budowani e mechadnoivwymwm-hw zsmaineorrzzaNN Ncych do r oz\
przemocy domowej . Zespogy interdyscyplinarne
krok do jeszcze winkszej samodzi el noSci g mi
problem-w Srodowi skeamu ok@az wieloaniDizi ddpowi ed
kwestie spogeczne Sspoczywa na i nstytucjach
i zasobami pozwol N na trafniejsze podej mowa
dziagania wzgl ndem acownipok rszogonvdalomiy ccht.r Z2Pyrma

bardzi e]j efektywnego dziagania w zakresie pr



NORDIC WALKING i ADYSCYPLI NA TOWARZYSKAD?

Kiedy siedzimy przy komputdgugiee gbdobozmygy wwps a

albo siedzNc przed telewizorem mySlimy czassea
wybral. na basen, aerobi c, choliby zwyrdody spa
t ak, ale z kim? Samemnmw? alkkttyawkopomysdgdal @odj

Ademot ywator - wo.
WEt KIJE |-t gMmOBP&as5gem chcih zachicil Pa@Estwa d
bardzi e] popul arnej W naszym Kkraj v Nadcscypl i

Walking. Jest to rekreagja kt - r e uprawiani e nie wymaga n

zakupu Kkij - w), spndzania godzin w duszne]j S
potrzebne, Ueby =zaczNi uprawial Nordic Wal ki
pjJaskiej opadeswypio®lyczone, a najlepiejl-wgasne

ka sg-w wyjaSni e Kije do Nordic Walking c¢
czy trekkingowych- mus z N by i prost e, mi el odpowiedni o

kt -meegialnN czfiSci N jest rhinkawiczka ze spec

dgoE& Pozwala ona utrzymal kij w odpowiedni e
grotem do odpychania po minkkim terenie i z
chodzenia po asfalcie. Powi nny byl dobrane do
Tak wyposaUeni mogN PaGstwo rozpoczNiimaszer

cy dziaga instruktor NW, Ueby pierwsze Kkroki

wykorzys al zal ety tej dyscypliny. Dzi nki t emu
techni ki marszu, nauczyl sin odpowiedni o ws
Poza tym instruktor dopilnuje i zachnci aby
ng sil niej pracuj Nce partie minSni, bndzie dt
(nie zaszybkiena poczNtek takie, Ueby moUna Wmygdo rc
ni ki podstawowe | i zaproponuj e odgoakonedni e |
marszu.

Proszn pamintal, Ue Nordic Wal king pod-epsza
woduj Nc, Ue od wunikania ruchu pgynnie przec|
To wci Nga! Dzi nki przegamaniu sifn do uprawi
treningi szybko pozyskal towarzyszy do wsp-

gupy, kt-ra chodzi juU gdzieS w PaGstwa oko
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kogoS z rodziny. Osoba, kt-ra raz spr-buje
uprawi al , bo jest to dyscyplina, kt nma szyl

wszystkie zdrowotne aspekty tego rodzaju ru

motorykn czJowieka, jest rekreacj N dla kaUde
j Ncych rehabilitacji. Marsz z ki j amii Fanm gaOu
a przez ruch g-rnej cznSci ciaga (odpychanie
naczyniowy, a takUe odci NUkelana, stawy biddioweziR- st awy
gosgup! To wszystko sprawia, e zeoi mald pu eg :
a rano wstajemy uSmiechnifci

OpisujNc zalet-yaNormdizamWalMaiszg@r uj my z ki jam

przez cagdgy rok, nawi Nzujmy nowe znajomoSci,
Bierzmy przykpgdmizeszashphpa@E&ejwgnasze, gmi ny, 'S
wzifnga udziag w I Mi kogaj kowym Marszu Nordi

TrzyKroki-popul aryzuj NcN Nordic Walking we wsp-J
i Panem Dyrektorem HenrykieMly socki m na czele (r-wnieU in
aktywnym wsparciu jako miejscowego instruktoc

imprezach Nordic Walking w naszej Gminie!

Krystyna Gostyd
Instruktor Nordic Walking




Ml KOGAJ K OMKEZEROWANIE

JHIKOW)
O tym, Ue Nordic, Panowi $-° k 4’1»
To jest z kijkami maszerowanie f : U'

Wie cage mn-stwo os:-b na NORDIC WALKING
W TLUSZCZU 4

My%lﬁ, Ue PaGtwo teU o 4 GRUDNIA 2044

KaUdy wific komu zdrowie o S

Jako ochotnik, bro® BolUe il

W grudni owN niedzielfn tu “'::.::...*::m,.m,m

Stawi g sin w naszym tgusz = "*:..,m;_:":;:%;;m "danku
Kr-tka rozgrzewka i foto

Rzadko sin bowiem okazj a
By m-c w naszym Tguszczu
Pomaszerowal z Mikogajami!!

04/12 /2011

W tej jednej chwild.i ul
Nuda i szary smutek opuszcza
Gdy Mi kwejsagGav r zes z a

W mi kogaj kowym mar szu g
Wesoge miny, policzki r
Grudniowym wiatrem buzie smagane
Przez pola, §gNki, | asy,
Meta w Jordanku juU cabd
PrzekNska zdrowa na zak
Il juU odchodzi w niepar
04/12/2011 Zostaj N wspomnienia pecg
Do zobaczenia juU w pr z

Aleksandra Skonieczna
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ZDROWE NORDIKOWANIE!

Tak i oto my- babcie

ale nie staruszki,

Emerytki ale nie inwalidki,

dzi nki Uni wer sytetow

Wieku oraz wspierane przeKlub

Il ntegracij.i Spogecznej

sifn chodzil z leij kami

Smy bardzo dumne, bo d
swoje zdrowie i kondycjn fizycznN.

Z kijkami chodzimy trzy razy
w tygodniu robimy marsz od
trzech do szeS$S
wWs pi er avaajemnse] cd nas
bardzo cieszy!

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH
CHNTNYCH DO CHOI
Z NAMI!

Tekst i zdjncia: Wiesg.




YERBAMATE-nap - | przyja¥tni

W krajach Europy i Azji szeroko rozpowsze
chniona jest tradycja picia kawy i herbaty.
Znaj omoSi tych napoj - w

zakorzeniga sin w Kkultur

Uadnych emocij i, j est wp
codziennoSi. Wszyscy zna
[ S mak herbaty [ kawy.

cznsto sihgny oabejdziichaoa

podni ebienia I nosy nowym smakiem i ar omat
z Ameryki Pogudni owej . Napar YERBA MATE pij
i Brazyl il to ususzony i zmi el oniyn ozsh awike zrey
wpgywem na zdregerda oduocshia,, Ue starzec, kKt -
i Chmury przed rozwScieczonym jaguarem otr z
z kt -rego moUe przygotowal Anapar przyja¥fni o
O historii. sg-w kil ka.

Jezuiccy misjonarze w XVII wi eku dotarli d
uUOywkN tubylc-w bygy |iScie ostrokrzewu par a
i godyUek wykorzystywany by w dwojHkity.spos
PrzyrzNdzany nap:j zapewniag wzrost si g wit:
ggodu. Misjonarze docenili wgaSciwoSci roSli

ciekawN alternatywn dla herbaty psmmowad 2zarseéj
dla zakonu dobry spos-b na powinkszenie maj.

sprawN Federico Newmanna yerba mate staga si

i Paragwaju.

Kultura musi byl

Nie wystarczy wsypal do szkl a : zal al
Parzenie yerba mate to rytuadg oddzi
wsp-lnotf. Rodziny, sNsiedzi Sci e u
w celebrze. Napar zawsze samodzielnie przygotowuje Kn e

gospodar z domu. Nap:-j wnodawah.y j.est W spe
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naczyniu tradycyjnie wykonanym z tykwy |l ub c
przy wykorzystaniu sgomki wykonanej z metalu

bardzo rozdrobniony dlatego wymaiga d$imhtodc])i

IJ objntoSci w zaleOUnoSci od stopnia wtajenm
Akonesero do mate wsypadg 2 gyUki stojowe .
przyrzNdzania. Aby substancje odUywcze nie

temperatura wody nie przekraczaj Nca 80 sto

z zawartoSci N suszu odwraca sifn do g-ry noga

Taki Zzabieg ma na celu przemieszcwencenidu ol
naczynia do pozycji wyjSciowej nasypane | i S«
pojemniczka. Dopiero teraz moUemy wumieScil
zal aniem naleUy pamintal aby woda bwagaa st ud
Mamy wtedy pewnoSi ze nap: | bndzie pedgnowart

Pierwsze zal anie wykonuj e

wody tak aby 1iScie wchgor
uzupegniamy naczynie do pe
ni u mo Ue my uzupedgni al Wi
ur aty mocy i wgaSciwoSci s

z pgynem w Kkul-amerzyk ap@sgkui der

przekazywane | est z r Nk d

jednN porcjn.
W Paragwaju wystnpuje zwyczaj pi ciludinnyeghr ba me

cytrus: . w. Susz zalewany jest zimnN wodN. W

klimacie taka wersja napoju ideail$ni ~0r zeFTwi

Rosjanie przybywaj Ncy do

wprowadzi | zZwyczaj pici a z zZ a\
sok-w owocowych.elWaor ttoy nws p
witani sSN wszyscy przybys z aczen
nas zna. BRAdNc w ojczy¥Fni mo Ue
pewnoSi, Ue -®zozerni prrer gaspodarzyg

napojem przyja¥tni

Zdrowo ale z umiarem...

W Argentynie oraz Europiepre pr owadzone zostagy badania nad



Analizy skgadu i oddziagywania na czgowi eka
czyl. antyoksydanty. Narodowy I nstytut Yer be
badacze w Polsce powi er dzi | i ten fakt. Substancje za\
pozytywny wpgyw na regeneracje DNA po kont a
Wodne ekstrakty krzewu zbawiennie wpgdgywaj N
sercowenaczyniowy. Picie naoj u z yerba mate zmniejsza (gak
suplementem diety dla os-b odchudzaj Ncych ¢
cholesterolu we Kkrwi. cznSi przeprowadzonyc
zwi nkszonym ryzgakineamra&kahorGorwagrnyi os-b objnty
miUczy¥ni pal Ncy tyto® i pijNcy alkohol wifg
chor-b wSr-d przebadanej grupy. Podobne bade
mocnN herbatié grwywni wykanaj N podobne zal eUn:
zachor owa CE. Na forach internetowych pojawia
ubocznych picia wodnego ekstraktu z yerba me
pobudzenie. Wiadomeget t o Ue przedawkowanie kaUdego S
skut ki uboczne (niestrawnoSi, b-l1e brzucha
w takich iloSciach aby nie -stksdmyd.si iak es a

i dobrgmwo®nga&mi ale bez przesady.

Inspiracje...

JuU od dzieci BEGstwa zastanawi agem sif co to :

w wenezuel skich serialach. Jak mantra w kal
i dopiero w latach 9@ych Wojce ch Cej rows ki uSwiadomi g mi, U
kt - rN pijN Indianie w Ameryce Pogudniowe|j

nap- |j tyl ko dla dorosgych, kt -ry pijN szamar

| at ach zaopotmnji agieenk awostce aU kt-regoS dni a

Anapijesz sifi mate?o. Poczugem sin tak jak
podgl Ndzie. Kolega wyci NgnNg z torby termos
przyja¥ni gemSkhapnjfawet- -ry bygdg cierpki jak so
herbata i orzeFfwiajNcy jak | emoniada. $wieU
kil ka minut. Kilka gyk-w wybornej esencji S p
momen u stagem sifAn amatorem yerba mate i bndn
zast Npil czym$S ciekawym kawin i herbathn.

BgaUej Michalc
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KOBIETY CZARNEJ AFRYKI

W dniu 8 | istopada 20adl r ok:!

lanta Koziorowska, entuzjastkanawczyni tera-

tyki Czarnej Afryki, etnograf przez wiele lat

mi eszkaj Nca w Mozaynmbi ku.
ggosiga dla student - -w Uni
Wi eku wykgad na temat Al
Afryki o. We-n i
kawy sposadlzi @

kl e ci

nas przez nlay cCzear knoibpbceztN o/ 3 zag

rodzin, poprzez Uycie i oblbwi Nz

p-jScie, macierzy@®two, alU po

Wykgad il ustrowany byg wsapa w, 5_4 tacjl\'
nych w duUe|j cznSci przez AN
atrakygj NrbyWi ezione przezi peé ‘ 'n eks
gur ki pgodnoSci i szcziSci a, bi Out e
afryka®kie kobiety oraz przepH farbow

do szycia ubra® i chust misternie ukgadanych

mi eszaninn ni ez anydhddgoe h
r-w i pinknych [ udzi
pi nknem, ot wartych,

uSmiechniftych.

Aleksandra Skonieczna
Zdjncia: Jol anta Kc



AANDRZEJU, ANDRZEWOZt T DOBRODZI EJUéO

29 |l istopada nasi studenci
zorgani zowanym spotkaniu a
taCGe, Spiewy a nawet wr - U
atmosferze Uartom nie bygoc
atrakcjN bygy st masgeie Kkt -r

ni ekt -rzy stkiudenci i studen

Ni ewNt pliwie super
j ednej z paG, kt or a
l ettty Villas i b m-a

wet najbardziej skomplikowane figury

taneczne!

Tak wspaniagej enerwgiait ai nbyJsntaa nsyd kdo zsaizedlrioeS c

Zabawa byga przednia i
do dom- w. Pozostagy wsp
ni eni a i nadzieja- na ko

styczne spotkania.

Tekst: Bogumi ga Bog
Redakcja: Aleksandra Skonieczna
Zdj ici a:JniMreywgiaavia
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