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Kochani Studenci! 

Za nami kolejny rok dziağalnoŜci Uniwersytetu 3 Wieku. 

Jest to dziağalnoŜĺ edukacyjna i kulturalna nie tylko dla 

samych sğuchaczy, ale takŨe dla cağej spoğecznoŜci 

lokalnej. Przykğadem jest tutaj ogr·d U3W, a takŨe wiele 

organizowanych przez sğuchaczy inicjatyw i imprez.  

To cieszy i daje nadziejň na to, Ũe w przyszğoŜci doğŃczy 

do nas kolejna grupa nie tylko  50 ïlatk·w +. Liczymy na 

to bardzo. JesteŜmy otwarci na nowe pomysğy i nowych 

sğuchaczy.  JuŨ dziŜ wiadomo, Ũe kolejny rok zapowiada 

siň bardzo ciekawie. Od paŦdziernika zaproponujemy 

PaŒstwu m.in. kurs taŒca solo z PaniŃ AnnŃ GğogowskŃ, 

zajňcia gimnastyczne, tai-chi, nordic - walking, zajňcia 

zdobienia przedmiot·w technikŃ decoupage, wyjazdy, 

wycieczki edukacyjne, przedstawienia teatralne oraz 

wiele innych w zaleŨnoŜci od PaŒstwa zainteresowaŒ. 

Pozostaje mi podziňkowaĺ PaŒstwu za owocny rok  

i Ũyczyĺ takiej samej niesğabnŃcej werwy i radoŜci Ũycia 

jak do tej pory. 

 

                             Z niskim pokğonem rektor U3W  

Katarzyna Rostek 
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ODA DO STAROśCI       

autor: Janina Stryjek 

Co to za Ũycie bywa w mğodoŜci? 

Nie czujesz sercaé wŃtroby é koŜci é                         

śpisz jak zabity, popijasz gğadko 

I nawet gğowa boli Ciň rzadko! 

Dopiero Czğeku Tw·j wiek dojrzağy  

Odsğania Ũycia urok wspaniağy: 

Gdy ğyk powietrza z wysiğku ğapiesz, 

Rwie Ciň w kolanach, na schodach sapieszé 

Serce jak gğupie szybko Ci bije 

Lecz w kaŨdej chwili czujesz, Ũe Ũyjesz!!!! 

Wiňc nie narzekaj z byle powodu 

Masz teraz wszystko, czego za mğodu 

Nie doŜwiadczyğeŜé 

é ale doŨyğeŜ 

Wiňc chociaŨ czasem w krzyŨu Ciň ğupie 

Ciesz siň dniem kaŨdym! 

Miej wszystko w dée !!!!!!!!!!!!!!!!!!  

 

Kochani! Dobiegğ koŒca kolejny rok akademicki w Naszym UTW. Dziňki Wam ï Waszemu 

zaangaŨowaniu i wspaniağemu nastawieniu do Ũycia byğ to rok niezwykğy: peğen pasji, 

humoru i pomysğ·w! Dziňki naszej wsp·lnej pracy udağo nam siň osiŃgnŃĺ bardzo wiele. 

Stanowimy zgranŃ grupň os·b, kt·re chcŃ z Ũycia czerpaĺ peğnymi garŜciami! GoŜciliŜmy 

wiele wspaniağych osobowoŜci, udağo nam siň nawet wystŃpiĺ w Telewizji J 

podr·ŨowaliŜmy r·wnieŨ w r·Ũne zakŃtki kraju i nie tylko, przywoŨŃc stamtŃd miğe 

wspomnienia i peğne galerie zdjňĺJ. Ale nie powiedzieliŜmy jeszcze ostatniego sğowa! Przed 

nami okres wakacji, kt·ry - mam nadziejň - pozwoli Nam wszystkim zregenerowaĺ siğy i pod 

koniec wrzeŜnia spotkaĺ siň znowu, by spňdziĺ wsp·lnie kolejny rok w naszym 

TğuszczaŒskim UniwersytecieJ dziňkujň wszystkim i zapraszam we wrzeŜniu !!!!! 

Aleksandra Skonieczna 

Koordynator UTW 
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 FOTORELACJA Z E SPOTKANIA Z WITOLDEM CZUKSANOWEM  

I  NAGRANIA DO PROGRAMU ĂROK W OGRODZIEò DLA TVP 1 

12 kwietnia 2012r. ï teren Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji ï  

ogr·d Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

                        

TuŨ po 8.00 silna ekipa stawiğa siň by rozpoczŃĺ  Pierwsze przymiarki do sadzenia i rozkğadania 

prace w ogrodzie.  agrowğ·kniny. Przy okazji ï szkolenie z Ăobsğugi 

szpadlaòJ 

 

 

                   
 

Jak widaĺ ï nauka nie poszğa w lasé   Prac ciŃg dalszy 

 

 

 

              
 

W tzw. miňdzyczasie przybywajŃ ĂposiğkiòJ                    Metr·wka w ogrodzie to rzecz niezbňdna!  

Wszak kaŨda roŜlinka ma znaĺ swoje miejsceJ 
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TuŨ po godz. 10.00 pojawiğ siň nasz GoŜĺ i jednoczeŜnie  i Burmistrz Tğuszcza Paweğ Marcin Bednarczyk 

gospodarz programu ï Witold Czuksanow é 

 

 

 

              
 

Prace nabrağy tempaJ  pod czujnym okiem p. Witolda, kt·ry skrupulatnie 

notowağ w swoim Ăkajecieò 

 

 

 

                   
 

Nie mogğo zabraknŃĺ Torka, kt·ry dzielnie pozowağ Nasza Emilka ĺwiczyğa Ărzut oszczepemòJ 

do zdjňĺJ 
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Nikt nie migağ siň od pracyJ Konsultacje mile widziane! Wszak Ăkto pyta ï nie 

bğŃdziòJ 

 

 

 

                
 

Kasia nagrywa swoje wystŃpienie dla TVP1J               Na koniec ï coŜ dla ciağa! 

 

 

                       
                                                   

 

Ostatnie prace porzŃdkowe      NajwyŨszy czas odpoczŃĺ! 

 

Zdjňcia: Aleksandra Skonieczna i Adam Kowalski 
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UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU ï Aktywni po piňĺdziesiŃtce! 

 

Od lutego trwa realizacja projektu OŜrodka Pomocy 

Spoğecznej w Tğuszczu ĂUniwersytet Trzeciego Wieku 

aktywni po piňĺdziesiŃtce!ò. Gğ·wnym celem projektu jest 

integracja spoğeczna 15 kobiet i 5 mňŨczyzn  z teren·w 

wiejskich Gminy Tğuszcz, wzrost zaangaŨowania w inicja-

tywy lokalne, podniesienie ŜwiadomoŜci koniecznoŜci bycia 

aktywnym do p·Ŧnych lat Ũycia, zdobywania nowych 

umiejňtnoŜci i doŜwiadczeŒ. 

DojrzağoŜĺ to odpowiedni moment, aby spojrzeĺ na Ũycie  

z nowej perspektywy i cieszyĺ siň nim na nowo, najlepiej  

w peğnym zdrowiu. Dlatego teŨ organizatorzy  dbajŃ o to, aby uczestnicy projektu  mieli 

moŨliwoŜĺ: poprawiĺ sprawnoŜĺ fizycznŃ, lepiej poznaĺ samego siebie, dowiedzieĺ siň 

 o swoich prawach i przywilejach, nauczyĺ siň sprawnie korzystaĺ z komputera, zobaczyĺ 

ciekawe miejsca i poznaĺ ciekawych 

ludzi. 

Nikogo nie trzeba przekonywaĺ o tym, Ũe 

sport to zdrowie, wiňc w kaŨdy piŃtek 

uczestnicy projektu pod bacznym okiem 

rehabilitantki Pani Iwonki uczŃ siň, jak 

ĺwiczyĺ, Ũeby sprawiĺ sobie przyjemnoŜĺ 

i czerpaĺ z ruchu satysfakcjň, a jedno-

czeŜnie, Ũeby sobie nie zaszkodziĺ.  

Na odbywajŃcych siň raz w miesiŃcu warsztatach psychologicznych uczestnicy projektu uczŃ 

siň mechanizm·w kierujŃcych naszym Ũyciem, jak sobie radziĺ z sytuacjami stresujŃcymi, jak 

byĺ asertywnym, motywujŃ siň do dziağania, pr·bujŃ przeğamywaĺ stereotypy kulturowe. 

Zajňcia odbywajŃ siň w Bibliotece Publicznej w godzinach popoğudniowych. 
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W dniach od 16-27.04.2012r. w sali  

Centrum Kultury Sportu i Rekreacji 

w Tğuszczu  zostağ przeprowadzony 

kurs obsğugi komputera i Internetu  dla 

beneficjent·w projektu ĂUniwersytet 

Trzeciego Wieku aktywni po 

piňĺdziesiŃtce!ò. ĞŃcznie w kursie 

uczestniczyğo 20 os·b.  

Kurs komputerowy bez wŃtpienia miağ 

mocny walor edukacyjny, ale nie 

ukrywam, Ũe dostarczyğ uczestnikom wielu dobrych wraŨeŒ emocjonalnych. Uczestnicy zajňĺ 

komputerowych wyrazili pozytywnŃ opiniň o kursie. WiňkszoŜĺ uczestnik·w chciağoby 

poszerzaĺ wiadomoŜci z zakresu poznawania moŨliwoŜci jakie niesie Internet. 

W czerwcu odbňdzie siň jednodniowa wycieczka wyjazdowa do wybranej przez uczestnik·w 

projektu miejscowoŜci. Program przewiduje zwiedzanie z przewodnikiem oraz wizytň  

w teatrze.  

Mam nadziejň, Ũe powoli  w niepamiňĺ 

odchodzŃ  juŨ czasy,  w kt·rych o osobach  

po piňĺdziesiŃtym roku Ũycia myŜli siň,  

jako o tych mniej energicznych. Seniorzy  

z projektu  ĂUniwersytet Trzeciego Wieku 

aktywni po piňĺdziesiŃtce!ò to coraz 

bardziej aktywna i zŨyta ze sobŃ grupa os·b, 

kt·re majŃ od Ũycia coraz wiňksze 

oczekiwania i mn·stwo plan·w na przyszğoŜĺ. Projekt  potrwa do koŒca czerwca 2012. 

Wszystkich, kt·rzy sŃ juŨ w Ăodpowiednim wieku" i uczŃ siň, jak zorganizowaĺ czas na 

emeryturze zapraszam do zaglŃdania na stronň internetowŃ OPS w Tğuszczu, zakğadka 

Uniwersytet Trzeciego Wieku,  gdzie znajdŃ informacje na temat inicjatyw dla senior·w 

ruszajŃcych w najbliŨszym czasie. 

Tekst i zdjňcia: Emilia Kurek 
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WYCIECZKA NA KANAĞ ELBLłSKI 

 

12 maja 2012r. z Tğuszcza przez Woğomin 

wyruszyliŜmy na wycieczkň. Pierwszym etapem 

podr·Ũy byğ BUCZYNIEC ï Ăzabytek techniki ï 

pomnik historiiò. Jego projektantem byğ Georg 

Jacob Steenke ï Prusak, kt·ry na zlecenie 

Fryderyka Wilhelma, w celu przyğŃczenia Prus 

Wschodnich do Bağtyku w 1844 roku, rozpoczŃğ  

budowň kanağu. Fryderyk Wilhelm pewnie nie zgodziğby siň na tak kosztownŃ budowň, ale 

G.J Steenke szepnŃğ mu, Ũe jeszcze nikt na Ŝwiecie nie ma takiej budowli. Wprawdzie 

Ameryka miağa ,,podobnŃò, ale dlatego tylko podobnŃ, bo zamiast (jak u nas) turbiny 

napňdzane byğy wodŃ a liny ciŃgnňğy woğy. I tak oto juŨ w 1860 roku oddano pierwszy 

odcinek trasy od Ostr·dy do Miğomğynu. Prace budowlane kontynuowano na kolejnych 

odcinkach.  

My wypğynňliŜmy z BuczyŒca i zmierzajŃc do Jeleni. R·Ũnica poziom·w na odcinku 10 km 

wynosi 100 metr·w! Statek z precyzyjnŃ dokğadnoŜciŃ wsuwa siň na platformň szynowŃ, 

gdzie woda napňdza turbiny i statek przesuwa siň po trawie! Nastňpnie - juŨ niŨej - wpğywa 

do wody. I tak powtarza tň czynnoŜĺ piňĺ razy, bo jest piňĺ tego typu pochylni. AŨ trudno 

sobie wyobraziĺ, Ũe bňdŃc na statku nie odczuwa siň, Ũe statek pğynie na pochylni! NaszŃ 

uwagň przykuwajŃ piňkne widoki soczystŃ zieleŒ wok·ğ. 

Nastňpnym etapem naszej wycieczki jest miasto 

PASĞŇK. Dawna nazwa tego miasta to Holland 

od holendr·w - wygnaŒc·w religijnych. To XIII -

wieczne miasto gotyckie, zwane r·wnieŨ 

ĂWersalem p·ğnocyò, posiada ogromne Ŝrednio-

wieczne mury obronne. MoŨna tu r·wnieŨ 

podziwiaĺ wspaniağy gotycki koŜci·ğ Ŝw. 

Bartğomieja, ogromny zamek, w podziemiach 

kt·rego znajduje siň podobno czňŜĺ komnaty bursztynowej (jeszcze tego nie sprawdzonoJ). 

W Pasğňku jest wiele rzeczy parzystych takich jak 2-przedszkola, 2-szkoğy podstawowe,  

2-gimnazja, 2-szkoğy Ŝrednie. Pasğňk sğynie w regionie ze wspaniale wyposaŨonego klubu 

sportowego, kt·ry odnosi duŨe sukcesy. 
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TakŃ mocno historycznŃ czňŜciŃ wycieczki byğa wizyta w SZTUTOWIE. Z tym miasteczkiem 

zwiŃzana jest nasza przykra i smutna historia, tutaj bowiem znajdowağ siň ob·z 

koncentracyjny. Na jego miejscu po dziŜ dzieŒ 

znajdujŃ siň nie tylko baraki ale i budynek, w kt·rym 

gazowano ludzi. Obok - budynek gdzie palono ludzi. 

Niezwykle wymownym jest fakt, Ũe nieopodal byğy 

piňkne, ciepğe psiarnie dla ps·w, kt·re pilnowağy 

ludzi w barakach! Zwierzňta miağy lepsze warunki 

Ũycia od ludzi; ludzie byli gğodzeni, a psy miağy pod 

dostatkiem wszystkiego! Za kradzieŨ  jedzenia psom groziğo rozstrzelanie!   

W budynkach poobozowych znajdujŃ siň zdjňcia oprawc·w. I  choĺ nie ponieŜli oni Ũadnych 

konsekwencji, to ich zdjňcia oraz relacje Ŝwiadk·w, kt·rzy przeŨyli to piekğo nie pozwalajŃ 

zapomnieĺ o tym strasznym miejscu i losie wiňŦni·w tego obozu. 

Pierwszy dzieŒ naszej wyprawy dobiegağ koŒca. ZbliŨağa siň 

noc. Nieco zmňczeni przeŨyciami cağego dnia, peğni wraŨeŒ 

dotarliŜmy na nocleg do  KRYNICY MORSKIEJ.  Krynica 

zwana byğa niegdyŜ ĞysicŃ. Jej ozdobŃ jest niewŃtpliwie 

latarnia morska, kt·rŃ podziwialiŜmy podczas spaceru po 

plaŨy nad MORZEM BAĞTYCKIM. I tu ciekawostka: 

Bağtyk zwany jest takŨe ĂBabŃ na pokucieò, a to dlatego, Ũe 

z lotu ptaka przypomina ksztağtem klňczŃcŃ kobietňJ   

Morze byğo zimne, wietrzne ale jakie piňkne! CağŃ piersiŃ 

wdychaliŜmy jod, ogrzewajŃc siň przy ognisku i pojadajŃc 

kieğbaski. AŨ w koŒcu nadszedğ czas, Ũeby iŜĺ odpoczŃĺ. Z samego rana czekağ na nas 

uŜmiechniňty kierowca w czyŜciutkim autokarze, gotowy Ũeby 

jechaĺ dalej.  

Ostatnim punktem naszej wyprawy byğ ELBLłG. To jedno  

z najstarszych miast zağoŨone prze Hermana von Balka - mistrza 

zakonu krzyŨackiego w 1237roku. To takŨe najniŨej poğoŨone 

miasto w Polsce, leŨŃce u ujŜcia rzeki ElblŃg i Zalewu 

WiŜlanego. ObejrzeliŜmy tu Muzeum, Star·wkň, piňkne 

kamieniczki. Miasto sğynie gğ·wnie z dw·ch rzeczy: z browaru  

i kanağu elblŃskiegoJ PrzeszliŜmy teŨ tajemnym przejŜciem 

koŜcielnym prowadzŃcym od Ŝw. Ducha aŨ do Katedry.  
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Po obiedzie zbi·rka i powr·t do domuL 

A na koniec mŃdroŜĺ Ũyciowa: jak wiadomo 

kaŨda wycieczka uczy. Ale i daje nauczkň. Tak 

teŨ byğo i tym razem - to byğa bardzo pouczajŃca 

wyprawa. I niezapomniane przeŨyciaé 

Tekst i zdjňcia: Wiesğawa Jňdrysiak 

 

 

ĂNOC BIBLIOTEKò W TĞUSZCZU  

 

11 maja w Bibliotece Publicznej w Tğuszczu  w godzinach wieczornych sğuchacze UTW  mogli mile 

spňdziĺ czas, oglŃdajŃc filmy bňdŃce polskimi hitami kinowymi:  Ă Listy do M ò czy  ĂWszystko co  

kochamò. Oferta Biblioteki byğa skierowana do odbiorc·w w ramach og·lnopolskiej akcji  ĂNoc 

Bibliotekò. Celem akcji byğo pokazanie, 

Ũe biblioteka moŨe byĺ nie tylko 

miejscem do wypoŨyczania ksiŃŨek, ale 

takŨe miejscem spotkaŒ towarzyskich czy 

kulturalnych. Podczas projekcji  kaŨdy  

z kinoman·w m·gğ skorzystaĺ ze sğodkie-

go poczňstunku oraz ŜwieŨo przygotowa-

nego popcornu, kt·ry  doskonale wprowa-

dzağ w kinowy nastr·j. 

 

Bogumiğa Boguszewska                                                                                                                                                             

 

EKOLOGICZNE WYSTŇPY 

 

22 maja w naszej Bibliotece odbyğy siň wystňpy  

i koncert  EKO  KABARETU z pobliskich Urli. 

Koncert poŜwiňcony zostağ wszystkim Mamom  

z okazji ich Ŝwiňta.J W czytelni Biblioteki 

licznie zgromadzeni sğuchacze, a w szczeg·lno-

Ŝci czğonkowie Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

przy akompaniamencie akordeonu i skrzypiec 
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mogli wysğuchaĺ bogatego repertuaru 

Kabaretu, kt·ry jest prowadzony przez paniŃ 

Barbarň Kowalczyk z Urli, autorkň 

wiňkszoŜci prezentowanych tekst·w.  

Zgromadzonym sğuchaczom wystňpy bardzo 

podobağy siň i dostarczyğy wielu wzruszeŒ.  

 

          Bogumiğa Boguszewska 

 

śLEPIA WILKA  

                                                                                             

DziŜ zaprosiğam na herbatkň Wiktoriň majŃc nadziejň,  

Ũe opowie nam coŜ ciekawego. Wiktoria to miğa, wesoğa, 

rezolutna kobietka, na pierwszy rzut oka wydaje siň byĺ 

okazem zdrowia i dobrego humoru, zawsze uczynna  

i uŜmiechniňta. 

- Zapraszam Wiki. UsiŃdŦ proszň przy kominku, 

poczňstuj siň herbatkŃ i opowiedz nam swojŃ ciekawŃ historiň. 

- Czy bňdzie ciekawa to ocenicie sami - odpowiada Wiki. 

Obecnie ï jak wiesz - jestem juŨ babciŃ (jesteŜmy w jednym wieku). Mimo upğywu lat pewne  

traumatyczne przeŨycie z dzieciŒstwa przeŜladowağo mnie do szeŜĺdziesiŃtego roku Ũyciaé 

Ale moŨe zacznň od poczŃtku.  

Gdy miağam p·ğtora roku moi przybrani rodzice wziňli mnie na wychowanie od wielodzietnej 

rodziny. Byğam ·smym dzieckiem z rzňdu wiňc trudno byğo wykarmiĺ takŃ czeredň tuŨ po 

wojnie. Jak to siň czasem zdarza, kiedy kobieta weŦmie dziecko na wychowanie to i szybko 

ma swoje. Tak siň zğoŨyğo i w tym przypadku; moja przybrana mama spodziewağa siň dziecka 

gdy miağam 2 lata i 7 miesiňcy. NastŃpiğ czas rozwiŃzania, a w latach 50-tych do porodu 

wzywano jeszcze babkň (zwğaszcza na wsi). PoniewaŨ w pobliŨu nie byğo ,,akuszerkiôô to 

moja ,,mamaò obudziğa mnie (takie maleŒstwo) w Ŝrodku nocy, ubrağa w cokolwiek  

i powiedziağa: ,,Wiki musisz iŜĺ do babci Oli i powiedzieĺ, Ũeby szybko przyjechağa do 

mnieò.  Do babci Oli byğo 3km przez las! Poszğam. Byğo zimno, mokro (to byğ 28 kwiecieŒ). 

W drodze do babci trzeba byğo pokonaĺ ŜliskŃ kğadkň przez rzeczkň - w·wczas jeszcze rwŃcŃ, 

przez g·rň piachu i dosyĺ spory zagajnik, gdzie chodziliŜmy na grzyby jesieniŃ. IdŃc przez ten 
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zagajnik zobaczyğam przed sobŃ oczy éé wielkie bğyszczŃce Ŝlepia! Strasznie siň 

wystraszyğam. Stanňğam jak wryta! Ale Ŝlepia popatrzyğy na mnie i poszğy sobie (podobno 

nad dzieĺmi czuwa OpatrznoŜĺ). Wiňc ja teŨ poszğam dalej. Nie pamiňtam jak doszğam do 

babci Oli,  jak wr·ciğam do domué pamiňtam tylko te moje traumatyczne sny: Ŝlepia wilka 

patrzŃ na mnie, a ja ze Ŝliskiej kğadki wpadam do rwŃcej rzeczkié i pamiňtam, Ũe na dŦwiňk 

Ămamyò gğosu sztywniağy mi wszystkie miňŜnie.  A na sğowa - choĺ kierowane - do mnie 

zaczynağam siň jŃkaĺ. Takie i podobne zdarzenia miağy miejsce jeszcze nie raz. C·Ũ jednak 

mogğo biedne dziecko zrobiĺ? Komu siň poskarŨyĺ? Kochağam mamň bezwarunkowo. O tym, 

Ũe to nie byğa moja biologiczna mama dowiedziağam siň p·Ŧniej. O tym, Ũe miağo miejsce 

takie zdarzenie dowiedziağam siň dopiero rok temu,  gdy na warsztatach z psychologii na 

Uniwersytecie Trzeciego Wieku mieliŜmy testy, a ja zaczňğam dociekaĺ dlaczego mam takie 

sny i dlaczego przeŜladujŃ mnie te Ŝlepia wilka. Wziňğam mamň na spytki. ZaczňğyŜmy 

wspominaĺ swoje mğode lata. I wtedy dopiero mama opowiedziağa mi tň historiň: Ũe wysğağa 

mnie do babci gdy miağam 2 lata i 7 miesiňcy przez kğadkň i las w Ŝrodku nocy, w deszczu  

i zimnie. I wiesz co? byğa z siebie bardzo zadowolona. WyobraŨasz sobie co ja czuğam?... 

 

Tekst: Wiesğawa Jňdrysiak 

DEPRESJA ï CHOROBA XXI WIEKU  

 

Depresja to jedna z najczňŜciej wystňpu-

jŃcych chor·b w spoğeczeŒstwach XXI 

wieku. Ludzie niechňtnie przyznajŃ siň, Ũe 

na niŃ cierpiŃ. Warto pamiňtaĺ, Ũe dziňki 

wsparciu specjalisty i bliskich, chorobň tň 

moŨna wyleczyĺ i cieszyĺ siň peğniŃ Ũycia. 

Depresja to tajemnicza choroba, kt·ra 

wedğug światowej Organizacji Zdrowia jest 

czwartym najpowaŨniejszym problemem zdrowotnym na Ŝwiecie. Do niedawna, ze wzglňdu 

miňdzy innymi na brak wyraŦnych przyczyn zachorowalnoŜci, byğa czňsto lekcewaŨona. 

Osoba z depresjŃ nie przyznawağa siň do niej lub byğa pozostawiana samej sobie i zbywana 

powiedzeniem ĂweŦ siň w garŜĺò, kt·re miağo zmobilizowaĺ i dodaĺ otuchy. Jednak aby  

w peğni wyleczyĺ siň z depresji, naleŨy skorzystaĺ z pomocy specjalisty i przede wszystkim 

dowiedzieĺ siň o istocie tego schorzenia. Sama choroba jest dosyĺ trudna do zdiagnozowania, 

bardzo czňsto jest mylona z tzw. depresjŃ sezonowŃ lub stanem obniŨonego nastroju. W jej 
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przebiegu osoba  moŨe doŜwiadczaĺ bardzo skrajnych stan·w zachowania: od utraty napňdu 

Ũyciowego aŨ po nadpobudliwoŜĺ. Warto tu wspomnieĺ o wielu wybitnych jednostkach, kt·re 

cierpiağy na zesp·ğ afektywny dwubiegunowy bňdŃcy odmianŃ depresji. Bardzo czňsto osoby 

Ŝwiata sztuki i muzyki majŃ liczne inspiracje w okresie wzmoŨonego pobudzenia. Niekt·re 

jednostki popadajŃ w stan katatonii, kt·rŃ moŨna nazwaĺ schyğkowym momentem choroby. 

Osoba znajdujŃca siň w takiej fazie cağkowicie wycofuje siň z aktywnoŜci. Chory przestaje, 

komunikowaĺ siň z otoczeniem, wykazuje brak ğaknienia oraz spowalniajŃ siň jego wszystkie 

procesy Ũyciowe co w radykalnych przypadkach moŨe skoŒczyĺ siň ŜmierciŃ. W przypadku 

os·b chorujŃcych na depresjň bardzo czňstym zjawiskiem sŃ zachowania autoagresywne  

i autodestrukcyjne. Pr·by samob·jcze najczňŜciej pojawiajŃ siň w pierwszej fazie leczenia. 

Osoby, kt·re podejmujŃ terapiň farmakologicznŃ oczekujŃ, Ũe poprawa stanu zdrowia nastŃpi 

bardzo szybko. Niestety leki stosowane w leczeniu depresji nie dziağajŃ szybko. KaŨda osoba 

bardzo indywidualnie na nie reaguje. Terapia niejednokrotnie wymaga zmiany rodzaju 

farmaceutyk·w i rodzaju terapii towarzyszŃcej (psychoterapii). NaleŨy pamiňtaĺ, Ũe depresja 

jest chorobŃ cağego organizmu. PrzedğuŨajŃcy siň stres bardzo szybko i negatywnie oddziağuje 

na narzŃdy wewnňtrzne powodujŃc liczne schorzenia fizyczne.  

Depresja jest to stan cechujŃcy siň miňdzy innymi pogorszeniem nastroju, zmniejszeniem 

energii i aktywnoŜci oraz zainteresowaŒ. Jej gğ·wne objawy to: 

1. smutek, przygnňbienie;  

2. zmniejszenie zainteresowaŒ; 

3. zmniejszenie aktywnoŜci, apatia, spowolnienie; 

4. problemy ze snem (bezsennoŜĺ lub nadmierna sennoŜĺ); 

5. zmniejszenie apetytu; 

6. uczucie ciŃgğego zmňczenia, brak energii; 

7. lňk, uczucie wewnňtrznego napiňcia; 

8. trudnoŜci w koncentracji i zapamiňtywaniu; 

9. poczucie beznadziejnoŜci, niska samoocena; 

10. dolegliwoŜci b·lowe (b·le gğowy, brzucha). 

Zgodnie ze specyfikacjŃ WHO( światowej Organizacji Zdrowia) 5 stwierdzonych objaw·w 

moŨe Ŝwiadczyĺ o zachorowaniu. Depresja wymaga pogğňbionej diagnostyki w celu 

unikniňcia bğňd·w. 

Leczenie depresji polega zazwyczaj na terapii u specjalisty i przyjmowaniu lek·w zgodnie  

z zaleceniami lekarza. Co waŨne, farmaceutyki zaczynajŃ dziağaĺ dopiero po pewnym czasie, 
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dlatego bardzo waŨne jest regularne przyjmowanie tabletek i nieprzerywanie kuracji.   

W ramach psychoterapii pacjenci uczŃ siň, w jaki spos·b: 

- radziĺ sobie z samym sobŃ i rozumieĺ siebie, 

- rozpoznawaĺ swoje emocje,  

- wpğywaĺ na sw·j stan. 

- zmieniaĺ nawyki i higienň Ũycia codziennego  

Psychoterapia moŨe byĺ r·wnieŨ prowadzona dla rodzin pacjent·w z depresjŃ. Ma ona 

w·wczas formň terapii wspierajŃcej. Jest ona cennym dodatkiem to terapii indywidualnej, 

kt·ra daje pacjentowi poczucie bezpieczeŒstwa i wsparcia. O ile moŨna ustaliĺ czas leczenia 

przy pomocy Ŝrodk·w farmakologicznych, to iloŜci wizyt u psychologa nie da siň dokğadnie 

okreŜliĺ i zaplanowaĺ. Niekiedy osoba do koŒca Ũycia wymaga regularnych ale niezbyt 

czňstych wizyt u psychologa. 

  Depresja to choroba, do kt·rej wiele os·b nie chce siň przyznaĺ bŃdŦ nawet jej nie 

zauwaŨa. ŧycie w ciŃgğym biegu i stresie przyczynia siň do wystŃpienia tego schorzenia, ale   

i do tego, Ũe zostaje ono przeoczone. Dlatego tak waŨne jest to, aby mieĺ przy sobie bliskich. 

Nie tylko my sami moŨemy zauwaŨyĺ, Ũe dzieje siň z nami coŜ dziwnego. 

To osoby z naszego otoczenia mogŃ dostrzec, Ũe pojawiğ siň problem. W·wczas powinni 

wykazaĺ siň wyrozumiağoŜciŃ i wytrwaniem, kt·re jest konieczne w czasie walki  

z depresjŃ. Zgodnie z og·lnŃ tendencjŃ grupŃ szczeg·lnego ryzyka sŃ osoby w wieku 20-30 

lat, kiedy to sŃ wystawiane jest na liczne pr·by i wyzwania Ũycia zawodowego 

i osobistego. Chorobie mogŃ towarzyszyĺ dodatkowo r·Ũnego rodzaju uzaleŨnienia 

i dewiacje.  Bardzo czňsto presja otoczenia, coraz wiňksze wymagania, brak czasu na zdrowy 

wypoczynek doprowadzajŃ do zaniku kreatywnoŜci, tw·rczego myŜlenia.  

W konsekwencji taka osoba gubi swoje miejsce w hierarchii, traci poczucie wğasnej wartoŜci 

oraz czuje, Ũe wszelka aktywnoŜĺ nie przynosi zadowalajŃcych rezultat·w.  Konsekwencje, 

kt·re niesie za sobŃ choroba zasypujŃ czğowieka jak lawina ŜnieŨna. Jedni wiedzŃ jak siň  

z niej uwolniĺ z kolei sğabsze jednostki  niestety mogŃ straciĺ wszystko nawet wğasne Ũycie. 

        

 BğaŨej Michalczyk 
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PUNKT POMOCY DZIECKU i RODZINIE w TĞUSZCZU 

 

18 maja 2012 roku miağo miejsce oficjalne otwarcie Punktu 

Pomocy Dziecku i Rodzinie. Punkt powstağ w ramach 

projektu systemowego ĂWyzw·lmy w sobie energiň!ò, 

realizowanego przez OŜrodek Pomocy Spoğecznej  

w Tğuszczu, wsp·ğfinansowanego przez Uniň EuropejskŃ  

w ramach Europejskiego Funduszu Spoğecznego.  

Punkt jest plac·wkŃ, w kt·rej gğ·wne wsparcie skierowane 

jest do rodzin z problemami opiekuŒczo-wychowawczymi, 

wystňpujŃcymi z r·Ũnych powod·w. Dlatego pomoc 

kierujemy do cağych rodzin ï zar·wno dzieci jak i doro-

sğych. Proponujemy pomoc psychologa, doradcy 

zawodowego, prawnika czy specjalisty neurorozwoju. 

Tam, gdzie potrzebny jest szczeg·lny rodzaj wsparcia 

oferujemy wsp·ğpracň z asystentem rodziny, kt·ry 

pracuje w naturalnym Ŝrodowisku danej rodziny.  

W ramach projektu zorganizowany zostanie kurs 

zawodowy. Dajemy r·wnieŨ moŨliwoŜĺ podniesienia 

wyksztağcenia na poziomie podstawowym, ponad-

gimnazjalnym czy policealnym. 

W Punkcie Pomocy Dziecku i Rodzinie kaŨde dziecko 

znajdzie zajňcie dla siebie. Pod czujnym okiem 

opiekunki Punktu moŨna odrobiĺ lekcje czy wziŃĺ 

udziağ w organizowanych zajňciach artystycznych.  

W przyszğoŜci chcemy we wsp·ğpracy z wolonta-

riuszami organizowaĺ np. naukň jňzyk·w obcych czy 

teŨ inne zajňcia rozwijajŃce i poszerzajŃce wiedzň 

naszych mağych obywateli TğuszczaJ Postaramy siň 

takŨe urozmaicaĺ ofertň tego miejsca poprzez 

organizacjň piknik·w, spotkaŒ czy wyjazd·w 

integracyjnych. 

Co trzeba zrobiĺ, by m·c skorzystaĺ z proponowanej oferty? Najlepiej zgğosiĺ siň do 

pedagoga szkolnego, kt·ry wyda nam skierowanie do pracownika socjalnego OŜrodka 
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Pomocy Spoğecznej w Tğuszczu, kt·ry podpisze kontrakt socjalny z rodzicem. Podpisanie 

tego dokumentu oraz dokument·w projektowych jest warunkiem niezbňdnym, jaki naleŨy 

speğniĺ, by staĺ siň uczestnikiem projektu i korzystaĺ ze wsparcia kierowanego do dzieci  

i dorosğych czğonk·w danej rodziny. MoŨna takŨe przyjŜĺ osobiŜcie do OPS-u czy Punktu 

Pomocy Dziecku i Rodzinie i tam porozmawiaĺ z pracownikiem OŜrodka.  

Ze wsparcia w ramach projektu mogŃ skorzystaĺ osoby bezrobotne, nieaktywne zawodowo, 

pracujŃce oraz niepeğnosprawne.  

 

Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie jest czynny od poniedziağku do piŃtku w godzinach  

11.00-19.00. ZAPRASZAMY !!! 

Aleksandra Skonieczna 

Koordynator projektu 

 

TĞUSZCZAőSKIE BIESIADY Z KSIłŧKł 

 

20 i 21 kwietna 2012 roku juŨ po raz 18 odbyğy siň ĂTğuszczaŒskie Biesiady z KsiŃŨkŃò, tym 

razem organizowane przez Bibliotekň PublicznŃ. Tytuğ tegorocznych Biesiad to:  ĂSzanujmy 

wspomnieniaéò Biesiady z ksiŃŨkŃ sŃ doskonağŃ okazjŃ do tego, aby promowaĺ 

czytelnictwo. Podczas uroczystego otwarcia Biesiad przez Burmistrza Pawğa Marcina 

Bednarczyka tradycyjnie nagrodzono najlepszych czytelnik·w tğuszczaŒskich bibliotek.  

WŜr·d nich nie zabrakğo sğuchaczy UTW. Nagrodzeni czytelnicy to:  

* Jadwiga Stryjek, 

*  Olga Dudzik, 

* Marta Osik,  

*  Mağgorzata Bielecka, 

* Ewa TymiŒska, 

* Paweğ Hrynkiewicz, 

*  Urszula Jňdrasik, 

*  Joanna Agata Rosğon, 

*  Maria Salwin, 

*   Magdalena Brodzik.  
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Nagrodň specjalnŃ jak r·wnieŨ zaszczytny 

tytuğ  ĂPrzyjaciela Bibliotekiò otrzymağa 

Pani Rumani Mantajew.  

Zgodnie z przesğaniem edycji nie zabrakğo 

r·wnieŨ okazji do wspomnieŒ. Bez 

wŃtpienia okazjŃ takŃ byğ wystňp Marianny 

Wr·blewskiej znanej przed laty choĺby  

z wykonania przeboju  ĂSprzedaj mnie 

wiatrowiò. Artystka od kilku lat mieszka  

w Jasienicy. Do wspomnieŒ skğaniağo r·wnieŨ spotkanie autorskie z Jackiem Federowiczem  

i Marcinem Wolskim a takŨe koncert Edwarda Hulewicza.                                                      

Bogumiğa Boguszewska 

  

 

CYFROWA TELEWIZJA NAZIEMNA ï UWAGA NA OSZUSTčW! 

 

Do 2013 roku w Polsce ma dziağaĺ cyfrowa telewizja naziemna. Dziňki niej poprawi siň 

jakoŜĺ oglŃdanych program·w, a takŨe zwiňkszy siň ich liczba. Poza opğatŃ za abonament 

radiowo-telewizyjny odbiorca DVB-T nie ponosi dodatkowych koszt·w. Pojawiğy siň grupy 

naciŃgaczy, kt·rzy wyğudzajŃ pieniŃdze za rzekome opğaty abonamentowe za odbieranie tego 

sygnağu. W artykule tym podpowiadamy jak przystosowaĺ sw·j dotychczasowy odbiornik do 

odbierania sygnağu cyfrowego. 

DVB-T to standard telewizji cyfrowej 

DVB nadawanej z nadajnik·w 

naziemnych. W Polsce do 2013 roku 

zastŃpi cağkowicie telewizjň 

analogowŃ czyli takŃ jakŃ moŨemy 

odbieraĺ teraz za pomocŃ zwykğej 

anteny i telewizora. 

KorzyŜci wynikajŃce z odbierania cyfrowej telewizji naziemnej: 

- Nadajniki dziňki emisji cyfrowej mogŃ transmitowaĺ wiňkszŃ iloŜĺ program·w 

telewizyjnych (i radiowych) w obrňbie jednego kanağu. Obecnie na jednym kanale moŨemy 
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oglŃdaĺ jeden program. W przypadku emisji cyfrowej na jednym kanale moŨna odbieraĺ 

jeden  zestaw kilku kanağ·w telewizyjnych w tym r·wnieŨ programy w jakoŜci HD. 

- Emisja cyfrowa zapewnia idealnŃ jakoŜĺ obrazu i dŦwiňku. OglŃdajŃc cyfrowy obraz nie 

zobaczymy "ŜnieŨenia" czy "odbiĺ", kt·re czňsto powodujŃ duŨy dyskomfort w oglŃdaniu 

tradycyjnej telewizji analogowej. W obrazie cyfrowym tego typu zjawiska nie wystňpujŃ.  

DŦwiňk w DVB-T przesyğany jest r·wnieŨ cyfrowo w najwyŨszej jakoŜci. Dodatkowo 

moŨemy odbieraĺ wielokanağowy (przestrzenny) dŦwiňk Dolby Digital. 

- EPG to elektroniczny przewodnik po programach dziňki kt·remu na ekranie widzimy 

program telewizyjny wszystkich kanağ·w jakie moŨemy odbieraĺ - kupowanie papierowego 

programu nie jest juŨ niezbňdne. 

Do odbierania cyfrowej telewizji naziemnej niezbňdny jest: telewizor z wbudowanym 

dekoderem DVB-T lub tuner telewizyjny z dekoderem DVB-T (dekoder STB) lub zewnňtrzna 

bŃdŦ wewnňtrzna karta telewizyjna do komputera/laptopa z moŨliwoŜciŃ odbioru DVB-T. 

Tuner telewizyjny, kt·ry umoŨliwia odbieranie sygnağu na telewizorze starszej generacji 

kosztuje ok. 150-200zğ. Nie potrzeba zatem drogiego sprzňtu, aby poprawiĺ jakoŜĺ 

oglŃdanych program·w. Nieuczciwi akwizytorzy i sprzedawcy, powoğujŃc siň na niepraw-

dziwe informacje, namawiajŃ do kupna odbiornik·w satelitarnych i podpisywania um·w 

abonamentowych, wmawiajŃc, Ũe sŃ one niezbňdne do odbioru naziemnej telewizji cyfrowej. 

Co wiňcej, niekt·rzy straszŃ, iŨ na poszczeg·lnych obszarach Polski telewizja analogowa 

zostağa juŨ wyğŃczona, a na pozostağych jeŨeli jeszcze nie zostağa wyğŃczona,  

to zaraz to nastŃpi. Jest to oczywiŜcie nieprawda. Dlatego teŨ naleŨy wystrzegaĺ siň oszust·w 

i nie podejmowaĺ decyzji pochopnie. 

BğaŨej Michalczyk 

 

BERLIN I TROPIKALNA PRZYGODA STUDENTčW UTWJ 

  

3 dniowa wycieczka, podczas kt·rej Studenci 

naszego UTW leniwie spňdzili czas na Wyspie 

Tropikalnej to niezapomniane przeŨycie!  

Po kilkugodzinnej podr·Ũy grupa dotarğa do 

Berlina. Wraz z przewodnikiem PaniŃ EwŃ ZiňbŃ 

zwiedzano m.in. pozostağoŜci Muru BerliŒskiego, 

Alexanderplatz, WieŨň TelewizyjnŃ, Czerwony 
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Ratusz,  Fontannň Neptuna, Operň NarodowŃ, wyspň 

Muze·w,  Bramň BrandenburskŃ oraz Reichstag. 

Po dniu peğnym wraŨeŒ tğuszczaŒscy podr·Ũnicy 

udali siň do Torzymia, 

gdzie czekağa na Nich 

pyszna obiadokolacja 

i nocleg w ZajeŦdzie  

ĂU SOSNYò.  

DzieŒ drugi obfito-

wağ w niezwykğe 

emocje, zwiŃzane z 

pobytem na Tropical 

Island w Krausnick. 

Na tej tropikalnej wyspie rozrywki turyŜci mogli 

podziwiaĺ m.in. egzotyczne parki i  ogrody  

z orchideami, las tropikalny, bğňkitne morze, laguny i  piaszczyste plaŨe oraz domki typowe 

dla Tajlandii, Bali, Borneo, Polinezji,  Amazonii i Kongo, a przede wszystkim idealny   

klimat panujŃcy tu przez cağy rok (powietrze 23-25 stopni, woda 28-31  stopni). 

Wszystko co dobre ï szybko siň koŒczy.  

W drodze powrotnej do domu wycieczka 

zatrzymağa siň jeszcze w Poznaniu, by  

z przewodnikiem p. Bogdanem Jaworskim 

zwiedziĺ Stare Miasto i pozdrowiĺ poznaŒskie 

KozioğkiJ  

Duchowym przeŨyciem byğ niewŃtpliwie 

ostatni punkt wycieczki - wizyta w Sanktu-

arium w Licheniu. 

Po raz kolejny okazağo siň, Ũe wsp·lne 

podr·Ũowanie oraz spňdzanie razem wolnego czasu sğuŨy budowaniu pozytywnego obrazu 

naszej studenckiej spoğecznoŜci J 

 Aleksandra Skonieczna 
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TURECCY GOśCIE W NASZYCH SKROMNYCH PROGACH 

 

W dniach 16-17 maja 2012r. goŜciliŜmy w Tğuszczu delegacjň z Turcji: Burmistrza Demitrasu 

ï Mustafň Arasa, przedstawiciela Rady Miasta ï Veliego Dogana oraz przedstawiciela miasta 

partnerskiego ï Kazana ï H. Haruna Akina. Turkom towarzyszyli prezesi ATIK ï światowej 

Rady ds. Tureckiej Wsp·ğpracy Gospodarczej: Aziz Sahina i Ryszard Heĺka.  

16 maja delegacja odwiedziğa m.in. nowopowstağy w ramach projektu systemowego 

ĂWyzw·lmy w sobie energiň!ò Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie. 

Oficjalne przywitanie goŜci miağo miejsce 17 

maja o godz. 12.00 w budynku Urzňdu 

Miejskiego. Imprezň uŜwietniğ wystňp Ch·ru 

Miejskiego LUX MEA.  

Po sğodkim poczňstunku goŜcie udali siň do 

Szkoğy Podstawowej w Tğuszczu, a potem 

bryczkami konnymi przejechali do naszego 

uniwersyteckiego ogrodu. W sali widowi-

skowej na delegacjň czekağa projekcja 

multimedialna o naszym uniwersytecie, 

zilustrowana komentarzem naszej  Pani 

Rektor ï Katarzyny Rostek. GoŜcie otrzymali 

od nas drobne upominki ï   Ŝwieczniki wykonane metodŃ 

decoupage.              

W kawiarence 

ĂPotok Sercò 

Tureccy 

przyjaciele 

mieli 

moŨliwoŜĺ po 

raz kolejny 

przekonaĺ siň co oznacza Ăpolska goŜcinnoŜĺòJ i zjeŜĺ ciasto 


