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Thuszczanskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Nr 9 Kochani Studenci!
., Wesotych Swiqt/
2012 Bez zmartwien,

Z barszczem, z grzybami, z karpiem,

z dnia 19.12.2012r. , . .. , .
Z gosciem, co niesie szczescie!

Czeka nan przeciez miejsce.

W numerze: O
Wesolych Swigt!
Rozpoczgcie Roku  Akademickiego Aw Swigta,
w Thuszczanskim UTW Niechaj sie snuje koleda.
I Mazowieckie Forum UTW ..... 4 1 gatqzki swierkowe
Wizyta studyjna z Ukrainy w Osrodku Niech Wam pachng na zdrowie.
Pomocy Spotecznej w Thuszezu ....... 6 Wesofych Swiqt/
Thuszczanski KIS — drugi rok Az Gwiazqu /
realizacji Pod swieczek tung jasng

Aktywni po pigédziesiatce Zyczcie sobie - najwiecej:

Zwyklego, ludzkiego szczescia...”

Manipulacje w zyciu spotecznym ... 13
Refleksja §wiadomego palacza .... 14
Zakupowe szalehstwo — nie daj sie W tym szczeg6lnym czasie zyczymy Panstwu wspaniatej
nabi¢ w butelke! ..... 16 $wigtecznej atmosfery przy Wigilijnym stole
Sprawy damsko-meskie czyli wieczor oraz rado$ci 1 nadziei na nadchodzacy Nowy Rok.
andrzejkowy z Tadeuszem Rossem .. 19 Zdrowia, samych dobrych dni i wszelkiej pomys$Inosci!
Bomba witaminowa — na zimowe

wieczory 20
Nasza klasa w Teatrze na Woli... 21 Katarzyna Rostek — Rektor UTW

Zaklinamy Nowy Rok! » oraz pracownicy Os$rodka Pomocy Spotecznej

Wigilijnych przesadéw ciag dalszy... 23 w Thuszezu

II Mikotajkowy Marsz Nordic Walking
w Tluszczu 24
Sprawozdanie z wydatkow UTW rok
akademicki 2011/2012

Swiateczny przepis




ROZPOCZECIE ROKU AKADEMICKIEGO W TLUSZCZANSKIM UTW

Dnia 10 pazdziernika 2012 roku uroczyscie

rozpoczeliSmy kolejny Rok Akademicki w thuszczan-

w Ttuszczu

peill rok
§2012,2013

gminy Tluszcz, dyrektor SK Bank Tomasz Kotakowski, dyrektor Szkoty Podstawowej

skim Uniwersytecie Trzeciego Wieku. Jest to
jednoczesnie 3 rok wspolnego studiowania!

Zaproszenie na t¢ uroczysto$¢ przyjeli znamienici
Goscie m.in. Burmistrz Tluszcza Pawel Marcin

Bednarczyk, ksigdz Wtadystaw Trojanowski, radni

w Thuszczu pani Beata Dzigciol i in. W przeméwieniu powitalnym rektor UTW p. Katarzyna
Rostek podkreslata jak duzg wartos¢ dla
spotecznosci Thuszcza stanowi Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku. Zwracata rowniez
uwage na fakt konieczno$ci tworzenia
oferty skierowanej do osob po 50 r.z.,
ktorych liczba nie tylko w naszej gminie,
ale i w caltym kraju nieustannie ro$nie. By

moéc czerpaé z bogatego doswiadczenia

Seniorow nalezy stworzy¢ im warunki do ;
cigglej aktywnosci, pobudza¢ do dzialania, by nie dopusci¢ do wykluczenia spotecznego.
Ksigdz dziekan Wtadystaw Trojanowski zachecal do cigglego rozwoju, do dbatosci
o psychofizyczng strone cztowieka. Udzielit wszystkim
zebranym btogostawienstwa, majacego da¢ nam sity do
rozwijania swoich pasji 1 poglebiania wiedzy na kolejny
rok naszej dziatalnosci.

Uroczystos¢ uswietnil pokaz tai chi w wykonaniu Pana
Michata Stachurskiego, instruktora, zatozyciela Szkoty
tai chi NIKKO. Pokaz przenidst nas w rzeczywisto§¢
okraszong cisza, przerywang jedynie $piewem ptakow
i szumem fal... Zaczarowani, z zapartym tchem

$ledzilismy kazdy misternie wykonywany na scenie ruch.




Goscilismy rowniez przedstawiciela Wyzszej
Szkoty Nauk Spotecznych PEDAGOGIUM
prof. Jacka Hotowke, ktory po raz kolejny
w niezwykle przystepny sposob probowat
wyjasni¢ nam na czym polegaja nierozwiklane
zagadnienia filozofii.

Kulminacyjnym punktem wieczoru byt wystep
choru CANTUS CORDIS z Wotomina.

Przy dzwigkach piesni GAUDEAMUS IGITUR wstapiliSmy w nowy rok akademicki!

W czasie trwania uroczystosci w Sali
Widowiskowej Centrum Kultury, Sportu
1 Rekreacji mozna byto obejrze¢ wystawe
zdje¢, wykonanych przez pania Wiestawe
Jedrysiak. To fotograficzna relacja
z wycieczki integracyjno-edukacyjnej do
Biatowiezy, w ktorej wzigli udzial studen- |
ci naszego UTW - uczestnicy projektu
AKTYWNI PO PIECDZIESIATCE!

Ponadto podziwia¢ mozna bylo prace

wykonane przez naszych studentéw technika decoupage. W niedalekiej przysztosci prace te
zostang wystawione na aukcji, z ktorej dochod przeznaczony zostanie na dalsze
zagospodarowanie Ogrodu Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Thuszczu.

Zapraszamy serdecznie do korzystania z naszej oferty! Wigcej informacji mozna uzyskaé
w Osrodku Pomocy Spolecznej w Thluszczu (29) 777 52 90 oraz w Klubie Integracji
Spotecznej tel. 515 926 355.

Tekst i zdjecia: Aleksandra Skonieczna




| MAZOWIECKIE FORUM UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

W dniach 27/28 pazdziernika 2012r. odbylo si¢ I Mazowieckie Forum UTW, w ktérym

uczestniczytySmy. Forum odbywato sie
w Warszawie ul. Pl. Bankowy3/5.

Organizatorami byli:

v
v

v
v

Wojewoda Mazowiecki,
Towarzystwo Demokratyczne
Wschod,

Polsko-Amerykanska Fundacja

Wolnosci,

Seniorzy w AKkciji,

Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,,e”’.

Ponadto w Forum udziat wzieli:

v
v
v

Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej reprezentowane przez panig Marzeng Bereze
Petlnomocnik Marszatka Wojewodztwa Mazowieckiego pani Tamara Borkowska.
Radny Wojewodztwa Mazowieckiego, czlonek Mazowieckiej Rady Dziatalno$ci
Pozytku Publicznego pan Krzysztof Skolimowski.

Gléwny Specjalista w Biurze Pomocy i Projektow Spotecznych Urzedu m.st.
Warszawy pan Robert Kadej

Dyrektor wydziatu polityki spotecznej mazowieckiego urzgdu wojewddzkiego
w Warszawie pani Halina Lipke

Kierownik Wydziatu ds. Programéw Spotecznych Mazowieckiego Centrum PolityKi
Spotecznej pani Joanna Rosiek-Bryks

Po wstepnym przedstawieniu i zaprezento-
waniu swoich dzialan i mozliwo$ci poszcze-
golnych instytucji przyszedt czas na pytania
z Sali. Nasz glos tez byt styszalny© Janeczka
zapytala, dlaczego uniwersytety wiejsko-
gminne a mig¢dzy innymi i nasz sg tak mato
doceniane? Jak mozna si¢ bylo spodziewaé

odpowiedz — cho¢ padta — nie byta dla nas

zadowalajgca®©



Szczegblnie pouczajace podczas Forum
byly warsztaty. Pracowaliémy w grupach,
wymienialiSmy si¢ do$wiadczeniami, ale
roOwniez tym, co nas martwi i €zego my
sami nie jesteSmy w stanic zalatwic
w swoich miejscowosciach, a takze na
jaka pomoc liczymy.

Trzeba przyzna¢, ze s UTW z wielkimi

osiggnieciami, zwlaszcza te ktére sg

samodzielne, ale maja ogromng pomoc od miejscowych wiladz, przystepuja do wielu

konkurséw, pisza projekty, maja duzo wiecej stuchaczy ale i wyzsze czesne niz u nas.

Z czesnego finansowane s3g m.in. wycieczki.

Drugiego dnia Forum od samego rana,
w scenerii zimowej (cala noc padat
$nieg®) spacerowalismy po Warszawie.
¥.J Potem przejazd do Biblioteki
‘ Uniwersyteckiej przy ul. Krakowskie
Przedmiescie26/28 na dalsze spotkania
w ramach imprezy. Wystuchalismy

bardzo interesujacych wykladow m.in.

/ iz 77| »ZOOM na UTW” przygotowany przez
Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,,¢”°. Byly takze zajecia warsztatowe, na ktorych
debatowalismy jak postrzegamy UTW w przysziosci, co chcielibySmy zmieni¢, kto mialby
nas finansowac, a kto nami si¢ opiekowac.
Prowadzenia warsztatbw podjelo sie
Towarzystwo Demokratyczne Wschod.

W czasie trwania Forum mieli$my czas na
kontakty z innymi UTW, na to by ¥
wymieni¢ swoje doswiadczenia, poglady.
By¢ moze te kontakty zaowocuja
w przyszlosci wspotpracg miedzy naszymi

uniwersytetami.

Nie zabrakto réwniez chwili na kulture©



Na SENIORALIACH mozna byto nie tylko popatrze¢ na zespoty ludowe, ale takze zrobié¢
sobie bezplatne badanie wzroku, shuchu, osteoporozy, cholesterolu itp. Bardzo cieckawym byt
wystep Kabaretu z Domu Kultury ,,Targowek” - Panie przedstawily nam Warszawe
z dawnych lat.

Tekst 1 zdjecia: Wiestawa Jedrysiak

WIZYTA STUDYJNA Z UKRAINY W OSRODKU POMOCY SPOLECZNEJ
W TLUSZCZU

9 pazdziernika br. w Os$rodku Pomocy
Spotecznej odbyla si¢ wizyta studyjna,
w ktorej uczestniczyli Goscie z Ukrainy
oraz  pracownicy Os$rodka Pomocy
Spotecznej na Targéwku. Na zorganizo-
wanej przez pracownikow OPS konferencji

przedstawione  zostaly = najwazniejsze

aspekty funkcjonowania OPS w Tluszczu

— pracg socjalng, dzialalno$¢ Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie oraz Organizowanie
Spotecznosci Lokalnych. Prezentacja dotyczaca dziatalnosci thuszczanskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku wzbudzita duze
zainteresowanie. Dodatkowym atutem bylo
wystgpienie dwoch  Studentek — p. Janiny
Stryjek 1 p. Wiestawy Jedrysiak, ktore
opowiedzialy o tym, jak UTW zmienit ich zycie
i jak zaczeta si¢ ich przygoda na uczelni 50+.

Podczas konferencji podziwia¢ mozna bylo

prace wykonane metoda decoupage,
wykonane przez Studentow UTW —
uczestnikow projektu ,,Aktywni po

piecdziesigtce!”. Kierownik Osrodka p.

Katarzyna Rostek w przystepny sposob




opowiedziata o tym, jak tworzy¢ partnerstwa, by wspolnie pracowac¢ dla dobra spotecznosci

lokalnej.
i!

ﬂ\lie obylo si¢ roéwniez bez wymiany
drobnych pamigtek© Po konferencji
Goscie przeszli do Centrum Kultury,
Sportu 1 Rekreacji by obejrze¢ ogrod
Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz
posili¢c sie w klubo-kawiarni POTOK
SERC.

Prezes Stowarzyszenia Klaudiusz Maselewski przedstawit zakres dziatalno$ci i cele, jakie
stawia przed soba Stowarzyszenie ,,Potok
Serc”.

Wezesnym  popotudniem  uczestnicy
wizyty udali si¢ na Rysie, gdzie spotkali
si¢ z czlonkami Stowarzyszenia ,,AXA”.
Tego typu spotkania i wizyty sa bardzo
cenne z punktu widzenia wymiany e

doswiadczen oraz wzbogacajg i inspiruja

do dalszego dzialania.

Tekst i zdjgcia: Aleksandra Skonieczna

UNIA EUROPEJSKA SHeK (29
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI * *
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY 73 5 o

TLUSZCZANSKI KIS - drugi rok realizacji!

Zgodnie z definicjg przedstawiong w Narodowej Strategii Integracji Spotecznej wykluczenie
spoteczne to brak lub ograniczone mozliwosci uczestnictwa, wplywania, korzystania osob
1 grup z podstawowych praw, instytucji publicznych, uslug, rynkéw, ktére powinny by¢

dostepne dla kazdego. Gtownymi synonimami wykluczenia spotecznego jest wylaczenie osob



lub grup spotecznych ze spoteczenstwa, izolacja spoleczna czy brak akceptacji ze strony
reszty spoleczenstwa, ale takze bezrobocie, brak praw politycznych i obywatelskich. Ponadto
wykluczenie spoleczne kojarzone jest czgsto rowniez z problemami spotecznymi, takimi jak

alkoholizm, bieda, bezdomnos$¢, a nawet przestepczos¢.

Wykluczenie spoteczne wigze si¢ nie tylko z problemami, wynikajacymi tylko i wytacznie
z braku zatrudnienia, ale rdwniez z niemozno$cig uczestniczenia w petni zycia spoleczno-
zawodowego. Przeciwdziatanie wykluczeniu spolecznemu polega wigc takze na udzielaniu
pomocy w postaci materialnej 1 niematerialnej osobom, ktére nie sag w stanie pokona¢ roznych

barier i problemow spotecznych, wykorzystujac posiadane uprawnienia, zasoby i mozliwosci.

Udzielajac pomocy i wsparcia aktualne pozostaja wcigz te same pytania: ,, Czy pomagamy
skutecznie?”, ,,Czy pomagamy, czy wyreczamy?”, , Aktywizujemy, a moze utrwalamy
bezradnos¢?”. Obecny model polskiej polityki spolecznej polega nie tylko na udzielaniu
pomocy osobom potrzebujacym wsparcia w znalezieniu jakiegokolwiek zatrudnienia, czy tez
zapewnianiu tym osobom podstawowych $wiadczen z pomocy spotecznej. Koncentruje si¢ on
raczej na pracy z klientem pomocy spolecznej, a wigc bardzo czesto z osobg wykluczong
spotecznie. Wsparcie to polega przede wszystkim na realizacji roéznego typu dziatan
aktywizujacych spotecznie, a takze dziatan integrujacych osobe wykluczong ze spotecznoscia
lokalng i1 jej najblizszym otoczeniem. Jednocze$nie poza kwestia zatrudnienia coraz
wazniejsze staja si¢ te obszary interwencji, ktdre zwigzane sg z zapewnieniem mozliwosci
godzenia zycia zawodowego 1 rodzinnego. Istotna staje si¢ kompleksowa i1 trwata pomoc.
Ponadto licza si¢ dziatania skuteczne, efektywne 1 trwale, taczace reintegracje spoleczng
uczestnikow projektow z uzyskaniem przez nich zatrudnienia, a takze jego poOzniejsze

utrzymanie.

Na skuteczne 1 trwale efekty liczy Osrodek Pomocy Spotecznej w Thuszezu, ktory od 1
czerwca 2011r. realizuje projekt pod nazwa Tluszczanski KIS w ramach Programu
Operacyjnego Kapital Ludzki, Priorytet VII Promocja integracji spolecznej, Dziatanie 7.2.
Przeciwdziatanie wykluczeniu i wzmocnienie sektora ekonomii spotecznej Poddziatanie 7.2.1
Aktywizacja zawodowa 1 spoteczna osob zagrozonych wykluczeniem spotecznym Projekt
wspotfinansowany jest ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu

Spotecznego.

W ramach projektu przy Osrodku Pomocy Spotecznej w Thuszczu powstat 1 preznie dziata

Klub Integracji Spotecznej. Pelni on funkcje ustugowe w zakresie reintegracji zawodowej 1



spotecznej osob zagrozonych wykluczeniem spotecznym. Jest szansg na zapewnienie
wsparcia i pomocy w powrocie na rynek pracy osobom bezrobotnym, nieaktywnym

zawodowo oraz niepetnosprawnym.

W projekcie Thuszczanski KIS biorg udzial kobiety i mezczyzni mieszkajagcy w gminie
Thuszcz, 90 o0s6b bezrobotnych, nieaktywnych zawodowo oraz niepelnosprawnych.
Zainteresowanie projektem jest bardzo duze, w zwigzku z tym w kazdym roku realizacji

projektu bierze w nim udziat ponad 45 os6b.

Od czerwca 2012r kobiety 1 mezczyzni uczestniczacy w projekcie spotykaja si¢ w ramach
grup samopomocowych i biorg udzial w zorganizowanych szkoleniach zawodowych.
Wszystkie dzialania odbywaja si¢ zgodnie z ustalonym harmonogramem, z ktorym wszyscy

uczestnicy zapoznali si¢ na pierwszych spotkaniach.

Pierwszy rok realizacji projektu przynidst zamierzone rezultaty. 20 osob uczestniczacych
w projekcie (po 10 kobiet 1 mezczyzn) znalazto zatrudnienie. Wielu uczestnikéw utrzymuje

ze sobg kontakty, wpieraja si¢ wzajemnie oraz wymieniajg doswiadczenia.

Wspdlnie spedzony czas, czgste spotkania, uczestnictwo w organizowanych zajeciach
1 szkoleniach daje efekty w postaci widocznej integracji spotecznej i emocjonalnej uczestni-
kéw. Kobiety 1 mezczyzni angazujg si¢
w pracy nad samym sobg oraz wzrasta
entuzjazm w pracy W projekcie.
Znaczna cze$¢ 0sob niepetnosprawnych
skutecznie zintegrowata si¢ z pozosta-
tymi uczestnikami. Beneficjenci majg
mozliwo$¢ wykazania si¢ w zajgciach

sportowych.

Od czerwca 2012 w projekcie uczestnicza nowi beneficjenci. W ramach Thuszczanskiego KIS
pod okiem treneréw prowadzone sg grupy psychoedukacyjne. Kobiety i m¢zczyzni spotykaja
si¢ rowniez w wyznaczone dni tygodnia w ramach grup samopomocowych, ktore prowadzi
1 nadzoruje pracownik socjalny. Uczestnicy wspdlnie rozwigzuja swoje problemy
1 rozmawiajg na rézne tematy. W ramach grup samoksztatceniowych zapraszani sg eksperci,
ktérzy zapoznaja beneficjentow z interesujagcymi ich zagadnieniami spoleczno-

ekonomicznymi.



Dotychczas naszym gosciem byl min.
specjalista, ktory przekazat teoretyczng
1 praktyczng wiedz¢ na temat udzielania
pierwszej pomocy.

Doda¢ nalezy, ze zaj¢cia samoksztatceniowe
zawsze przeradzaja si¢ w ciekawa dyskusje.

Uczestnicy  chetnie  wymieniajg  si¢

doswiadczeniami 1 omawiajg poruszane
zagadnienia. Zdobyta wiedze odnosza do probleméw ze swojego zycia osobistego czy
rodzinnego. Wszyscy uczestnicy na
spotkaniach oraz kursach zapewniony |
maja bezplatny positek.

W dniach od 15 do 26 pazdziernika 2012r
WSzyscy uczestnicy i uczestniczki projektu
Thuszczanski KIS wzieli udzial w podsta-
wowym kursie nauki jezyka angielskiego.

W dniu 9 listopada br. zakonczyli juz

udziat w kursie obstugi komputera
i Internetu. Grupa niepelnosprawnych uczestnikow przez 30 godzin w dniach 20-26 listopada

zdobywata umiejetnos$ci w ramach kursu artterapii.

W ostatnich dniach listopada br. rozpoczat si¢
’A‘*é m kurs na prawo jazdy kat. B, ktory podobnie
-\ i a ' jak w poprzednim roku cieszy si¢ ogromnym
- zainteresowaniem wsrod uczestnikow.
Realizacja projektu ,,Thiszczanski KIS”
zakonczy si¢ w maju 2013.

Doda¢ nalezy, ze powstaly przy OPS

w Tluszczu Klub Integracji Spotecznej przy
ul. Warszawskiej 2 §wiadczy m.in. porady prawne nie tylko dla uczestnikéw projektu. Moga
z nich skorzysta¢ rowniez inni mieszkancy gminy Thuszcz. Poza projektem w siedzibie KIS

prowadzona jest takze terapia uzaleznien.
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Szczegdlowych informacje na temat realizacji projektu ,,Thuszczanski KIS” mozna uzyska¢ dzwonigc

pod nr tel. 515-926-355 lub na stronie internetowej www.tluszczanski-kis.pl
Zapraszamy.

Projekt wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego Priorytet VII Promocja integracji spolecznej Dzialania 7.2 Przeciwdzialanie
wykluczeniu i wzmocnienie sektora ekonomii spolecznej Poddziatanie 7.2.1 Aktywizacja
zawodowa i spoleczna osob zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

Ewa Boguszewska

*

UNIA EUROPEJSKA * X
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI x a
NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY g

+AKTYWNI PO PIECDZIESIATCE!”

Projekt ,, Aktywni po pieédziesiatce!” realizowany w okresie od sierpnia do listopada 2012r.
oferowat bogatg oferte edukacyjno-aktywizujaca dla grupy 24 oséb w wieku 50-64 r. z.
Projekt rozpoczeta dwudniowa wycieczka integracyjno-krajoznawczo-edukacyjna do
miejscowosci Budy k. Bialowiezy. Zatozenia wyjazdu zostaly w peini zrealizowane. Podczas
pobytu beneficjenci uczestniczyli w warsztatach r¢kodzielniczych, zwiedzili Puszcze
Biatowieska, Skansen i Muzeum Przyrody dzigki tym dzialaniom uczestnicy zintegrowali si¢
ze soba co przyczynito si¢ do lepszej
wspoOtpracy.

Realizacja projektu przewidywata réwniez
organizacj¢ Festynu rodzinnego
»Zakonczenie lata”, ktory odbyt sie¢
w dniu 02.09.2012r. W organizacj¢
festynu zaangazowaliSmy uczestnikdéw,
ktorzy przygotowali wystawe zdjec

z pobytu w Biatowiezy oraz stoisko

z lokalnymi produktami.
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Zatrudniony w ramach zadania animator
aktywnie zagospodarowal czas, organizujac
zabawy i konkurencje. Zwienczeniem imprezy
byl wystep grupy teatralnej ktéry odbyl sie
14.09.2012. Teatr MELPO wystawil sztuke pt.
»Zwigzek otwarty. Widownig byli uczestnicy

projektu jak rowniez lokalna spotecznos$¢.

W ramach projektu beneficjenci aktywnie

uczestniczyli w zajeciach podnoszacych aktywnos$¢ fizyczng oraz w zajeciach decupage.

Zajgcia gimnastyczne uczyty zdrowego i aktywnego spedzania czasu wolnego co przektadato

si¢ na dobre samopoczucie uczestnikow.

Przeprowadziémy takze cykl wyktadow o tematyce
spolecznej 1 zdrowotnej skierowanych do wucze-
stnikbw projektu oraz studentdow Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Tematyka wyktadow byta naste-
pujaca: »otres 1 jego wplywu na organizm”,
,Manipulacje w zyciu spolecznym” oraz ,Blaski
1 cienie poznej dorostosci”. Zostal wydany roéwniez
biuletyn-poradnik, ktoérego tematyka zwigzana byta
z zyciem senior6w w Gminie Thuszcz i zblizajacymi
si¢ obchodami II rocznicy zatozenia Uniwersytetu

Trzeciego Wieku w Thuszczu.

Podczas zaje¢ decupage powstaly liczne
prace zdobione t3 technika oraz wspolna
praca wykonana na manekinie jako przyktad
integracji 1 kreatywnosci wsrod beneficjen-
tow. Zwienczeniem zaj¢¢ bylo rozdanie
poradnikéw dla senioré6w zwigzanych z te-
matyka zaje¢ prowadzonych w projekcie

(gimnastyka, decupage).

Tekst: Marta Jabtecka
Zdjecia: Aleksandra Skonieczna
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MANIPULACJE W ZYCIU SPOLECZNYM

Manipulacja. Stowo, ktére rzadko komu kojarzy si¢ pozytywnie.
Doskonale zdajemy sobie sprawe, ze codziennie wykorzystu-
jemy manipulacje w réznych obszarach swojego zycia —
manipuluyjemy w domu, w pracy, podczas spotkan towa-

rzyskich... sami rowniez padajac ofiarg manipulacji innych.

W pazdzierniku na jednym z wyktadéw dla naszego UTW

UWAGA mieliSmy  niestuchang
MANIPULACJA | przyjemnos¢ wystuchaé

rozwazan dr. Sylwestra
Tomiuka z Wyzszej Szkolty Nauk Spotecznych
PEDAGOGIUM skoncentrowanych na tematyce
manipulacji w zyciu spotecznym.
Poznalismy rodzaje manipulacji (od tych najmniej
szkodliwych, do tych siejacych spustoszenie
W naszym postrzeganiu $wiata zewnetrznego). Dzieki
przeprowadzonym podczas wyktadu ¢wiczeniom

(eksperymentom) mogliSmy na wlasne oczy

przekonac sig, jak latwo jest manipulowac nie tylko

jednostka, ale 1 cala grupa ludzi. Przy okazji poznaliSmy mechanizm powstawania
plotki©©© Bylo duzo $miechu, ale i mnostwo refleksji... Pan Doktor w niezwykle
przystepny sposob z minuty na minut¢ odkrywat przed nami techniki manipulacji stosowane
na co dzieh w mediach. Uswiadamial stuchaczom, jak media — wykorzystujac fakty
historyczne, znane wszystkim daty czy wydarzenia — buduja w odbiorcy obraz rzeczywistosci
czesto daleki od prawdy obiektywnej, rzeczywistosci wykorzystywanej na potrzeby mass
mediow.

Wyktad byt bogato ilustrowany przyktadami z zycia codziennego. Pan Doktor przedstawit
nam rowniez kilka pozycji ksigzkowych traktujacych o przedmiocie naszych rozwazan.
W niezwykle przyjemnej i petnej humoru atmosferze udato nam si¢ wzbogaci¢ wiedze

0 kolejne przydatne zagadnienie©

Tekst i zdjgcia: Aleksandra Skonieczna
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REFLEKSJA SWIADOMEGO PALACZA

Rzucenie palenia jest trudng decyzja. Nie istotna jest pora roku i okolicznosci. Wazne jest to
aby podja¢ decyzjg o  zmianie

przyzwyczajeh. Motywacje do  walki Cogrosi palucvold
UDARY Mdz6u

snieni & 163 KATARA
z uzaleznieniem moga by¢ roézne. Warto e KTA ZERY/PALACZA
pomysle¢ o korzy$ciach zdrowotnych NIKOTYNOWA N/ O WORY ERTAN
2GAGA

i psychicznych, jakie osiagnie osoba po CZESTE 2
psy yen, ag p (RNECeIE "/' RAK PEUCA
pewnym czasie. Najwickszy lek jaki GeRNren $1/— ROZEDMA pruc
) ) . b ©DDE CHOWYCH Z);\ENA:;
wystepuje w plerwszym etapie to obawa NOW RC
yStePY P y P SRl CHOROBA ZOEADKA
przed zlamaniem wlasnego postanowienia MNIEJSZA TOWUNASTNICY

NOWOTWORY

POTE NCIA
° NEREK

oraz pokazanie swojej niekonsekwencji. SERSUALNA
P J€) ] | PELODNOSC R

Nie mozna mys$le¢ w kategoriach, ze
rezygnujemy

Z czegos przyjemnego 1 wartosciowego.
Odstawienie nikotyny jest powrotem do stanu normalnego. Nikt nie powie, ze wprowadzanie

dymu do uktadu oddechowego jest zjawiskiem naturalnym dla naszego organizmu.

Pierwsze tygodnie sa ciezkie ze wzgledu na pozbawienie organizmu substancji, ktora przez
lata stanowita nieodtaczny sktadnik kazdej komorki w naszym ciele. Fizjologii w pierwszym
momencie nie da si¢ oszukaé. Pojawia si¢ dyskomfort psychofizyczny, ktéry mozna
zaspokoi¢ tylko dymkiem. Napigcie towarzyszace gltodowi nikotynowemu powoduje
frustracj¢ 1 sktonno$¢ do konfliktow. Palac papierosy doprowadzamy do rozleniwienia
naszego uktadu odpornosciowego 1 hormonalnego. Dostarczanie nikotyny zwalnia nasze ciato
z potrzeby produkcji hormondéw szczescia tzw. endorfin zastgpujac je substancjami
chemicznymi zawartymi w tytoniu. Odstawienie papierosow wywotuje w palaczu dyskomfort
emocjonalny o podtozu psychicznym i fizjologicznym. Musi ming¢ odpowiednio dlugi czas

aby dojs$¢ do réwnowagi.

Sposoby radzenia sobie ze stresem wynikajacym z walki z natogiem sg bardzo rézne. Warto
zacza¢ od znalezienia sobie zajecia. Warto zainteresowac si¢ publikacjami dotyczacymi
sposobow radzenia sobie z glodem nikotynowym. RoéOwnie waznym elementem jest

zbilansowanie swojej diety. Istotne jest doprowadzenie do oczyszczenia organizmu z toksyn
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oraz dostarczenie witamin i1 mikroelementow. Osoba powinna pi¢ duzo ptyndéw, jes¢ owoce
i warzywa. W pewnych sytuacjach mozemy zastosowac leki wspomagajace rzucenie palenia.
Na rynku farmaceutycznym dostepne sa liczne specyfiki zawierajace terapeutyczng nikotyng
lub substancje zastepujace ja w organizmie. Nie mozna zapomnie¢ o aktywnos$ci ruchowe;j,
ktora w naturalny sposob wyzwala w cztowieku hormon radosci. Jednym z budujacych
rezultatdow niepalenia jest poprawa kondycji fizycznej, ktéora zwigksza motywacje do
utrzymania postanowienia. Pomieszczenia, w ktorych przebywa osoba rzucajaca palenie
warto systematycznie wietrzy¢. Z mieszkania usung¢ wszystkie przedmioty przypominajace
palenie. W sytuacji kryzysowej skuteczne sg dtugie spacery i rozmowy z bliskimi.

Wskazana jest zmiana elementow otoczenia np. przemeblowanie, wprowadzenie nowych
swiezych zapachow w miejscu zamieszkania oraz kolorystyki. Przeksztalcenie otoczenia
1 reorganizacja zycia pozwala na odejscie od sytuacji nieodtacznie sg zwigzanych z paleniem
papieroséw. Im wiecej nowych okoliczno$ci tym bardziej palacz oddala si¢ od natogu

1 zapomina o ztym nawyku.

Przez pierwsze kilka tygodni osoba rzucajaca powinna zachowaé abstynencje alkoholowa.
Picie alkoholu ostabia motywacje i silng wolg. Wskazane jest zachowanie rozwagi w tym

zakresie.

Sukces w rzuceniu palenia jest uzalezniony od wielu czynnikow. Najstabszym ogniwem w tej
trudnej materii jest zawsze cztowiek. Ogromne znaczenie maja czynniki Srodowiskowe
1 spoleczne. Im bardziej jesteSmy zdecydowani na odwyk tym bardziej powinni$my
uswiadamia¢ otoczenie o naszej decyzji. Najbardziej niebezpieczne sg spotkania w otoczeniu
gdzie palenie jest nieodigcznym elementem kontaktow towarzyskich. Wytrwatos¢ jest
wystawiana na liczne proby. Nie unikniemy sytuacji stresujacych i obcigzajacych w Zyciu

osobistym i zawodowym.

Nie mozemy zapomnie¢ 0 wypracowaniu metod radzenia sobie ze stresem. Czasem wystarczy
kilka gtebokich oddechow, krotki spacer lub ¢wiczenia na skakance. Na koniec wspomne
o tym, ze kazdy palacz powinien powyzsze wskazowki modyfikowa¢ dla sowich potrzeb.
Nie ma uniwersalnego sposobu na odstawienie palenia a powodzenie jest tylko zalezne od nas
samych. Sita charakteru i1 samozaparcie jest jedyna recepta na sukces wytrwanie

w abstynencji nikotynowej.

Btazej Michalczyk
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ZAKUPOWE SZALENSTWO — NIE DAJ SIE NABIC W BUTELKE!

Czas przed$wiagteczny to moment, W ktéorym
wzrasta w nas instynkt lowcy. Nasze zmysty
koncentrujg si¢ na wszelkich promocjach
i wyprzedazach. Srodki masowego przekazu
bombarduja nas reklamami. W  okresie
3 tygodni otrzymujemy taka dawke przekazu

marketingowego, ze nie jesteSmy w stanie

przeciwstawi¢ si¢ goraczce zakupow. Sieci
handlowe ubijaja na nas interes a my ladujemy w domach z masa niepotrzebnych
przedmiotow, ktore zbierajg kurz i zabierajg nam przestrzen w domach. Czy mozna unikngé

zakupowych bledow?

W prasie i telewizji otrzymujemy jasny komunikat o kryzysie gospodarczym, koniecznosci
oszczedzania oraz zblizajacej si¢ recesji w pierwszym kwartale 2013 roku. Niepokojace
prognozy nijak si¢ maja do zachowan konsumenckich. Galerie handlowe sg petne ludzi.
Klienci  wychodza ze sklepow z pelnymi koszami. Sprzgt elektroniczny
i komputerowy sprzedaje si¢ jak $wieze buteczki.

Dynamika panujagca w trendach i modzie wymusza na nas konieczno$¢ zmiany swojego
otoczenia. Jestesmy zmuszani do kupowania rzeczy nowych, mimo ze te, ktorych uzywamy
sg pelnowarto$ciowe 1 moglyby jeszcze nam shuzy¢ przez wiele lat. Polityka firm jest bardzo
prosta: producenci stosuja chwyt zwany ,,planowym postarzaniem produktu”. Wszystko po to
aby koniunktura si¢ krecita. Istotng role odgrywaja tutaj projektanci sprzgtow uzytkowych,
ktorzy przez czgste zmiany wyznaczaja trendy. Ciekawe jest to, ze przedmiot kupiony rok
wczesniej stojacy na jednej polce z produktem ,,wersja 2012” ma te same wiasciwosci
I technicznie nie rézni si¢ niczym. Istota tej zmiany jest nowa kolorystyka lub ewentualnie
ksztalt. Warto zastanowi¢ si¢ czy warto kupi¢ nowy mikser, mimo ze nasz stary nadal spetnia

swoje zadanie i jest niezawodny.

Innym kierunkiem postarzania produktu jest tworzenie przedmiotéw z czgsci niskiej jakosci
aby po okresie gwarancji psuly si¢ a koszty napraw przekraczaly warto§¢ produktu.
Nieuczciwg praktyka jest roOwniez stosowanie elementdw elektronicznych, ktore po kilku

latach automatycznie powoduja unieruchomienie sprzgtu. Taka praktyke zastosowala jedna
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z firm produkujacych drukarki komputerowe. Ich sprzet po okreslonej ilosci wydrukowanych
stron przestawat drukowac. Dopiero niezalezna grupa informatykow z Rosji udowodnita, ze
mozna obej$¢ taka sytuacje przez wgranie specjalnego oprogramowania, ktore przywraca

dziatanie sprzetu.

Przed $wigtami Bozego Narodzenia w mediach zawrzalo w zwigzku z wprowadzeniem
cyfrowego sygnalu telewizji naziemnej. Producenci zaczeli oznaczaé swoje telewizory jako
gotowe do odbioru sygnalu cyfrowego. Faktycznie do potowy 2013 zostanie wylaczony
sygnat analogowy odbierany przez telewizory starego typu tzw. kineskopowe. Nie oznacza to,
ze bedziemy zmuszeni do pozbycia si¢ starego odbiornika. Telewizory kupione w ciggu
ostatnich 10 lat sg juz tak zaawansowane, ze obraz w nich nadawany zadowoli niejednego
konesera. Jedyna rzecza, ktorej musimy dopilnowaé to zakup dekodera DVBT - koszt 100-
200zt. Dzieki niewielkiemu urzadzeniu bedziemy mogli cieszy¢ si¢ wysokiej jakosci obrazem
i dzwigkiem. Jesli juz zdecydujemy si¢ na zakup nowego telewizora LCD lub LED warto
zastanowi¢ si¢ nad wielkoscig. Jezeli dysponujemy niewielkim pomieszczeniem nie warto
inwestowa¢ w urzadzenia 40 cali. Obraz emitowany z duzego telewizora wymaga ogladania z
dalszej odleglosci. Dla pokoi 15-20 m? w zupeos$ci wystarcza 32-37 cali. Na rynku
wystepuje wielu producentdw telewizorow ale warto wiedzie¢, ze wstawiane sa do nich
ekrany 3 firm. Réznice w jakos$ci obrazu poszczegdlnych marek sa nieznaczne i wynikajg
bardziej z réznic w oprogramowaniu sterujacym. Jeden producent ma bardziej jaskrawe
kolory inny natomiast mniej nasycone zblizone do naturalnych. Nasz wybor zalezy od
upodoban. Nalezy kupowaé urzadzenia znanych marek ze wzgledu na ewentualne naprawy
gwarancyjne. Dokonujac zakupu nalezy zwrdci¢ uwage na grubos¢ telewizora. Poziom
miniaturyzacji a w tym przypadku grubos$¢ urzadzenia 2 cm podnosi ceng. Na tej samej polce
moze sta¢ TV o tych samych parametrach ale grubosci 3cm a jego cena jest nizsza 0 200 zt.
Czasem warto zrezygnowaé z zasady ,.kupowania oczami” a kilkaset zlotych pozostanie

w portfelu.

Producenci kawy skutecznie obezwladnili swoich klientow. Przez wprowadzenie na rynek
ekspresow do kawy na kapsuitki klienci wybierajac ekspres danej firmy moga korzysta¢ tylko
z dedykowanych zasobnikow kawy. Producent zwigzuje konsumenta w nieuczciwy sposob ze
swoim produktem. Nie ma mozliwosci zastosowania innych kapsulek niz te, ktore ma
w swojej ofercie. Kazda z firm zastrzega prawa patentowe do ksztattu zasobnikow z kawa co

w odczuciu wielu kawoszy jest praktyka odbiegajaca od normy. To nie koniec zabawy
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w ,.kotka 1 myszke”, koszt przygotowania kawy z ekspresu nowego typu to koszt ok 1,50-
1,80zt gdzie cena filizanki z klasycznego ekspresu z mitynkiem to ok 30 gr. Dwuosobowa
rodzina pijaca tacznie 4 kawy dziennie wyda ok 200 zt miesigcznie na zakup kapsutek
z kawg. Eksperci twierdzg, ze dobrg kawe mozna zaparzy¢ réznymi sposobami a plusem
ekspresow kapsutkowych jest to, ze kazda porcja jest za kazdym razem zamknigta
w hermetycznym opakowaniu co powoduje zachowanie aromatu.

Koneser kawy moze znacznie ograniczy¢ swoje wydatki na kawie cieszac si¢ jednoczesnie
z aromatu i1 zapachu. Na rynku dostepne sg mtynki elektryczne takie jak stosowano dawniej
oraz wyjatkowo ciekawe urzadzenia do parzenia czarnego naparu. Kaffeterka to nic innego
jak ekspres ci$nieniowy w miniaturze. Metalowy dzbanek skladajacy si¢ z 3 elementow:
zbiornik na wodeg, sitko, zbiornik na kawe. Pod wptywem wrzenia wody w zbiorniku tworzy
si¢ ci$nienie, ktore przelewa goracy plyn przez sitko do gornego pojemnika. Po kilku
minutach mozemy cieszy¢ si¢ intensywnym smakiem kawy jak z ekspresu za niewielkie
pieniadze. Picie kawy z wloskiej kaffeterki jest wyjatkowe i nosi znamiona rytuatu. :)

Nie dajmy si¢ ponie$¢ zbiorowej psychozie zakupow. Liczne promocje sa tylko z pozoru
atrakcyjne. Informacje o ,koncéwce zasobéw magazynowych” czy ,,ograniczona ilos¢
produktéw w promocji” to tylko chwyt marketin-gowy. Wszyscy handlowcy chca nas
uszczesliwi¢ na sitg. Dokonujmy wyborow z rozwaga a i pozbedziemy si¢ dyskomfortu i
niezadowolenia z nietrafionych wyborow. Racjonalne podejscie do zakupdéw jest wiclka
sztukg 1 przejawem wysokiego stopnia samokontroli. Warto sobie przeliczy¢ jak dlugo trzeba
pracowac na jeden nieprzemyslany zakup. W okresie przedswiagtecznym dobrze jest na chwilg
usigs¢ 1 zastanowi€ si¢ co tak naprawde do szczgscia nam jest potrzebne. Poswiecmy wigce]
czasu bliskim a prezent w postaci skarpetek, rekawiczek,
sweterka okaza sie¢ zupelnie wystarczajace bo beda
$wiadczyly o pamigci i dobrych zyczeniach na ten
wyjatkowo rodzinny czas Bozego Narodzenia.

Blazej Michalczyk
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SPRAWY DAMSKO-MESKIE czyli wieczér andrzejkowy z Tadeuszem Rossem

Kazdy ma swojq opowiesé¢

W Bibliotece mieliSmy okazje spotkac
znanego, polskiego satyryka, aktora,
autora piosenek kabaretowych, wierszy dla
dzieci, a takze scenarzyste 1 piosenkarza w
jednej osobie — Tadeusza Rossa.
Andrzejkowy, literacko — muzyczny wie-
czor byl jednoczes$nie spotkaniem autor-
skim z okazji wydania biograficznej ksigz-

ki godcia, pod tytulem: ,Zycie przerosto

kabaret”. Ross zaprosil do wedrowki po

swoim opastym, zartobliwie nazwanym ,,dziele Lenina” stowami: - Napisa¢ ksiagzke moze
kazdy bo materiat na ksigzke nosi w sobie kazdy czlowiek. Kazdy ma swoja opowies¢. Dodat
dalej: - ta ksigzka o zyciu, ktorego nie da si¢ wypolerowac, ktore ignorujac szlifierzy, biegnie
swoim torem. Mimochodem opisuje histori¢ polskiego kabaretu.

Okruchy zycia

W dalszej czegsci wystgpu kabaretowego
autor czesciowo prowadzil dialog z pelng
salg stuchaczy, czesciowo wspominat ane-
gdotki ze swojej rdéznorodnej dziatal-
nosci, z podrozy i zycia prywatnego.
Wspomnienia sentymentalne z czasow
rozrywki PRL-u przeplatane byly piosen-

. kami. Zebrani uslyszeli miedzy innymi:

,»Cabaret Wilkommen” 2z kultowego
musicalu ,,Kabaret” oraz ,,Bo nasze zycie sceng jest” czy aranzacje piosenek: ,,Gdybym byt
bogaty”, ,,O Natalie” czy ,,Que sera, sera”.

Przychodzi baba do lekarza
Cze$¢ swawolna, ku wuciesze damskiej, przewazajacej czeSci widowni to anegdotki
o roznicach plci oraz opowiastki z Zycia rodzinnego. Wielbicieli Rossa ubawity tez historyjki

o staruszkach, ktore z racji stlusznego wieku artysty, dowiodty jego dystansu do siebie oraz

19



umiejetnosci zartowania takze z siebie samego. Z uznaniem spotkaly si¢ takze lingwistyczne
gry stowne, polegajace na wolnym tlumaczeniu przez artyst¢ znanej dziecigcej wyliczanki:

,,siedzi baba na cmentarzu..” na jezyk niemiecki, czeski i wloski.

Na zakonczenie Gos$¢ cierpliwie pozowat do zdje¢ oraz wpisywal dedykacje do swojej

ksigzki.

Ozywienie 1 gwar publiczno$ci pokazaly, ze nie tylko u artysty - poza powaga i refleksja
W Zyciu - wazna jest przekora 1 spojrzenie z przymruzeniem oka na zycie, ktoére obrazuje

fragment jego piosenki: - Wielkiego losu dzi$ nie sta¢ na gest. Trzeba mu szczescie skrasc.

A spotkanie z odbiorcami, ktérzy stuchaja
uwaznie to nagroda sama w sobie, gdyz
gos¢ wystapit w Bibliotece Publicznej
w Tluszczu, rezygnujac z honorarium.
Pelna sala juz jest, pozostaje czeka¢ na

wiecej...

Tekst: Bogumita Boguszewska
Zdjecia: Biblioteka Publiczna w Ttuszczu

BOMBA WITAMINOWA - NA ZIMOWE
WIECZORY®

Przepis jest od Basi Zelech z Ciechanowa
Sktadniki:

1kg marchewki

1kg pietruszki

1kg selera

lkg buraczkow

4 ptaskie tyzeczki soli

Wszystkie sktadniki doktadnie myjemy, nastepnie kroimy na plasterki. Wsypujemy do
naczynia - najlepiej szklanego lub emaliowego (nie wolno do aluminiowego ani
plastikowego). Zalewamy 4-5 litrami wody i odstawiamy na 3 lub 4 dni mieszajac 2 x
dziennie. To powinno lekko zakisngé. Po 4 dniach cedzimy przez sito, nalewamy do
ciemnych butelek wstawiamy butelki do lodowki i mozemy pi¢ 2 X dziennie rano na czczo
i wieczorem przed snem. ZYCZE SMACZNEGO I DUZO ZDROWKA@®®
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NASZA KLASA W TEATRZE NA WOLI

Pigtek godzina 19.30. Niewielka
sala Teatru na Woli powoli si¢
zapelnia. Widownia  widocznie
podzielona na mlodziez i osoby
dojrzate (w tej grupie rowniez

My®). Na scenie tylko drewniane

tawki, krzeselka... drzwi, nad
ktorymi wisi krzyz. Rozlega si¢ dzwonek. Na scen¢ wybiegaja aktorzy — klasa jednej
z przedwojennych szkot powszechnych — Polacy i Zydzi. Wspolnie bawia sie, zartuja,
rozmawiaja... kolejne lekcje przynosza radykalng zmiang zachowan, a zmieniajace si¢ nad
drzwiami klasy symbole — krzyz, sierp i miot, swastyka, znowu sierp i mtot i ponownie — na
koniec krzyz — charakteryzuja poszczegolne okresy w dziejach naszego kraju. Na tym tle
burzliwe losy owej polsko-zydowskiej wspolnoty. Przyjaciele, ktorzy pod wplywem
ideologii, ambicji, niespetnionych mitosci, checi odwetu czy wreszcie strachu — staja si¢ dla

siebie wrogami i oprawcami. Jak rozlicza ich historia?

Spektakl ,,Nasza klasa” to historia pogromu w Jedwabnem w lipcu 1941r., kiedy to polscy
mieszkancy owego miasteczka spedzili do stodoly i spalili Zzywcem swoich zydowskich
sasiadow. Petno jest tutaj okrutnych relacji. Sceny katowania, gwaltu czy zabojstwa sa tak
realistyczne, ze $ciskaja gardlo. Krzyk Zydéwki Dory podczas gwaltu czy maltretowanie na
$mier¢ Jakuba Kaca pozostawia nas sam na sam z okrutnym bélem, nieludzkim cierpieniem.

Wokot panuje przejmujaca cisza. ..

Ewolucja bohateréw uswiadamia nam, ze nikt nie rodzi si¢ katem, potworem czy tez ofiarg.
Role jakie przyjmujemy w swoim zyciu uwarunkowane sa srodowiskiem w jakim przychodzi
nam zy¢, ideologig ktora przyjmujemy, losami kraju z ktorym wigzemy swoja przysztosc. ..

,»Pozbawiony sentymentalizmu, oszczedny w $Srodkach spektakl Stobodzianka, Spisédka oraz
dziesigtki $wietnych bez wyjatku aktorow zostawia widzow porazonych, w ciszy, ze

Scisnietymi gardtami”. (Aneta Kyziot ,,My z naszej klasy”™).

Tekst: Aleksandra Skonieczna
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ZAKLINAMY NOWY ROK I!!

Koniec roku tuz, tuz. Swieta za nami
a wiec zaczelo sie odliczanie ostatnich dni
roku. Kazdy ma nadzieje, ze Nowy Rok
bedzie lepszy. Czy mamy na to wplyw? Co
zrobi¢ aby Nowy Rok byt lepszy od

mijajacego roku?
Przesady Sylwestrowe
W pierwszej kolejnosci nalezy pamigta¢ aby do portfela wlozy¢ tuske wigilijnego karpia.
Tym sposobem odpedzamy biede. Aby zapewnié sobie bogactwo nalezy w Nowy Rok wejs¢
z pelng lodoéwka jedzenia 1 pelnym portfelem gotowki. Wszystkie zmartwienia mijajacego
roku nalezy wcze$niej spisa¢ na kartce a w noc sylwestrowa spali¢ ja w popielniczce. Ktopoty
nie maja juz szansy powrotu. Najbardziej podoba mi si¢ przesad polegajacy na nakrgceniu
wszystkich zegaréw chwilg po potnocy, tym sposobem nadajemy im moc wybijania tylko
szczgsliwych godzin. Jesli w Nowym Roku nasze serce ma szybciej zabi¢ w sylwestra nalezy
mie¢ na sobie nowg bielizng 1 ztotg bizuteri¢. Pienigdze szczescia nie dajg ale ich brak moze
przyspieszy¢ pojawienie si¢ siwych wloséw na glowie. Dlatego przesad mowi aby o péinocy
natrze¢ si¢ banknotem lub chociaz mie¢ je jak najblizej ciala. Do pelni szczescia potrzebna
jest zastawa skladajaca si¢ tylko z okraglych talerzy a na niej chociaz jedna potrawa
z kapusty. Okragly ksztatt symbolizuje zakonczenie rocznego cyklu a kapusta uznawana jest
Za Warzywo przynoszace szczescie.

Przesady Noworoczne

Pierwsze dni roku obarczone sg masa postanowien. Mowi si¢ takze, ze jaki pierwszy stycznia
taki caty rok. Wiec nie $pijmy caty pierwszy dzien roku bo potem mozemy przespac wiele
ciekawych 1 waznych wydarzen. Aktywnie lub pracowicie spgdzony pierwszy stycznia daje
szanse na pracowity i aktywny caty rok. Podobno to co si¢ robito, jadto i pito w pierwszym
dniu roku wplywa na reszte dni w danym roku. Warto rowniez w tym pierwszym dniu zadbac
o doskonale towarzystwo bliskich i1 przyjaciol. Wtedy do pelni szczg$cia nie zabraknie nam

juz nic wiecej©®© czego sobie i wszystkim czytajacym serdecznie zycze.

Tekst: Aleksandra Skonieczna

Zrédto: www.familia.pl
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WIGILIJNYCH PRZESADOW CIAG DALSZY...

Moi mili, okres Swigt Bozego Narodzenia oraz Nowego Roku obfituje w mnostwo tradycji
1 przesadow. Niektore z nich znane sg nam wszystkim, z niektorymi spotykamy si¢ po raz
pierwszy. Niewazne, czy w nie wierzymy czy tez nie — zawsze warto poczytac. A sam fakt, ze
na naszych twarzach na chwile zagosci usSmiech jest wystarczajacym powodem, by wziaé
udzial w tej $wiatecznej ,,zabawie”. Ponizej kilka porad wigilijnych, ktore znalaztam i ktére

zwigzane sg z tym szczegdlnym czasem. MILEJ] ZABAWY! ©©©

1. Caty dzien od samego rana musimy by¢ u$miechnigci i zyczliwi dla innych. Zaréwno nasz
usmiech jak i dobre stosunki z rodzing nie znikng przez caty kolejny rok.

2. Nie szyjmy, nie naprawiajmy nic poniewaz kolejny rok uptynie nam na cigglych
poprawkach i naprawianiu wszystkiego.

3. Nalezy zjes¢ wszystkie wigilijne potrawy - jesli nie nalezy je przynajmniej sprobowac.
W ten sposdb w nastepnym roku niczego nam nie zabraknie.

4. Pod talerz wigilijny nalezy wsung¢ monetg. Ona zagwarantuje nam pomys$lnos¢ finansowa.
Aby pienigdze si¢ nas lepiej trzymaty powinniSmy schowac ususzona tuske z wigilijnego
karpia do portfela i trzymac¢ jg przez caty rok.

5. Nie nalezy w dzien wigilijny nikomu nic pozyczaé. Jesli tak si¢ stanie, osoba ktorej
wyswiadczymy tg ustuge bedzie cierpiala przez caty rok niedostatek.

6. Jezeli w dzien Wigilijny pierwszy przekroczy prog naszego domostwa me¢zczyzna, WSzYyscy
domownicy beda cieszy¢ si¢ szczesciem caty rok. Przekroczenie progu przez kobiete wrozy
pecha.

7. W czasie wieczerzy wigilijnej nie nalezy za duzo mowi¢ a tym bardziej przerywaé innym.
W przeciwnym razie bedziemy bardzo klétliwi oraz skorzy do wyjawiania cudzych sekretow.
8. Liczba uczestnikow wieczerzy wigilijnej powinna by¢ parzysta. W przeciwnym razie moze
spotka¢ domownikow pech. Dawno temu, aby ustrzec si¢ nieszczesciu zapraszano osobe

bezdomng do wspdlnej Wigilii aby liczba oséb si¢ zgadzala.
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11 MIKOLAJKOWY MARSZ NORDIC WALKING w Thuszczu

Tego mroznego dnia, w samo potudnie, w ogrodku jordanowskim w Thuszczu stawito si¢
prawie 50 uczestnikdbw marszu. Po powitaniu przez instruktorki Fundacji Trzy Kroki -
Krystyne Gostynska i Joanng Nicole-Urbanowicz uczestnicy zostali wyposazeni w kije NW
oraz czapeczki mikotajowe© Po solidnej rozgrzewce barwny korowod Mikotajow wyruszyt
na tras¢ marszu przebiegajaca wzdhuz ul. Koscielnej do Wilczenca, linig lasu do Zakrzewia,
ulicami Dhuga, Laczna, Koscielng do Centrum Kultury Sportu i Rekreacji. W tym roku te ok.
6 km tras¢ pokonali zardbwno Szanowni Seniorzy z tluszczanskiego UTW, jak i kilkoro dzieci
(w tym najmlodsza 4,5 letnia Nastka) oraz fani NW. Po dosy¢ wyczerpujacym marszu
instruktorki zaproponowaty zestaw ¢wiczen rozciggajacych — niezwykle waznych po takim
wysitku 1 zaprosily wszystkich na zorganizowany w kawiarni Potok Serc poczgstunek.
Uraczeni kawa, herbatg i ciasteczkami uczestnicy marszu wymieniali wrazenia, a organiza-
torzy zadbali o zdrowa przekaske dla wszystkich piechuréw — pachnace jabtka. Nastepnym
punktem programu byto uroczyste rozdanie dyplomow i gratulacje za uczestnictwo w Marszu.
Na koniec, dzigkujac organizatorom instruktorki zaprosity na kolejny marsz (juz w lutym!) -

tym razem na Rudnikach.
Krystyna Gostynska
Instruktor Nordic Walking — Fundacja ,, Trzy Kroki”

Sprawozdanie z wydatkow Uniwersytetu Trzeciego Wieku
rok akademicki 2011/2012

Lp. | Wydatek Kwota
WRZESIEN 2011
1 | Wydruk zaproszen na rozpoczecie roku akademickiego UTW 61,50
2011/2012
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RAZEM IX 2011: 61,50
PAZDZIERNIK 2011
2 | Ustuga- poczestunek na 37 rocznice Klubu Seniora w dniu 200,00
18.10.2011
3 | Kosz okolicznosciowy dla seniorow z UTW w ramach 120,00
spotkania w dniu 05.10.2011
RAZEM X.2011 320,00
GRUDZIEN 2011
4 | Za artykuty dla UTW 64,44
5 | Ustuga cateringowa- organizacja poczestunku na §wigtecznym 132,00
spotkaniu uczestnikoéw UTW
6 | Wydruk biuletynu UTW- ustuga 430,00
7 | Rachunek do umowy o dzieto nr 26/2011- wyktadowca (Anna 300,00
Wojdyna) w dniu 06.12.2011 na temat ,,Pielggnacja cery
dojrzatej”
8 | Rachunek do umowy o dzieto nr 27/2011 wyktadowca(Szwalbe 300,00
Jolanta) wyktad na temat- ,, Nie starzeje si¢ ten kto nie ma
czasu” UTW
RAZEM XI11.2011 1226,44
STYCZEN 2012
9 | Umowa o dzieto nr 1/2012 — wyktad na temat ,,Irydologia” w 250,00
dniu 10.01.2012
10 | Usluga cateringowa na przedstawienie teatralne ,,Calineczka” 200,00
11 | Umowa o dzieto nr 4/2012 — ushugi teatralne przedstawienie 200,00
,,Calineczka” Malinowska Jolanta
RAZEM 1 2012: 650,00
LUTY 2012
12 | Umowa o dzieto nr 5/2012 — wykltad na temat ,, Polscy 300,00
archeolodzy w sanktuarium Inkow” w dniu 07.02.2012
13 | Umowa o dzieto nr 6/2012 — Artysta — Bard (recital pie$ni 220,00
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mitosnych w dniu 21.02.2012

RAZEM 11.2012: 520,00
MARZEC 2012
14 | Umowa o dzieto nr 9/2012 — wyktad na temat Swiat idealny 250,00
Platona” w dni u 06.03.2012 — Jacek Hotowka
15 | Umowa o dzieto nr 10/2012 — wyktad na temat ,,Blaski i cienie 300,00
ekologii w ogrodzie” w dni u 20.03.2012 — Witold Czuksanow
16 | Lekcja Muzealna 300,00
17 | Wydruk biuletynu UTW 430,00
RAZEM 111.2012: 1 280,00
KWIECIEN 2012
18 | Za artykuty do ogrodu UTW 112,50
19 | Rachunek do umowy o dzieto nr 13/2012- wyktadowca (Ewa 330,00
Tokarczyk)- ,,Prawa cztowieka; I co z tego ma Kowalski!” w
dniu 03.04.2012
20 | Baner promocyjny dla UTW 160,00
21 | Za przew0z osob na trasie Ttuszcz- Podkowa Le$na- Thuszcz 300,00
RAZEM 1V 2012: 902,50
MAJ 2012
22 | Tkaniny ogrodnicze UTW 344,00
23 | Wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej- 9 080,67
utw
24 | Umowa o dzieto nr 16/2012 na temat wyktadowca(Wiktor 250,00
Rabczuk)- ,,Czy szkolnictwo prywatne jest potrzebne”
25 | Ustuga cateringowa dla uczestnikow UTW w zwiazku z 700,00
nagraniem programu telewizyjnego w nowo powstalym
ogrodzie UWT- sekcja ogrodnicza
26 | Ustuga cateringowa dla uczestnika UTW na spotkaniu z okazji 100,00
Swigt Wielkanocnych
RAZEM V.2012: 10474,67
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CZERWIEC 2012

27 | Tkanina ogrodnicza dla UTW 81,50

28 | Pozycje ksigzkowe- nagrody dla wyr6zniajacych si¢ studentow 350,70
utw

29 | Plakaty ,,Pchli targ” 1 zaproszenia na przedstawienie ,,Maz i 169,13
zona” w dniu 19.06.2012- zakonczenie roku akademickiego
2011/2012 UTW

30 | Kosze okolicznosciowe dla prof. Kosyrza i dr Nowak na 200,00
zakonczenie UTW w dniu 19.06.2012

31 | Kompozycje kwiatowe dla teatru i p. Katarzyny Rostek na 150,00
zakonczenie roku akademickiego UTW w dniu 19.06.2012

32 | Rachunek do umowy o dzieto nr 19/2012- wyktadowca (Hanna 200,00
Zuraw) ,,Model Rehabilitacji i zycia 0s6b niepenosprawnych”

33 | Rachunek do umowy o dzieto nr 20/2012- wyktadowca Piotr 1500,00
Wawer sztuka pt. ,,Maz i zona”

34 | Pocztowki dla UTW 258,30

35 | Zajecia dla UTW- lekcja muzealna 200,00

36 | Organizacja biesiady okoliczno$ciowej w Gospodarstwie 1 400,00
agroturystycznym dla UTW w dniu 19.06.2012

37 | Wydruk biuletynu i zaproszenia UTW 558,42

38 | Wynajem sali gimnastycznej na zaj¢cia sportowe w m-C 500,00
V1.2012

39 | Za przew6z oséb na zakonczenie roku akademickiego 300,00
2011/2012, ktore zostato zorganizowane w Gospodarstwie
agroturystycznym w Rudnikach w dniu 19.06.2012
RAZEM V1.2012 5868,05
RAZEM Wydatki rok akademicki 2011/2012 w tym: 21 303,16
Whplaty wpisowego studentow UTW za rok akademicki 5 690,00
2011/2012 roku
Wydatki sfinansowane ze Srodkow wlasnych Osrodka 7 413,16
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Pomocy Spolecznej w Tluszczu

Srodki przekazane przez Radnych Gminy Tluszcz na 3 800,00
wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej
utw

Srodki przekazane przez Burmistrza Gminy Tluszcz na 4 400,00
wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej
utw

Fhkkkkkhhkkhhkhkhhkkhhhkhhkkhkhhkhhhhhkhhhhhhhhhhhhhkhhhhhrhhhhhhhhhkhhhhhhhhihhhhikx

KLUSKI Z MAKIEM

Staropolska potrawa wigilijna, ktorg mozna podaé¢ zamiast kutii lub makowca. Mozna zrobic¢
swoje wilasne kluski mieszajac make z wodg 1 zagniatajac na $cisla mase, nastepnie porwaé
ciasto na kawatki i wrzuci¢ na gotujaca si¢ wode. Lub mozna uzy¢ gotowy makaron muszelki
lub swiderki.

Skladniki

500 g maku

500 g makaronu
1/2 szkl. miodu
2 szkl. bakalii (rodzynki, figi, orzechy, daktyle, migdaty) | '
skorka pomaranczowa )N
2 tyzki masta

AN N NN

Metoda przygotowania

1. Zala¢ mak wrzaca woda 1 gotowa¢ na matym ogniu przez 15 minut. Odcedzi¢ i zmieli¢
3 razy.

2. Optukaé, osuszy¢ i pokroi¢ bakalie. W rondlu stopi¢ midd, doda¢ mak, bakalie i skorke
pomaranczowa, chwilg smazy¢, mieszajac.

3. Ugotowa¢ makaron wedtlug instrukcji na opakowaniu. Wymiesza¢ goragcy makaron
z makiem i mastem. Podawac.

Redakcja:
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agencja reklamowa
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