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Kochani Studenci! 

„Wesołych Świąt! 

Bez zmartwień, 

Z barszczem, z grzybami, z karpiem, 

Z gościem, co niesie szczęście! 

Czeka nań przecież miejsce. 

Wesołych Świąt! 

A w Święta, 

Niechaj się snuje kolęda. 

I gałązki świerkowe 

Niech Wam pachną na zdrowie. 

Wesołych Świąt! 

A z Gwiazdką! 

Pod świeczek łuną jasną 

Życzcie sobie - najwięcej: 

Zwykłego, ludzkiego szczęścia…” 

W tym szczególnym czasie życzymy Państwu wspaniałej 

świątecznej atmosfery przy Wigilijnym stole  

oraz radości i nadziei na nadchodzący Nowy Rok.  

Zdrowia, samych dobrych dni i wszelkiej pomyślności!  

 

Katarzyna Rostek – Rektor UTW  

oraz pracownicy Ośrodka Pomocy Społecznej  

w Tłuszczu 
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ROZPOCZĘCIE ROKU AKADEMICKIEGO W TŁUSZCZAŃSKIM UTW 

 

Dnia 10 października 2012 roku uroczyście 

rozpoczęliśmy kolejny Rok Akademicki w tłuszczań-

skim Uniwersytecie Trzeciego Wieku. Jest to 

jednocześnie 3 rok wspólnego studiowania! 

Zaproszenie na tę uroczystość przyjęli znamienici 

Goście m.in. Burmistrz Tłuszcza Paweł Marcin 

Bednarczyk, ksiądz Władysław Trojanowski, radni 

gminy Tłuszcz, dyrektor SK Bank Tomasz Kołakowski, dyrektor Szkoły Podstawowej  

w Tłuszczu pani Beata Dzięcioł i in. W przemówieniu powitalnym rektor UTW p. Katarzyna 

Rostek podkreślała jak dużą wartość dla 

społeczności Tłuszcza stanowi Uniwersy-

tet Trzeciego Wieku. Zwracała również 

uwagę na fakt konieczności tworzenia 

oferty skierowanej do osób po 50 r.ż., 

których liczba nie tylko w naszej gminie, 

ale i w całym kraju nieustannie rośnie. By 

móc czerpać z bogatego doświadczenia 

Seniorów należy stworzyć im warunki do 

ciągłej aktywności, pobudzać do działania, by nie dopuścić do wykluczenia społecznego. 

Ksiądz dziekan Władysław Trojanowski zachęcał do ciągłego rozwoju, do dbałości  

o psychofizyczną stronę człowieka. Udzielił wszystkim 

zebranym błogosławieństwa, mającego dać nam siły do 

rozwijania swoich pasji i pogłębiania wiedzy na kolejny 

rok naszej działalności.  

Uroczystość uświetnił pokaz tai chi w wykonaniu Pana 

Michała Stachurskiego, instruktora, założyciela Szkoły 

tai chi NIKKO. Pokaz przeniósł nas w rzeczywistość  

okraszoną ciszą, przerywaną jedynie śpiewem ptaków  

i szumem fal… Zaczarowani, z zapartym tchem 

śledziliśmy każdy misternie wykonywany na scenie ruch.  
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Gościliśmy również przedstawiciela Wyższej 

Szkoły Nauk Społecznych PEDAGOGIUM 

prof. Jacka Hołówkę, który po raz kolejny  

w niezwykle przystępny sposób próbował 

wyjaśnić nam na czym polegają nierozwikłane 

zagadnienia filozofii.  

Kulminacyjnym punktem wieczoru był występ 

chóru CANTUS CORDIS z Wołomina.  

Przy dźwiękach pieśni GAUDEAMUS IGITUR wstąpiliśmy w nowy rok akademicki! 

W czasie trwania uroczystości w Sali 

Widowiskowej Centrum Kultury, Sportu 

 i Rekreacji można było obejrzeć wystawę 

zdjęć, wykonanych przez panią Wiesławę 

Jędrysiak. To fotograficzna relacja  

z wycieczki integracyjno-edukacyjnej do 

Białowieży, w której wzięli udział studen-

ci naszego UTW – uczestnicy projektu 

AKTYWNI PO PIĘĆDZIESIĄTCE! 

Ponadto podziwiać można było prace 

wykonane przez naszych studentów techniką decoupage. W niedalekiej przyszłości prace te 

zostaną wystawione na aukcji, z której dochód przeznaczony zostanie na dalsze 

zagospodarowanie Ogrodu Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Tłuszczu.  

Zapraszamy serdecznie do korzystania z naszej oferty! Więcej informacji można uzyskać  

w Ośrodku Pomocy Społecznej w Tłuszczu (29) 777 52 90 oraz w Klubie Integracji 

Społecznej tel. 515 926 355. 

Tekst i zdjęcia: Aleksandra Skonieczna 
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I MAZOWIECKIE FORUM UNIWERSYTETÓW TRZECIEGO WIEKU  
 

 

W dniach 27/28 października 2012r. odbyło się I Mazowieckie Forum UTW, w którym  

uczestniczyłyśmy. Forum odbywało się  

w Warszawie ul. Pl. Bankowy3/5. 

Organizatorami byli:  

 Wojewoda Mazowiecki,  

 Towarzystwo Demokratyczne 

Wschód,  

 Polsko-Amerykańska Fundacja 

Wolności,  

 Seniorzy w Akcji,  

 Towarzystwo Inicjatyw Twórczych ,,ę’’. 

Ponadto w Forum udział wzięli: 

 Ministerstwo Pracy i Polityki Społecznej reprezentowane przez panią Marzenę Berezę 

 Pełnomocnik Marszałka Województwa Mazowieckiego pani Tamara Borkowska. 

 Radny Województwa Mazowieckiego, członek Mazowieckiej  Rady Działalności 

Pożytku Publicznego pan Krzysztof Skolimowski. 

 Główny  Specjalista w Biurze Pomocy i Projektów Społecznych Urzędu m.st. 

Warszawy pan Robert Kadej  

 Dyrektor wydziału polityki społecznej mazowieckiego urzędu wojewódzkiego  

w Warszawie pani Halina Lipke 

 Kierownik Wydziału ds. Programów Społecznych Mazowieckiego Centrum Polityki 

Społecznej pani Joanna Rosiek-Bryks 

Po wstępnym przedstawieniu i zaprezento-

waniu swoich działań i możliwości poszcze-

gólnych instytucji przyszedł czas na pytania  

z Sali. Nasz głos też był słyszalny Janeczka 

zapytała, dlaczego uniwersytety wiejsko-

gminne  a między innymi i nasz są tak mało 

doceniane? Jak można się było spodziewać 

odpowiedź – choć padła – nie była dla nas 

zadowalająca 
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Szczególnie pouczające podczas Forum 

były warsztaty. Pracowaliśmy w grupach, 

wymienialiśmy się doświadczeniami, ale 

również tym, co nas martwi i czego my 

sami nie jesteśmy w stanie załatwić   

w swoich miejscowościach, a także na 

jaką pomoc liczymy. 

Trzeba przyznać, że są UTW z wielkimi 

osiągnięciami, zwłaszcza te które są 

samodzielne, ale mają ogromną pomoc  od miejscowych władz, przystępują do wielu 

konkursów, piszą projekty,  mają  dużo więcej słuchaczy ale i wyższe czesne niż u nas.  

Z czesnego finansowane są m.in. wycieczki.  

Drugiego dnia Forum od samego rana,  

w scenerii zimowej (całą noc padał 

śnieg) spacerowaliśmy po Warszawie. 

Potem przejazd do Biblioteki 

Uniwersyteckiej przy ul. Krakowskie 

Przedmieście26/28 na dalsze spotkania  

w ramach imprezy. Wysłuchaliśmy 

bardzo interesujących wykładów m.in. 

„ZOOM na UTW” przygotowany przez 

Towarzystwo Inicjatyw Twórczych „ę”. Były także zajęcia warsztatowe,  na których 

debatowaliśmy jak postrzegamy UTW w przyszłości, co chcielibyśmy zmienić, kto miałby 

nas finansować, a kto nami się opiekować. 

Prowadzenia warsztatów podjęło się 

Towarzystwo Demokratyczne Wschód. 

W czasie trwania Forum mieliśmy czas na 

kontakty z innymi UTW, na to by 

wymienić swoje doświadczenia, poglądy. 

Być może te kontakty zaowocują   

w przyszłości współpracą między naszymi 

uniwersytetami. 

Nie zabrakło również chwili na kulturę  
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Na SENIORALIACH można było nie tylko popatrzeć na zespoły ludowe, ale także zrobić 

sobie bezpłatne badanie wzroku,  słuchu, osteoporozy, cholesterolu itp. Bardzo ciekawym był 

występ Kabaretu z Domu Kultury ,,Targówek” - Panie przedstawiły nam Warszawę  

z dawnych lat. 

Tekst i zdjęcia: Wiesława Jędrysiak 

 

WIZYTA STUDYJNA Z UKRAINY W OŚRODKU POMOCY SPOŁECZNEJ  

W TŁUSZCZU 

 

9 października br. w Ośrodku Pomocy 

Społecznej odbyła się wizyta studyjna,  

w której uczestniczyli Goście z Ukrainy 

oraz pracownicy Ośrodka Pomocy 

Społecznej na Targówku. Na zorganizo-

wanej przez pracowników OPS konferencji 

przedstawione zostały najważniejsze 

aspekty funkcjonowania OPS w Tłuszczu 

– pracę socjalną, działalność Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie oraz Organizowanie 

Społeczności Lokalnych. Prezentacja dotycząca działalności tłuszczańskiego Uniwersytetu 

Trzeciego Wieku wzbudziła duże 

zainteresowanie. Dodatkowym atutem było 

wystąpienie dwóch Studentek – p. Janiny 

Stryjek i p. Wiesławy Jędrysiak, które 

opowiedziały o tym, jak UTW zmienił ich życie 

i jak zaczęła się ich przygoda na uczelni 50+. 

Podczas konferencji podziwiać można było  

 

prace wykonane metodą decoupage, 

wykonane przez Studentów UTW – 

uczestników projektu „Aktywni po  

pięćdziesiątce!”. Kierownik Ośrodka p. 

Katarzyna Rostek w przystępny sposób 
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opowiedziała o tym, jak tworzyć partnerstwa, by wspólnie pracować dla dobra społeczności 

lokalnej.  

 Nie obyło się również bez wymiany 

drobnych pamiątek Po konferencji 

Goście przeszli do Centrum Kultury, 

Sportu i Rekreacji by obejrzeć ogród 

Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz 

posilić się w klubo-kawiarni POTOK 

SERC.  

 

Prezes Stowarzyszenia Klaudiusz Maselewski przedstawił zakres działalności i cele, jakie 

stawia przed sobą Stowarzyszenie „Potok 

Serc”.  

Wczesnym popołudniem uczestnicy 

wizyty udali się na Rysie, gdzie spotkali 

się  z członkami Stowarzyszenia „AXA”. 

Tego typu spotkania i wizyty są bardzo 

cenne z punktu widzenia wymiany 

doświadczeń oraz wzbogacają i inspirują 

do dalszego działania.  

Tekst i zdjęcia: Aleksandra Skonieczna 

 

 

 

 

 

TŁUSZCZAŃSKI KIS - drugi rok realizacji! 

 

Zgodnie z definicją przedstawioną w Narodowej Strategii Integracji Społecznej wykluczenie 

społeczne to brak lub ograniczone możliwości uczestnictwa, wpływania, korzystania osób       

i grup z podstawowych praw, instytucji publicznych, usług, rynków, które powinny być 

dostępne dla każdego. Głównymi synonimami wykluczenia społecznego jest wyłączenie osób 
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lub grup społecznych ze społeczeństwa, izolacja społeczna czy brak akceptacji ze strony 

reszty społeczeństwa, ale także bezrobocie, brak praw politycznych i obywatelskich. Ponadto 

wykluczenie społeczne kojarzone jest często również z problemami społecznymi, takimi jak 

alkoholizm, bieda, bezdomność, a nawet przestępczość. 

Wykluczenie społeczne wiąże się nie tylko z problemami, wynikającymi tylko i wyłącznie       

z braku zatrudnienia, ale również z niemożnością uczestniczenia w pełni życia społeczno-

zawodowego. Przeciwdziałanie wykluczeniu społecznemu polega więc także na udzielaniu 

pomocy w postaci materialnej i niematerialnej osobom, które nie są w stanie pokonać rożnych 

barier i problemów społecznych, wykorzystując posiadane uprawnienia, zasoby i możliwości. 

Udzielając pomocy i wsparcia aktualne pozostają wciąż te same pytania: „Czy pomagamy 

skutecznie?”, „Czy pomagamy, czy wyręczamy?”, „Aktywizujemy, a może utrwalamy 

bezradność?”. Obecny model polskiej polityki społecznej polega nie tylko na udzielaniu 

pomocy osobom potrzebującym wsparcia w znalezieniu jakiegokolwiek zatrudnienia, czy też 

zapewnianiu tym osobom podstawowych świadczeń z pomocy społecznej. Koncentruje się on 

raczej na pracy z klientem pomocy społecznej, a więc bardzo często z osobą wykluczoną 

społecznie. Wsparcie to polega przede wszystkim na realizacji różnego typu działań 

aktywizujących społecznie, a także działań integrujących osobę wykluczoną ze społecznością 

lokalną i jej najbliższym otoczeniem. Jednocześnie poza kwestią zatrudnienia coraz 

ważniejsze stają się te obszary interwencji, które związane są z zapewnieniem możliwości 

godzenia życia zawodowego i rodzinnego. Istotna staje się kompleksowa i trwała pomoc. 

Ponadto liczą się działania skuteczne, efektywne i trwałe, łączące reintegrację społeczną 

uczestników projektów z uzyskaniem przez nich zatrudnienia, a także jego późniejsze 

utrzymanie.  

Na skuteczne i trwale efekty liczy Ośrodek Pomocy Społecznej w Tłuszczu, który od 1 

czerwca 2011r. realizuje projekt pod nazwa Tłuszczański KIS w ramach Programu 

Operacyjnego Kapitał Ludzki, Priorytet VII Promocja integracji społecznej, Działanie 7.2. 

Przeciwdziałanie wykluczeniu i wzmocnienie sektora ekonomii społecznej Poddziałanie 7.2.1 

Aktywizacja zawodowa i społeczna osób zagrożonych wykluczeniem społecznym Projekt 

współfinansowany jest ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu 

Społecznego. 

W ramach projektu przy Ośrodku Pomocy Społecznej w Tłuszczu powstał i prężnie działa  

Klub Integracji Społecznej. Pełni on funkcje usługowe w zakresie reintegracji zawodowej  i 
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społecznej osób zagrożonych wykluczeniem społecznym. Jest szansą na zapewnienie 

wsparcia i pomocy w powrocie na rynek pracy osobom bezrobotnym, nieaktywnym 

zawodowo oraz niepełnosprawnym.   

W projekcie Tłuszczański KIS biorą udział kobiety i mężczyźni mieszkający w gminie 

Tłuszcz, 90 osób bezrobotnych, nieaktywnych zawodowo oraz niepełnosprawnych. 

Zainteresowanie projektem jest bardzo duże, w związku z tym w każdym roku realizacji 

projektu bierze w nim udział  ponad 45 osób.  

Od czerwca 2012r kobiety i mężczyźni uczestniczący w projekcie spotykają się w ramach 

grup samopomocowych i biorą udział w zorganizowanych szkoleniach zawodowych.  

Wszystkie działania odbywają się zgodnie z ustalonym harmonogramem, z którym wszyscy 

uczestnicy zapoznali się  na pierwszych spotkaniach.   

Pierwszy rok realizacji projektu przyniósł zamierzone rezultaty. 20 osób uczestniczących        

w projekcie (po 10 kobiet i mężczyzn) znalazło zatrudnienie.  Wielu uczestników utrzymuje 

ze sobą kontakty, wpierają się wzajemnie oraz wymieniają doświadczenia.  

Wspólnie spędzony czas, częste spotkania, uczestnictwo w organizowanych zajęciach  

i szkoleniach daje efekty w postaci widocznej integracji społecznej i emocjonalnej uczestni-

ków. Kobiety i mężczyźni angażują się  

w pracy nad samym sobą oraz wzrasta 

entuzjazm w pracy  w projekcie. 

Znaczna część osób niepełnosprawnych 

skutecznie zintegrowała się z pozosta-

łymi uczestnikami. Beneficjenci mają 

możliwość wykazania się w zajęciach 

sportowych.  

Od czerwca 2012 w projekcie uczestniczą nowi beneficjenci. W ramach Tłuszczańskiego KIS 

pod okiem trenerów prowadzone są grupy psychoedukacyjne.  Kobiety i mężczyźni spotykają 

się również w wyznaczone dni tygodnia w ramach grup samopomocowych, które prowadzi  

i nadzoruje pracownik socjalny. Uczestnicy wspólnie rozwiązują swoje problemy  

i rozmawiają na różne tematy. W ramach grup samokształceniowych zapraszani są eksperci, 

którzy zapoznają beneficjentów z interesującymi ich zagadnieniami społeczno-

ekonomicznymi.  
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Dotychczas naszym gościem był min. 

specjalista, który przekazał teoretyczną  

i praktyczną wiedzę na temat udzielania 

pierwszej pomocy.  

Dodać należy, że zajęcia samokształceniowe 

zawsze przeradzają się w ciekawą dyskusję. 

Uczestnicy chętnie wymieniają się 

doświadczeniami i omawiają poruszane 

zagadnienia. Zdobytą wiedzę odnoszą do problemów ze swojego życia osobistego czy 

rodzinnego.  Wszyscy uczestnicy na 

spotkaniach oraz kursach zapewniony 

mają bezpłatny posiłek.   

W dniach od 15 do 26 października 2012r 

wszyscy uczestnicy i uczestniczki projektu 

Tłuszczański KIS wzięli udział w podsta-

wowym kursie nauki języka angielskiego.  

W dniu 9 listopada br. zakończyli już 

udział w kursie obsługi komputera  

i Internetu. Grupa niepełnosprawnych uczestników przez 30 godzin w dniach 20-26 listopada 

zdobywała umiejętności w ramach kursu artterapii.     

 

W ostatnich dniach listopada br. rozpoczął się 

kurs na prawo jazdy kat. B, który podobnie 

jak w poprzednim roku cieszy się ogromnym 

zainteresowaniem wśród uczestników.   

Realizacja projektu „Tłuszczański KIS” 

zakończy się w maju 2013.  

Dodać należy, że powstały przy OPS  

w Tłuszczu Klub Integracji Społecznej przy 

ul. Warszawskiej 2 świadczy m.in. porady prawne nie tylko dla uczestników projektu. Mogą  

z nich skorzystać również inni mieszkańcy gminy Tłuszcz. Poza projektem w siedzibie KIS 

prowadzona jest także terapia uzależnień. 
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Szczegółowych informacje na temat realizacji projektu „Tłuszczański KIS”  można uzyskać  dzwoniąc 

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

Zapraszamy.  

Projekt współfinansowany przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu 

Społecznego Priorytet VII Promocja integracji społecznej Działania 7.2 Przeciwdziałanie 

wykluczeniu i wzmocnienie sektora ekonomii społecznej Poddziałanie 7.2.1 Aktywizacja 

zawodowa i społeczna osób zagrożonych wykluczeniem społecznym. 

Ewa Boguszewska 

 

 

 

 

 

„AKTYWNI PO PIĘĆDZIESIĄTCE!”  

 

Projekt „ Aktywni po pięćdziesiątce!” realizowany w okresie  od sierpnia do listopada  2012r.  

oferował bogatą ofertę edukacyjno-aktywizującą dla grupy 24 osób w wieku 50-64 r. ż.  

Projekt rozpoczęła dwudniowa wycieczka integracyjno-krajoznawczo-edukacyjna do 

miejscowości Budy k. Białowieży. Założenia wyjazdu zostały w pełni zrealizowane. Podczas 

pobytu beneficjenci uczestniczyli w warsztatach rękodzielniczych, zwiedzili Puszczę 

Białowieską, Skansen i Muzeum Przyrody dzięki tym działaniom uczestnicy zintegrowali się 

ze sobą co przyczyniło się do lepszej 

współpracy. 

Realizacja projektu przewidywała również 

organizację Festynu rodzinnego 

 „Zakończenie lata”, który odbył się  

w dniu 02.09.2012r. W organizację 

festynu zaangażowaliśmy uczestników, 

którzy przygotowali  wystawę zdjęć  

z pobytu w Białowieży oraz stoisko  

z lokalnymi produktami.  
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Zatrudniony w ramach zadania animator 

aktywnie zagospodarował czas, organizując 

zabawy i konkurencje. Zwieńczeniem imprezy 

był występ grupy teatralnej który odbył się 

14.09.2012. Teatr MELPO wystawił sztukę pt.  

„Związek otwarty. Widownią byli uczestnicy 

projektu jak również lokalna społeczność. 

W ramach projektu beneficjenci aktywnie 

uczestniczyli w zajęciach podnoszących aktywność fizyczną oraz w zajęciach decupage.   

Zajęcia gimnastyczne uczyły zdrowego i aktywnego spędzania czasu wolnego co przekładało 

się na dobre samopoczucie uczestników.  

Podczas zajęć decupage powstały liczne 

prace zdobione tą techniką oraz wspólna 

praca wykonana na manekinie jako przykład 

integracji i kreatywności wśród beneficjen-

tów. Zwieńczeniem zajęć było rozdanie 

poradników dla seniorów związanych z te-

matyką zajęć prowadzonych w projekcie  

(gimnastyka, decupage). 

Przeprowadziliśmy także cykl wykładów o tematyce 

społecznej i zdrowotnej skierowanych do ucze-

stników projektu oraz studentów Uniwersytetu 

Trzeciego Wieku. Tematyka wykładów  była nastę-

pująca:  „Stres i jego wpływu na organizm”,  

„Manipulacje w życiu społecznym” oraz „Blaski  

i cienie późnej dorosłości”. Został wydany również 

biuletyn-poradnik, którego tematyka związana była  

z życiem seniorów w Gminie Tłuszcz i zbliżającymi 

się obchodami II rocznicy założenia Uniwersytetu 

Trzeciego Wieku w Tłuszczu.  

 

Tekst: Marta Jabłecka 

Zdjęcia: Aleksandra Skonieczna  
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MANIPULACJE W ŻYCIU SPOŁECZNYM 

 

Manipulacja. Słowo, które rzadko komu kojarzy się pozytywnie. 

Doskonale zdajemy sobie sprawę, że codziennie wykorzystu-

jemy manipulacje w różnych obszarach swojego życia – 

manipulujemy w domu, w pracy, podczas spotkań towa-

rzyskich… sami również padając ofiarą manipulacji innych.  

W październiku na jednym z wykładów dla naszego UTW 

mieliśmy niesłuchaną 

przyjemność wysłuchać 

rozważań dr. Sylwestra 

Tomiuka z Wyższej Szkoły Nauk Społecznych 

PEDAGOGIUM skoncentrowanych na tematyce 

manipulacji w życiu społecznym.  

Poznaliśmy rodzaje manipulacji (od tych najmniej 

szkodliwych, do tych siejących spustoszenie  

w naszym postrzeganiu świata zewnętrznego). Dzięki 

przeprowadzonym podczas wykładu ćwiczeniom 

(eksperymentom) mogliśmy na własne oczy 

przekonać się, jak łatwo jest manipulować nie tylko 

jednostką, ale i całą grupą ludzi. Przy okazji poznaliśmy mechanizm powstawania 

plotki Było dużo śmiechu, ale i mnóstwo refleksji… Pan Doktor w niezwykle 

przystępny sposób z minuty na minutę odkrywał przed nami techniki manipulacji stosowane 

na co dzień w mediach. Uświadamiał słuchaczom, jak media – wykorzystując fakty 

historyczne, znane wszystkim daty czy wydarzenia – budują  w odbiorcy obraz rzeczywistości 

często daleki od prawdy obiektywnej, rzeczywistości wykorzystywanej na potrzeby mass 

mediów.  

Wykład był bogato ilustrowany przykładami z życia codziennego. Pan Doktor przedstawił 

nam również kilka pozycji książkowych traktujących o przedmiocie naszych rozważań.  

W niezwykle przyjemnej i pełnej humoru atmosferze udało nam się wzbogacić wiedzę  

o kolejne przydatne zagadnienie 

Tekst i zdjęcia: Aleksandra Skonieczna 
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REFLEKSJA ŚWIADOMEGO PALACZA 

 

Rzucenie palenia jest trudną decyzją. Nie istotna jest pora roku i okoliczności. Ważne jest to 

aby podjąć decyzję o zmianie 

przyzwyczajeń. Motywacje do walki  

z uzależnieniem mogą być różne. Warto 

pomyśleć o korzyściach zdrowotnych  

i psychicznych, jakie osiągnie osoba po 

pewnym czasie. Największy lęk jaki 

występuje w pierwszym etapie to obawa 

przed złamaniem własnego postanowienia 

oraz pokazanie swojej niekonsekwencji. 

Nie można myśleć w kategoriach, że 

rezygnujemy  

z czegoś przyjemnego i wartościowego.  

Odstawienie nikotyny jest powrotem do stanu normalnego. Nikt nie powie, że wprowadzanie 

dymu do układu oddechowego jest zjawiskiem naturalnym dla naszego organizmu.  

 

Pierwsze tygodnie są ciężkie ze względu na pozbawienie organizmu substancji, która przez 

lata stanowiła nieodłączny składnik każdej komórki w naszym ciele. Fizjologii w pierwszym 

momencie nie da się oszukać. Pojawia się dyskomfort psychofizyczny, który można 

zaspokoić tylko dymkiem. Napięcie towarzyszące głodowi nikotynowemu powoduje 

frustrację i skłonność do konfliktów. Paląc papierosy doprowadzamy do rozleniwienia 

naszego układu odpornościowego i hormonalnego. Dostarczanie nikotyny zwalnia nasze ciało 

z potrzeby produkcji hormonów szczęścia tzw. endorfin zastępując je substancjami 

chemicznymi zawartymi w tytoniu. Odstawienie papierosów wywołuje w palaczu dyskomfort 

emocjonalny o podłożu psychicznym i fizjologicznym. Musi minąć odpowiednio długi czas 

aby dojść do równowagi. 

 

Sposoby radzenia sobie ze stresem wynikającym z walki z nałogiem są bardzo różne. Warto 

zacząć od znalezienia sobie zajęcia. Warto zainteresować się publikacjami dotyczącymi 

sposobów radzenia sobie z głodem nikotynowym. Równie ważnym elementem jest 

zbilansowanie swojej diety. Istotne jest doprowadzenie do oczyszczenia organizmu z toksyn 



15 
 

oraz dostarczenie witamin i mikroelementów. Osoba powinna pić dużo płynów, jeść owoce 

i warzywa. W pewnych sytuacjach możemy zastosować leki wspomagające rzucenie palenia. 

Na rynku farmaceutycznym dostępne są  liczne specyfiki zawierające terapeutyczną nikotynę 

lub substancje zastępujące ją w organizmie. Nie można zapomnieć o aktywności ruchowej, 

która w naturalny sposób wyzwala w człowieku hormon radości. Jednym z budujących 

rezultatów niepalenia jest poprawa kondycji fizycznej, która zwiększa motywację do 

utrzymania postanowienia. Pomieszczenia, w których przebywa osoba rzucająca palenie 

warto systematycznie wietrzyć. Z mieszkania usunąć wszystkie przedmioty przypominające 

palenie. W sytuacji kryzysowej skuteczne są długie spacery i rozmowy z bliskimi.  

Wskazana jest zmiana elementów otoczenia np. przemeblowanie, wprowadzenie nowych 

świeżych zapachów w  miejscu zamieszkania oraz kolorystyki. Przekształcenie otoczenia 

i reorganizacja życia pozwala na odejście od sytuacji nieodłącznie są związanych z paleniem 

papierosów. Im więcej nowych okoliczności tym bardziej palacz oddala się od nałogu  

i zapomina o złym nawyku.  

Przez pierwsze kilka tygodni osoba rzucająca powinna zachować abstynencję alkoholową. 

Picie alkoholu osłabia motywację i silną wolę. Wskazane jest zachowanie rozwagi w tym 

zakresie. 

Sukces w rzuceniu palenia jest uzależniony od wielu czynników. Najsłabszym ogniwem w tej 

trudnej materii jest zawsze człowiek. Ogromne znaczenie mają czynniki środowiskowe  

i społeczne. Im bardziej jesteśmy zdecydowani na odwyk tym bardziej powinniśmy 

uświadamiać otoczenie o naszej decyzji. Najbardziej niebezpieczne są spotkania w otoczeniu 

gdzie palenie jest nieodłącznym elementem kontaktów towarzyskich. Wytrwałość jest 

wystawiana na liczne próby. Nie unikniemy sytuacji stresujących i obciążających w życiu 

osobistym i zawodowym.  

Nie możemy zapomnieć o wypracowaniu metod radzenia sobie ze stresem. Czasem wystarczy 

kilka głębokich oddechów, krótki spacer lub ćwiczenia na skakance.  Na koniec wspomnę  

o tym, że każdy palacz powinien powyższe wskazówki modyfikować dla sowich potrzeb.  

Nie ma uniwersalnego sposobu na odstawienie palenia a powodzenie jest tylko zależne od nas 

samych. Siła charakteru i samozaparcie jest jedyną receptą na sukces wytrwanie  

w abstynencji nikotynowej.  

Błażej Michalczyk 
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ZAKUPOWE SZALEŃSTWO – NIE DAJ SIĘ NABIĆ W BUTELKĘ!  

 

Czas przedświąteczny to moment, w którym 

wzrasta w nas instynkt łowcy. Nasze zmysły 

koncentrują się na wszelkich promocjach  

i wyprzedażach. Środki masowego przekazu 

bombardują nas reklamami. W okresie  

3 tygodni otrzymujemy taką dawkę przekazu 

marketingowego, że nie jesteśmy w stanie 

przeciwstawić się gorączce zakupów. Sieci 

handlowe ubijają na nas interes a my lądujemy w domach z masą niepotrzebnych 

przedmiotów, które zbierają kurz i zabierają nam przestrzeń w domach. Czy można uniknąć 

zakupowych błędów?  

 

W prasie i telewizji otrzymujemy jasny komunikat o kryzysie gospodarczym, konieczności 

oszczędzania oraz zbliżającej się recesji w pierwszym kwartale 2013 roku. Niepokojące 

prognozy nijak się mają do zachowań konsumenckich. Galerie handlowe są pełne ludzi. 

Klienci wychodzą ze sklepów z pełnymi koszami. Sprzęt elektroniczny 

i komputerowy sprzedaje się jak świeże bułeczki. 

Dynamika panująca w trendach i modzie wymusza na nas konieczność zmiany swojego 

otoczenia. Jesteśmy zmuszani do kupowania rzeczy nowych, mimo że te, których używamy 

są pełnowartościowe i mogłyby jeszcze nam służyć przez wiele lat. Polityka firm jest bardzo 

prosta: producenci stosują chwyt zwany „planowym postarzaniem produktu”. Wszystko po to 

aby koniunktura się kręciła. Istotną rolę odgrywają tutaj projektanci sprzętów użytkowych, 

którzy przez częste zmiany wyznaczają trendy. Ciekawe jest to, że przedmiot kupiony rok 

wcześniej stojący na jednej półce z produktem „wersja 2012” ma te same właściwości  

i technicznie nie różni się niczym. Istotą tej zmiany jest nowa kolorystyka lub ewentualnie 

kształt. Warto zastanowić się czy warto kupić nowy mikser, mimo że nasz stary nadal spełnia 

swoje zadanie i jest niezawodny. 

 

Innym kierunkiem postarzania produktu jest tworzenie przedmiotów z części niskiej jakości 

aby po okresie gwarancji psuły się a koszty napraw przekraczały wartość produktu. 

Nieuczciwą praktyką jest również stosowanie elementów elektronicznych, które po kilku 

latach automatycznie powodują unieruchomienie sprzętu. Taką praktykę zastosowała jedna  
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z firm produkujących drukarki komputerowe. Ich sprzęt po określonej ilości wydrukowanych 

stron przestawał drukować. Dopiero niezależna grupa informatyków z Rosji udowodniła, że 

można obejść taką sytuację przez wgranie specjalnego oprogramowania, które przywraca 

działanie sprzętu. 

 

Przed świętami Bożego Narodzenia w mediach zawrzało w związku z wprowadzeniem 

cyfrowego sygnału telewizji naziemnej. Producenci zaczęli oznaczać swoje telewizory jako 

gotowe do odbioru sygnału cyfrowego. Faktycznie do połowy 2013 zostanie wyłączony 

sygnał analogowy odbierany przez telewizory starego typu tzw. kineskopowe. Nie oznacza to, 

że będziemy zmuszeni do pozbycia się starego odbiornika. Telewizory kupione w ciągu 

ostatnich 10 lat są już tak zaawansowane, że obraz w nich nadawany zadowoli niejednego 

konesera. Jedyną rzeczą, której musimy dopilnować to zakup dekodera DVBT - koszt 100-

200zł. Dzięki niewielkiemu urządzeniu będziemy mogli cieszyć się wysokiej jakości obrazem 

i dźwiękiem. Jeśli już zdecydujemy się na zakup nowego telewizora LCD lub LED warto 

zastanowić się nad wielkością. Jeżeli dysponujemy niewielkim pomieszczeniem nie warto 

inwestować w urządzenia 40 cali. Obraz emitowany z dużego telewizora wymaga oglądania z 

dalszej odległości. Dla pokoi 15-20 m
2
 w zupełności wystarcza 32-37 cali. Na rynku 

występuje wielu producentów telewizorów ale warto wiedzieć, że wstawiane są do nich 

ekrany 3 firm. Różnice w jakości obrazu poszczególnych marek są nieznaczne i wynikają 

bardziej z różnic w oprogramowaniu sterującym. Jeden producent ma bardziej jaskrawe 

kolory inny natomiast mniej nasycone zbliżone do naturalnych. Nasz wybór zależy od 

upodobań. Należy kupować urządzenia znanych marek ze względu na ewentualne naprawy 

gwarancyjne. Dokonując zakupu należy zwrócić uwagę na grubość telewizora. Poziom 

miniaturyzacji a w tym przypadku grubość urządzenia 2 cm podnosi cenę. Na tej samej półce 

może stać TV o tych samych parametrach ale grubości 3cm a jego cena jest niższa o 200 zł. 

Czasem warto zrezygnować z zasady „kupowania oczami” a kilkaset złotych pozostanie  

w portfelu. 

 

Producenci kawy skutecznie obezwładnili swoich klientów. Przez wprowadzenie na rynek 

ekspresów do kawy na kapsułki klienci wybierając ekspres danej firmy mogą korzystać tylko 

z dedykowanych zasobników kawy. Producent związuje konsumenta w nieuczciwy sposób ze 

swoim produktem. Nie ma możliwości zastosowania innych kapsułek niż te, które ma  

w swojej ofercie. Każda z firm zastrzega prawa patentowe do kształtu zasobników z kawą co 

w odczuciu wielu kawoszy jest praktyką odbiegającą od normy. To nie koniec zabawy  
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w „kotka i myszkę”, koszt przygotowania kawy z ekspresu nowego typu to koszt ok 1,50-

1,80zł gdzie cena filiżanki z klasycznego ekspresu z młynkiem to ok 30 gr. Dwuosobowa 

rodzina pijąca łącznie 4 kawy dziennie wyda ok 200 zł miesięcznie na zakup kapsułek 

z kawą. Eksperci twierdzą, że dobrą kawę można zaparzyć różnymi sposobami a plusem 

ekspresów kapsułkowych jest to, że każda porcja jest za każdym razem zamknięta  

w hermetycznym opakowaniu co powoduje zachowanie aromatu. 

Koneser kawy może znacznie ograniczyć swoje wydatki na kawie ciesząc się jednocześnie  

z aromatu i zapachu. Na rynku dostępne są młynki elektryczne takie jak stosowano dawniej 

oraz wyjątkowo ciekawe urządzenia do parzenia czarnego naparu. Kaffeterka to nic innego 

jak ekspres ciśnieniowy w miniaturze. Metalowy dzbanek składający się z 3 elementów: 

zbiornik na wodę, sitko, zbiornik na kawę. Pod wpływem wrzenia wody w zbiorniku tworzy 

się ciśnienie, które przelewa gorący płyn przez sitko do górnego pojemnika. Po kilku 

minutach możemy cieszyć się intensywnym smakiem kawy jak z ekspresu za niewielkie 

pieniądze. Picie kawy z włoskiej kaffeterki jest wyjątkowe i nosi znamiona rytuału. :) 

Nie dajmy się ponieść zbiorowej psychozie zakupów. Liczne promocje są tylko z pozoru 

atrakcyjne. Informacje o „końcówce zasobów magazynowych” czy „ograniczona ilość 

produktów w promocji” to tylko chwyt marketin-gowy. Wszyscy handlowcy chcą nas 

uszczęśliwić na siłę. Dokonujmy wyborów z rozwagą a i pozbędziemy się dyskomfortu i 

niezadowolenia z nietrafionych wyborów. Racjonalne podejście do zakupów jest wielką 

sztuką i przejawem wysokiego stopnia samokontroli. Warto sobie przeliczyć jak długo trzeba 

pracować na jeden nieprzemyślany zakup. W okresie przedświątecznym dobrze jest na chwilę 

usiąść i zastanowić się co tak naprawdę do szczęścia nam jest potrzebne. Poświęćmy więcej 

czasu bliskim a prezent w postaci skarpetek, rękawiczek, 

sweterka okażą się zupełnie wystarczające bo będą 

świadczyły o pamięci i dobrych życzeniach na ten 

wyjątkowo rodzinny czas Bożego Narodzenia. 

Błażej Michalczyk 
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SPRAWY DAMSKO-MĘSKIE  czyli wieczór andrzejkowy z Tadeuszem Rossem 

 

Każdy ma swoją opowieść 

W Bibliotece mieliśmy okazję spotkać 

znanego, polskiego satyryka, aktora, 

autora piosenek kabaretowych, wierszy dla 

dzieci, a także scenarzystę i piosenkarza w 

jednej osobie – Tadeusza Rossa.  

Andrzejkowy, literacko – muzyczny wie-

czór był jednocześnie spotkaniem autor-

skim z okazji wydania biograficznej książ-

ki gościa, pod tytułem: „Życie przerosło 

kabaret”. Ross zaprosił do wędrówki po 

swoim opasłym, żartobliwie nazwanym „dziele Lenina” słowami: - Napisać książkę może 

każdy bo materiał na książkę nosi w sobie każdy człowiek. Każdy ma swoją opowieść. Dodał 

dalej: - ta książka o życiu, którego nie da się wypolerować, które ignorując szlifierzy, biegnie 

swoim torem. Mimochodem opisuje historię polskiego kabaretu.  

Okruchy życia 

W dalszej części występu kabaretowego 

autor częściowo prowadził dialog z pełną 

salą słuchaczy, częściowo wspominał ane-

gdotki ze swojej różnorodnej działal-

ności, z podróży i życia prywatnego. 

Wspomnienia sentymentalne z czasów 

rozrywki PRL-u przeplatane były piosen-

kami. Zebrani usłyszeli między innymi: 

„Cabaret Wilkommen” z kultowego 

musicalu „Kabaret” oraz „Bo nasze życie sceną jest” czy aranżacje piosenek: „Gdybym był 

bogaty”, „O Natalie” czy „Que sera, sera”. 

Przychodzi baba do lekarza 

Część swawolna, ku uciesze damskiej, przeważającej części widowni to anegdotki  

o różnicach płci oraz opowiastki z życia rodzinnego. Wielbicieli Rossa ubawiły też historyjki 

o staruszkach, które z racji słusznego wieku artysty, dowiodły jego dystansu do siebie oraz 
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umiejętności żartowania także z siebie samego. Z uznaniem spotkały się także lingwistyczne 

gry słowne, polegające na wolnym tłumaczeniu przez artystę znanej dziecięcej wyliczanki: 

„siedzi baba na cmentarzu..” na język niemiecki, czeski i włoski. 

Na zakończenie Gość cierpliwie pozował do zdjęć oraz wpisywał dedykacje do swojej 

książki.  

Ożywienie i gwar publiczności pokazały, że nie tylko u artysty - poza powagą i refleksją  

w życiu - ważna jest przekora i spojrzenie z przymrużeniem oka na życie, które obrazuje 

fragment jego piosenki: - Wielkiego losu dziś nie stać na gest. Trzeba mu szczęście skraść. 

A spotkanie z odbiorcami, którzy słuchają 

uważnie to nagroda sama w sobie, gdyż 

gość wystąpił w Bibliotece Publicznej  

w Tłuszczu, rezygnując z honorarium. 

Pełna sala już jest, pozostaje czekać na 

więcej… 

Tekst: Bogumiła Boguszewska 

Zdjęcia: Biblioteka Publiczna w Tłuszczu 

 

BOMBA WITAMINOWA – NA ZIMOWE 

WIECZORY 

Przepis jest od Basi Żelech z Ciechanowa 

Składniki: 

 

1kg marchewki 

1kg pietruszki 

1kg selera 

1kg buraczków 

4 płaskie łyżeczki soli 

 

 

Wszystkie składniki dokładnie myjemy, następnie 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 mieszając 2 x  

dziennie. To powinno lekko zakisnąć. Po 4 dniach cedzimy przez sito, nalewamy do 

ciemnych butelek wstawiamy butelki do lodówki i możemy pić 2 x dziennie rano na czczo  

i wieczorem przed snem. ŻYCZĘ SMACZNEGO I DUŻO ZDRÓWKA 
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NASZA KLASA W TEATRZE NA WOLI 

Piątek godzina 19.30. Niewielka 

sala Teatru na Woli powoli się 

zapełnia. Widownia widocznie 

podzielona na młodzież i osoby 

dojrzałe (w tej grupie również 

My). Na scenie tylko drewniane 

ławki, krzesełka… drzwi, nad 

którymi wisi krzyż. Rozlega się dzwonek. Na scenę wybiegają aktorzy – klasa jednej  

z przedwojennych szkół powszechnych – Polacy i Żydzi. Wspólnie bawią się, żartują, 

rozmawiają… kolejne lekcje przynoszą radykalną zmianę zachowań, a zmieniające się nad 

drzwiami klasy symbole – krzyż, sierp i młot, swastyka, znowu sierp i młot i ponownie – na 

koniec krzyż – charakteryzują poszczególne okresy w dziejach naszego kraju. Na tym tle 

burzliwe losy owej polsko-żydowskiej wspólnoty. Przyjaciele, którzy pod wpływem 

ideologii, ambicji, niespełnionych miłości, chęci odwetu czy wreszcie strachu – stają się dla 

siebie wrogami i oprawcami. Jak rozlicza ich historia? 

Spektakl „Nasza klasa” to historia pogromu w Jedwabnem w lipcu 1941r., kiedy to polscy 

mieszkańcy owego miasteczka spędzili do stodoły i spalili żywcem swoich żydowskich 

sąsiadów. Pełno jest tutaj okrutnych relacji. Sceny katowania, gwałtu czy zabójstwa są tak 

realistyczne, że ściskają gardło. Krzyk Żydówki Dory podczas gwałtu czy maltretowanie na 

śmierć Jakuba Kaca pozostawia nas sam na sam z okrutnym bólem, nieludzkim cierpieniem. 

Wokół panuje przejmująca cisza… 

 Ewolucja bohaterów uświadamia nam, że nikt nie rodzi się katem, potworem czy też ofiarą. 

Role jakie przyjmujemy w swoim życiu uwarunkowane są środowiskiem w jakim przychodzi 

nam żyć, ideologią którą przyjmujemy, losami kraju z którym wiążemy swoją przyszłość… 

„Pozbawiony sentymentalizmu, oszczędny w środkach spektakl Słobodzianka, Spišáka oraz 

dziesiątki świetnych bez wyjątku aktorów zostawia widzów porażonych, w ciszy, ze 

ściśniętymi gardłami”. (Aneta Kyzioł „My z naszej klasy”).  

Tekst: Aleksandra Skonieczna 
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ZAKLINAMY NOWY ROK !!! 

 

 

Koniec roku tuż, tuż. Święta za nami  

a więc zaczęło się odliczanie ostatnich dni 

roku. Każdy ma nadzieje, ze Nowy Rok 

będzie lepszy. Czy mamy na to wpływ? Co 

zrobić aby Nowy Rok był lepszy od 

mijającego roku? 

Przesądy Sylwestrowe 

W pierwszej kolejności należy pamiętać aby do portfela włożyć łuskę wigilijnego karpia. 

Tym sposobem odpędzamy biedę. Aby zapewnić sobie bogactwo należy w Nowy Rok wejść 

z pełną lodówką jedzenia i pełnym portfelem gotówki. Wszystkie zmartwienia mijającego 

roku należy wcześniej spisać na kartce a w noc sylwestrową spalić ją w popielniczce. Kłopoty 

nie mają już szansy powrotu. Najbardziej podoba mi się przesąd polegający na nakręceniu 

wszystkich zegarów chwilę po północy, tym sposobem nadajemy im moc wybijania tylko 

szczęśliwych godzin. Jeśli w Nowym Roku nasze serce ma szybciej zabić w sylwestra należy 

mieć na sobie nową bieliznę i złotą biżuterię. Pieniądze szczęścia nie dają ale ich brak może 

przyspieszyć pojawienie się siwych włosów na głowie. Dlatego przesąd mówi aby o północy 

natrzeć się banknotem lub chociaż mieć je jak najbliżej ciała. Do pełni szczęścia potrzebna 

jest zastawa składająca się tylko z okrągłych talerzy a na niej chociaż jedna potrawa  

z kapusty. Okrągły kształt symbolizuje zakończenie rocznego cyklu a kapusta uznawana jest 

za warzywo przynoszące szczęście.  

Przesądy Noworoczne 

Pierwsze dni roku obarczone są masą postanowień. Mówi się także, że jaki pierwszy stycznia 

taki cały rok. Więc nie śpijmy cały pierwszy dzień roku bo potem możemy przespać wiele 

ciekawych i ważnych wydarzeń. Aktywnie lub pracowicie spędzony pierwszy stycznia daje 

szanse na pracowity i aktywny cały rok. Podobno to co się robiło, jadło i piło w pierwszym 

dniu roku wpływa na resztę dni w danym roku. Warto również w tym pierwszym dniu zadbać 

o doskonałe towarzystwo bliskich i przyjaciół. Wtedy do pełni szczęścia nie zabraknie nam 

już nic więcej czego sobie i wszystkim czytającym serdecznie życzę. 

 

Tekst: Aleksandra Skonieczna 

Źródło: www.familia.pl  
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WIGILIJNYCH PRZESĄDÓW CIĄG DALSZY… 

 

Moi mili, okres Świąt Bożego Narodzenia oraz Nowego Roku obfituje w mnóstwo tradycji 

i przesądów. Niektóre z nich znane są nam wszystkim, z niektórymi spotykamy się po raz 

pierwszy. Nieważne, czy w nie wierzymy czy też nie – zawsze warto poczytać. A sam fakt, że 

na naszych twarzach na chwilę zagości uśmiech jest wystarczającym powodem, by wziąć 

udział w tej świątecznej „zabawie”. Poniżej kilka porad wigilijnych, które znalazłam i które 

związane są z tym szczególnym czasem. MIŁEJ ZABAWY!  

 

1. Cały dzień od samego rana musimy być uśmiechnięci i życzliwi dla innych. Zarówno nasz 

uśmiech jak i dobre stosunki z rodziną nie znikną przez cały kolejny rok. 

2. Nie szyjmy, nie naprawiajmy nic ponieważ kolejny rok upłynie nam na ciągłych 

poprawkach i naprawianiu wszystkiego. 

3. Należy zjeść wszystkie wigilijne potrawy - jeśli nie należy je przynajmniej spróbować.  

W ten sposób w następnym roku niczego nam nie zabraknie. 

4.  Pod talerz wigilijny należy wsunąć monetę. Ona zagwarantuje nam pomyślność finansową. 

Aby pieniądze się nas lepiej trzymały powinniśmy schować ususzoną łuskę z wigilijnego 

karpia do portfela i trzymać ją przez cały rok. 

5. Nie należy w dzień wigilijny nikomu nic pożyczać. Jeśli tak się stanie, osoba której 

wyświadczymy tą usługę będzie cierpiała przez cały rok niedostatek. 

6. Jeżeli w dzień Wigilijny pierwszy przekroczy próg naszego domostwa mężczyzna, wszyscy 

domownicy będą cieszyć się szczęściem cały rok. Przekroczenie progu przez kobietę wróży 

pecha. 

7. W czasie wieczerzy wigilijnej nie należy za dużo  mówić a tym bardziej przerywać innym. 

W przeciwnym razie będziemy bardzo kłótliwi oraz skorzy do wyjawiania cudzych sekretów. 

8. Liczba uczestników wieczerzy wigilijnej powinna być parzysta. W przeciwnym razie może 

spotkać domowników pech. Dawno temu, aby ustrzec się nieszczęściu zapraszano osobę 

bezdomną do wspólnej Wigilii aby liczba osób się zgadzała. 
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II MIKOŁAJKOWY MARSZ NORDIC WALKING w Tłuszczu 

Tego mroźnego dnia, w samo południe, w ogródku  jordanowskim w Tłuszczu stawiło się 

prawie 50 uczestników marszu. Po powitaniu przez instruktorki Fundacji Trzy Kroki  - 

Krystynę Gostyńską i Joannę Nicole-Urbanowicz uczestnicy zostali wyposażeni w kije NW 

oraz czapeczki mikołajowe Po solidnej rozgrzewce barwny korowód Mikołajów  wyruszył 

na trasę marszu przebiegającą wzdłuż  ul. Kościelnej  do Wilczeńca, linią lasu do Zakrzewia, 

ulicami Długą, Łączną, Kościelną do Centrum Kultury Sportu i Rekreacji. W tym roku tę ok. 

6 km trasę pokonali zarówno Szanowni Seniorzy z tłuszczańskiego UTW, jak i kilkoro dzieci 

(w tym najmłodsza 4,5 letnia Nastka) oraz fani NW. Po dosyć wyczerpującym marszu 

instruktorki zaproponowały zestaw ćwiczeń rozciągających – niezwykle ważnych po takim 

wysiłku i zaprosiły wszystkich na zorganizowany w kawiarni Potok Serc poczęstunek. 

Uraczeni kawą, herbatą i ciasteczkami  uczestnicy  marszu wymieniali wrażenia, a organiza-

torzy zadbali o zdrową przekąskę dla wszystkich piechurów – pachnące jabłka. Następnym 

punktem programu było uroczyste rozdanie dyplomów i gratulacje za uczestnictwo w Marszu. 

Na koniec, dziękując organizatorom instruktorki zaprosiły na kolejny marsz (już w lutym!) - 

tym razem na Rudnikach. 

Krystyna Gostyńska 

Instruktor Nordic Walking – Fundacja „Trzy Kroki” 

 

Sprawozdanie z wydatków Uniwersytetu Trzeciego Wieku 

rok akademicki 2011/2012 

 

Lp. Wydatek Kwota 

WRZESIEŃ 2011 

1 Wydruk zaproszeń na rozpoczęcie roku akademickiego UTW 

2011/2012 

61,50 
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 RAZEM IX 2011: 61,50 

PAŹDZIERNIK 2011 

2 Usługa- poczęstunek na 37 rocznicę Klubu Seniora w dniu 

18.10.2011 

200,00 

3 Kosz okolicznościowy dla seniorów z UTW w ramach 

spotkania w dniu 05.10.2011 

120,00 

 RAZEM X.2011 320,00 

GRUDZIEŃ 2011 

4 Za artykuły dla UTW 64,44 

5 Usługa cateringowa- organizacja poczęstunku na świątecznym 

spotkaniu uczestników UTW 

132,00 

6 Wydruk biuletynu UTW- usługa 430,00 

7 Rachunek do umowy o dzieło nr 26/2011- wykładowca (Anna 

Wojdyna) w dniu 06.12.2011 na temat „Pielęgnacja cery 

dojrzałej” 

300,00 

8 Rachunek do umowy o dzieło nr 27/2011 wykładowca(Szwalbe 

Jolanta) wykład na temat- „ Nie starzeje się ten kto nie ma 

czasu” UTW  

300,00 

 RAZEM XII.2011 1226,44 

STYCZEŃ 2012  

9 Umowa o dzieło nr 1/2012 – wykład na temat „Irydologia” w 

dniu 10.01.2012 

250,00 

10 Usługa cateringowa na przedstawienie teatralne „Calineczka” 200,00 

11 Umowa o dzieło nr 4/2012 – usługi teatralne przedstawienie 

„Calineczka” Malinowska Jolanta 

200,00 

 RAZEM I 2012: 650,00 

LUTY 2012  

12 Umowa o dzieło nr 5/2012 – wykład na temat „ Polscy 

archeolodzy w sanktuarium Inków” w dniu 07.02.2012 

300,00 

13 Umowa o dzieło nr 6/2012 – Artysta – Bard (recital pieśni 220,00 
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miłosnych w dniu 21.02.2012 

 RAZEM II.2012:  520,00 

MARZEC 2012  

14 Umowa o dzieło nr 9/2012 – wykład na temat Świat idealny 

Platona” w dni u 06.03.2012 – Jacek Hołówka 

250,00 

15 Umowa o dzieło nr 10/2012 – wykład na temat „Blaski i cienie 

ekologii w ogrodzie” w dni u 20.03.2012 – Witold Czuksanow 

300,00 

16 Lekcja Muzealna 300,00 

17 Wydruk biuletynu UTW 430,00 

 RAZEM III.2012: 1 280,00 

KWIECIEŃ 2012  

18 Za artykuły do ogrodu UTW  112,50 

19 Rachunek do umowy o dzieło nr 13/2012- wykładowca (Ewa 

Tokarczyk)- „Prawa człowieka; I co z tego ma Kowalski!” w 

dniu 03.04.2012 

330,00 

20 Baner promocyjny dla UTW 160,00 

21 Za przewóz osób na trasie Tłuszcz- Podkowa Leśna- Tłuszcz 300,00 

 RAZEM IV 2012: 902,50 

MAJ 2012  

22  Tkaniny ogrodnicze UTW  344,00 

23 Wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej- 

UTW  

9 080,67 

24 Umowa o dzieło nr 16/2012 na temat wykładowca(Wiktor 

Rabczuk)- „Czy szkolnictwo prywatne jest potrzebne” 

250,00 

25 Usługa cateringowa dla uczestników UTW w związku z 

nagraniem programu telewizyjnego w nowo powstałym 

ogrodzie UWT- sekcja ogrodnicza  

700,00 

26 Usługa cateringowa dla uczestnika UTW na spotkaniu z okazji 

Świąt Wielkanocnych 

100,00 

 RAZEM V.2012:  10474,67 
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CZERWIEC 2012  

27 Tkanina ogrodnicza dla UTW  81,50 

28 Pozycje książkowe- nagrody dla wyróżniających się studentów 

UTW 

350,70 

29 Plakaty „Pchli targ” i zaproszenia na przedstawienie „Mąż i 

żona” w dniu 19.06.2012- zakończenie roku akademickiego 

2011/2012 UTW 

169,13 

30 Kosze okolicznościowe dla prof. Kosyrza i  dr Nowak na 

zakończenie UTW w dniu 19.06.2012  

200,00 

31 Kompozycje kwiatowe dla teatru i p. Katarzyny Rostek na 

zakończenie roku akademickiego UTW w dniu 19.06.2012 

150,00 

32 Rachunek do umowy o dzieło nr 19/2012- wykładowca (Hanna 

Żuraw) „Model Rehabilitacji i życia osób niepełnosprawnych” 

200,00 

33 Rachunek do umowy o dzieło nr 20/2012- wykładowca  Piotr 

Wawer sztuka pt. „Mąż i żona” 

1500,00 

34 Pocztówki dla UTW  258,30 

35 Zajęcia dla UTW- lekcja muzealna 200,00 

36 Organizacja biesiady okolicznościowej w Gospodarstwie 

agroturystycznym dla UTW w dniu 19.06.2012  

1 400,00 

37 Wydruk biuletynu i zaproszenia UTW  558,42 

38 Wynajem sali gimnastycznej na zajęcia sportowe w m-c 

VI.2012 

500,00 

39 Za przewóz osób na zakończenie roku akademickiego 

2011/2012, które zostało zorganizowane w Gospodarstwie 

agroturystycznym w Rudnikach w dniu 19.06.2012  

300,00 

 RAZEM VI.2012 5868,05 

  

RAZEM Wydatki rok akademicki 2011/2012 w tym: 

 

21 303,16 

 Wpłaty wpisowego studentów UTW za rok akademicki 

2011/2012 roku 

5 690,00 

 Wydatki sfinansowane ze środków własnych Ośrodka 7 413,16 
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Pomocy Społecznej w Tłuszczu  

 Środki przekazane przez Radnych Gminy Tłuszcz na 

wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej 

UTW  

3 800,00 

 Środki przekazane przez Burmistrza Gminy Tłuszcz na 

wykonanie alejek ogrodowych w ramach sekcji ogrodniczej 

UTW 

4 400,00 

 

********************************************************************* 

KLUSKI Z MAKIEM 

Staropolska potrawa wigilijna, którą można podać zamiast kutii lub makowca. Można zrobić 

swoje własne kluski mieszając mąkę z wodą i zagniatając na ścisłą masę, następnie porwać 

ciasto na kawałki i wrzucić na gotującą się wodę. Lub można użyć gotowy makaron muszelki 

lub świderki.  

Składniki 

 500 g maku 

 500 g makaronu 

 1/2 szkl. miodu 

 2 szkl. bakalii (rodzynki, figi, orzechy, daktyle, migdały) 

 skórka pomarańczowa 

 2 łyżki masła 

Metoda przygotowania 

1. Zalać mak wrzącą wodą i gotować na małym ogniu przez 15 minut. Odcedzić i zmielić 

3 razy.  

2. Opłukać, osuszyć i pokroić bakalie. W rondlu stopić miód, dodać mak, bakalie i skórkę 

pomarańczową, chwilę smażyć, mieszając.  

3. Ugotować makaron według instrukcji na opakowaniu. Wymieszać gorący makaron  

z makiem i masłem. Podawać.  

 

 

 

                     

 
Redakcja: 

Aleksandra Skonieczna 

Błażej Michalczyk 

Katarzyna Rostek 

Wiesława Jędrysiak 

Opracowanie graficzne: 

Aleksandra Skonieczna 


