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Jedziemy na wakacje 
 

Jedziemy na wakacje 

do lasu, nad wodę. 

Prosimy ciebie, słonko 

o piękną pogodę. 

Jedziemy na wakacje 

nad morze, na plażę. 

Kolorowe muszelki 

przynieś, falo, w darze. 

 

Jedziemy na wakacje 

w te góry wysokie. 

Nie chowajcie się, szczyty, 

za mgłą, za obłokiem. 

Jedziemy na wakacje 

Na Mazury? Może! 

Wyjrzyj z krzaków, prawdziwku,  

czekaj na nas w borze. 

Czesław Janczarski 

 

Kochani Studenci! 

Kończymy kolejny wspólny rok – pełen 

wrażeń, emocji, nowych wyzwań i zadań. 

Z ręką na sercu możemy przyznać,  

że wszyscy zasłużyliśmy  

na solidny odpoczynek  

Wypoczywajmy zatem, nabierając sił na 

kolejne miesiące aktywności.  

Do zobaczenia w październiku! 

Rektor UTW Katarzyna Rostek 

oraz pracownicy OPS w Tłuszczu  
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PROJEKT „Wyzwólmy w sobie energię!” NA FINISZU 

 

 

Od 2008 roku Ośrodek Pomocy Społecznej w Tłuszczu realizował projekt systemowy 

„Wyzwólmy w sobie energię!”. W kolejnych latach odbiorcami działań zaplanowanych  

w projekcie były rożne grupy: seniorzy, osoby bezrobotne bądź nieaktywne zawodowo, 

rodziny. 

Jednym z pierwszych widocznych rezultatów projektu stał się Uniwersytet Trzeciego Wieku, 

do którego w 2011 roku skierowano działania. Wtedy to Seniorzy w ramach Programu 

Aktywności Lokalnej mieli możliwość ukończenia jednego z kursów: bukieciarstwa, 

komputerowego oraz masażu. W sumie przeszkolono 62 osoby w wieku 50+.  

W 2012 roku w Tłuszczu otwarto Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie jako odpowiedź na 

zmiany zachodzące w polityce prorodzinnej w naszym kraju. Od tego momentu wsparcie  

w projekcie mogły uzyskać całe rodziny, w których występowały szeroko pojęte problemy 

opiekuńczo-wychowawcze.  

W projekcie „Wyzwólmy w sobie energię!” proponowano wielotorowe wsparcie: psychologa, 

prawnika, doradcy zawodowego, logopedy, terapeuty dziecięcego czy specjalisty 

neurorozwoju. Prowadzone były również spotkania indywidualne i grupowe dla osób 

współuzależnionych. Dla rodziców i dzieci odbywały się zajęcia kreatywne oraz warsztaty 

aktywizujące: nordic walking, tai chi, decoupage czy hipoterapia. Raz do roku w ramach 

działalności Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie organizowano wyjazd socjoterapeutyczny 

dla rodziców i dzieci. W PPDiR prowadzona była także oferta zimowa (2 tyg.)  i wakacyjna 

(2 tyg.) każdorazowo dla ponad 30 dzieci. Oferta była finansowana głównie ze środków 

pochodzących z Gminnej Komisji Rozwiązywania Problemów Alkoholowych w Tłuszczu.  

W oparciu o prowadzoną na bieżąco diagnozę w 2013 roku Ośrodek Pomocy Społecznej 

powołał do życia Klub PIK – Pomoc Integracja Komunikacja, w którym prowadzono 

poradnictwo oraz kursy zawodowe dla mężczyzn.  

W latach 2008-2015 w projekcie wzięło udział 586 osób dorosłych oraz ponad 200 dzieci. 

Przeprowadzono 619h spotkań z psychologiem, 474h doradztwa zawodowego, 305h spotkań 

z prawnikiem, 248h porad logopedy oraz  765h spotkań ze specjalistą neurorozwoju. 
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Wśród kursów i szkoleń zawodowych odbyły się: kurs komputerowy (24 osoby), prawo jazdy 

kat. B (43 osoby), prawo jazdy kat. C z kwalifikacją wstępną przyspieszoną (30 osób), kurs 

operatora koparko-ładowarki (3 osoby), animator sportu i rekreacji (5 osób), kurs 

ogólnobudowlany (18 osób). Ogółem w ramach projektu kwalifikacje zawodowe podniosło 

123 osoby. 

Projekt „Wyzwólmy w sobie energię!” to również działania skierowane do społeczności 

lokalnych, podejmowane wśród osób zamieszkujący osiedla czy sołectwa gminy. I tak 

Programy Aktywności Lokalnej dla społeczności przeprowadzono w Jasienicy, Dzięciołach, 

w osiedlu bloków komunalnych na Borkach, na Waganie, w Mokrej Wsi, na Rudnikach oraz 

w Tłuszczu. Uczestnicy PAL-ów korzystali także z warsztatów prorodzinnych oraz wyjazdów 

integracyjnych dla rodziców i dzieci.  

„Wyzwólmy w sobie energię!” to projekt systemowy, dzięki któremu w katalog 

instytucji pomocowych naszej gminy na stałe wpisały się Uniwersytet Trzeciego Wieku oraz 

Punkt Pomocy Dziecku i Rodzinie, który w 2013 roku otrzymał nominację do nagrody Pary 

Prezydenckiej w konkursie „Dobry klimat dla Rodziny”. Mimo zakończenia finansowania ze 

środków Unii Europejskiej wsparcie w Punkcie będzie kontynuowane. Zapraszamy od 

poniedziałku do piątku w godzinach 12.00-19.00. 

Projekt „Wyzwólmy w sobie energię!” współfinansowany ze środków Unii Europejskiej  

w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego. 

 

                      Tekst: Aleksandra Skonieczna  

Koordynator projektu 
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PROGRAM AKTYWNOŚCI LOKALNEJ na terenie Gminy Tłuszcz 

 

W okresie marzec-kwiecień 2015, Ośrodek Pomocy Społecznej realizował Program 

Aktywności Lokalnej w miejscowości Rudniki oraz Mokra Wieś. Program Aktywności 

Lokalnej to zespół działań, których celem jest aktywizowanie społeczności lokalnej. Dzięki 

niej problemy zostają uświadomione i ujawnione, a wspólnota ludzi z danej społeczności 

lokalnej ma doprowadzać do tego, żeby problemy były rozwiązywane własnymi siłami, a sieć 

osób zaangażowanych w życie wspólnoty rozrastała się. W ramach Pal-u w Mokrej Wsi  

i w Rudnikach zostały zorganizowane warsztaty o tematyce prorodzinnej, dwie wycieczki 

integracyjne oraz dwa pikniki rodzinne. Warsztaty poprowadził Pan Krzysztof Martyniak, 

który uświadomił uczestnikom jak ważna jest kwestia dbałości o relacje w rodzinie. 

Kolejnymi działaniami w ramach Pal-u były dwa wyjazdy: zwiedzanie Zamku Królewskiego  

i Pałacu w Wilanowie oraz wyjazd na Farmę Iluzji w Mościskach. Wycieczki zawierały 

elementy zabawy, edukacji i  integracji.  

             

 Pikniki rodzinne, które odbyły się 23.05.2015 zostały przygotowane przez mieszkańców 

Rudnik i Mokrej Wsi, były podsumowaniem realizowanych działań i osiągniętych sukcesów. 

Uczestnicy przygotowali przekąski, zadbali o przyjazną atmosferę i wspominali czas lokalnej 

integracji. Piknik był urozmaicony przez animatorki, warsztaty na temat lnu (przerób lnu na 

włókno, przędzenie lnu, tkanie), przejazd wozem konnym, dmuchane zamki, a także grill 

i słodkie przekąski. Wśród obu społeczności można było zaobserwować nawiązanie licznych 

znajomości. Wydarzenie wspierali i koordynowali pracownicy Ośrodka Pomocy Społecznej 

w Tłuszczu, którzy są zwolennikami organizowania społeczności lokalnej i uczestniczenia  

w tego rodzaju przedsięwzięciach.  
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W czerwcu w ramach Programu Aktywności Lokalnej zrealizowane zostaną działania  

na terenie Szkoły Podstawowej w Tłuszczu oraz zorganizowany zostanie piknik Święto 

Rodziny podczas Dni Tłuszcza. 

 

Tekst i zdjęcia: Agnieszka Mroczek, Marta Jabłecka 

Liderzy PAL 

 
 

 

 

Program Aktywności Lokalnej został zorganizowany przez Ośrodek Pomocy Społecznej w Tłuszczu w ramach 

projektu systemowego „Wyzwólmy w sobie energię!” – współfinansowanego przez Unię Europejską w ramach 

Europejskiego Funduszu Społecznego. 
 

 

 

NOWA PERSPEKTYWA FINANSOWA UE na lata 2014-2020 

 

Wzmocnienie innowacyjności, konkurencyjności i trwałości przedsiębiorstw, zbliżenie 

nauki i biznesu oraz zrównoważony wzrost gospodarczy są celami, których realizacja jest 

traktowana priorytetowo przez Unię Europejską. Osiągnięcie powyższych założeń będzie 

możliwe dzięki wdrażaniu w nowej perspektywie finansowej 2014–2020 takich programów 

jak COSME (Program na rzecz Konkurencyjności Przedsiębiorstw oraz Małych i Średnich 

Przedsiębiorstw), Horyzont 2020, Kreatywna Europa oraz Program na rzecz Zatrudnienia  

i Innowacji Społecznych „EaSI”. Narzędzia dostępne w ramach programu COSME ułatwią 

uzyskiwanie finansowania dla małych i średnich przedsiębiorstw (MŚP). Poprawią im także 

dostęp do rynków zagranicznych. Horyzont 2020 będzie m.in. wspierał projekty obejmujące 

transfer technologii, B+R i innowacje, w tym ekoinnowacje. Program jest skierowany do 

przedsiębiorców, instytucji badawczych oraz jednostek naukowych. Sektor kultury może  

z kolei liczyć na pomoc z wydzielonego specjalnego programu Kreatywna Europa. Ma on być 

odpowiedzią na wyzwania, które napotykają europejscy przedsiębiorcy i instytucje z sektora 

kultury i sektora kreatywnego. Nowy program EaSI będzie m.in. wspierał działania mające na 

celu tworzenie miejsc pracy i redukowanie nierówności społecznych. Na pomoc będą mogli 

liczyć  mikroprzedsiębiorcy oraz osoby, które chciałyby rozpocząć swoją działalność 

gospodarczą. W budowie gospodarki innowacyjnej, konkurencyjnej i mądrze korzystającej  

z zasobów naturalnych przedsiębiorcy mogą korzystać z pomocy współpracujących ze sobą 

instytucji publicznych, takich jak Polska Agencja Rozwoju Przedsiębiorczości, Krajowy 

Punkt Kontaktowy ds. Instrumentów Finansowych Programów UE przy Związku Banków 

Polskich oraz Krajowy Punkt Kontaktowy Programów Badawczych UE przy Instytucie 
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Podstawowych Problemów Techniki PAN, oferujących szeroki wachlarz komplementarnych 

działań na rzecz MŚP. 

A jaka pomoc dla seniorów? Otóż, w nowej perspektywie finansowej przewidziano 

również działania, które mają wspomagać rozwój społeczny i edukacyjny osób 60+.  

Do pomocy społecznej kierowany jest priorytet 9, który zawiera między innymi: 

• opracowanie i wdrożenie narzędzi wspierających podejmowanie decyzji w zakresie 

prowadzonej polityki społecznej; 

• zbudowanie narzędzia monitoringu skuteczności pomocy i integracji społecznej oraz 

stworzenie katalogu wskaźników pozwalających prowadzić porównywalne oceny  

z perspektywy regionów 

• wspierania budowanie lokalnych i regionalnych strategii rozwiązywania problemów 

społecznych w celu właściwego projektowania zadań zmniejszających skalę ubóstwa 

między regionami z wykorzystaniem oceny zasobów pomocy społecznej, 

wypracowanie i wdrożenie systemowych rozwiązań na rzecz monitorowania sytuacji  

i potrzeb grup wykluczonych i zagrożonych wykluczeniem społecznym, a także 

monitorowania i badania efektywności poszczególnych instrumentów i całej polityki 

w obszarze włączenia społecznego i zwalczania ubóstwa 

• podnoszenie kompetencji kadr instytucji pomocy i integracji społecznej (m.in. 

szkolenia, specjalizacje, studia, studia podyplomowe, samokształcenie) 

•  podnoszenie kwalifikacji szczególnie w obszarach nowego zakresu zadań  

i ról pracownika socjalnego, w celu podniesienia skuteczności prowadzenia pracy 

socjalnej 

•   kształcenie nowych specjalności zawodowych dla zadań w pomocy i integracji 

społecznej (pracowników świadczących bezpośrednio usługi, specjalistów-audytorów) 

•  wypracowanie i wprowadzenie nowych standardów związanych z rozszerzeniem 

pakietu usług nastawionych na profilaktykę 

•  budowanie systemu kooperacji między instytucjami pomocy społecznej, 

podmiotami usług reintegracji społecznej i zawodowej, w tym szczególnie  

z centrami i klubami integracji społecznej dla zwiększania efektywności działań 

wobec grup zagrożonych wykluczeniem społecznym 

•   wprowadzenie systemów akredytacji dla instytucji pomocy i integracji społecznej  

a także systemu certyfikacji jakości usług dla uzyskania ich efektywnego 

oddziaływania 



7 
 

•   przebudowa systemu pomocy społecznej zmierzająca do uzyskania efektywnego 

funkcjonowania jednostek organizacyjnych pomocy społecznej poprzez rozdzielenie 

systemu świadczeń pieniężnych od aktywnej integracji i pracy socjalnej, a także 

zlecania usług tworzonym agencjom usług socjalnych. 

To tylko niektóre kierunki działań jakie kierowane są bezpośrednio do instytucji pomocy 

społecznej. Wszystkie jednak mają na uwadze bezpośrednie wsparcie osób  

w celu poprawy ich sytuacji na rynku pracy. Mają być wzmocnieniem efektów i działań 

realizowanych w perspektywie 2007- 2013. Mają być komplementarne z innymi programami 

i instrumentami finansowymi (np. FEAD- program pomocy żywnościowej dla najuboższej 

ludności). Podstawą będą projekty partnerskie, nastawione na działania, które w perspektywie 

czasu mają szansę na utrzymanie swojej działalności, będą przynosić korzyści w postaci 

nowych miejsc pracy, będą innowacyjne. Nowa perspektywa to również większa 

decentralizacja zadań. Większość zadań publicznych ma być realizowana przez organizacje 

pozarządowe. To tam będzie praca, nie tylko młodych. Nowa perspektywa to ogromna szansa 

na rozwój i profesjonalizację organizacji.  

Budżet na lata 2014-20120 w ramach PO WER to kwota 3,2 mld euro, w tym na cel 9 

dotyczący włączenia społecznego 188 mln euro. 

Tekst: Katarzyna Rostek 

 

 

  

 

 

WIZYTA CZŁONKÓW OFOSL W TŁUSZCZU    

 

W dniach 18-19 maja 2015 Stowarzyszenie na Rzecz Organizowania Społeczności Lokalnych 

„AB OVO” gościło w Tłuszczu trzydziestu czterech przedstawicieli instytucji pomocy 

i integracji społecznej z całej Polski zrzeszonych w Ogólnopolskim Forum Organizatorów 

Społeczności Lokalnych. W tych dniach uczestnicy wizyty mogli poznać przykłady 

partnerstw publiczno-prywatnych zawiązanych pomiędzy różnymi instytucjami na terenie 

gminy Tłuszcz. Spotkanie rozpoczęli powitaniem Kierownik Ośrodka Pomocy Społecznej 

Katarzyna Rostek i Burmistrz Tłuszcza Paweł Bednarczyk, ze strony CAL głos zabrała Pani 

Renata Stańczyk. Pierwszym punktem programu była wizyta w wiosce edukacyjnej  
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„Miodzio Wioska” która jest  przykładem  organizowania społeczności lokalnej (OSL) poprzez 

funkcjonowanie podmiotu ekonomii społecznej. O działalności Miodzio Wioski i jej pierwszych 

sukcesach opowiedziała Krystyna Gostyńska, która zajmuje się organizacją tego miejsca. Ciąg 

dalszych pszczelich wrażeń gwarantowało spotkanie z Kustoszem Muzeum Ziemi Tłuszczańskiej 

Panem Tadeuszem Sasinem, który opowiedział o wieloletniej działalności Muzeum i tradycjach 

ceramiczno-pszczelarskich związanych z Tłuszczem, pokazując przy tym eksponaty Izby Pszczelej. 

Po zakończeniu wizyty w muzeum goście przebyli drogę ok 10 km w stronę miejscowości Rudniki by 

zapoznać się funkcjonowaniem  Gospodarstwa agroturystycznego „ Po Kądzieli” -  kolejnego partnera 

w działaniu Stowarzyszenia AB OVO i Ośrodka Pomocy Społecznej w Tłuszczu. Właścicielka Pani 

Helena Kruk z głową pełną wspomnień z dawnych lat opowiadała o historii Rudnik, obrabianiu lnu na 

tych terenach i ofercie gospodarstwa.  Podczas pobytu w Rudnikach Aleksandra Skonieczna- 

Koordynator UTW przedstawiła aspekty współpracy z gospodarstwem natomiast studentki UTW -

Wiesława Jędrysiak, Anna Jaworska i Elżbieta Rosa opowiedziały o Uniwersytecie Trzeciego Wieku i 

jego wpływie na ich społeczną aktywność. Po powrocie do Hotelu pracownik socjalny Błażej 

Michalczyk zaprezentował działania OSL na przykładzie osiedla komunalnego Borki, swoimi 

spostrzeżeniami na ten temat podzieliły się z uczestnikami mieszkanki tego osiedla Pani Marta 

Grzelak i Maja Pszczółkowska. Dzień zakończył się występem grupy teatralnej „Zygzak” i kolacją 

pełną rozmów i przemyśleń.  

Druga część programu przewidziana na 19 maja rozpoczęła się panelem, w którym zasiedli Pan 

Wiceburmistrz Waldemar Banaszek z ramienia Gminy Tłuszcz, Pani Bożena Tlaga reprezentująca 

Powiatowy Urząd Pracy, Pani Halina Zaręba przedstawicielka UTW w Tłuszczu oraz Bogumiła 

Boguszewska - Dyrektor Biblioteki Publicznej w Tłuszczu. Panel dotyczył współpracy instytucji  

z terenu gminy i dobrych praktyk w tym zakresie. Stanowiska panelistów spotkały się z aprobatą 

uczestników seminarium oraz były momentem do dyskusji i podzielenia się swoimi wrażeniami.  

Na zakończenie uczestnicy podzielili się na zespoły, w których opracowywali swoje refleksje na temat  

pracy ze społecznością w Tłuszczu, które potem zaprezentowali na forum. Ostatnim punktem 

programu było podsumowanie wizyty przez Panią Katarzynę Rostek oraz zabranie głosu przez Pana 

Pawła Jordana przedstawiciela CAL.  

W mojej osobistej opinii było to spotkanie pełne nowych wyzwań ale też prezentujące bagaż 

doświadczeń. Takie spotkania inspirują do podejmowania inicjatyw na własnych  „podwórkach” 

biorąc przykład z tych, którym się udało osiągnąć sukces w obszarze współpracy i partnerskiego 

podejścia do działań społecznych. Myślę , że wizyta taka jak ta pokazuje jak wiele można zrealizować 

dzięki zaangażowaniu różnych podmiotów stawiając tym samym Tłuszcz za wzór instytucjonalnej 

współpracy.   

Tekst: Marta Jabłecka 
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PRACA Z GŁOSEM, czyli „Zapomniałam kleju do protez!” 

 

 Jeśli ktoś wcześniej w ogóle nie wyobrażał sobie związku kleju do protez z głosem,  

to po kwietniowym wykładzie UTW z dr logopedii Ewą Małachowską na pewno zrozumiał, 

jak jego brak może popsuć mu właściwe i swobodne operowanie narządami głosowymi. 

 W środę 15 kwietnia 2015r. 

ćwiczyliśmy swój głos, artykułowanie 

głosek, intonację. Wiele zabawy, a jedno-

cześnie umiejętności przyniosły nam 

ćwiczenia oddechowe, dzięki którym 

uczyliśmy się łatwiejszego, niemęczą-

cego mówienia. Pomaga w tym pozycja  

do poleczki, wzięcie się wysoko pod boki 

i mówienie na tzw. podparciu, kiedy czuje się pod palcami pracujące razem z płucami żebra. 

Absolutnie żadnych gorsetów, zadyszek i omdleń z powodu zaciśniętych płuc! Poprzez 

obserwację ruchów własnego ciała wiemy teraz, jak prawidłowo wdychać i wydychać 

powietrze, a przy tym wyraźnie mówić. Mamy też zadaną pracę domową: ćwiczenie 

oddychania w pozycji leżącej z książką na brzuchu – pamiętajcie o tym! No i oczywiście  

o szukaniu swojego środka ciężkości w okolicy pępka, aby on szedł pierwszy, a nasze ciało 

dopiero za nim. Wiesia to ćwiczyła razem z naszą wykładowczynią i ma teraz robić to 

codziennie, aby lżej chodzić, oddychać, a tym samym mówić bez zbytniego zmęczenia. Panie 

i Panowie - wyprostować się i pępek do przodu! 

 Potem na wykładzie syczeliśmy, wyliśmy jak karetki pogotowia, jeździliśmy głosem 

do góry  i na dół jak na górskiej kolejce, udawaliśmy samoloty lub samochody na pierwszym 

biegu, piszczące artystki z ludowych zespołów, no i nie wiem co i kogo tam jeszcze! Śmiechu 

było co niemiara, zważywszy ogromne 

zaangażowanie naszych studentów,  

a nawet własną inwencję. Prześcigano się  

w liczeniu wron bez ogona ciągiem bez 

zaczerpywania powietrza (Janeczka 

podobno zrobiła to 15 razy).  

No i szukaliśmy najbardziej drżących 

miejsc na naszych szyjach i głowach 

potrzebnych do oceny, czy głoski są dźwięczne, czy bezdźwięczne. Ciekawostką było to,  
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że dziecko w łonie matki jest ułożone główką do dołu, aby lepiej słyszeć dźwięki, które 

przenoszą sobą kości miednicy. To bardzo ważna informacja dla przyszłych mam, aby 

serwowały swoim jeszcze nienarodzonym pociechom same najlepsze dla ich rozwoju 

dźwięki. Krzyk bez względu na wiek, stan, płeć absolutnie wykluczony – nie wolno się 

męczyć i niszczyć narządów głosowych.  

Przedstawianie się na wydechu w pozycji podparcia swoją kokieterią może zawrócić 

w głowie niejednej niewieście, czy też mężczyźnie. Bardzo romantycznie brzmiały wszystkie 

imiona w ustach ich właścicieli, bo inaczej w tej pozycji nie dało się ich wypowiedzieć. 

Szczególnie zapamiętać się dały: „Marianna” i „Teodor”.  

 Najzabawniejsze okazały się ćwiczenia różnych części twarzy koniecznych do 

prawidłowego mówienia. I tu nieodzowny okazał się klej do protez, no bo jak ćwiczyć 

policzki, usta i szczęki, gdy coś tam się rusza! Łzy radości popłynęły z naszych oczu na słowa 

z sali: „Zapomniałam kleju do protez!”       

Łamaliśmy język na różnych trudnych słowach, zdaniach, a nawet wierszykach, np.:  

„Czesał czyżyk czarny koczek, 

czyszcząc w koczku każdy loczek, 

po czym przykrył koczek toczkiem, 

lecz część loczków wyszła boczkiem”. 

Najlepszym tekstem do ćwiczeń intonacyjnych, a w zasadzie aktorskich, był „Pan Tadeusz”. 

Nie pozostaje nam więc nic innego, jak uczyć się używać swego głosu z epopeją narodową  

w ręku.      

Tekst i zdjęcia: Anna Jaworska 
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AUTOPREZENTACJA Z KARINĄ SZAFRAŃSKĄ 

 

Majowy wykład w UTW prowadzony przez Karinę 

Szafrańską przyciągnął wielu studentów pragnących 

ponownie posłuchać wyjątkowo ciekawych rzeczy z zakresu 

psychologii, logopedii. Tym razem p. Karina także ich nie 

zawiodła. Mówiła niezwykle prosto i bardzo interesująco,  

a więc szybko wciągnęła słuchaczy w arkana autoprezentacji 

i publicznego występowania. Mogliśmy posłuchać o tym, jak 

należy mówić, prezentując się publicznie, jak prawidłowo 

komunikować się z innymi, aby być zrozumiałym. Poprawne 

wymawianie słów głosek, słów, pełnych zdań, akcentowanie, 

mówienie i śpiewanie przeponą, prawidłowy oddech – ćwiczyliśmy, ćwiczyliśmy i … 

zobaczymy, co z tego zapamiętamy.  

A warto, bo swój wizerunek kreujemy przez 

pozytywne relacje z innymi ludźmi, a one są 

niczym innym, tylko ciągłą komunikacją 

interpersonalną. Umiejętności w tym zakresie 

dotyczą nawiązywania kontaktu, prowadzenia 

rozmowy, podtrzymywania relacji, wreszcie 

panowania nad emocjami. 

Szczególnie ciekawy okazał się temat o komunikacji niewerbalnej, a więc o mowie naszego 

ciała (mimika, gestykulacja, wydawane dźwięki, postawa, spojrzenia, dystans fizyczny, 

wygląd), która jest bardzo ważna podczas 

przekazywania komunikatów. Badania 

wykazały, że ludzie podczas procesu 

porozumiewania się zwracają uwagę na 

zachowanie osoby, a słowa docierają do nich 

później i nie zostawiają takiego wrażenia, 

jak mowa ciała. Cóż, mowa obrazkowa 

coraz bardziej wypiera komunikację 

werbalną – wolimy popatrzeć niż kogoś posłuchać, czy coś przeczytać. A propos dystansu 

fizycznego, są 4 strefy kontaktu: intymna (do 45 cm), osobista (45-120 cm), społeczna (1,2-

3,6 m), publiczna (3,6-6 m). Dodając do słów i mowy ciała jeszcze inne elementy 
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komunikowania się jak ruch, zapach, dotyk, kolor, światło, przestrzeń uzyskujemy wachlarz 

środków, które mogą służyć do porozumiewania się z innymi ludźmi. Warto pamiętać,  

że w relacjach z innymi mamy do czynienia z kształtującym je zachowaniem „ciepłym” lub 

„zimnym” (np. częste uśmiechy – surowa powaga, szeroki uśmiech – zaciśnięte wargi, żywa 

gestykulacja – ręce złożone, nieruchome). Które jest właściwsze? Odpowiedzcie sobie sami! 

Były oczywiście rady dla dobrego słuchacza, z których naczelną jest nieprzerywanie 

rozmówcy. A ile uszu ma odbiorca? – Czworo (rzeczowe, terapeutyczne, relacyjne, apelowe)! 

P. Szafrańska mówiła również o barierach komunikacyjnych, w tym najważniejszej,  

że człowiek nie lubi być krytykowany, i o wielu innych, ciekawych sprawach. Zapraszamy na 

następny wykład za rok.        

Tekst i zdjęcia: Anna Jaworska 

 

CHCESZ BYĆ PRZEDSIĘBIORCZY? – ZRÓB TO, CO NIEMOŻLIWE! 

 

Na wykładzie UTW w dniu 27 maja 2015r.  

dr Artur Bartoszewicz z SGH w Warszawie podjął nie 

lada próbę namówienia nas na bycie przedsiębior-

czymi. A wszystko to działo się pod hasłem „Co ludzi 

kręci, co ich podnieca, czyli kilka słów na temat 

pieniądza i przedsiębiorczości”.  

W niezauważalny sposób, z wręcz wrodzonym 

talentem mówcy, wciągnął słuchaczy w tajniki 

sposobów dochodzenia do życiowego sukcesu. 

Punktem do rozważań były refleksje na temat tego, jak żyli Polacy przed zmianami 

ustrojowymi w porównaniu do dzisiejszego rozwoju gospodarczego, dostępu do 

różnorodnych towarów i usług, które kiedyś były marzeniem, czymś niemożliwym. W latach 

osiemdziesiątych XX wieku oglądaliśmy puste półki i haki w sklepach, teraz zalewają nas 

tysiące ofert i widok przeróżnych produktów.  Wszystkie przemiany stały się rzeczywistością 

dzięki nowoczesnemu, przedsiębiorczemu myśleniu i działaniu tych, którzy uwierzyli  

w siebie i zapragnęli dowieść, że marzenia mogą się spełnić. To ich podniecał pieniądz, zysk, 

poprawa warunków życia, co w efekcie przyczyniło się do aktywności i realizacji 

„niemożliwego”.   
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Według A. Bartoszewicza:  

„Być przedsiębiorczym, to znaczy: 

- robić, a nie mówić, że się zrobi… 

- podejmować ryzyko, gdy inni obawiają się działać… 

- nie tracić pieniędzy i okazji zarobienia… 

- płacić swoje rachunki…” 

Dodałabym jeszcze zmianę w sposobie zachowania na bardziej optymistyczną wersję, bo 

ciągłe narzekanie i widzenie świata w czarnych kolorach nie jest dla przedsiębiorczych. 

W byciu przedsiębiorczym każdemu pomoże myślenie projektowe, tzn. tworzenie projektów 

działania w oparciu o określone cele, czyli to, co chcemy w przyszłości osiągnąć.  

Projektowo myśli każdego roku Święty 

Mikołaj, najpierw czytając listy od 

dzieci, planując kupowanie i produkcję 

prezentów z pomocą elfów, organizując 

transport reniferami, wreszcie rozwożąc 

podarki dzieciom na całym świecie  

w jedną noc. Mnóstwo pracy, ale chcąc 

osiągnąć cel, trzeba mieć dobry plan, 

aby w tę jedną noc uszczęśliwić wszystkie dzieci. 

A jakie powinny być nasze cele? Szczegółowe, mierzalne, atrakcyjne, realistyczne, 

terminowe. Wniosek wypływający z wykładu 

– mamy myśleć pozytywnie, nie zrażać się 

przeszkodami, stawiać sobie cele, choćby 

wydawały nam się niemożliwe do osiągnięcia  

i działać. Bycie przedsiębiorczym jest nie 

tylko dla młodych, tych w wieku dojrzałym 

też powinno kręcić!    

 

Tekst i zdjęcia: Anna Jaworska 

        

MIODZIO WIOSKA sezon pierwszy 

 

Miodzio Wioska działa! Takim hasłem obwieściliśmy jesienią 2014 r. przyjęcie pierwszych 

grup dziecięcych w Miodzio Wiosce w Tłuszczu– edukacyjnym placu zabaw. Teraz w pełni 
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wiosennego sezonu wycieczkowego możemy potwierdzić – działa i przyjmuje coraz więcej 

Małych Gości. Przez cały maj i pierwsze tygodnie czerwca zespół Miodzio Wioski dwoił się  

i troił, żeby ugościć i zrealizować ofertę edukacyjną dla grup szkolnych i przedszkolnych 

odwiedzających nowe miejsce na mapie Naszej Gminy. Intensywne prace przygotowawcze 

trwały od jesieni, zimą tworzyliśmy ofertę warsztatów rękodzielniczych i opracowywaliśmy 

formułę zabaw z animatorami na miodowym placu zabaw. W kwietniu, kiedy tegoroczna 

wiosna wciąż nas nie rozpieszczała, łapaliśmy krótkie chwile ładnej pogody, by zadbać  

o ogród Miodzio Wioski oraz połączony z nim ogród UTW. Warto wspomnieć, że w tym 

dziele otrzymaliśmy wsparcie silnej grupy w postaci słuchaczy UTW, pracowników OPS, 

pracowników CKSiR i wolontariuszy, z którymi przeprowadziliśmy prace porządkowe  

i pielęgnacyjne w ogrodzie. Już z początkiem maja i pierwszymi kwiatami zawitały do nas 

grupy dziecięce.  

Program, jaki proponujemy dzieciom  

w Miodzio Wiosce obejmuje lekcję  

z pszczelarzem – w formie luźnej rozmo-

wy instruktora z dziećmi, pokaz podsta-

wowego sprzętu pszczelarskiego, przy-

miarka stroju i kapeluszy pszczelarskich, 

oraz możliwość zaglądania do prawdzi-

wych uli stojących w ogrodzie. Pszczelarz 

wykorzystuje też tablice edukacyjne opowiadając dzieciom o ciekawostkach dotyczących 

pszczół. Dzieciaki mogą także wejść do ula pokazowego, który służy im też do 

najróżniejszych zabaw . Oprócz lekcji zapraszamy gości na zajęcia rękodzielnicze, gdzie 

tworzymy z dziećmi pszczoły lub obrazki o tematyce miodowej, kwiatowej itp.  

z różnorodnych materiałów i w różnych technikach. Zajęcia te są dopasowane do wieku 

dzieci i ich możliwości manualnych, ale mają również walor edukacyjny – zapoznanie  

z budową owada, kolorystyką pszczelą itp. Po tej ważnej części wizyty następuje luźniejsza - 

dzieciaki mają szansę wybawić się na placu zabaw i w ogrodzie pod okiem animatorek 

zabaw, które służą paletą pomysłów na zabawy inspirowane życiem roju pszczelego, 

wykorzystujące element rywalizacji a także umiejętności pracy w grupie – miodzio puzzle  

w rozmiarze XXL, bierki ogrodowe. Proponujemy również poczęstunek ciepłym lub 

chłodnym napojem i degustację miodu. Wielkim powodzeniem cieszy się sklepik z miodzio 

pamiątkami (i tu zapraszamy wszystkich chętnych do wspólnego tworzenia gadżetów do 

sklepiku – liczy się każda pomoc i pomysły na nowości!!!). Kolejnymi etapami pobytu grup 
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w Tłuszczu jest spacer po mieście ze zwiedzaniem najważniejszych 

miejsc i pokazywaniem ciekawostek przez przewodnika. Spacer 

kończy się wizytą w Muzeum Ziemi Tłuszczańskiej, które oferuje 

ciekawe eksponaty Izby Pszczelarskiej omawiane przez Państwa 

Sasinów – kustoszy Muzeum.  

Zadowolenie na twarzach dzieci i zaciekawienie opiekunów grup 

odwiedzających dotychczas Miodzio Wioskę utwierdza nas  

o celowości tego przedsięwzięcia i daje siłę do nieustannego dbania o jakość usług. Mamy 

nadzieję, że dobre wieści o Miodzio Wiosce będą rozprzestrzeniać się lotem błyskawicy  

i kolejne grupy odwiedzą nas już wkrótce. A gdy tylko złapiemy chwilę oddechu 

przygotujemy ofertę dla starszych grup, zwłaszcza tych studenckich  

 

Tekst: Krystyna Gostyńska 

Zdjęcia: Hanna Małetka 

 

 

BOZNAŃSKA I JEJ OBRAZY.  „WOJNA I POKÓJ” w Teatrze Powszechnym. 

 

Warszawską wycieczkę w piątkowe popołudnie 24 kwietnia br. rozpoczęliśmy od 

obejrzenia wystawy obrazów jednej z najbardziej cenionych polskich malarek Olgi 

Boznańskiej (1865-1940). Jej talent sprawił, że została zaliczona do grona najwybitniejszych 

artystek europejskich.  

Wystawę zorganizowano w Muzeum 

Narodowym w 150. rocznicę jej uro-

dzin i zgromadzono na niej około 150 

prac artystki pochodzących z różnych 

zbiorów w Polsce i za granicą. 

Boznańska była urodzoną portrecistką, 

znakomicie komponowała swe obrazy, 

długo analizując wizerunki ludzi. 

Stosowała różnorodną kolorystykę, początkowo tonację zielono-niebieską, później  

z użyciem różnych odcieni bieli, by pod koniec swej twórczości powrócić do barw ciemnych 

ocieplonych brązami i beżami. Można było podziwiać portrety związane tematycznie  

z dziećmi, macierzyństwem, mieszkańcami miast, obrazy pracowni malarki, martwe natury  

z mistrzowsko dopracowanymi wazonami, wazami i innymi naczyniami, a także autoportrety 
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wykonane przez Boznańską w różnych okresach życia. Wśród oglądanych portretów na 

uwagę zasługiwały: Portret chłopca w gimnazjalnym mundurku, Portret kobiety w białym 

szalu, Portret Zofii Fedorowiczowej, Portret młodej kobiety z czerwoną parasolką, 

Dziewczynka z chryzantemami, Kobieta z tulipanami, Wierząca, Piastunka. Wiele osób 

podziwiało wyjątkowy obraz śpiącego psa. Wystawę uświetniła sala, w której zgromadzono 

pamiątki związane z życiem i twórczością artystki.  

Po doznaniach estetycznych w muzeum obejrzeliśmy spektakl teatralny „Wojna  

i pokój” wystawiany na deskach Teatru Powszechnego im. Zygmunta Hübnera. Dzieło Lwa 

Tołstoja uznawane za epopeję narodową ukazującą portret narodu rosyjskiego w dobie 

sukcesów imperium posłużyło reżyserowi Marcinowi Liberowi i dramaturgowi Pawłowi 

Sztarbowskiemu do opowieści o okrucieństwie wojny, tęsknocie za wspaniałą Rosją, polskich 

wyobrażeniach o tym kraju już w realiach współczesności. I ten dualizm (nie tylko Rosjan)  

w spojrzeniu na wojnę, że jest dobra, gdy się wygrywa, a zła, gdy przegrywa.  

I to przewartościowywanie życia, gdy odległe dotąd zło nagle każe uciekać z domów, niszczy 

wszystko i wszystkich bez względu na pochodzenie, czy majątek. Jak się okazuje, wojna to 

polityka kontynuowana innymi środkami. Nowatorskie przedstawienie na pewno wiele razy 

zaskoczyło widza przygotowanego na wersję 

zbliżoną do oryginalnego dzieła  

i zapewne każdemu przyniosło ogrom wrażeń 

i refleksji. Dopełniła go dodatkowa niespo-

dzianka w postaci sfilmowania naszego 

pobytu w teatrze przez Aurelię Sobczak  

i Magdę Karpowicz.     

 

Tekst i zdjęcia: Anna Jaworska     
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UTW na 21. BIESIADACH Z KSIĄŻKĄ 

 

Jak co roku, studenci UTW licznie przybyli na imprezy w ramach odbywających się  

w Tłuszczu już dwudziesty pierwszy raz „Biesiad z książką”. W tym roku tłuszczańska 

biblioteka uroczyście obchodziła 65. rocznicę swego istnienia, która co prawda miała miejsce 

jesienią 2014r., lecz z przyczyn organizacyjnych odłożono ją właśnie na biesiady. Ponadto 

zbiegła się ona z jubileuszem 30-lecia pracy Dyrektor biblioteki p. Bogusi Boguszewskiej, 

która jest także zastępcą rektora naszego UTW. Impreza zgromadziła wielu znakomitych 

gości reprezentujących lokalne władze samorządowe, zaprzyjaźnione biblioteki, 

stowarzyszenia i instytucje kultury, jak też mieszkańców Tłuszcza. Wśród nich nie zabrakło 

naszych studentów. Pani Dyrektor oraz jej pracownicy odebrali wiele życzeń, a także nagród  

i wyróżnień za działalność na rzecz kultury. W imieniu lokalnej społeczności, UTW oraz 

osób, które ściśle współpracują społecznie z biblioteka i jej filiami podziękowania złożyła 

Anna Jaworska, która zaprezentowała swój okolicznościowy wiersz „Biesiady z książką”.  

 

Potem wysłuchaliśmy wspaniałego recitalu Ewy Bem, która zachęcała nas do tego, aby żyć 

radośnie, pokonywać wszelkie trudności. Tytuł jednej z jej piosenek „Do przodu żyj, żyj 

kolorowo” stał się przewodnią ideą biesiad. Odbyło się także niezwykle wesołe spotkanie  

z Krzysztofem Daukszewiczem, który śpiewał i rozbawiał nas swoimi opowiastkami 

i anegdotami. Ciekawy wykład poprowadziła znana ze swych audycji radiowych psycholog 

Zuzanna Celmer. Przypomnijmy sobie biesiady, oglądając pamiątkowe zdjęcia. 
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NASZ WIERSZ JESIENNY  

 

Jesteśmy w wieku drugiej połowie 

Z coraz to cięższą życia walizką. 

W ciągłej wędrówce przez dni i noce, 

Wciąż między wami, tuż obok, blisko. 

 

Już oszronione są nasze głowy, 

Rzeźbione czasem twarze i dłonie. 

I trochę wolniej stawiamy kroki, 

I nagle w środku serce zapłonie. 

 

Lecz jeszcze drzemie w nas siła marzeń 

Zamknięta w skarbcu wiecznej młodości. 

Nie straciliśmy nadziei złudzeń,  

Pełno w nas wiary, westchnień miłości. 

 

Nie chcemy kapci, gazet, fotelu, 

Proszków na deser, szczerbatych luster,  

Recept na duszę i laski w ręku, 

Oczu patrzących na ściany puste! 

  

Jeszcze nie teraz, jeszcze nie nadszedł 

Czas na ostatni taniec wśród świętych! 

Chcemy wytrwale i jak najdłużej 

Z butów strzepywać pyły dróg krętych! 

 

Pragniemy wygrać dziś szczęścia losy, 

Pędzić przed siebie, szukać spełnienia, 

Odkrywać światy, ich tajemnice, 

I w rzeczywistość zmieniać marzenia.  

 

Nie mamy żadnej chwili na straty 

I szkła na oczach nam nie przeszkodzą. 

Swój wiersz jesienny piszemy innym, 

Co po nas tutaj ciągle przychodzą. 

 

 

          Tekst: Anna Jaworska 

Zdjęcia: Gmina Tłuszcz 
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DZIEŃ DZIAŁACZA KULTURY w Tłuszczu 

 

W piątek 29 maja w Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji w Tłuszczu po raz pierwszy 

obchodziliśmy Dzień Działacza Kultury. Od godziny 14 wspólnie z najmłodszymi na 

wielkich ekranach OSD malowaliśmy naszą gminę, powstały bardzo ciekawe i kreatywne 

panoramy Tłuszcza, które ozdobią i nadadzą koloru naszej Instytucji. Piękna pogoda  

i muskające po twarzach promienie słońca dodawały energii i zapału do działania.  

Przed Centrum aż roiło się od groźnych piratów, walecznych muszkieterów czy ślicznych 

zwierzątek a wszystko to dzięki Małgosi i Monicę, które w sposób staranny malowały buzie 

naszych najmłodszych gości w kolorowe motylki, rybki czy kwiatki. Słodka wata cukrowa  

i pachnący popcorn umilały seanse w Kinie za Rogiem, podczas których można było wrócić 

do czasów dzieciństwa. Dzieci z ogromnym zainteresowaniem oglądały bajki z klasyki naszej 

polskiej kinematografii takie jak „Bolek i Lolek”, „Koziołek Matołek” czy „Reksio”. Centrum 

Kultury Sportu i Rekreacji pokazało swoją pracę od podszewki co było niezwykłym 

przeżyciem zwłaszcza dla najmłodszych gości.  

W czasie kiermaszu zorganizowanego przez naszą placówkę można było kupić oryginalne 

prace plastyczne, kolorową i niepowtarzalną ceramikę czy starannie wyplecione kosze 

wiklinowe za symboliczną opłatę.  
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Po godzinie 19.00 w budynku Centrum rozlegały się dźwięki pianina i wspaniałe głosy 

Magdaleny Tunkiewicz i Wojciecha Bardowskiego w koncercie piosenki francuskiej. 

Wspaniały był nie tylko sentymentalną podróżą do serca Francji – Paryża jak również 

doskonałym wykonaniem na bardzo wysokim poziomie znanych i lubianych szlagierów  

w niecodziennej aranżacji. Publiczność kołysząc się w rytm piosenek Edith Piaf poczuła się 

jak na Polach Elizejskich tuż pod wieżą Eiffla. Owacjom na stojąco, oklaskom i słowom 

zachwytu nie było końca…  

Z niecierpliwością czekamy na kolejny Dzień Działacza Kultury! 

Tekst i zdjęcia: CKSiR 

KINO ZA ROGIEM 

 

Dzisiejsze czasy proponują wiele atrakcyjnych sposobów spędzania wolnego czasu. 

Wszechobecny Internet, spopularyzowanie telewizji, multipleksy z wielkimi salami 

projekcyjnymi dają duże możliwości, jednocześnie zatracają urok pierwotnej formy sztuki, 

jaką jest kino. Powstanie kina na przełomie XIX i XX wieku dało początek dynamicznemu 

rozwojowi nowej dziedzinie sztuki widowiskowej – kinematografii. Pełniła ona funkcję 

rozrywkową, ale też prezentowała i promowała ambitne dzieła filmowe. Zatracanie piękna 

istnienia filmu i kina, pogoń za prostą i łatwą rozrywką skłania do namysłu nad szybkim  

i dynamicznym rozwojem multipleksów. Alternatywą dla tej tendencji jest wspieranie kina 

tradycyjnego, kina artystycznego, tzw. arthouse’y, kina studyjne. Pełnią one rolę kin 

kameralnych, dla małych grup, lokalnych społeczności, szukających i potrzebujących 

wspólnego przeżywania seansu filmowego. Małe kina nie gonią za kinowymi hitami i tanią 

sensacją, realizują bardziej ambitny i zróżnicowany repertuar, odpowiadający potrzebom 

odbiorców, ponadto dodatkowym atutem jest niska cena biletów. 

W Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji w Tłuszczu 23 września 2014 roku nastąpiło 

uroczyste otwarcie Kina za Rogiem poprzez przecięcie wstęgi – taśmy filmowej. Ten fakt 

wywołał nostalgię, powrót wspomnień za czasami przeszłymi i działającym niegdyś w tym 

miejscu kinem. Kino w Tłuszczu ma swoje początki w latach sześćdziesiątych XX wieku, 

kiedy to funkcjonowało pod nazwą „Zorza”. Później, w latach osiemdziesiątych zmieniono 

nazwę na „Kamera”. Wzbogacało ono znacznie życie kulturalne mieszkańców gminy 

Tłuszcz. 

Obecnie Kino za Rogiem, zgodnie z założeniami, jest miejscem kameralnym  

i w przeciwieństwie do multipleksów odznacza się elegancją i komfortem. Sala w CKSiR 

została zaadaptowana na w pełni funkcjonalną, klimatyzowaną salę kinową. W skład 
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wyposażenia wchodzą m.in. ekran projekcyjny o wymiarach 3x1,69 m, projektor 

multimedialny full HD 1920x1080 pixele 24fps, oświetlenie kinowe, profesjonalny system 

dźwiękowy. 

Wkrótce planujemy realizację kolejnego wniosku o dofinansowanie zadania w ramach 

programów operacyjnych Polskiego Instytutu Sztuki Filmowej „Rozwój Kin”. Centrum 

Kultury, Sportu i Rekreacji w Tłuszczu w czerwcu 2015 roku otrzymało dofinansowanie na 

dalszą modernizację Kina za Rogiem. Przekazane środki z Polskiego Instytutu Sztuki 

Filmowej zostaną przeznaczone na dalszy rozwój i unowocześnienie wyposażenia Kina za 

Rogiem, to jest na zakup wygodnych krzeseł oraz 20 puf dla najmłodszych widzów. Ponadto 

w celach promocyjnych zostaną zakupione banery reklamujące nasze kino. Dalsza 

modernizacja Kina za Rogiem w Tłuszczu ma na celu rozszerzanie i ułatwienie dostępu do 

kultury dla lokalnej społeczności. Kino studyjne sprzyja integracji odbiorców filmu oraz 

wymianie myśli i opinii. 

Tekst: CKSiR 

 

KONKURS „PIOSENKA JEST DOBRA NA WSZYSTKO” 

 

Tegoroczny IV Powiatowy Festiwal Piosenki Dziecięcej i Młodzieżowej w Klembowie został 

zorganizowany w ramach porozumienia domów i ośrodków kultury z terenu powiatu 

wołomińskiego, pod patronatem starosty powiatu wołomińskiego Kazimierza Rakowskiego  

i wójta gminy Klembów Rafała Mathiaka. Festiwal miał na celu promowanie i propagowanie 

wśród dzieci i młodzieży polskiej muzyki rozrywkowej. Uczestnicy konkursu mogli 

zaprezentować swoje umiejętności wokalne, skonfrontować swoje dokonania twórcze oraz 

wymienić się pomysłami i doświadczeniami pracy artystycznej. Po wstępnych eliminacjach  

w Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji w Tłuszczu, które odbyły się 1 czerwca 2015 roku, 

wyłoniono najlepszych ośmiu uczestników, którzy zakwalifikowali się do etapu 

powiatowego. Etap powiatowy odbył się 11 czerwca w Gminnym Ośrodku Kultury  

w Klembowie. Uczestnicy konkursu wystąpili w czterech kategoriach wiekowych.  

16 czerwca w Gminnym Ośrodku Kultury w Klembowie odbyło się wręczenie nagród 

laureatom. Miło nam poinformować o sukcesach naszych reprezentantów z CKSiR  

w Tłuszczu, którzy z dużym zaangażowaniem wykonali swoje utwory, dzięki czemu zostali 

zauważeni i wyróżnieni. Dyplomy i upominki wręczali przewodniczący jury Wojciech 

Bardowski, sekretarz gminy Klembów Agnieszka Sosnowska i dyrektor Gminnego Ośrodka 

Kultury w Klembowie Iwona Świeboda. 
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Przyznano następujące nagrody i wyróżnienia: 

Kategoria I (klasa I–III szkoła podstawowa): 

1 miejsce Julia Jędrzejewska – „Spełniające się marzenia” (CKSiR w Tłuszczu). 

2 miejsce Malwina Łuczak – „Po drodze szukam przyjaciela” (MOK w Ząbkach). 

3 miejsce Emilia Biskowska – „Czekolady, ach” (MOK w Markach). 

Kategoria II (kl. IV–VI szkoły podstawowej): 

1 miejsce Marlena Bujniak – „Eurydyki tańczące” (CKSiR w Tłuszczu). 

2 miejsce Maria Janusz – „Szklane domy” (MOK w Ząbkach). 

3 miejsce ex aequo Julia Czopek – „Odkryjemy miłość nieznaną” (CKSiR w Tłuszczu). 

3 miejsce ex aequo Julia Karpińska – „Mam tę moc” (MOK w Ząbkach). 

Wyróżnienie: Jan Marczewski „Dach” (MOK w Ząbkach). 

Kategoria III (kl. I–III gimnazjum): 

1 miejsce Natalia Czapla – „Sen motyla” (MOK w Ząbkach). 

2 miejsce Weronika Sawera – „Już nigdy” (GOK w Jadowie). 

3 miejsce Julia Grabska – „Szukaj mnie” (CKSiR w Tłuszczu). 

Za współorganizację IV Powiatowego Festiwalu Piosenki Dziecięcej i Młodzieżowej 

„Piosenka jest dobra na wszystko” CKSiR w Tłuszczu otrzymało podziękowanie z rąk wójta 

gminy Klembów.  

Podsumowując konkurs „Piosenka jest dobra na wszystko”, poziom festiwalu był wysoki, co 

napawa optymizmem i dumą. To wydarzenie przyniosło nam wiele pozytywnych emocji. 

Tekst: CKSiR 

 

PROJEKT „WSPÓLNIE MOŻEMY WIĘCEJ” 

 

Projekt „Wspólnie możemy więcej”, wspierany finansowo przez Zarząd Województwa 

Mazowieckiego, realizowany przez Stowarzyszenie Szkoła Sztuk Walki i Samoobrony Kobra, 

adresowany jest do rodzin i osób będących w trudnej sytuacji życiowej i ma na celu 

wyrównanie szans tej grupy. Zakłada organizację zajęć profilaktycznych dla dzieci i ich 

rodzin, będzie odbywał się w świetlicy środowiskowej mieszczącej się w Centrum Kultury, 

Sportu i Rekreacji w Tłuszczu. Wzbogacona oferta pozwoli zapewnić uczestnikom właściwą 

opiekę i edukację z zakresu niebezpieczeństw związanych z używkami i przemocą w rodzinie. 

Głównym celem projektu jest przeciwdziałanie oraz neutralizowanie społecznych skutków 

patologii wśród dzieci, a także pomoc w przystosowaniu się oraz przestrzeganiu norm 

społecznych. Działania podejmowane w projekcie obejmować będą spotkania z psycholo-
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giem, logopedą, warsztaty animacji i teatru (jako swego rodzaju terapia pozwalająca dzieciom 

wyzwolić emocje, odreagować je w bezpieczny sposób). Zostanie również zorganizowana 

wycieczka do teatru, gdzie uczestnicy projektu będą mieli możliwość obejrzenia spektaklu, 

wejścia za kulisy, poznania tajników teatralnych występów. Zwieńczeniem będzie 

przedstawienie teatralne przygotowane z uczestnikami projektu. Nabór odbędzie się w lipcu,  

a realizacja projektu zaplanowana jest na wrzesień–listopad tego roku. 

 

Tekst: CKSiR 

PROJEKT „KAPUSTA-GŁOWA PUSTA” 

 

Projekt „Kapusta głowa pusta” realizowany jest we współpracy ze Stowarzyszeniem Szkoły 

Sztuk Walki i Samoobrony KOBRA przy wsparciu finansowym Wojewody Mazowieckiego. 

Przewiduje aktywizację i integrowanie osób starszych w wieku 60+ poprzez organizację 

warsztatów kulinarnych, ceramicznych, wyplatania ratanu, przeprowadzenie szkolenia  

z zakresu zakładania Rad Seniorów, pomoc w organizacji trzydziestolecia zespołu wokalnego 

KGW „Kalinki” z Miąsego, przygotowanie wystawy rękodzieła w Społecznym Muzeum 

Ziemi Tłuszczańskiej oraz wykonanie i wydruk kalendarza zawierającego zdjęcia z zajęć  

i wypróbowane na warsztatach przepisy kulinarne. 

Obecne przedsięwzięcie jest kontynuacją zeszłorocznego projektu „Od fasoli głowa boli”, 

współfinansowanego ze środków Wojewody Mazowieckiego. Warto zaznaczyć, że poprzedni 

przyciągnął uwagę wielu seniorów, pomógł poznać ich potrzeby, a proponowane w tym roku 

działania są rezultatem oddolnej inicjatywy samych zainteresowanych – seniorów z terenu 

powiatu wołomińskiego i gminy Tłuszcz. Miejscem realizacji projektu, planowanej na okres 

lipiec–listopad 2015 roku, będzie budynek Centrum Kultury, Sportu i Rekreacji w Tłuszczu. 

Poszczególne terminy zajęć, warsztatów i spotkań będą wyszczególnione na plakatach 

informacyjnych. 

Tekst: CKSiR 

Chór „LUX MEA” 

 

Miniony weekend był bardzo pracowity, ale i owocny dla Chóru Miejskiego Lux Mea  

z Tłuszcza. 13 czerwca podczas VII Mazowieckiego Festiwalu Pieśni Religijnej  

i Patriotycznej VENITE ADOREMUS 2015 w Górze Kalwarii zespół za wykonanie pieśni 

„Zdrowaś bądź Maryja” w oprac. Mikołaja Góreckiego, psalmu „Laudate dominum” w oprac. 

Charles’a Gounoda oraz pieśni patriotycznej „Piechota” w oprac. Macieja Cegielskiego zajął 
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II miejsce w kategorii Zespoły 

Mieszane. Chór zachwycił nie 

tylko jury festiwalu, ale i władze 

gminne Góry Kalwarii, które 

przyznały nagrodę specjalną – 

puchar od Burmistrza Gminy Góra 

Kalwaria za Najlepsze wykonanie 

utworu a cappella. Następnego 

dnia występ chóru Lux Mea zwieńczył 27. Regionalny Przegląd Zespołów Artystycznych Kół 

Gospodyń Wiejskich w trakcie trzeciego dnia obchodów XIX Dni Tłuszcza. Była to 

doskonała okazja, by tą wspaniałą wiadomością podzielić się z licznie zgromadzoną 

publicznością. Zespołowi gratulujemy i życzymy dalszych sukcesów.  

Tekst CKSiR 

 

OŚRODEK POMOCY SPOŁECZNEJ aktywnie! 

 

Jak co roku Ośrodek Pomocy Społecznej w Tłuszczu  bierze czynny udział w święcie naszego 

miasta - Dniach Tłuszcza. W tym roku Ośrodek był współorganizatorem święta. 

Odpowiadaliśmy za zaproszenie stoisk wystawienniczych rękodzielników oraz część 

artystyczną podczas występów. Powstała w ten sposób ulica artystyczna - TŁUSZCZ ART 

STREET. Goście mogli oglądać stoiska wystawiennicze z rękodziełem tj. obrazy olejne, 

rzeźby, haft klockowy, biżuteria srebrna, decoupage na szkle, artystyczna biżuteria szklana  

i kamienna, miody, ręcznie szyte przytulanki dla dzieci, ikony. Ośrodek zaprezentował 

dorobek Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie, a także Klubu PIK i Miodzio Wioska. 

Uniwersytet Trzeciego Wieku obsługiwał stanowisko ze słodkim poczęstunkiem. Punkt 

Pomocy Dziecku i Rodzinie poprowadził loteriadę. W 2015 roku podczas Dni Tłuszcza w 

ramach Programu Aktywności Lokalnej dofinansowaliśmy występ zespołu THE CUSTOMS. 

Dzieci z PPDIR zaprezentowały program artystyczny pt.: „Nie ma jak rodzina” w reżyserii 

Aurelii Sobczak.  Dzięki współpracy z PCK Warszawa i Fundacją TEXTIL 13.06.2015 

wręczyliśmy 11 rowerów specjalnych dla osób z niepełnosprawnością. To wydarzenie zbiegło 

się z jubileuszem 10 lecia Stowarzyszenia Rodziców i Przyjaciół Dzieci Niepełnosprawnych 

„Nadzieja” w Tłuszczu i było okazją do podziękowań za pracę na rzecz niepełnosprawnych 

dla Pań – Przewodniczącej Stowarzyszenia „Nadzieja” Janiny Białek i Pani Katarzyny Rostek 

- Kierownika OPS w Tłuszczu, która zakładała stowarzyszenie i wspiera jego działania. 
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Gościliśmy w Tłuszczu  Dyrektora Oddziału Warszawskiego Panią Elżbietę Bielecką, która 

podkreśliła znaczenie współpracy samorządu i organizacji pozarządowych na rzecz osób 

niepełnosprawnych i odebrała z rąk Burmistrza Tłuszcz Pana Pawła Bednarczyka 

podziękowania i statuetkę anioła. Warto wspomnieć o wsparciu inicjatywy przez 

przedsiębiorcę Pana Adama Panka, któremu należą się podziękowania zorganizowanie 

pomocy i dostarczenie sprzętu do Tłuszcza. 

Dużym wydarzeniem było rozstrzygnięcie konkursu Eko pszczoła, w którym wzięło udział 

blisko 500 dzieci. Wpłynęło 35 prac, 12 z nich zostało nagrodzonych. Przyznano również   

3 wyróżnienia. Nagrodami były hotele dla pszczół, mini szklarnie z wyposażeniem oraz 

zestawy narzędzi ogrodowych. Nie zabrakło również miodu ufundowanego przez Pana 

Jerzego Rosińskiego – Prezesa Mazowieckiego Związku Pszczelarskiego pod którego 

patronatem odbył się konkurs. W ramach promocji produktów pszczelich podczas festynu 

pracownicy OPS w Tłuszczu rozdawali małe słoiczki z miodem dla każdego z uczestników 

Dni Tłuszcza. Niezwykle udane święto miasta przeszło już do historii. Jest dla nas okazją do 

nauki współpracy i współdziałania z wieloma partnerami lokalnymi i ponadlokalnymi. Okazją 

do wyjścia zza biurek, bycia blisko ludzi i z ludźmi.  Stanowi to wartość dodaną naszej 

działalności. Chcielibyśmy serdecznie podziękować wszystkim, którzy zaangażowali się  

w działania Ośrodka Pomocy Społecznej w Tłuszczu. DZIĘKUJEMY! Konkurs był 

zorganizowany w ramach projektu systemowego pt.: „Wyzwólmy w sobie energię!” 

współfinansowanego ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu 

Społecznego. 

Tekst: OPS Tłuszcz 

 

DNI TŁUSZCZA 2015  

 

W słoneczne sobotnie południe Tłuszcz zamienił się w oazę artystów i twórców rękodzieła.  

A wszystko to za sprawą obchodów XIX Dni Tłuszcza (13–15 czerwca 2015). Ciekawy 

program sobotniego święta obfitował w szereg występów na scenie tłuszczańskiej lokalnych 

artystów i zaproszonych gości. Różnorodna paleta stoisk handlowych, rekreacyjnych, 

gastronomicznych, również w ramach III edycji Tłuszcz Art.Street, przyczyniła się do bogatej 

oferty, w której każdy mógł znaleźć coś dla siebie. 

Tradycyjnie o godzinie 12.oo obchody XIX Dni Tłuszcza otworzyli Burmistrz Miasta Tłuszcz 

Paweł Bednarczyk, Dyrektor CKSiR Emilia Buczyńska-Kołodziejek oraz Przewodniczący 
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Rady Miasta Tłuszcz Krzysztof Gajcy. Program w tym roku był niezwykle bogaty  

i różnorodny. W pierwszej kolejności odbył się III Przegląd Piosenki Przedszkolnej. 

Zaprezentowały się dzieci z przedszkoli Baśniowa Kraina, ZUCH, Zgromadzenia sióstr od 

Aniołów oraz dzieci ze szkół podstawowych w Tłuszczu, Miąsem, Jasienicy, Stryjkach, 

Mokrej Wsi, Kozłach. Następnie zobaczyliśmy pokaz tańca uczestników studia Active oraz 

występ wokalny i taneczny dzieci ze Szkoły Podstawowej w Tłuszczu im. Jana Pawła II. 

Sekcja śpiewu i tańca dzieci z CKSiR w Tłuszczu zaprezentowała ciekawy program pod 

kierownictwem Małgorzaty Wdziekońskiej. Zobaczyliśmy m.in. układy taneczne  

w tradycyjnej formie i w nowoczesnej aranżacji choreograficznej oraz usłyszeliśmy piosenki, 

w tym jedną napisaną specjalnie na tę okazję, zatytułowaną „Dni Tłuszcza”. Oczywiście nie 

mogło zabraknąć występów z udziałem studentów Uniwersytetu III Wieku, którzy 

zaprezentowali pokaz tai-chi i tańca towarzyskiego. Spektakularnym hitem XIX Dni Tłuszcza 

była premiera musicalu „Polska Wyśpiewana”, którego autorką i reżyserką jest Aurelia 

Sobczak, a wykonawcami uczestnicy „Q”-źni talentów II. Mogliśmy razem z uczestnikami 

musicalu odbyć muzyczną podróż po polskich piosenkach z przełomu XX i XXI wieku. 

Występ okazał się sukcesem, z owacją publiczności na stojąco. Wieczorne godziny 

tłuszczańskiej imprezy rozbrzmiały energetycznymi rytmami, zachęcając do tańca wszystkich 

przybyłych. Doskonałą muzyczną atmosferę stworzyli DJ ARTI, Diadem i zespół THE 

CUSTOMS. 

Podczas obchodów XIX Dni Tłuszcza nie mogło zabraknąć podziękowań. I tak burmistrz 

podziękował p. Janinie Białek, przewodniczącej Stowarzyszenia Nadzieja, za dziesięcioletnią 

wspaniałą pracę z osobami niepełnosprawnymi. Przy tej okazji podopieczni Ośrodka Pomocy 

Społecznej i stowarzyszenia zostali obdarowani 11 rowerkami rehabilitacyjnymi ufundowa-

nymi przez Elżbietę Bielecką, dyrektora PCK Warszawa i Fundację Textil. Drugim głównym 

bohaterem dnia został strażak p. Marcin Budka z Ochotniczej Straży Pożarnej z Chrzęstnego. 

Pan Marcin w styczniu bieżącego roku, będąc świadkiem wypadku, udzielił fachowej 

przedmedycznej pomocy osobie poszkodowanej. Taka postawa zasługiwała na gratulacje  

i podziękowania od samego Burmistrza. W programie imprezy zobaczyliśmy również 

prezentację dorobku Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie w Tłuszczu. Podopieczni 

przygotowali pokaz gry na gitarze oraz przedstawienie teatralne, odbyło się również 

rozstrzygnięcie konkursu na Ekopszczołę. Ponadto Dyrektor CKSiR oraz Burmistrz Tłuszcza 

ogłosili i wręczyli nagrody w następujących konkursach: 

 

 



27 
 

„Nazwa dla Dziecięcego Zespołu Ludowego”  

Miejsce I – Paula Pińska z Gimnazjum w Tłuszczu za nazwę „Siewbianki”.  

Wyróżnienia: 

1. Anna Kujawa za nazwę „Bobrowianki”. 

2. Ewa Żmudzka za nazwę „Boberki”. 

„Mój Pupil” 

Miejsce I – Kacper Banaszek ze Szkoły Podstawowej w Miąsem za zdjęcie z kotem. 

Miejsce II – Karolina Piwek ze Szkoły Podstawowej w Jasienicy za zdjęcie ze świnką 

morską. 

Miejsce III – Dominik Tymiński ze Szkoły Podstawowej w Jasienicy za zdjęcie z królikiem. 

Wyróżnienia: 

1. Filip Kujawa ze Szkoły Podstawowej w Postoliskach za zdjęcie z psem. 

2. Weronika Kur ze Szkoły Podstawowej z Tłuszcza za zdjęcie z królikiem. 

Dla wszystkich biorących udział w konkursach organizowanych przez CKSiR w Tłuszczu 

przewidziano upominki. Wręczono również medale i nagrody za zawody sportowe 

zorganizowane pierwszego dnia obchodów XIX Dni Tłuszcza: 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria dziewczęta (ur. 2002), klasa 6: 

1. Natalia Dmochowska 

2. Paulina Marczak 

3. Wiktoria Orłowska 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria chłopcy (ur. 2002), klasa 6: 

1. Maksymilian Borczyński 

2. Maksymilian Stępniewski 

3. Miłosz Rosa 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria dziewczęta (ur. 2003), klasa 5: 

1. Eliza Krassowska 

2. Aleksandra Kruk 

3. Anna Adamczyk 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria chłopcy (ur. 2003), klasa 5: 

1. Mateusz Górczak 

2. Stanisław Popiel 

3. Bartosz Suchocki 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria dziewczęta (ur. 2004), klasa 4: 

1. Maja Banasiak 
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2. Natalia Piotrowska 

3. Amelia Sobiesiak 

Czwórbój lekkoatletyczny, kategoria chłopcy (ur. 2004), klasa 4: 

1. Oskar Radzki 

2. Patryk Miłek 

3. Daniel Stańczak 

Trzeci dzień obchodów XIX Dni Tłuszcza rozpoczął się Mszą Świętą w kościele 

Przemienienia Pańskiego, po której barwny pochód, w asyście Młodzieżowej Orkiestry Dętej, 

udał się na Stadion Miejski. Tu mogliśmy uczestniczyć w 27. Regionalnym Przeglądzie 

Zespołów Artystycznych Kół Gospodyń Wiejskich, podczas którego zaprezentowało się aż 28 

barwnych zespołów ludowych z całego Mazowsza. Następnie wystąpił działający od 12 lat 

tłuszczański Chór Miejski Lux Mea, założony przez Stefana Mikiciuka i Macieja 

Cegielskiego. Zespół zaśpiewał pieśni „Haniś, moja Haniś”, „Bandoska”, „Jarzębina” oraz 

„W moim ogródecku”. Po godzinie 18.oo rozpoczął się koncert Sebastiana Marczyszyna, 

zdolnego ucznia klasy 6 z Zespołu Szkół im. Krzysztofa Baczyńskiego w Tłuszczu. Młody 

muzyk wykonał na keyboardzie dwa utwory: „Heal the World” z repertuaru Michaela 

Jacksona oraz ragtime „Vabank” Henryka Kuźniaka. Wkrótce po tym występie zobaczyliśmy 

pokaz tancerki i instruktorki Luizy Malinowskiej, laureatki konkursu w turnieju tańca hip-hop 

solo, która wraz ze swoimi uczniami wykonała układ hip-hopowy. Potem członkowie grupy 

MAK – Adrian Piętka, Mariusz Kur i Michał Brzeziński, pasjonaci muzyki etno, 

folklorystycznej, elektronicznej i gry na bębnach – zabrali nas w niezwykły i energetyczny 

świat muzyki etnicznej i elektronicznej. Po występie tej grupy mieliśmy przyjemność 

posłuchać minirecitalu uzdolnionych laureatek konkursu „Piosenka jest dobra na wszystko” – 

Marleny Bujniak i Julii Czopek. Obie zaśpiewały utwory z repertuaru Anny Jantar, pierwsza  

z nich – piosenki „Mój tylko mój” i „Tyle słońca w całym mieście”, druga – „Baju baj”, na 

zakończenie wykonały w duecie „Nic nie może wiecznie trwać”. Ponadto zaprezentował się 

zjawiskowy duet Sonare, składający się z dwóch osób: Wiktora Wilczaka, studenta V roku 

Uniwersytetu Muzycznego Fryderyka Chopina w Warszawie w klasie gitary, i wokalistki 

Kamili Suski, absolwentki szkoły muzycznej II stopnia, laureatki wielu festiwali piosenki 

poetyckiej. Duet wykonał klimatyczne przeboje muzyki pop, rock i jazzowe standardy.  

Na zakończenie wystąpił zespół taneczno-weselny Rytm, zapewniając nam udaną zabawę. 

Artyści przypomnieli taneczne hity z lat 60. i 70. w stylu pop, rock&roll i disco polo. 

Publiczność w rytm tych melodii znakomicie bawiła się aż do późnego wieczoru. Przez całe 

trzy dni święta naszego miasta mieliśmy znakomitą pogodę, publiczność dopisała,  
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a organizatorzy zapewnili wiele atrakcji dla dzieci i dorosłych. Czekamy już na następne, 

jubileuszowe obchody Dni Tłuszcza, które będą jeszcze bogatsze programowo. 

Organizatorami XIX Dni Tłuszcza byli: CKSiR w Tłuszczu, Urząd Miejski  

w Tłuszczu, Szkoła Podstawowa w Tłuszczu im. Jana Pawła II, Ośrodek Pomocy Społecznej 

w Tłuszczu, Towarzystwo Ziemi Tłuszczańskiej, Stowarzyszenie AB OVO, Stowarzyszenie 

Sztuk Walki i Samoobrony KOBRA, Uniwersytet III Wieku. Patronami medialnym byli: 

fakty.wwl, Stacja Tłuszcz, Kurier W, Radio FaMa. 

Tekst: CKSiR 

 

PROJEKT „MIODZIO WIOSKA” 

 

Od początku maja realizowane jest  zadanie wspierane przez Gminę Tłuszcz w ramach Konkursu  

z zakresu ekologii i ochrony zwierząt oraz ochrony dziedzictwa przyrodniczego- projekt Miodzio 

Wioska.  W  ramach projektu przeprowadzane są  zajęcia ekologiczne dla grup dzieci w wieku 6-12 

lat. Do Miodzio Wioski przyjechały już 3 grupy dzieci ze szkoły podstawowej w Jasienicy – 90 osób, 

oraz 30 osobowa grupa ze szkoły podstawowej w Tłuszczu.  Miodzio Wioska – nowe miejsce 

edukacyjne w naszej gminie staje się atrakcją Tłuszcza, odkrywaną przez wychowawców szkolnych  

z naszego miasta i okolicznych miejscowości. Okazuje się, że edukowanie dzieci i młodzieży 

 w zakresie ochrony pszczół, roślin miododajnych i  alternatywnych form spędzania wolnego czasu, 

wypełnia lukę na rynku usług turystyczno-edukacyjnych w naszym regionie. Program realizowany  

w czasie projektu przybliża dzieciom historię Tłuszcza poprzez Pszczeli Oblot Miasta – spacer  

po najważniejszych punktach miasta z przewodnikiem oraz odwiedziny Muzeum Ziemi 

Tłuszczańskiej z edukacyjną  ekspozycją pszczelarską, gdzie dzieci bardzo chętnie próbują pracy  

miodarką, zapoznają się z innymi narzędziami pszczelarskimi i mają okazję zobaczyć prawdziwe 

plastry pełne miodu (z pasieki państwa Sasinów) . Oprócz ważnych celów edukacyjnych realizacja 

zadanie pt. Miodzio Wioska ma na celu wykorzystanie zasobów kadrowych Stowarzyszenia AB OVO 

oraz umiejętności  animatorek, które ukończyły kurs  organizowany przez Ośrodek Pomocy 

Społecznej w Tłuszczu. W tej roli świetnie sprawdza się Pani Elżbieta Rosa – studentka UTW, która  

w kwietniu ukończyła kurs animatora sportu.  Tym samym  Stowarzyszenie realizuje swój kolejny cel 

– promocję ekonomii społecznej. W ostatnim miesiącu realizowania projektu Miodzio Wioska 

przyjmie jeszcze jedną  30 osobową grupę dzieci, tym razem z Punktu Pomocy Dziecku i Rodzinie w 

Tłuszczu. 

Tekst: Krystyna Gostyńska 
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W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH! 

 

 „Szlachetne zdrowie, Nikt się nie dowie, Jako smakujesz, Aż się zepsujesz” pisał Jan 

Kochanowski. Nie wynaleziono złotego środka, który uchroniłby nas przed utratą zdrowia. 

Jednak istnieje prosty sposób, żeby zadbać o swoją kondycję fizyczną. Z dziada pradziada 

wiadomo, że lepiej zapobiegać niż leczyć. Sprawdzać stan zdrowia powinniśmy bez względu 

na dobre samopoczucie. Wykonywane regularnie badania profilaktyczne mogą uchronić 

przed schorzeniem lub pomóc w prawidłowym i szybkim zdiagnozowaniu pierwszych zmian 

chorobowych. Wiele chorób pojawia się i rozwija bezboleśnie, bezobjawowo. Im później 

postawiona diagnoza, tym mniejsza skuteczność leczenia i szansa na powrót do zdrowia. 

Badania profilaktyczne, które powinni wykonywać seniorzy: 

1) POMIAR CIŚNIENIA  

2) MORFOLOGIA KRWI 

3) PRÓBY WĄTROBOWE  

4) BADANIE MOCZU 

5) BADANIA OKULISTYCZNE I LARYNGOLOGICZNE 

6) EKG 

7) POMIAR GĘSTOŚCI KOŚCI 

8) BADANIE PRZECIWNOWOTWOROWE 

 

Źródła:  
http://cafesenior.pl/zdrowie-nie-zarty-zadbaj-o-regularne-badania/ 

http://polki.pl/zdrowie_i_psychologia_zdrowie_artykul,10031752.html 

http://senior-i-zdrowie.wieszjak.polki.pl/choroby-oczu-i-uszu/266322,Jakie-badania-wzroku-powinien-

wykonywac-senior.html 

Tekst: Agnieszka Mroczek 

 

PORADY NA DWÓCH KÓŁKACH 

 Rozpatrując kwestię korzyści jakie płyną z jazdy na rowerze z pewnością możemy stwierdzić, 

że jest ich znacznie więcej niż wad. Lekarze bardzo często podkreślają rolę aktywności fizycznej  

w procesie regulacji organizmu do prawidłowego funkcjonowania. Jazda na rowerze jest jedną  

z dyscyplin, która w nieinwazyjny sposób prowadzi do poprawy naszego stanu zdrowia.  

Nie trzeba mieć specjalnych predyspozycji aby wsiąść na dwa kółka i jechać przed siebie i ładować 

swoje biologiczne akumulatory.  Wystarczy godzina spokojnej jazdy dziennie aby po kilku miesiącach 

odczuć znaczną poprawę naszej kondycji. Sześćdziesięciominutowa wycieczka pozwala spalić nam do 

500 kalorii. W pierwszym etapie jazdy zawsze spalamy cukry zmagazynowane w tkankach  

http://cafesenior.pl/zdrowie-nie-zarty-zadbaj-o-regularne-badania/
http://polki.pl/zdrowie_i_psychologia_zdrowie_artykul,10031752.html
http://senior-i-zdrowie.wieszjak.polki.pl/choroby-oczu-i-uszu/266322,Jakie-badania-wzroku-powinien-wykonywac-senior.html
http://senior-i-zdrowie.wieszjak.polki.pl/choroby-oczu-i-uszu/266322,Jakie-badania-wzroku-powinien-wykonywac-senior.html
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a w kolejnych fazach energię zaczynamy czerpać ze spalania tkanki tłuszczowej. Wniosek z tego jest 

taki, że im dłużej jedziemy tym lepiej pracujemy nad wyglądem i figurą. Ważne jest to aby nie 

przekraczać tempa 15 km/godz. Taka prędkość zapewnia nam efektywne spalanie tłuszczu i regulację 

poziomu cukru we krwi. 

 Jak w każdym sporcie istotna jest regularność i dyscyplina. Przejażdżki 3-4 razy w tygodniu 

zapewniają skuteczną redukcję złego cholesterolu i podniesienie tego pozytywnego. Aktywność 

przynosi nam efekty wtedy gdy nie eksploatujemy naszego organizmu. Ważna jest jednostajność  

w jeździe. Wtedy najlepiej dotleniamy, mózg, serce pracuje miarowo. Dostosowanie się do tych reguł 

gwarantuje nam poprawę siły, wydolności i sprawności organizmu. Wycieczka rowerowa to nie tylko 

wysiłek dla organizmu ale także uczta dla duszy. Obcowanie z przyrodą, poznawanie nowych miejsc, 

rozwijanie orientacji przestrzennej przemawiają za tą formą aktywności sportowej. W wyniku 

pobudzania organizmu wydzielamy odpowiednie ilości endorfin, które sprawiają, że czujemy się 

szczęśliwi i spełnieni. W jeździe na rowerze czujemy odprężenie i tym sposobem regulujemy nasz 

system nerwowy. Wzmacnia się system odpornościowy i lepiej radzimy sobie ze stresem. Jednym  

z niewielu przeciwwskazań są poważne choroby kręgosłupa i układu krążenia. 

 Osoby chore na cukrzycę powinny uprawiać sport rowerowy gdyż dzięki niezbyt forsownej 

jeździe mogą skutecznie regulować poziom cukru we krwi. Systematyczna jazda daje szansę na 

zmniejszenie dolegliwości oraz pozwoli zmniejszyć dawki zażywanych leków po uprzedniej 

konsultacji z lekarzem. Rower także chroni przed miażdżycą. Kardiolodzy twierdzą, że pobudzony 

układ krwionośny rozbija złogi cholesterolu i pozwala cieszyć się dobrym zdrowiem na wiele lat. 

 Zawsze trzeba podkreślać właściwości odchudzające rowerów. Aby uzyskać najlepsze 

rezultaty musimy zachować ścisłą dyscyplinę w zakresie kilku parametrów. Pierwszą ważną rzeczą 

jest czas trwania jazdy. Wymagane jest aby wycieczka trwała powyżej 1 godziny gdyż wtedy 

zaczynamy spalać zapasy tkanki tłuszczowej. Kolejnym warunkiem jest stała prędkość 12-15 km/h . 

A na koniec nie można zapomnieć o tętnie w przedziale 110-140 na minutę. Przestrzeganie tych zasad 

daje najlepsze rezultaty. 

  Podczas jazdy na rowerze dotleniamy organizm, oczyszczamy go z produktów przemiany 

materii, rozwijamy wytrzymałość organizmu na obciążenia.  Nie możemy nigdy zapominać  

o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Woda to podstawa ! Żaden proces w ciele człowieka nie 

zachodzi właściwie bez wody. Pijemy systematycznie niewielkie ilości nawet gdy nie odczuwamy 

pragnienia. Zaczynamy od krótkich tras potem stopniowo zwiększamy dystans i wysiłek. Sukcesywne 

stopniowanie obciążenia pozwala nam uniknąć przykrych konsekwencji jak zakwasy i bóle 

mięśniowe. Rozwój kondycji jest procesem. Nie uda nam się osiągnąć efektów w przyspieszonym 

tempie. Zawsze musimy pamiętać o swoim bezpieczeństwie i zdrowiu. Nadmierne obciążenie 

organizmu może doprowadzić do zaburzeń układu krążenia.  
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Istotną rzeczą w przygodzie z rowerem jest 

odpowiedni dobór pojazdu. Na rynku jest cała 

gama bicykli dostosowanych do 

indywidualnych potrzeb. Na rekreacyjne 

wycieczki rowerowe najlepsze są rowery 

miejskie i trekingowe z kołami 26-28 cali 

wyposażone w felgi wzmacniane. 

W zależności od terenu w jakim będziemy 

jeździć dobrze byłoby aby opony posiadały grubszy bieżnik. Dobór rozmiaru ramy do wzrostu jest 

bardzo ważny. Zbyt duża lub mała rama powoduje dyskomfort podczas jazdy- ból kręgosłupa, 

drętwienie dłoni. Jazda ma sprawiać przyjemność. Nie dokonujmy zakupu na własną rękę. Aby 

czerpać z jazdy rowerem wszystko co najlepsze korzystajmy z oferty renomowanych sklepów gdzie 

sprzedawca zadba o odpowiedni dobór sprzętu.  

 

Tekst: Błażej Michalczyk 
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