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PIECDZIESIAT TWARZY SENIORA NA FINISZU

W 2010 roku Gmina Tluszcz powotata do zycia Klub Integracji Spotecznej, w ramach
ktorego od listopada 2010 roku zaczgt funkcjonowaé Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Formalnie Klub Integracji Spotecznej i UTW dzialaja w strukturze Osrodka Pomocy
Spotecznej w Thuszczu. Dzieki temu od samego poczatku OPS realizowat wiele projektow
skierowanych do osob starszych, rowniez projektow unijnych. Stuchacze przez lata podnosili
swoje kwalifikacje i doskonalili umiejetnosci, konczac liczne kursy i szkolenia. Kazdego roku
w szeregi tluszczanskiego Uniwersytetu wstepuje blisko 100 oséb.

Pig¢dziesiat twarzy seniora to projekt, ktory od 2018 roku realizuje Stowarzyszenie na Rzecz
Organizowania Spotecznosci Lokalnych AB OVO. Skierowany jest do senioréw z gminy
Thuszcz, a jego celem jest rozwdj zroznicowanych form dziatan oraz ustug spotecznych
wspierajacych samodzielno$§¢ i aktywnos$¢ 0sob starszych. Celem szczegétowym jest
stworzenie atrakcyjnej oferty edukacyjnej, podnoszacej aktywnos¢ fizyczng i spoteczng osob
55+ poprzez spotkania edukacyjne i integracyjne, zajgcia usprawniajgce fizycznie
i manualnie. W ramach projektu, w okresie jego realizacji 01.06.2018-30.11.2020
przeprowadzono 41 spotkan edukacyjnych/wyktadéw, 150 godz. zaje¢ gimnastycznych,
77 godz. zajec tai chi, 75 godz. zajg¢ tanecznych, 100 godz. indywidualnych i grupowych
zaje¢ komputerowych, 192 godz. zaje¢¢ rgkodzielniczych, 45 wyjazdéw na basen. Spotkania
te miaty rowniez charakter integracyjny — uczestnicy budowali wzajemne relacje poprzez
rozwijanie wspolnych zainteresowan i pasji. Zaktadane rezultaty projektu oprocz cyklicznych
zaje¢ obejmowaly rowniez miedzypokoleniowe marsze Nordic Walking (w sumie 7),
szkolenie dla grupy samopomocowej, szkolenie z pierwszej pomocy. Dodatkowo zadanie
zaktadato podniesienie samooceny oraz inspiracje do zwigkszenia swojej aktywno$ci
fizycznej 1 spotecznej, a takze nabycie nowych umiejetnosci wsrod uczestnikow projektu.
Podsumowaniem kazdego roku realizacji projektu byta konferencja potaczona z wydarzeniem
kulturalnym — koncertem dla uczestnikow zadania oraz zaproszonych gosci, reprezentujacych
instytucje i organizacje, ktore na co dzien $wiadczg prace na rzecz osob starszych. Dzieki
szeroko zaplanowanym dziataniom projektowym, obejmujacym swoim zasig¢giem réznorodne
plaszczyzny zycia, mozliwe bylo zbudowanie wigzi i nawigzanie nowych znajomosci
pomiedzy uczestnikami, co w przyszioSci moze zaowocowaé zwigkszong aktywnoscig

W Nnajblizszej przestrzeni Zyciowej oraz poczuciem sprawczosci.



Aktywizacja senioroOw jest w obecnych czasach sprawg niezwykle wazng 1 istotng z punktu
widzenia polityki spotecznej. Grupa oséb, ktore ukonczylty 60 rok zycia z roku na rok
nieublaganie rosnie. Jednoczesnie wzrasta dlugos$¢ zycia, co przyczynia si¢ do rozwoju
zjawiska podwojnego starzenia si¢, polegajacego na tym, ze osoba 60+ ma pod swoja opicka
rodzica w wieku 80+. Tym samym $wiadczy pomoc osobie starszej sama niejednokrotnie
wymagajac pomocy. Stad tak wazne jest utrzymywanie w dobrej formie psychicznej
i fizycznej tej coraz wigkszej grupy spolecznej. Zachodzace w naszym kraju zmiany
demograficzne generuja wigksza dbato$¢ o poprawe zycia codziennego o0sob starszych
i zwrdcenie uwagi na ich problemy. Dzigki dziataniom podejmowanym przez instytucje
1 organizacje pozarzagdowe na rzecz osob starszych powoli zmienia si¢ wizerunek seniora.
Osoby starsze doceniane sg jako doradcy, ktorzy chetnie dzielg si¢ swoim do$wiadczeniem
zyciowym 1 zyciowg madroécig. Tam gdzie jest to mozliwe, angazowani sg W pomoc
dzieciom i wnukom, pelnigc role opiekundéw i wspierajgc miodszych czionkéw swojej
rodziny. Osoba starsza moze zy¢ aktywnie, moze by¢ potrzebna i podziwiana. Z tego powodu
zdecydowanie warto dba¢ 0 zdrowie naszych bliskich seniorow, tak fizyczne, jak
I psychiczne.

Projekt PIECDZIESIAT TWARZY SENIORA jest wspotfinansowany ze srodkow
Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego.

Aleksandra Skonieczna — koordynator projektu

SKUTECZNE SWIADCZENIE USLUG PUBLICZNYCH - KILKA SLOW
O SILNYCH SPOLECZNOSCIACH

Budowanie potencjatu spolecznosci moze przyczynic si¢ do zmian w wielu obszarach polityki
spotecznej, na przyktad w dziedzinie:
— skutecznego $wiadczenia ustug publicznych,
— zréwnowazonego rozwoju, rewitalizacji i przedsigbiorczosci,
— spojnosci spolecznej,
— oraz silnych spotecznosci.
Powyzsze strefy pokrywaja sie, ale chciatabym dzi§ wspomnie¢ o naszej silnej
spotecznosci — studentach Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Thuszczu.
Silng spotecznos¢ budujemy od 10 lat, gdyz 16 listopada 2010 r. powotano do zycia
Thluszczanski Uniwersytet Trzeciego Wieku. Jest to wazna rocznica, ktéra mobilizuje do

podsumowan i refleksji.



Wszystko zaczelo si¢ od zatozenia Klubu Integracji Spotecznej w Thuszczu, ktory do dzi§
peli funkcje reintegracji spotecznej i zawodowej. W strukturze KIS-u rozpoczeliSmy prace
z grupami osob , ktore chcialy co§ zmieni¢ w swoim zyciu i aktywnie spedzaé czas. Byty to
osoby bezrobotne, ale tez nicaktywne zawodowo. Po wnikliwej diagnozie w spotecznosci
lokalnej udato si¢ zebra¢ informacje o potrzebie uruchomienia wsparcia dla 0os6b po 60 roku
zycia. Na pierwsze zebranie przybyly 82 osoby, ktore wypowiedzialy si¢ na temat potrzeb
i oczekiwan. DowiedzieliSmy si¢, ze potrzebne sa dziatania integrujace i rozwijajace pasje
1 zainteresowania. Osrodek Pomocy Spotecznej w Thuszczu podpisat porozumienie z Centrum
Kultury i Sportu w Ttuszczu oraz z Bibliotekg Publiczng, aby uzupetnia¢ oferte dla Seniorow.

Formuta dziatalnosci UTW w Ttuszczu oparta byta od poczatku funkcjonowania na
profesjonalnej diagnozie potrzeb oraz na aktywizowaniu spolecznosci lokalnych. Powstata
Rada Programowa sktadajaca si¢ z przedstawicieli instytucji i organizacji oraz przedstawicieli
studentow UTW. Spoteczng funkcje Rektora objeta Kierownik Os$rodka Pomocy Spoteczne;,
ktéra powotata do pracy ze spotecznos$cig senioréw koordynatora - organizatora spotecznosci
lokalnych.

Ilos¢ i jakos¢ swiadczonych ustug w ramach prowadzonego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Thuszczu jest przykladem na budowanie potencjatu spotecznosci . To dzigki
seniorom jesteS§my blizej ludzi, to seniorzy tworza grupe samopomocowg dla siebie
nawzajem, pracuja jako wolontariusze na rzecz $rodowiska lokalnego. Realizujg si¢
spotecznie, ale 1 zawodowo. Rozwinigto przez to w naszej gminie szereg ustug
nieformalnych: nieformalny wolontariat, nieformalne poradnictwo i rzecznictwo, sie¢
wsparcia sasiedzkiego. Utworzono organizacj¢ pozarzadowa. Zjawisko to mozna okresli¢
mianem spotecznego kapitatu. Inaczej mowigc, samopomoc i wzajemne wsparcie moga by¢
postrzegane jako forma ustug oraz zasobow wplywajacych na jakos¢ zycia. Takie ustugi
zyskuja na wartosci zwlaszcza w trudnych momentach, w sytuacjach kryzysowych jakich
obecnie doswiadczamy. Kontakty i relacje nawigzane w spotecznosci widoczne sg codziennie.
Silna spotecznos$¢ jest:

AKTYWNA - ludzie aktywnie radzg sobie z problemami
spotecznos$ci oraz podnoszg jakos¢ zycia,
ZORGANIZOWANA - ludzie i grupy zbieraja sig, aby
zaktada¢ 1 prowadzi¢ organizacje, ktére maja rozwigzaé
wspolne problemy oraz zapewni¢ skuteczne 1 tatwo
dostegpne ustugi,

UCZESTNICZACA - ludzie 1 grupy maja swoj wkiad




w decyzje, ktore wplywaja na ich zycie, oraz zarzadzajg instytucjami i $wiadczeniami,
TOLERANCYJNA - ludzie sg tolerancyjni wobec siebie, szanujg inne kultury, ich tradycje
1 wiare, r6znorodno$¢ pochodzenia i odmienne okoliczno$ci sg oceniane pozytywnie,
POWIAZANA Z INNYMI - istnieje poczucie przynalezno$ci, ludzie i grupy z roéznych
srodowisk utrzymujg ze sobg kontakt, komunikujg si¢, a w razie potrzeby, zachodzi pomiedzy
nimi wspotpraca na zasadzie tgczenia sit,
SPRAWIEDLIWA - ludzie z ré6znych srodowisk i o roznej tozsamos$ci maja podobne zyciowe
szanse, z rownym dostepem do $wiadczen, zatrudnienia i zasobow, grupy aktywnie zwalczaja
wykluczanie i dyskryminacje.
Powyzsza definicja jest zaczerpnigta z rzadowej polityki dotyczacej rewitalizacji osiedli,
spojnosci spotecznosci i odnowy spoleczenstwa obywatelskiego, a takze wytycznych rzadu co
do porozumien lokalnych. Analizujac kazdy z punktéw jasno widaé: jestesmy silng
spotecznoscia!
Dzickuje Wam za SILE, MADROSC i ATYWNOSC, aby nigdy Wam ich nie zabrakto.
Jestesmy z Wami i dla Was.

Tekst: Katarzyna Rostek

W zwigzku z obowigzujacym stanem epidemii oraz znaczacym wzrostem zakazen
koronawirusem SARS-CoV-2, Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej przygotowato na
rok 2020 program wspierajacy ochrone zdrowia i zycia oséb powyzej 70 roku zycia pn:
,Wspieraj Seniora”. Czym jest ten program i do kogo jest skierowany? Na te oraz inne

pytania odpowiedzi ponize;.

PROGRAM WSPIERAJ SENIORA W PYTANIACH | ODPOWIEDZIACH

Jakie sa gléwne zlozenia programu?

Program zaktada pomoc w dostarczeniu niezbednych produktéw do domu seniora, by
ograniczy¢ konieczno$¢ wychodzenia osob starszych na zewnatrz podczas pandemii, ze
wzgledu na ich bezpieczenstwo.

Kto jest bezposrednim realizatorem programu?

Lokalne o$rodki pomocy spotecznej realizujg program na

terenie gminy (w zakresie organizacji i realizacji

: -
dostarczania w artykutow pierwszej potrzeby do osob EVEQNPJE%‘&‘AJ
starszych)




W jaki sposob finansowany jest program?

Gminy beda mogly skorzysta¢ z dofinansowania ze $rodkéw budzetu panstwa
na zorganizowanie i realizacje ustugi wsparcia. Srodki gminy beda mogly przeznaczy¢ m.in.
na zatrudnienie nowych pracownikow do realizacji zadania, przyznanie dodatkoéw
zadaniowych, zlecenie ustugi organizacjom pozarzadowym czy jej zakup od prywatnych
podmiotow. Na realizacj¢ dofinansowania przeznaczono kwote 100 min zi.

Od kiedy zaczyna si¢ realizacja programu i do kiedy trwa?

Program jest realizowany od 20 pazdziernika do 31 grudnia 2020 r.

Jak wyglada mechanizm udzielania pomocy w ramach programu?

Krok 1. Osoba starsza w wicku 70 lat i wiecej, ktora zdecyduje si¢ pozosta¢ w domu
W  zwigzku z utrzymujacym si¢ stanem epidemii dzwoni na ogo6lnopolskg infolini¢
uruchomiong w ramach programu Solidarnosciowy Korpus Wsparcia Seniorow -
225051111

Krok 2. Osoba przyjmujaca zgloszenie przekazuje prosbe o pomoc do osrodka pomocy
spotecznej w danej gminie przez system Centralnej Aplikacji Statystycznej.

Krok 3. Pracownik osrodka pomocy spolecznej kontaktuje si¢ telefonicznie z seniorem,
weryfikuje zgloszenie i ustala ustuge wsparcia, ktora ma polega¢ w szczegdlnosci na
dostarczeniu  zakupdéw, zgodnie ze wskazanym zakresem, obejmujacych artykuly
podstawowej potrzeby, w tym artykuty spozywcze, $rodki higieny osobiste;j.

Krok 4. Koszty zakupoéw pokrywa Senior

Kto moze skorzysta¢ z programu?

Z programu mogg skorzysta¢ osoby starsze po 70 roku zycia. W szczegdlnych przypadkach
pomoc moze by¢ udzielona osobie przed 70. Zycia. Szczegélne sytuacje oznaczaja brak
mozliwo$ci zapewnienia niezbednych potrzeb wynikajacych ze stanu zdrowia oraz sytuacji
rodzinnej i spotecznej osoby. Ocena stanu sytuacji i udzielenia wsparcia osobie potrzebujace;j
nalezy do decyzji o$rodka pomocy spotecznej. Z programu nie moga korzysta¢ osoby, ktore
juz otrzymuja wsparcie w ramach ustug opiekunczych, czy specjalistycznych ushug
opickunczych. Udzielenie pomocy w ramach programu nie zalezy od kryterium dochodowego
ani nie jest przyznawana na drodze administracyjnej.

Na jaka pomoc moga liczy¢ osoby starsze w ramach programu?

W ramach programu osobom starszym moga by¢ dostarczone artykuty podstawowej potrzeby,
w tym artykuty spozywcze, $rodki higieny osobistej. Koszty zakupdéw pokrywa Senior. Osoba
wspierajgca seniora moze rowniez wykonaé (nieodptatnie) czynnosci zwigzane z codziennym

funkcjonowaniem, np. sprawy urzedowe (jezeli zakres tych ustug nie wymaga upowaznienia



od Seniora lub udostepnienia danych wrazliwych), wyprowadzenie psa, itp. Zakres ustug na
rzecz osoby starszej jest ograniczony tzw. dystansem sanitarnym.

Kto pokrywa koszty zakupow dla Seniora?

Za zakupy placi Senior. Senior przekazuje pienigdze przed dokonaniem zakupow. Zasady
1 sposob rozliczania ustala indywidualnie osrodek.

Czy usluga pomocy osobom starszym jest Swiadczona jednorazowo czy moze by¢
realizowana wielokrotnie?

W zaleznosci od zorganizowania ushugi wsparcia przez osrodek pomocy spotecznej i potrzeb
osoby starszej w wieku 70 lat i wigcej (np. moze by¢ $wiadczona raz w tygodniu, badz kilka
razy w czasie trwania programu).

Czy w przypadku zgloszenia si¢ Seniora bezposrednio do osrodka pomocy spolecznej,
bedzie mogla zosta¢ przyznana usluga w ramach programu?

Tak, jesli senior jest w wieku w wieku 70+ i wymaga wsparcia, taka pomoc moze zostac
zrealizowana w ramach programu.

W jaki sposéb pomoc jest dostarczana do domoéw osob starszych w gminie?

Lokalne osrodki pomocy spotecznej realizujag program na terenic gminy w zakresie
organizacji

1 realizacji dostarczania w artykulow pierwszej potrzeby do osob starszych. Dostarczanie
niezbednych artykuléw do domow senioréw moze by¢ realizowane przez poprzez
pracownikow  ops (pracownikdw  socjalnych, asystentow rodziny, pracownikow
administracyjnych 1 innych). Gmina moze réwniez podja¢ decyzj¢ o zatrudnieniu nowych
pracownikow, zleceniu realizacji tego zadania organizacjom pozarzadowym, zakupie ustugi
od sektora prywatnego, wspodtpracy z wolontariuszami, harcerzami, zolierzami WOT,
cztonkami ochotniczych strazy pozarnych.

Ile 0s6b w Polsce moze otrzymac wsparcie w ramach programu?

Docelowo objetych wsparciem moze by¢ okoto 4,5 mIn Senioréw powyzej 70 roku zycia.
Bezpieczenstwo osob starszych podczas realizacji programu.

Realizator programu, osrodek pomocy spotecznej, odpowiada za dzialania, majace na celu
ochrong 0sob starszych.

Zrédto: https://www.gov.pl/web/rodzina/program-wspieraj-seniora



PRZEMOC NIE JEDNO MA IMIE
Przeraza mnie nie przemoc nielicznych, ale cisza wielu
M. L. King.

Podejmujac probe napisania artykutu na temat zjawiska przemocy, zaczetam si¢ zastanawiac
jak to zjawisko dobrze zdefiniowaé, zeby nie potraktowac tematu zbyt ptytko a nawet
stereotypowo powotujac si¢ jedynie na literature przedmiotu.

Przemoc we wspotczesnym $wiecie jest zjawiskiem coraz bardziej widocznym 1 niepokojaco
wzrastajacym. Chociaz potrzebowali§my kilkunastu lat aby$my poczuli si¢ gotowi nazwaé
pewne rzeczy po imieniu, ze klaps nie jest metoda wychowawcza a agresja pomigdzy
cztonkami rodziny to nie jest ,,sprawa prywatna”, to obecny stan epidemiologiczny odstonit
prawdziwy charakter i rozmiar przemocy domowe;j. Fakt izolacji spoteczenstwa przyczynit sie
do nasilenia agresji, bezradno$ci czy tez samotnosci w wielu rodzinach. Problem przemocy
znacznie zintensyfikowatl si¢ w domach, w ktérych juz wystepowal, ale takze rozszerzyl na
rodziny do tej pory nieskazone przemoca.

Przemoc jest zawsze oznaka stabosci i braku umiejetnosci rozwigzywania probleméw.
Frustracja zwigzana z zamknigciem w domach, niepewnos¢ jutra czy tez ek niejednokrotnie
staty si¢ silnymi predykatorami do zachowan agresywnych wobec najblizszych.

W naszej filozofii Zyciowe] wierzymy w paradygmat, ze czlowiek nie rodzi si¢ zty, jedynie
w wyniku szeregu okolicznosci i uwarunkowan gubi si¢ i krzywdzi innych ludzi. Do tej pory
stawiano wspolny mianownik miedzy naduzywaniem alkoholu a stosowaniem przemocy.
Dzisiaj wiemy juz, ze istnieja okoliczno$ci, na ktore nie byliSmy przygotowani, 1 ktore
Wymuszajg na nas inny Sposob myslenia i eksplorowania zjawiska przemocy domowej. Bez
wzgledu na sytuacj¢ z ktora mamy do czynienia, przemoc zawsze jest celowym dzialaniem
lub zaniechaniem podejmowanym przez jednego cztonka rodziny wzgledem drugiego. Osoba
stosujaca przemoc wykorzystuje swoja przewage sily, naruszajac prawa i godnosc¢ tej drugiej
osoby.

Przemoc nie ma plci, nie ma wieku, czy tez statusu ekonomicznego. Przemoc zawsze ma
imi¢. Brzmi to troch¢ trywialnie, jednak najbardziej oddaje wspotczesny charakter zjawiska
przemocy domowej. Wszystkie mity i stereotypy na temat przemocy niewatpliwie
uniemozliwiajg wtasciwe rozpoznanie problemu w rodzinie czy tez skuteczng ochrong osob
doswiadczajacych krzywdzenia.

Niestety caly czas u wielu osob istnieje falszywe przekonanie, ze przemoc wystepuje tylko

w rodzinach patologicznych, uzaleznionych od alkoholu, majacych niski status ekonomiczny.
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Jak nie ma $ladow na ciele to nie ma przemocy........ I tu wiasnie zaczyna si¢ prawdziwa
przemoc. Brak $wiadomosci czy tez pewnego rodzaju ignorancja.

Kazdego dnia spotykamy osoby, ktére sg krzywdzone. Robigc zakupy w osiedlowym sklepie
spotykamy na przyklad Panig Basie, ktora zawsze si¢ u$miecha do nas, zawsze nas
pozdrawia. Ten problem na pewno jej nie dotyczy. Ot6z nic bardziej mylnego. Pani Basia od
kilku lat jest codziennie upokarzana, ponizana i zastraszana przez swojego meza. Oczywiscie
nie ma $ladow na ciele, bo maz tylko lub az ja od czasu do czasu szarpie czy tez spoliczkuje.
Pani Basia nie ma widocznych $sladow na ciele, ma duze rany na duszy. Ofiary przemocy
domowej sg narazone na doswiadczanie dlugotrwalego i bardzo silnego stresu co moze
doprowadzi¢ do powaznych zaburzen w sferze funkcji psychicznych. Moga ujawnié si¢
w postaci zaburzen lekowych, depresji, niezdolnosci przezywania przyjemnosci czy tez
ogdlnym pogorszeniem stanu zdrowia. Pani Basia nikomu si¢ nie poskarzy, poniewaz
przyzwyczaila si¢ do tej roli, przejela tozsamos¢ ofiary i przestala si¢ broni¢. Doznawanie
przemocy zawsze zaburza funkcjonowanie cztowieka i niekorzystnie wptywa na kazda jego
sfere.

A co z przemoca wobec 0s0b starszych?

Czy to w ogole mozliwe, ze doroste dzieci potrafia wejs¢ w role sprawcy przemocy nad
starszym rodzicem, czg¢sto schorowanym i zaleznym od tej drugiej osoby ? Przemoc wobec
0sob starszych najczesciej wystepuje w postaci zaniedbania. Zdarza si¢ rowniez, ze przybiera
posta¢ krzywdzenia fizycznego lub przemocy ekonomicznej. Wykrywanie przemocy wobec
0sOb starszych jest bardzo trudne, nie ze wzgledu na to, ze wstydzg si¢ mowi¢ o swoich
dzieciach czy tez najblizszych jako o oprawcach, po prostu maja ograniczong mozliwos$¢
kontaktéw z otoczeniem. I tu zaczyna si¢ problem. Jak mamy rozpozna¢ czy osoba starsza
doznaje przemocy domowej ze strony 0sob najblizszych?

Charakter przemocy stosowanej wobec seniorow jest nieco inny, nie mniej jednak wyrzadza
takie same szkody jak w innych przypadkach. Seniorzy jako grupa oséb z uwagi na wiek czy
stan zdrowia ma zmniejszone mozliwosci samoobrony. Do$wiadczaja oni przemocy w postaci
izolowania od $wiata zewnetrznego i kontaktow spotecznych czy tez zaniedbania w zakresie
zaspakajania potrzeb zywieniowych, bytowych, opieki lekarskiej lub zabiegéw
pielegnacyjnych przez swoich najblizszych. Sytuacja epidemiologiczna znacznie utrudnia
dotarcie do os6b potrzebujacych wsparcia i pomocy, szczeg6lnie do oséb krzywdzonych.
Niewatpliwie osobami najbardziej dotknietymi przemoca w rodzinie sg wlasnie osoby starsze
1 dzieci. Ich zaleznos¢ od drugiego czlowieka, ograniczone mozliwo$ci samoobrony 1 radzenia

sobie z sytuacja, stawiajg ich w gorszej pozycji. 1zolacja to dramat dla wielu z nich, ktorzy



doswiadczaja przemocy fizycznej, psychicznej, czy seksualnej. Najnowsze badania wskazuja,
ze az 27% dzieci i miodziezy do$wiadczyto przemocy domowej w ostatnim czasie.
Ograniczone kontakty spoteczne, brak mozliwosci samodzielnego poruszania si¢ czgSto
odcina potrzebujacych od uzyskania wsparcia i pomocy. Najmlodsi i najstabsi nie majg
jeszcze tylu sit, niezaleznosci 1 zasobow, aby broni¢ si¢ przed ztem jakim jest przemoc.
Przemoc zawsze jest zjawiskiem niszczycielskim dla wszystkich jej uczestnikow, bez
wzgledu na to czy si¢ jest ofiarg czy sprawca, kazdy ponosi straty. Nic nie usprawiedliwia
przemocy, jednak odpowiedzialno$¢ zawsze lezy po stronie sprawcy.

Jesli jestes swiadkiem przemocy lub podejrzewasz, ze kto§ z twoich znajomych lub
najblizszych moze doswiadcza¢ krzywdy — reaguj, nie badz obojetny. Pamigtaj! Przemoc nie
jedno ma imi¢. Rozejrzyj si¢ dookota. Moze ktos$ potrzebuje twojej uwagi i reakcji.

Przemoc sama z siebie si¢ nie zatrzyma - bedzie eskalowaé, szczegdlnie teraz w okresie
izolacji spoteczenstwa. Kto moze pomodc? Gdzie i jak zgtosi¢ przemoc w rodzinie?

W przypadku podejrzenia przemocy w rodzinie nalezy ten fakt niezwtocznie zglosié
odpowiednim stuzbom — Policji lub pracownikowi socjalnemu z Osrodka Pomocy Spoteczne;.
Jesli si¢ czego$ obawiasz lub chcesz pozosta¢ neutralny, mozesz zgloszenia dokonaé
anonimowo lub telefonicznie. Reszta zajma si¢ juz odpowiednie sluzby powotane do
przeciwdziatania przemocy w rodzinie. O uruchomienie procedury ,,Niebieskiej Karty” moze
wnioskowa¢ kazda osoba dotknigta przemoca w rodzinie oraz osoby ($§wiadkowie)
posiadajace wiedze, ze w danej rodzinie dochodzi do przemocy. W ramach procedury
,,Niebieskiej Karty” rodzina bedzie obj¢ta oddzialywaniem pomocowym i interwencyjnym.
Przemoc jest jedng z najci¢zszych form naruszenia praw i godnosci cztowieka. Dlatego kazdy

z nas ma obowigzek reagowania w przypadku podejrzenia, ze kto§ moze by¢ krzywdzony.

Tekst: Emilia Groszyk
Pracownik socjalny

koordynator Zespotu Interdyscyplinarnego w Gminie Ttuszcz
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Infolinia WSPIERAJ SENIORA

(22) 505 11 11

Zadzwon, jesli potrzebujesz pomocy w czynnosciach dnia codziennego

lub znasz kogos, komu taka pomoc jest niezbedna.
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SEOW KILKA O WIZERUNKU SENIORA

- rozmowa z Agnieszkg Jelonkiewicz, - pomystodawczynig zaje¢ WIZERUNEK SENIORA.
Jedng z pierwszych konsultantek wizerunku w Polsce, historykiem sztuki, trenerem.
Absolwentka Wydziatu Sztuk Pigknych, od 21 lat prowadzaca Akademie¢ Stylu

Akademia Stylu Agnieszki Jelonkiewicz www.twoj-wizerunek.com

Prowadzi Pani Akademie¢ Stylu, dlaczego to takie wazne, aby dbaé¢ o wizerunek
niezaleznie od wieku?

Dba¢ o swoj wizerunek powinny$my w kazdym wieku, bo przynosi to tylko same korzysci.
Przede wszystkim, jesli po spojrzeniu w lustro zobaczymy osobe ktéra nam si¢ podoba,
od razu mamy dobry nastrdj. A to z kolei powoduje kolejng korzy$¢ - z usmiechem
wkraczamy w kolejny dzien. Dzi§ zyjemy w bardzo po$piesznych czasach, w ktorych
dominujaca rolg odgrywa obraz. Kazdy z nas jest dla drugiej osoby najpierw obrazem. Kazdy
z nas automatycznie wigcej pozytywnych cech przypisze osobie ktora mu si¢ spodoba, ktéra
jest atrakcyjna, schludna, elegancka. Taka osobg traktuje si¢ nawet z wigkszym szacunkiem.
Kobieta bedaca na emeryturze, moze sobie pomysle¢ - po co mi to, moda jest dla
mlodych, nie dla mnie... Co Pani na to?

To zalezy od definicji mody. Jes§li poprzez mode rozumie si¢ poscig za trendami, ktore
zmieniaja si¢ dwa razy w roku — to taka moda nie stuzy nikomu. Jesli moda jest tylko
propozycja i stuzy do zabawy ubraniem - to moda jest dla kazdego. Wiek nie ma znaczenia.
Z mody trzeba umiejetnie korzystac. Wybiera¢ tylko to, co sprawi ze poczujemy si¢
atrakcyjnie, dobrze, lepiej. Mozemy tez mode tworzy¢ po swojemu - wykorzystujac tylko
zawarto$¢ swoich szaf.

Na swoich wykladach i warsztatach spotyka Pani Seniorki, ktore chca dobrze wyglada¢.
Czego je Pani uczy?

Zachecam do zabawy swoim wizerunkiem. Chcg pokazaé, ze bez problemu mozna stworzy¢
kolorowy wizerunek seniora. Ucz¢ jak puszcza¢é do mody oko i mie¢ ogromng frajde
z ubierania si¢. Pokazuje, ze wyrdznia¢ si¢ nie jest grzechem. Zachgecam do eksperymentow,
ale zgodnie z metryka, sylwetka i okazjg. Szafy seniorek sg tak przepastne, ze naprawde nie
trzeba kupowaé¢ nowych ubran. Przeciwnie, czasem znajdujg si¢ tam prawdziwe ,,peretki”
ktérych obecnie nigdzie naby¢ juz nie mozna. Cala umiejetno$§¢ w ubieraniu si¢ polega na
tworzeniu ciekawych zestawdéw. Wazna rzecza jest dobdr fasonow do swojej sylwetki.
Dlatego na Warsztatach Stylu dla Senioréw okre§lam typ sylwetki kazdej uczestniczki

i pokazuje jak dobrze dobiera¢ dla siebie fasony ubran. Tak, by sylwetka wygladata zgrabniej,
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1zej, miodziej. Ubierajgc si¢ najczesciej skupiamy si¢ na problemie z figura, ktory chcemy
za wszelka ceng ukry¢. Zupelie zapominamy o swoich atutach. Tymczasem wystarczy tak
si¢ ubrac¢, by pokazac atuty sylwetki. Tylko tyle. Zachgcam tez do noszenia dodatkoéw, zwykle
traktowanych przez nas po macoszemu. Czasem wystarczy zatozy¢ ,,odlotowy” dodatek,
ktory jest przystowiowg wisienka na torcie. I wcale nie wykluczam tu uzycia czego$ z mody
mtodziezowej.

Pomagala tez Pani w organizacji pokazow mody dla Senioréw. Co si¢ dzieje na takich
imprezach?

Pokazy Mody dla Seniorow organizuj¢ sama. Specjalnie zapraszam do nich uczestnikow
Warsztatow Stylu dla Seniorow, ktoére prowadze na Uniwersytetach Trzeciego Wieku,
w Domach Kultury, Klubach Seniora. Pokaz Mody — cho¢ brzmi szumnie — jest przede
wszystkim okazja do wyghupow. Scena rzadzi si¢ swoimi prawami, dlatego mam duze pole do
popisu. Razem z seniorami pokazuje, ze mod¢ trzeba traktowa¢ z duzym dystansem. I ze
moda ma stuzy¢ tylko i wytacznie radosci. Wszystkie Pokazy Mody Senioréw organizujemy
wihasnym sumptem. Nikt nie kupuje nowych ubran, bo nie ma na to funduszy. Za to mozna
pokaza¢ bardzo oryginalne rzeczy wyciagni¢te z zakamarkéw szaf, czy strychow. Na scenie
nie zdziwi nikogo kapelusz z papieru, welon, woalka czy ogromna kokarda. Dlatego stroje
ktére prezentujg seniorzy sg bardzo kolorowe i oryginalne. Na przekor przekonaniu, ze moda
nie jest dla seniora. Walcze ze stereotypem seniora w szaroburych ubraniach, bo kto$§ uznat,
ze kolory sag mato powazne. Nie rozumiem dlaczego seniorzy odgornie maja by¢ stateczni,
powazni 1 smutni. Dlatego tworzac Pokazy Mody Senioréw dodaje zawsze bardzo mato
powazne wystepy. Spiewamy piosenki, deklamujemy wiersze, odgrywamy scenki
kabaretowe. Seniorzy maja bardzo duzo talentow. Jedni pisza $wietne teksty, inny §piewaja,
sg tacy co grajg na instrumentach. Pragne- poprzez Pokazy Mody dla Senioréw - da¢ radosé
zardwno publicznosci, jak 1 Modelom.

Co, Pani zdaniem powinna zawiera¢ szafa dojrzalej kobiety?

To zalezy od tej kobiety, od jej stylu zycia, od osobowosci. Inaczej bedzie wyglada¢ szafa
osoby nieco zachowawczej, inaczej osoby zywiotowej, uwielbiajacej eksperymenty, a jeszcze
inaczej osoby praktycznej, cenigcej sobie przede wszystkim swobode ruchu.

Seniorzy czesto musza liczy¢ kazdy grosz, a nowe ubrania kosztuja.. Czy mozna
wygladac¢ z klasa na tracac fortuny?

Tak, tak, i jeszcze raz tak! Wtasnie tego ucze na Warsztatach Stylu. Markowe ubranie nikogo
nie uczyni od razu eleganckim. Elegancja nie zalezy od grubosci portfela. Elegancja nie ma

nic wspolnego z poscigiem za moda. Dlatego organizuj¢ Pokazy Mody Seniorow, w ktorych
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wystepuja seniorzy korzystajac tylko ze swoich ubran. W ten sposob pokazujemy, ze zawsze
mozna wyglada¢ radosnie 1 z klasg.

Mowi sie, ze w pewnym wieku nalezy zmienic¢ styl - zrezygnowa¢ z mocnego makijazu,
wysokich obcasow i kolorowych ubran, bo mozna si¢ oSmieszy¢. Co Pani o tym sadzi?

To wszystko zalezy od danej osoby. RzeczywiScie bardzo mocny makijaz nie wyglada dobrze
u 0so0b w starszym wieku. Ale sg panie, ktore majg tak pickny wykroj ust, ze az prosi si¢ zeby
pomalowaly je wyrazniejszym kolorem pomadki. Niektore seniorki majg pigkne oczy, warto
wtedy uzywac tuszu do rzgs, by je podkreslic.

Jesli chodzi o buty na wysokich obcasach, znam panie ktore bardzo lubig chodzi¢ w takich
butach. Jesli nie zagraza to ich zdrowiu, czy bezpieczenstwu, nie widz¢ powodu dlaczego
miataby z nich zrezygnowacé. Oczywiscie przy zalozeniu, ze buty s3 odpowiednim
wykonczeniem catos$ci, a nie sg noszone np. do spodni dresowych.

Co do kolorowych ubran w starszym wieku, to trafita Pani na mdj ,,konik”. Moim marzeniem
jest by seniorzy w Polsce byli najpierw zdrowi, a potem kolorowi. I robi¢ co mogg, by zarazac
wszystkich witaming koloru. Nie potrafi¢ sobie wyobrazi¢ powodu, dla ktérego zatozenie
kolorowego ubrania miatoby kogo$ o$mieszy¢.

Sporo dojrzalych pan nosi krotkie wlosy w odcieniach rudosci. Czy to dobry pomyst?
Nie ma na to jednoznacznej odpowiedzi. Krotkie wlosy w przypadku wlosé6w mniej gestych
zawsze s3 lepszym wyborem. Krotka fryzura odejmuje lat, wyszczupla szyj¢, czasem
1 sylwetke. Co do odcienia rudosci, bedzie w nim dobrze tylko tym paniom, ktore wygladaja
dobrze w cieptych kolorach. Dlatego na Warsztatach Stylu dla Seniorow ucze jak dobiera¢ dla
siebie kolory, jakie kolory farb do wtosow pasuja do kazdej osoby. Kazda z seniorek ma
wykonang analize kolorystyczna, dzigki ktorej okresla si¢ czy do kogo$ pasuja barwy ciepte,
czy zimne i jakie odcienie tych barw sg wlasciwe dla konkretnej osoby. Pozwala to unikngé
tez btedoéw przy farbowaniu wiosow. Gdy ktos lepiej wyglada w barwach zimnych, a zamarzy
mu si¢ kolor rudy na wtosach, bedzie juz wiedziatl Ze zamiast rudo$ci ma wybra¢ kolor
czerwonego wina. Rownoczesnie zachecam do noszenia srebrnych wlosow. Gdy towarzyszy
temu zgrabna fryzura, naprawdg¢ pieknie to wyglada. Poza tym, srebrne wiosy dajg cale pole
do popisu przy wyborze kolorowych plukanek do wtosow: fioletowych, lekko rozowych,
biekitnych. Majac wlosy siwe mozna ufarbowac sobie tylko jedno pasemko na czerwono,
granatowo, fioletowo. Albo kilka pasemek, kazde w innym kolorze. Tak, wtasnie tak — bo

kiedy, jak nie teraz? ©
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Co jeszcze Pani odradza?

Odradzam ubierania si¢ w to co ma si¢ akurat pod rekg. Odradzam ,,0dpuszczania
sobie”, bo jest si¢ juz ,,w pewnym Wieku” i nie warto. Odradzam traktowania ubrania tylko
jako wierzchnig warstwe, ktéra ma zabezpieczy¢ przed chtodem, czy deszczem. Z catego
serca odradzam, przejmowania si¢ tym ,,co ludzie powiedza”. Jesli komus$ ma sprawié¢ rados¢
zalozenie butow w kwiatki, noszenie turkusowego ptaszcza, czy pomaranczowych spodni,
to niech to nosi. Z gtowa do gory. Plotki byly i beda, a tak przynajmniej bedzie o czym
plotkowaé. Zyjmy pelnig zycia, jest pozniej niz nam sie wydaje.

Postuze si¢ slowami jednej z seniorek, uczestniczki Warsztatow dobrego stylu, ktore
prowadzitam w Biatoteckiej Akademii Wiedzy w Warszawie. Pani Zofia Swientczak napisata
tak:

,»Irzeba wreszcie wyjs¢ do ludzi z roznych ciemnych, ciasnych ram

A zycie wkroétce si¢ odmieni — szczerze moéwie Wam”

,, Irzeba fason trzymaé w zyciu, a nie gasngé gdzie$s w ukryciu

A wigc w gore piersi, glowy, to na zycie plan gotowy!”

Jakie dodatki dobrze ,,robia” Seniorom?

Przede wszystkim u$miech i btysk w oku. A to zapewnia zabawa moda i swoim wizerunkiem.

Zdjecia: Akademia Stylu Agnieszki Jelonkiewicz, Warsztaty Dobrego Stylu, Biatotgcka

Akademia Wiedzy, Warszawa
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AKTYWNE AMAZONKI Z TLUSZCZA

Latem 2020 roku pomimo pandemii amazonki z Thuszcza uczestniczyly w  kilku
wydarzeniach zwigzanych tematycznie z chorobami onkologicznymi i rehabilitacja pacjentek
po mastektomii. I tak w sierpniu 2020 roku pi¢¢ z nas (zarzad) Uczestniczylo w szkoleniu
dotyczacym pozyskiwania funduszy pomocowych z réznych zrodet. Szkolenie odbywato si¢
w picknym osrodku Wielspin nad jeziorem Durawskim w Wagrowcu. Natomiast na poczatku
wrzesnia 2 kolezanki uczestniczyly w szkoleniu udzielania pierwszej pomocy rozszerzonej
o pomoc psychologiczng dla o0so6b dotknietych chorobami onkologicznymi. Szkolenie
odbywato sie w Krakowie. W dniach 12 — 26 wrze$nia nad morzem w Sarbinowie 7 naszych
amazonek uczestniczylo w turnusie rehabilitacyjnym. Pigknie usytuowany osrodek Adhara
jest potozony 100 metréw od morza. Amazonki korzystaty z codziennych ¢wiczen w basenie,
masazy limfatycznych, spotkan edukacyjnych, licznych wycieczek 1 innych atrakcji w petni
korzystajac z wypoczynku nad naszym pigknym Baltykiem. WrécilySmy pelne
niezapomnianych wrazen, zregenerowane i wypoczete. Chciatam nadmienié, ze wszystkie
te atrakcje odbyty si¢ dzigki naszym wspanialym sponsorom:

e Pawlowi Bednarczykowi Burmistrzowi Ttuszcza wraz z Radg Miejska,

e Ustugi Transportowe Zdzistaw Dabrowski

e Firma DOM Jan Muc¢ko

e ACS Serwis Grzegorz Dzigciot

e INS-CIOK Henryk Ciok

e Auto Ban Serwis Banaszek i Wspolnicy

e PHU STANPOL Stanistaw Sieradzki.
Z tego miejsca chcialyby$my bardzo serdecznie podzickowac za wielkie serce i nieoceniong
pomoc . Dzigki Wam wiele z naszych kolezanek nie mogtoby uczestniczy¢ w tych waznych
dla nas Amazonek wydarzeniach. DZIEKUJEMY. Jednocze$nie z okazji zblizajacych si¢
Swiat Bozego Narodzenia sktadamy wszystkim najserdeczniejsze zyczenia zdrowia, dhugich
lat zycia oraz spelnienia marzen w zyciu osobistym i zawodowym. Do Siego Roku 2021 i oby

mingta juz ta pandemia.

Tekst: Halina Banaszek
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TAI CHI DLA ZDROWIA | URODY!

Tai chi to starodawna sztuka zachowania sprawnosci umystu i ciala doskonalona przez
pokolenia.

Wg Swiatowej Organizacji Zdrowia ¢wiczenia tai chi sa doskonata, bez kontuzyjna forma
¢wiczen zdrowotnych szczegélnie dla osob w wieku 40+ i  starszych, a szczegolnie
narazonych na kontuzje i po przebytych chorobach. Tai chi zapobiega: schorzeniom
kregostupa, cukrzycy, nadcisnieniu, stresowi i innym chorobom cywilizacyjnym.

Kiedy jesteSmy na emeryturze, mozemy wpltywa¢ na wilasne zdrowie 1 urod¢ poprzez
przyjmowanie suplementéw diety oraz
upigkszanie si¢ kosmetykami. Ale efekty- .
wnigjszym i tanszym  sposobem  jest | 3
poprawianie kondycji naszego ciata. Gdy
zadbamy o sprawno$¢ fizyczng, relaks,
rozluznienie migsni, natlenienie organizmu,

to korzystnie wplyniemy na nasz wyglad

i zdrowie.
Poprawmy swoja postawe

Metoda na uzyskanie tych efektow jest trening wedtug chinskiej sztuki Tai Chi, starodawnych
technik panowania nad ciatem i zespalania go z umystem. Stosujac jej zasady i prowadzac
systematyczne ¢wiczenia, mozemy osiagna¢ wiele. Cwiczenia relaksujace oraz ogdlnie
usprawniajgce nasz organizm sprawiaja, ze jesteSmy zgrabniejsi: ptaski brzuch i proste plecy,
wyrazna talia, wyprostowanych chod, sprawne ruchy (bez boélu). Koordynacja ruchowa
pomaga w zachowaniu rownowagi i kontroli balansu ciala, co sprzyja utrzymaniu
prawidtowej postawy ciata — zdolno$¢ szczegélnie ceniona przez modelki i kelnerow, jak

réwniez osoby uprawiajace sport.
WygladZmy twarz

Wsrod ¢wiczen Tai Chi sg rowniez takie, ktore likwiduja podwdjny podbrodek, a automasaze
twarzy ksztattuja jej owal, poprawiaja przepltyw limfy i likwiduja obrzeki, szczegdlnie te
widoczne pod oczami, no i sptycaja zmarszczki. Rozluznienie migéni twarzy, lepszy przeptyw

limfy odgrywaja duza rolg nie tylko w sptycaniu zmarszczek, ale rowniez w ich zapobieganiu.
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Przez ¢wiczenia fizyczne poprawia si¢ natlenienie organizmu, co ma ogromne znaczenie dla
kondycji mig$ni oraz skory, jej stanu 1 wygladu. Poprawia si¢ tez jej koloryt — jest to wazne
u 0séb z problemami skornymi. Dobrze ukrwiona, dotleniona skora zdecydowanie lepiej

wchtania $rodki lecznicze jak i kosmetyki pielegnacyjne, a upigkszajace lepiej si¢ utrzymuja.
Spalmy kalorie, redukujmy thuszcz!

Cwiczenia Tai Chi nie wymagaja skomplikowanych ruchéw ani duzego wysitku. Jednak
prowadzone systematycznie i pod kontrolg doswiadczonych treneréw dajg efekty w szerokim
zakresie zarowno dla zdrowia fizycznego, psychicznego, jak i1 dla urody np. redukuje si¢
warstwa tkanki tluszczowej, poprawia si¢ elastycznos¢ skory, co jest korzystne w przypadku

zwalczania probleméw z cellulitem. Przez ¢wiczenia fizyczne zwigksza si¢ spalanie

thuszczOw — w czasie 90 minut éwiczeh Tai Chi osoba wazaca 65 kg spala ok. 450 kcal.

Zadbajmy o z¢by, wlosy i paznokcie

Trzeba sobie przy tym u$wiadomié, ze wyzej wymienionym procesom podlegaja réwniez
wlosy, paznokcie czy tkanka zebiny. A jak zdrowe wlosy i zgby, czyli tadny u$miech,
wplywaja na nasza urode, nie trzeba przekonywac. Dobrze wiedzg o tym osoby ze $wiata

kultury 1 show biznesu prezentujace si¢ w mediach, szczegodlnie dbajace o dobra prezencje.
Poprawmy nasze wnetrze...

Nie mozna w tym momencie poming¢ znaczenia dobrego natlenienia organizmu na stan
i funkcjonowanie naszych organéw. Automasaz narzadow wewngtrznych, jaki wykonujemy
podczas ¢wiczen Tai Chi, poprawia ich prace i reguluje wydzielanie hormonéw, w tym
endorfin, hormonéw szczes$cia zwigkszajacych odczuwanie zadowolenia z zycia. Taki stan
powoduje, ze czujemy si¢ lepiej, mamy lepsze samopoczucie, czg$ciej si¢ usmiechamy,

a wiadomo u$miech kazdemu dodaje urody.

Poza tym wszystkim mys§lmy pozytywnie, to zawsze shizy zdrowiu i pomaga

w_osiagnieciu zamierzonych celéw. Nie chcg popada¢ w przesadg, cudow nie nalezy sie

spodziewac, ale z pewnoscia, ¢wiczac Tai Chi, robimy wiele dobrego dla siebie, naszej urody

i zdrowia, zarowno dla kobiety, jak i me¢zczyzn, bez wzgledu na wiek.

Tekst: Teresa Romanowska, emerytowana farmaceutka,
¢wiczy Tai Chi od 5 lat
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PLANY TLUSZCZANSKIEGO MUZEUM

Rok 2020 zdecydowanie namieszal w planach wielu instytucji kulturalnych. Obostrzenia
zwigzane z sytuacja epidemiczng wymusily takze zmiany w dziatalnosci Towarzystwa
Przyjaciot Ziemi Thuszczanskiej. Nie udato sie zrealizowa¢ kilku wystaw, m. in. o kard.
Stefanie Wyszynskim, drugiej wystawy o tluszczanskich nauczycielach, czy tez o polskiej
makatce. OczywiScie, przeniesion0 je na rok 2021. Niektore z wydarzen miaty by¢ Scisle
zwigzane z udziatem publicznosci. Jednak od potowy marca nie mogliSmy organizowaé
Wernisazy, spotkan, muzea juz drugi raz sg calkowicie zamknicte na dluzszy czas dla
zwiedzajacych.
W tej nowej rzeczywistosci postanowiliSmy zadba¢, aby w TPZT jednak co$ si¢ dziato
i mieszkancy mogli oglada¢ efekty naszej pracy. Od maja uruchomilismy profil TPZT
na facebooku. Zamieszczane sg tam aktualne informacje o wystawach, innych wydarzeniach.
Od wrzes$nia uruchomili$my akcje ,,Miasto 1 gmina Ttuszcz — przez stulecia”, zamieszczajac
co dwa tygodnie stare, pamigtkowe zdjecia i porownujac je do obecnego wygladu
prezentowanych miejsc. Celem tej akcji jest uaktywnienie ludzi do zbierania takich pamiatek,
poki jeszcze zyja osoby pamigtajace dawne czasy. Serdecznie zapraszamy wszystkich
do polubienia naszego profilu i sledzenia aktualnosci.
Niezwykle waznym wydarzeniem dla TPZT bylo przyznanie za wystawe ,,Dawny str6j Ziemi
Thuszczanskie)” z 2019 roku honorowego wyrdznienia w konkursie ,,Mazowieckie zdarzenie
kulturalne — Wierzba”. OdebraliSmy je 14 wrze$nia na uroczystosci w Muzeum Ziemi
Radomskiej w Radomiu. Byto to dla nas ogromne przezycie stanag¢ w gronie nagrodzonych,
prestizowych muzedow z Warszawy i Mazowsza. Zaprojektowali§my i wydalismy trzy
pamigtkowe magnesy ukazujace nasze miasto, dawne stroje ludowe i logo TPZT. Zakonczony
zostat takze z udziatem TPZT projekt $ciezki historycznej w Parku Dluga w Thuszczu, gdzie
wykonane zostaly m. in. tablice z informacjami historycznymi z mozliwoscia dostawienia
nowych w przysztosci.

W 2020 roku (szczegolnie do marca) mogliscie obejrze¢ kilkanascie wystaw, m. in.:
....W pien” projekt artystyczno-edukacyjny i prelekcja dendrologa dr hab. Jacka
Borowskiego, ,,.Drzewa” — fotografie Anny Jaworskiej, ,,Siewba” oraz ,,Zofia Solarzowa —
zycie spetnione”, ,,10-lecie biegaczy ,,Bobra Thuszcz”, ,,Ciato i styl. O kobietach w prozie
Zofii Natkowskiej wystawa z Muzeum im. Zofii i Wactawa Natkowskich w Wotominie,
,Relacje. Ziemia-Ogien” rzezby ceramiczne Wandy Wolf, prace plastyczne Moniki

Ponichtery, wystawa pokonkursowa nt. wizji plastycznych tworczosci Baczynskiego,
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wystawa z okazji 100-lecia konsekracji kosciota w Postoliskach w 2019r., wystawa plakatow
,Woijna Swiatow 19207, wystawa baneréw okolicznosciowych z okazji rocznicy Bitwy

Warszawskiej 1920 roku na cmentarzu przy ul. Warszawskiej w Ttuszczu.

Obecnie w muzeum s3 dwie wystawy ze zdjeciami: ,Fotografia pachngca miodem”
1 ,,Zapomniane, stare cmentarze oraz nagrobki na Ziemi Tluszczanskiej i w najblizszej
okolicy”. Towarzyszy im wystawa prywatnych zbioréw pamiatek o Janie Pawle II w stulecie
jego urodzin. Mozna je bedzie oglada¢ co najmniej do konca 2020 roku, a takze dodatkowo
w grudniu na naszym profilu na FB. Warto si¢ rowniez pochwalié, ze od sierpnia br. mamy
picknie wyremontowana jedng z Sal na wystawy czasowe i juz mozecie podziwia¢ w niej
kolejne ekspozycje.

Trudno jest planowa¢ cokolwiek w czasie zmieniajacych si¢ restrykcji. Mimo to Zarzad TPZT
zaplanowat na 2021 rok wymienione powyzej, a nie zrealizowane w tym roku wystawy. Jedna
z zaleglych bedzie niewatpliwie wystawa z okazji 10-lecia tluszczanskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Odbeds si¢ konkursy plastyczne dla uczniéw, zapewne w nowej formule
z wykorzystaniem internetu. W planie znajduja si¢ tez wystawy rocznicowe, m. in. 200-lecie
urodzin Cypriana Kamila Norwida, 100-lecie Huty Szkta w Ttuszczu, a takze wystawa prac
podopiecznych Powiatowego Srodowiskowego Domu Pomocy Spotecznej w Tluszczu.
Zamierzamy uaktywni¢ srodowisko ttuszczanskich filatelistow do prezentacji swoich zbiorow
oraz okoliczno$ciowej wystawy 1 juz teraz zapraszamy do wspdipracy w tym temacie.
Jak zwykle poszukujemy ludzi z pasjg, tworcow, kolekcjonerow, ktorzy zechcieliby pokazaé
nam swojg tworczo$¢ lub swoje zbiory, a takze opowiedzie¢ o nich na spotkaniach. Wiele
zZ naszych planow zisci si¢ w warunkach petnej dostepnosci muzedéw dla publiczno$ci i mamy
nadziej¢, ze tak si¢ stanie. Tymczasem musimy dopasowaé program 1 mozliwosci
do istniejacych warunkow. Zapraszamy wigc na nasz profil FB, a takze stron¢ internetowa
Gminy Tluszcz, gdzie rowniez zamieszczamy wigkszo$¢ naszych aktualnosci, aby dotrzeé
do jak najszerszej grupy ludzi.

Tekst i zdjecia: Anna Jaworska
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ZUPA DYNIOWA
e 800 g dyni (500 g po obraniu)
250 g ziemniakow
25 g masta
1 cebula
2 zabki czosnku
1 tyzeczka kurkumy w proszku
1 tyzeczka $wiezego startego imbiru
1 pomidor lub 1/2 puszki krojonych pomidorow
11 1/2 szklanki bulionu
1 szklanka mleka

PRZYGOTOWANIE
e Dynic obra¢ =ze skorki, usungé nasiona, migzsz pokroi¢ w Kkostke. Ziemniaki obrac
i tez pokroi¢ w kostke.
e W wickszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule oraz obrany
i pokrojony na plasterki czosnek. Doda¢ dynig¢ i ziemniaki, doprawi¢ sola, wsypa¢ kurkume i doda¢
imbir. Smazy¢ co chwile mieszajac przez ok. 5 minut.
e Wla¢ goracy bulion, przykry¢ i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien do $redniego i gotowaé przez ok. 10
minut.
o Swiezego pomidora sparzy¢, obra¢, pokroi¢ na éwiartki, usunaé¢ szyputki oraz nasiona z komor.
Miazsz pokroi¢ w kosteczke i doda¢ do zupy. Pomidory z puszki sa juz gotowe do uzycia, wystarczy
doda¢ do potrawy.
e Wymiesza¢ i gotowaé przez 5 minut, do miekkoSci warzyw. Zmiksowa¢ w blenderze
z dodatkiem mleka.
Podawac ze $mietang, posypane natkg pietruszki.
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KRUCHE CIASTECZKA EWY WACHOWICZ
e 150 g masta
e 50 g cukru pudru
¢ 150 g maki pszennej
¢ 80 g maki ziemniaczanej

PRZYGOTOWANIE
e Masto z cukrem utrzyj mikserem na jednolita mase.
e Make pszenng i ziemniaczang przesiej przez sito. Dodawaj stopniowo make do masy nadal
miksujgc. Gdy sktadniki sie potacza ugnieé ciasto rekami.
e Zawin ciasto w foli¢ spozywcza i wstaw do lodowki na 30 minut, zeby si¢ schtodzito.
» Schtodzone ciasto rozwatkuj na grubos¢ 0,5 cm.
o Foremkami do ciasta wytnij dowolne ksztalty ciasteczek.
e Przetoz ciasteczka na blachg¢ wytozong papierem do pieczenia. Piecz je przez 20 minut
w temperaturze 170 stopni C na ztoty kolor.

Redakcja: Drok
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