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Drodzy Seniorzy! Nasi Czytelnicy!

Koniec roku zawsze sktania do refleksji i podsumowan. Oto oddajemy do Waszych rgk ostatni, czwarty
numer kwartalnika Legionowski Informator Senioralny (LIS) z 2019 roku. Niestety, z przyczyn od nas
niezaleznych, jego wydanie nieco si¢ opéznito i trafia on do Was dopiero teraz. Trafia jednak w zupetnie
innej szacie graficznej oraz innej objetosci. Mam nadzieje, Ze zmiany te zaakceptujecie i tak, jak dotychczas,
przyjmiecie nasze senioralne wydawnictwo z réwnie duzym zainteresowaniem co uprzednio, tym bardziej,
Ze jest ono ilustrowane duzo wigkszqg iloscig kolorowych zdje¢ niz dotychczas. W artykutach zamieszczonych
na tamach nowego LIS-a znajdziecie wiele ciekawych informacji, przede wszystkim podsumowujgcych
roczng dziatalnos¢ Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Klubu Senior+, Klubu Amazonek,
Legionowskiego Wolontariatu i roztaczajgcego nad nimi piecze Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujgcym
NADZIEJA.

Bedgc przy naszym senioralnym wydawnictwie warto niejako przy okazji wspomniec tak-
Ze o comiesigcznym dodatku do ,,Gazety Powiatowej” zatytutowanym ,Glos Seniora”. W 2019 roku
»Glosie” znalazlo sig¢ dziesigtki ciekawych materiatow dotyczgcych catego legionowskiego srodowi-
ska senioralnego. Zarowno dotyczgcych aktualnych wydarzen, historii, wspomnie#, jak i zagadnien
zdrowego trybu zycia i leczenia dolegliwosci ludzi starszych. Niewgtpliwie periodyk ten cieszyt sie
w Srodowisku duzym zainteresowaniem i jego wydawanie bedzie, z pozytkiem dla senioréw, kontynuowane
w kolejnych miesigcach i latach.

Nasz legionowski uniwersytet wkroczyt juz w dorostosé, mineto wtasnie 18 lat od jego zatozenia,
a wiec jest okazja do podsumowan, ale nie tylko gdyz i do snucia ambitnych planow na przysztosc.
Juz w 1I semestrze biezgcego roku akademickiego 2019/2020 wprowadzonych bedzie szereg innowacji,
np. mozliwos¢ nauki jezykéw on-line, tematyczne wieczorki narodowe prezentujgce kulturg innych nacji
czy tez caly cykl spotkan integracyjno-ruchowych.

Podobnie wyglgdac bedzie kwestia zaje¢ w Klubie Senior+, ktéry w nadchodzgcym roku ma by¢
lepiej dofinansowany. Zaplanowano tam wiele warsztatéw tematycznych, zajec rehabilitacyjnych, prelekcji
tematycznych oraz wycieczek. Podobne, rownie ciekawe przedsigwzigcia planowane sq w legionowskim
wolontariacie i Klubie Amazonek. W sumie nadchodzqgcy 2020 rok zapowiada sig dla senioréw atrakcyjnie.
Oby tylko zdrowie dopisato! Czego wszystkim Wam, czytelnikom Legionowskiego Informatora Senioralnego
z catego serca zycze!

‘Redaktor Naczelny
dr Roman Biskupski
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WIGILLJA
2019

W piatek, 13 grudnia, w sali lustrza-

nej Legionowskiego Uniwersytetu

Trzeciego Wieku na tradycyjnej wigi-
lii spotkali sie seniorzy — stuchacze uczelni, czton-
kowie Klubu Senior+, Klubu Amazonek, legio-
nowskiego wolontariatu oraz sekcji zainteresowan.
Seniorow powital prezes Stowarzyszenia Pomocy
Potrzebujacym NADZIEJA, rektor uniwersytetu, dr
Roman Biskupski. Spotkanie zaszczycit swa obec-
noscig prezydent miasta Roman Smogorzewski,
ktory zlozyl seniorom Zyczenia $wigteczne i nowo-
roczne. Obecny byl kapelan parafii garnizonowej
w Legionowie ks. Dariusz.

WL
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Po stowie wstepnym i modlitwie, ktérg odmo-
wil ks. pralat Tomasz Chcialowski, seniorzy podzielili
si¢ optatkiem, ods$piewali kilka koled, po czym zasie-
dli do stotéw, gdzie ustawiono przygotowane przez
panie z uniwersytetu dwanascie, tradycyjnych, wigi-
lijnych potraw. Przed kazdg z 0séb uczestniczacych
w kolacji, stangly rowniez symboliczne §wigteczne
ozdoby choinkowe w postaci dzwoneczka z wioczki
i kolorowej bombki z sosnowej szyszki, wykonane
przez panie z sekcji robotek recznych. Mitym ak-
centem kolacji wigilijnej byl wystep laureata ogdl-
nopolskich konkurséw wokalnych dla senioréw
p. Eugeniusza Tiemnikowa.

Andrzej Karski

Wydarzenia (&

‘Powiat legionowski znany jest w kraju gtownie

z tego, iz na jego terenie znajduje sie najwiekszy

zbiornik wodny w okolicach stolicy - Zalew
Zegrzynski. Nie kazdy jednak wie, iz w granicach
powiatu potozonych jest réwniez kilka bardzo cieka-
wych rezerwatdéw przyrody. Rezerwatéw, w ktérych
znajduja si¢ liczne pomniki przyrody oraz wystepuje
wiele gatunkow, unikatowych w skali kraju i Europy;,
gatunkow roélin i zwierzat.

Jadac Trasag Modlinska od Warszawy, prze-
kraczajgc granice powiatu, wjezdzamy do Gminy
Jablonna. Tam znajduje si¢ jeden z najciekawszych
w okolicy zespotéw parkowo-patacowych z XVIII
wieku o powierzchni 38 ha, zbudowany i urzadzo-
ny niegdy$ przez biskupa i pdzniejszego prymasa
Polski Michata Jerzego Poniatowskiego, zamienio-
ny nastepnie na rezydencje jego brata ksigcia Jozefa
Poniatowskiego. Z jego historig i atrakcjami mieli
okazje zapoznac si¢ niedawno czytelnicy trzeciego
numeru Legionowskiego Informatora Senioralnego
22019 roku.

Z dawnego rozleglego zespotu patacowego
do dzis$ zachowat si¢ nie tylko park i patac, ale row-

niez kordegardy, pawilon, altana chinska, oranzeria,

REZERWATY PRZYRODY
POWIATU LEGIONOWSKIEGO

stajnia, tuk tryumfalny i muszla koncertowa. Z prze-
bogatego niegdys drzewostanu parku otaczajacego
palac, zachowaly si¢ takze 62 drzewa, obecnie pomni-
ki przyrody. Na szczegdlng uwage zastuguja rzadko
spotykane gatunki debow, wigzéw, lip oraz topoli.
Kilkanascie deboéw szyputkowych przekracza 5 me-
trow w obwodzie, a ich korony siegaja 30 metrow
wysokosci. Okazaly jest rowniez wigz szypultkowy;,
o wdzigcznej nazwie ,,Pepi”. Ma on 23 metry wysoko-
$cii4 m w obwodzie. Zachowala sie takze wiekowa
lipa drobnolistna o dwdch pniach 4i 5,5 m w obwo-
dzie, jak réwniez wynioste modrzewie polskie oraz
iglicznia tréjcierniowa. Drzewa i krzewy, na specjal-
nie uformowanych sztucznych tarasach, si¢gaja az
do walu przeciwpowodziowego na brzegu Wisty.
W gminie Jablonna znajdujg si¢ jeszcze dwa inne
rezerwaty przyrody ,Jablonna” oraz ,,Bukowiec
Jabtonowski”. Pierwszy ma ponad 37 ha, drugi 21
ha powierzchni. W rezerwacie ,,Jablonna’, w po-
tudniowej czesci kompleksu lesnego, za Lasami
Chotomowskimi, wystepuje drzewostan 140-letni,
gltéwnie debu i sosny. Ciekawostky jest bogate sta-
nowisko klonu polnego oraz stanowiska roslinnosci
bagiennej. Na ,,Bukowcu” z kolei, wystepuja stano-
wiska buka zwyczajnego, brzozy czarnej
oraz drzew iglastych i li§ciastych. W obu
rezerwatach nie brakuje zwierzyny lesnej
oraz ptakéw, w tym rzadkich drapieznych,
jak: sowy, sowki i jastrzebie.
Rezerwatéw nie brakuje réwniez
nad Zalewem Zegrzynskim, nad kté-
rym polozone s3 trzy gminy: Nieporet,
Wieliszew i Serock. W gminach tych
utworzonych zostato kilka rezerwatow
przyrody, chronigcych czesto unikato-
we egzemplarze flory i fauny. W gminie
Nieporet, Rezerwat ,,Legi Czarnej Strugi’, 9
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w gminie Wieliszew Rezerwat ,Wieliszewskie Legi”
oraz obreb chroniony ,,Kepa Kikolska” i w gminie
Serock, Rezerwat ,,Zegrze’, Rezerwat ,,Jadwisin” oraz
Rezerwat ,Wawoz Szaniawskiego”

Najbogatsza w pomniki przyrody jest zde-
cydowanie gmina Serock. W utworzonym w 1979
roku, w poblizu miejscowosci Wola Kielpinska,
Rezerwacie ,,Zegrze” (o powierzchni 64,91 ha), roénie
drzewostan 100-200-letni, stanowigcy pozostalos¢
Puszczy Serockiej. Jest to rezerwat lesny, czesciowy,
ktorego utworzenie miato na celu zachowanie frag-
mentu naturalnych laséw mieszanych. W skladzie ga-
tunkowym drzewostanéw dominuje dab szypulkowy
i bezszypulkowy, sosna pospolita i brzoza brodawko-
wata. Wystepuja tu tak rzadkie zwierzeta, jak: dzigciot
czarny i dudek, kilka gatunkéw nietoperzy, ryjow-
ka aksamitna, mysz zaroslowa, smuzka orzesznica,
oraz sarny, dziki, lisy i fosie. Rezerwat udostepniono
turystom, jednak mozna go zwiedza¢ korzystajac
wylacznie z drég biegnacych po obrzezach lub prze-
cinajagcych obreb lesny.

Rezerwat ,,Jadwisin” to dwudziestohektarowy
dawny park otaczajacy patac Radziwilléw, po wojnie
przeksztatcony na osrodek wypoczynkowy Kancelarii
Prezesa Rady Ministréw, do niedawna pilnie strze-
zony i niedostepny dla 0séb postronnych. W parku
dominuje starodrzew 120-180 letni, gléwnie sosna,
$wierk oraz wiaz, grab i jesion.

Nie mniej ciekawym rezerwatem jest kom-
pleks lesno-krajobrazowy ,Wawoéz Szaniawskiego”
w Jadwisinie, o powierzchni 11,5 ha. Jego nazwa

pochodzi od nazwiska znanego dramaturga Jerzego
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Szaniawskiego, ktorego dworek znajdowat sie niegdys
nad Narwig. Niestety, dworek ten, splonat w 1977
roku, w nie wyjasnionych do dzi$ okoliczno$ciach.
Rezerwat ten ma bardzo urozmaicong rzezbe terenu,
zwigzang z dziatalno$cig erozyjna Narwi oraz wod
do niej sptywajacych. Znaczng jego cze¢$¢ pokrywa
las gradowy, tzw. zboczowy, w ktérym rosng réwniez
ogromne deby szyputkowe, wiazy, graby, olchy i lipy.
Na stromych zboczach wawozu, mozna spotkac rosli-
ny charakterystyczne dla terenéw podgorskich. Rosng
tu réwniez chronione, bardzo rzadkie i smaczne grzy-
by —smardze. Niezapomniane wrazenie sprawia zjazd
stromg, le$ng droga biegnacag dnem wawozu, nad
sam brzeg Jeziora Zegrzynskiego, gdzie znajduje si¢
Osrodek Sportéw Wodnych ,,Mila”

Opis drzewostanu gminy Serock nie bytby
pelny, gdyby nie wspomnie¢ o pozostaloéciach piek-
nego parku Krasinskich w Zegrzu.

Na terenie parku znajduje si¢ obecnie
osiem pomnikéw przyrody, w tym przed Patacem
Krasinskich zywotnik zachodni o dwdch pniach
i wieku ocenianym na 250-300 lat, szesciu dgbow
w parku liczacych od 150 do 300 lat oraz okoto
150-letniego platana.

Jeszcze do niedawna, bo do poczatkow lat
90-tych ubieglego wieku, w parku rosto pig¢ pigk-
nych platanéw. Niestety, podczas wycinki uschnietych
drzew przez zolnierzy jednostki wojskowej plata-
ny poszly pod topér, gdyz prawdopodobnie przez
nie§wiadomos$¢ oceniono, ze drzewa sg bez kory,
a wiec uschniete. Jedyny zachowany platan uratowat
od nlechybne] zaglady ogrodnik jednostki pan Julian
| Paczka, ktory tez przywidzl z gminy
i umiescil na drzewie tabliczke ,,Pomnik
3 przyrody, prawem chroniony”.

Rezerwat ,Legi Czarnej Strugi”
w gminie Nieporet, utworzony w 1980
roku, swag nazwe zawdziecza przeply-
' wajacej przez jego é$rodek niewielkiej
rzeczce Czarna Struga. Na terenie tego
| obszaru chronionego wystepuje, rzad-
ki w okolicach Warszawy, naturalny leg
wigzowo-jesionowy oraz wiele gatun-
kéw drzew, krzewdéw i runa le$nego,

w tym np. gwiazdnica gajowa, bluszczyk 9

kurdybanek, gajowiec z6lty, wiechlina zwyczaj-
na, wawrzynek wilcze tyko czy jaskier kosmaty.
Poniewaz tereny rezerwatu sa w wiekszosci podmokle
a w zwigzku z tym obfitujg latem w komary, rzadko
zapuszczaja sie tam turysci. Przez to rezerwat stanowi
naturalng ostoje licznej zwierzyny lesnej. Spotka¢
tam mozna ptaki $piewajace i drapiezne, dziki, lisy,
sarny oraz fosie.

W gminie Wieliszew, z kolei, niedaleko
Poniatowa rosng dwa duze, wiekowe deby szypul-
kowe o oryginalnych nazwach ,,Dab Hrabiego”
i ,Poniatowski”. Oba majg po 4 metry w obwo-
dzie oraz po 25 metréw wysokosci. W rezerwacie
~Wieliszewskie Legi” oraz obrebie chronionym ,,Kepa
Kikolska” na uwage zastuguje topola biala zrosnieta
szyja korzeniowg z wigzem polnym oraz wiele uni-
katowych w skali kraju drzew, krzewéw i porostow.
Tam tez znajduje si¢ jedna z dwdch znanych w woje-
wodztwie mazowieckim kolonii legowych czapli si-
wej, perkoza, liczne kolonie mewy $mieszKki i rybitwy
oraz gniazda bociana bialego. Nie sg to wszystkie
przyrodnicze atrakcje powiatu legionowskiego.
Przebywajac tam warto réwniez zwroci¢ uwage
na ogromne granitowe glazy narzutowe w Serocku
i Karolinie”

fAindrzej Karski

SYSTEM FALLSKIP

- INNOWACJA W OBSZARZE WSPARCIA
W REHABILITACJI SENIOROW

Jednym z pierwszych wdrozen Systemu FallSkip

w Polsce to ,,Centrum Aktywnosci i Zdrowia”

dzialajace przy Legionowskim Uniwersytecie

ieku w Legionowie, ktére wraz z Przychodnia

Moja we wrzesniu uruchomito program darmowych

badan ryzyka upadkow, ktérych zasadnicza czgscia
jest wykorzystanie systemu FallSkip.

Przebadano w ten sposéb do tej pory ok. 80

0s0b w wieku powyzej 65 roku zycia. W ponad 55%

przypadkow zaobserwowano podwyzszone wskazniki
ryzyka. Ponad 30% spos$rod nich otrzymato indywi-
dualne programy ¢wiczen i rehabilitacji, ktore kon-
tynuuja pod kierunkiem fizjoterapeuty.

System FallSkip jest od blisko roku jest
réwniez uzytkowany przez Instytut Kardiologii im.
Prymasa Tysigclecia Kardynata Stefana Wyszynskiego
w warszawskim Aninie. Instytut wykorzystuje
funkcjonalno$¢ Systemu FallSkip, ktora doskonale
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sprawdza si¢ w ocenie postepodw pacjentéw w reha-
bilitacji po zabiegowe;.

Innowacje spoteczne to jeden z obszaréw
z najwiekszymi perspektywami rozwoju Wywiad
przeprowadzono z José David Garrido, Dyrektorem
ds. Innowacji w Instytucie Biomechaniki przy
Politechnice w Walencji, Hiszpania (IBV)

Dyrektor ds. Innowacji Instytutu Biomechaniki
w Walencji opowiada nam o systemie Fallskip, apli-
kacji mierzacej wskazniki biomechaniczne w celu
oceny ryzyka upadku u oséb starszych.

José David Garrido, Dyrektor ds. Innowacji
w Instytucie Biomechaniki w Walencji, Hiszpania
(IBV) Aplikacja Fallskip, opracowana przez naukow-
cow z Instytutu Biomechaniki w Walencji (IBV) jako
jeden z projektéw w dziedzinie innowacji spotecznych
pozwala na szybka diagnoze funkcjonalng pacjenta
oraz obiektywng ocene ryzyka upadku u osoby star-
szej. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia upadki
sa druga najczestsza przyczyna $mierci oséb w po-
desztym wieku.

FallSkip oparty jest na protokole klinicznym
zmodyfikowanego testu Time up & Go (TUG).
Zaledwie 2-minutowy test pozwala na uzyskanie
obiektywnego wskaznika ryzyka upadku. Szacuje sie,
ze w przypadku uzyskania wynikéw wskazujacych na
wysokie zagrozenie upadkiem, wdrozenie srodkéw
zapobiegawczych moze zmniejszy¢ ryzyko upadku
nawet o 30 do 40%.

TS S
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Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o innowacji FallSkip, ktora
mozna znalez¢ juz tez na rynku polskim, rozmawiamy
z José Davidem Garrido, Dyrektorem ds. Innowacji
w Instytucie Biomechaniki w Walencji oraz ekspertem
w dziedzinie pomiaréw biomechanicznych.
— Czy moglby Pan szczegbétowo wyjasnic¢ dzialanie
aplikacji FallSkip? Jakie zmienne s3 mierzone i w jaki
sposob sa taczone oraz walidowane, aby stworzy¢
ostateczny wynik, czyli wskaznik ryzyka? Jakie tech-
nologie zostaly zastosowane w urzadzeniu?
FallSkip rejestruje ruch pacjenta podczas testu, ana-
lizuje go i oblicza zmienne biomechaniczne zwigzane
z ryzykiem upadku. Zdolnosé¢ do utrzymania row-
nowagi jest mierzona poprzez analize Srodka masy
ciata podczas fazy stojgcej. Kolejny etap to analiza
przemieszczenia sig Srodka masy ciata co pozwala na
okreslenie wzoru chodu pacjenta. Nastgpnie oblicza
site migsni koviczyn dolnych poprzez analize sity wy-
wotujgcej ruch, a takze mierzy zdolnos¢ reagowania
na bodzce zewngtrzne.

Zmienne te rejestrowane sq automatycznie
w modelu biomechanicznym zawartym w aplikacji,
ktory przypisuje odpowiednig oceng ryzyka upadku
zgodnie z indywidualnymi cechami osoby badanej,
takimi jak ple¢, wzrost, waga i historia wczesniejszych
upadkow.
— Na czym polega rozszerzona wersja testu ,,Iimed
up and Go” zastosowanego w urzadzeniu?
Software analizuje reakcje biomechaniczng pacjenta,
wykonujgc zmodyfikowany protokot testu ,,Timed up
& Go” (TUG), ktory jest wykonywany w czterech ko-
lejnych fazach. Pierwszq jest pozycja stojgca: pacjent
musi stac nieruchomo z regkami po bokach przez 30
sekund. Nastgpnie urzgdzenie wydaje dZwiek i w tym
momencie pacjent musi rozpoczg¢ 3-metrowy marsz
w linii prostej w kierunku krzesta. W trzecim etapie
badania, pacjent siada i wstaje z krzesta bez podpie-
rania si¢ rekoma. Na koniec pacjent wraca marszem
do pozycji startowej.
— Jakie ,,wskazniki diagnostyczne” mozna otrzymac
w wyniku testu?
Wynik oceniajgcy ryzyko upadku jest dostepny natych-
miast po wykonaniu testu i zawiera obiektywng, nume-
ryczng oceng wszystkich zmiennych biomechanicznych

zwigzanych z ryzykiem upadku. W ten sposéb osoba 9

—

przeprowadzajgca test moze zidentyfikowac zrédto lub
przyczyne zwigkszonego ryzyka: czy jest to zaburze-
nie réwnowagi, nieodpowiedni czy zaburzony sposob
chodu, ostabienie migsni ndg czy tez moze ostabiona
zdolnos¢ reakcji na bodzce zewnetrzne. Dzigki tym
informacjom mozna zaleci¢ odpowiedniq interwencje
terapeutyczng lub dalsze, bardziej szczegélowe badania
w celu zweryfikowania przyczyny uzyskania nieprawi-
dltowego wyniku, ktory wplywa na zwigkszony poziom
ryzyka upadkiem. Ponadto tatwo$¢ przeprowadzania
testu i jego powtarzalnosé pozwala w obiektywny spo-
sob weryfikowac wyniki w trakcie terapii w celu oceny
jej skutecznosci. Ulatwia to podejmowanie decyzji doty-
czgcych utrzymania, ukoriczenia lub w razie potrzeby,
modyfikacji wczesniejszych zalecen terapeutycznych.
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— Na jakim etapie jest projekt? Czy jest juz uzywany
w warunkach klinicznych?

W ubieglym roku zakorniczylismy proces opracowywa-
nia, rejestracji i walidacji systemu i obecnie juz ponad
35 instytucji sektora opieki zdrowotnej i badat kli-
nicznych korzysta z systemu w procesach opieki nad
osobami starszymi. Naszq krétkoterminowq perspek-
tywq jest transfer systemu do segmentéw podstawowej
opieki zdrowotnej, domow seniora, klinik fizjoterapii,
rehabilitacji, geriatrii i pracownikow medycyny pracy.
— Czy obliczyliicie, ile szacunkowo upadkéw mozna
unikng¢ przez wdrozenie aplikacji i zastosowania
wczesnej prewencji?

W Hiszpanii odnotowuje sig ponad 3 miliony upad-
kow rocznie u 0s6b powyzej 65 roku zycia, z czego
ponad 1400 zgonéw wynika z ich powiktan. Szacuje sie,
ze z powodu upadkéw rocznie na Swiecie umiera 64
000 ludzi. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia

wdrozenie systemow zapobiegania upadkom opartych
na ocenie ryzyka moze zapobiec miedzy od 30 do 40%
z nich.

— A zatem system jest skierowany nie tylko do le-
karzy, szpitali i centréw medycznych, ale takze do
uzytku przez personel mniej specjalistyczny. Wydaje
si¢ bowiem, ze interfejs jest bardzo intuicyjny i dosto-
sowany do pracy z pacjentami w tej grupie wiekowej.
Jaka jest Pana opinia na ten temat?

Aplikacja FallSkip zostata zaprojektowana do uzytku
przez szeroko rozumiany personel medyczny, cho¢ nie-
koniecznie przez lekarza. Bardzo zadbalismy o prosty
interfejs systemu, dzieki czemu jest on bardzo intuicyj-
ny zarowno pod wzgledem obstugi, jak i zrozumienia
dostarczanych informacji. Latwos¢ przeprowadzania
pomiaréw byta réwniez kluczowym elementem w pro-
jekcie, dzigki czemu czas niezbedny do przeprowadze-
nia testu jest minimalny — nie dtuzszy niz 2 minuty.
Wzielismy pod uwage ograniczenia czasu i przestrzeni,
ktore istniejg podczas konsultacji medycznych, dlatego
postrzegamy prostote i szybkos¢ aplikacji FallSkip za
jego unikalng wartosc.

— Czy pracujecie nad inng podobng lub inng
aplikacjg?

Wiasnie w tej chwili pracujemy nad nowym projektem
opartym na technologii mobilnej, ktéry umozliwia
rekonstrukcje ksztattow ciata w 3D. Zastosowania
tej technologii sq bardzo réznorodne, od pomocy
we wczesnym wykrywania otytosci, badania ewolu-
cji stopnia dojrzatosci dzieci czy kontroli efektow ak-
tywnosci fizycznej lub w chirurgii kosmetycznej lub
rekonstrukcyjnej.

— Co oznacza dla Pana dotarcie produktu FallSkip
do potfinatu w konkursie Mapfre Social Innovation
Awards?
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To zaszczyt by¢ wsrdd finalistow tej edycji konkursu
Mapfre Social Innovation. Wsparcie Fundacji Mapfre
zacheca nas do kontynuowania pracy w dziedzinie
innowacji spolecznych, szczegolnie w zakresie opieki
nad ludZmi starszymi. Bardzo dzigkujemy za wsparcie
dla projektu, ktéry moze wplyngé na poprawe jakosci
Zycia 0sob starszych.

fldam Bazela - 4Family Group

@ JASELKA
U KROLA

Legionowscy seniorzy z Uniwersytetu Trzeciego

Wieku oraz z Klubu Senior+, 10 stycznia br., za-
roszeni zostali do przedszkola Nr 12 im. Kréla
Maciusia na tradycyjne jaselka, przygotowane przez
wychowawczynie a wystawione i odegrane przez
szesciolatki z grupy ,,Myszki”. Montaz stowno-mu-
zyczny przygotowaly panie Monika Skok-Grella oraz
Marta Krynicka. W inscenizacji wykorzystano tez
kilka utwordéw autorskich pani Barbary Jankowskie;.
Podczas jaselek, zwlaszcza wykonywania najbardziej
znanych koled, jak: ,,P6jdzmy wszyscy do stajenki’,
»Przybiezeli do Betlejem’, ,, Aniofeczku’, ,,Bosy pa-
stuszek” czy ,,Powitajmy Go!” w oczach ogladaja-
cych widowisko senioréw pojawily si¢ fzy wzruszenia,
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a po kazdym utworze w wykonaniu maluchéw dlugo
nie milkly brawa. Inscenizacja nie tylko byla wzru-
szajaca, ale i stosunkowo dluga i seniorzy nie mogli
sie nadziwi¢, iz tak mali wykonawcy zapamietali az
tyle stosunkowo trudnego tekstu. Po zakonczeniu
przedstawienia serdecznie podziekowali zaréwno
wychowawczyniom, jak i matym artystom. Spotkanie
zakonczyl maly poczestunek w postaci ciastek, socz-
kow, kawy i herbaty. Wspomnie¢ nalezy, iz dzieci
podarowaly wszystkim seniorom wykonane wia-
snorecznie prezenty w postaci matych, kolorowych
balwankéw. Seniorzy ze swej strony zaprosili dzieci

do swojego klubu na Dzien Dziadka i Babci.

Andrzej Karski
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SENIORZY NA WYGIEGZCE
EDUKACYINEJ W GDANSKU

dniach 2 - 4 wrzesnia 45-osobowa

grupa senioréw z Mazowsza byla na wy-

cieczce w Gdansku. Przedsiewziecie bylo
realizowane przez Zarzad Gléwny Polskiego Zwiazku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw jako zadanie do-
finansowane przez Mazowieckie Centrum Polityki
Spotecznej w ramach otwartego konkursu ofert dla
organizacji pozarzagdowych w obszarze dzialan na
rzecz osob starszych zagrozonych marginalizacja
spoteczng. Wycieczka odbywata si¢ pod hastem
»Edukacja obywatelska 0séb starszych”. Celem byto
poglebienie znajomosci najnowszej historii Polski,

wzrost Swiadomosci spotecznej, aktywizacja i integra-
cja senioréw. Program obejmowal m. in. zwiedzanie

Westerplatte, Europejskiego Centrum Solidarnosci
i Muzeum IT Wojny Swiatowej. W wycieczce uczestni-
czyli czlonkowie PZERIiI z jednostek terenowych wo-
jewddztwa mazowieckiego oraz zaproszeni przedsta-
wiciele Warszawskiej Rady Senioréw i Mazowieckiego
Porozumienia Rad Senioréw.

Na poczatku nie obyto sie bez niespodzianek.
Wyjazd, zaplanowany na 2 wrzes$nia, przypadl na
dzien paralizu komunikacyjnego stolicy, zwigzanego
z obchodami 80 rocznicy wybuchu II wojny $wia-
towej. Bylo troch¢ nerwéw i godzinne opdznienie,
ale potem byto juz tylko lepiej, a nawet bardzo dobrze.
Mimo dos¢ napigtego programu, mimo zmeczenia,

udalo sie zrealizowa¢ wszystkie punkty i nie straci¢
humoru i dobrego samopoczucia.

Pierwszy dzien wycieczki to zwiedzanie
potwyspu Westerplatte. Miejsce symboliczne. To tu,
1 wrze$nia 1939 roku o godzinie 4.47, padly pierwsze
strzaly II wojny $§wiatowej. 200-osobowa zaloga pod
dowddztwem majora Henryka Sucharskiego miata
rozkaz bronic si¢ 12 godzin. Wytrwali 7 dni, poddali
sie gdy zabraklo wody, zywnosci, amunicji. Poleglo
15 zolnierzy. Niby wiemy, pamietamy z lekg;ji histo-
rii, ale co innego wiedzie¢, a co innego by¢ w miej-
scu, gdzie 80 lat temu walczyli i gineli. Obejrzelismy
wartownie nr 1 - jedyny ocalaty obiekt, ruiny
koszar, Pomnik Obroncéw Wybrzeza. Stalismy
w milczeniu przed symbolicznymi grobami po-
leglych (15 krzyzy i gréb majora Sucharskiego),
oddajac hotd tym, ktdrzy zgineli za nasza wol-
nos¢. To byla prawdziwa lekcja historii.

Po przejezdzie i zakwaterowaniu w hotelu
(bardzo wygodnym, z przesympatyczng obstu-
ga), mimo zmeczenia wielogodzinna podrdza
M | zwiedzaniem, jeszcze dtugo nie milkly rozmo-
wy. Tematéw nam nie brakowalo, a jednocze-
$nie byla to $wietna okazja aby poznac si¢ blizej,
wymieni¢ doswiadczeniami, nawigza¢ nowe relacje.
Integracja srodowiska senioralnego dokonywata sie
w sposdb absolutnie naturalny i spontaniczny!

Drugi dzien rozpoczal si¢ od wizyty w
Europejskim Centrum Solidarno$ci w Gdansku.
Utworzone w 2007 roku, obecng siedzibe uzyskato
w 2014. Niezwykle ciekawa architektonicznie bryta,
a przed nig stynna brama z napisem Stocznia
Gdanska. Zwiedzilismy wystawe stala, dedykowana
historii Solidarnosci i ruchéw opozycyjnych. W 7 sa-
lach ECS zgromadzono dokumenty, zdjecia, filmy, re-
kwizyty dokumentujace polska droge do wolnosci. Na
planszach widag, jak caly kraj ogarniata fala strajkow,
jak brutalnie milicja rozpedzala strajkujacych, jak
dzialala propaganda, jak trudne bylo codzienne Zycie.
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PRL lata 80-te w miniaturze. Moglismy nawet zasigs¢
przy okragtym stole (no, przy jego replice) i poczu¢
sie jak uczestnicy tamtych obrad. Kazdy z nas ma
swoje wlasne wspomnienia zwigzane z tym czasem,
wlasng historie. Ze wzruszeniem, a czasem z odro-
bing nostalgii ogladalismy ekspozycje. Pamigtamy,
no i bylismy wtedy mtodsi...

Po potudniu - zmiana nastroju. Zwiedzanie
Gdanska rozpoczynamy oczywiscie od tzw. Gléwnego
Miasta, gdzie stuchamy o jego bogatej przeszlosci,
ale réwniez o niefatwej historii miasta i jego miesz-

-

bogatszych miast Europy. Przez wieki $cieraly si¢
tu wplywy niemiecki i polski. Status Wolnego Miasta,
uzyskany (wlasciwie utrzymany) w wyniku decyzji
Kongresu Wiedenskiego, nie zapewnial w prakty-
ce rownowagi sil, byl raczej zarzewiem konfliktow.
W 1939 roku przyszlo miastu i ludziom zaplacic za to
straszng cene. Dzi$ pigkny, odrestaurowany Gdansk
przyciaga tysigce turystow. My rowniez podziwialismy
wspaniate zabytki: Ratusz, Zuraw Gdanski, Fontanna
Neptuna, Dom Uphagena, Kosciét Najswietszej
Marii Panny - popularnie zwany Bazylika Mariacka
- bedacy najwieksza ceglang $wiatynia na swiecie.
Obecnie czesciowo w remoncie, ale i tak robi ogrom-
ne wrazenie. W Bazylice niespodzianka, szczegdlnie
wazna i cenna dla nas, czlonkéw Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw: w bocznej na-
wie tablica pamigtkowa ufundowana przez Oddziat
Okregowy PZERIl w Gdansku w pierwszg rocznice
poswiecenia sztandaru zwigzkowego (2004). Bardzo
poruszajace przezycie. Chcialoby si¢ zosta¢ diuzej,
pochodzi¢ jeszcze po $licznych, gwarnych uliczkach
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gdanskiej starowki, ale zmeczenie daje o sobie zna¢
i trzeba wraca¢ do hotelu. Cho¢ najbardziej wytrwali
znajda jeszcze sily, by po kolacji wrdci¢ na wieczorny
spacer nad Motlawe...
Kolejny dzien wycieczki to wizyta w Muzeum
11 Wojny Swiatowej, otwartym w 2017 roku. Wystawa
Gléwna obejmuje ponad 5 tysiecy metréw kwadra-
towych powierzchni i gromadzi kilka tysigcy ekspo-
natéw, ujetych w trzech obszarach : Droga do wojny,
Groza wojny, Dlugi cien wojny. Zdjecia, filmy doku-
mentalne, mapy, makiety, mundury i bron z réznych
pdl bitewnych, wielka polityka i codzienne zycie ludzi
@l W okupowanym kraju, ruiny miast, bohater-
stwo i terror.. Trudno odda¢ stowami wrazenia.
Aby zapoznac si¢ dokladnie z calg ekspozycja,
trzeba chyba kilku wizyt. My, seniorzy, uro-
dzeni w czasie wojny lub w pierwszych latach
powojennych, przezywamy to wyjatkowo silnie.
A ludzie mtodzi mogg tu wiele si¢ nauczy¢.
Zwiedzanie Muzeum II Wojny Swiatowej
byto ostatnim punktem programu naszej wy-
cieczki. Pora wracac i podsumowac wrazenia.
Spedzilismy bardzo ciekawie trzy dni, od$wie-
zyliSmy swoja wiedze i dowiedzielismy si¢ wielu
nowych rzeczy i faktow z naszej historii. Cel edukacyj-
ny wyjazdu zostal w pelni zrealizowany. Potwierdzaja
to ankiety, ktére wszyscy wypelniali przed- i po wy-
cieczce. Ale réwnie wazne bylo to, ze byliémy razem,
ze przezywaliémy to wspolnie, ze nawigzaliémy no-
we i poglebilismy nasze relacje, zintegrowalismy sie.
To jeden z przykladéw na to, ze senior nie musi by¢
samotny, wyobcowany z zycia spolecznego, zamkniety
w czterech $cianach mieszkania. To kapital, ktory
bedzie na pewno procentowat w dalszych dzialaniach
na rzecz senioréw. Wszyscy uczestnicy dzielnie wy-
trzymali trudy trzydniowego zwiedzania, a jesli by-
ly o co$ pretensje, to o zbyt szybki koniec imprezy.
Caly czas towarzyszyta nam tez pigkna pogoda, kto-
ra byta oczywiscie zamdwiona przez organizatoréw.
W imieniu ZG PZERIil dziekuje wszystkim uczestnikom
i mam nadzieje, Ze wspomnienia wycieczki beda
im towarzyszyly jeszcze dtugo.
Clzbieta ‘Ostrowska
Przewodniczaca ZG

‘Polski Zwiazek Emerytow, Rencistéw i Inwalidow 9'
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Biuro Podrézy
Prima Tour s.c.
ul. Staszica 1/205
25 - 008 Kielce

W dniach 23.12.2019 r. - 2.01.2020 r. uczestniczyliSmy w wyjezdzie §wigteczno-noworocznym
do Krynicy Zdroju grupg 23-osobowa z Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
W trakcie turnusu korzystaliémy z wielu atrakeji przygotowanych i proponowanych nam przez
organizatoréw. Czas wolny codziennie organizowata nam, pilot wycieczek turystycznych pani
Agata Awizen. Osoba profesjonalna, kontaktowa, taktowna, ciepla i cierpliwa, dysponujaca
duza wiedza o regionie, ktéra przekazywata nam podczas organizowanych wycieczek. Mimo,
ze miata pod opieka w sumie ponad 140 osdb, dla kazdego znalazta chwile na rozmowe
i wyjasnienie biezacych probleméw. Codziennie witala nas z usmiechem i do kazdej osoby
i sprawy podchodzita indywidualnie. Na zakonczenie turnusu pomogla nam dotrze¢
z o$rodka na dworzec PKP wykorzystujac wlasny samochdd osobowy, za co jestesmy row-
niez wdzieczni. W sumie pobyt w o$rodku wspominamy bardzo milo. Wrdcilismy do swych

domow bardzo zadowoleni.

Dalego tez dzigkujemy firmie Prima Tour, w tym zwlaszcza pani Bozenie Szymczyk,

za t¢ wspanialg oferte turystyczna.

Zyczymy ze swej strony, w nowym 2020 roku, wielu sukceséw w prowadzonej dzia-

talnosci, a dla pracownikéw powodzenia w zyciu osobistym.

9'
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BRYDZ
—MOJA PASJA

Moje brydzowe poczatki siggaja lat siedem-

dziesigtych. Bylem wtedy uczniem Liceum

Ogolnoksztatcgcego w Legionowie im. Marii
Konopnickiej. Grali$my z kolegami towarzysko, w
niewielkim kétku brydzowym. Fajnie byto i mito, ale
szybko si¢ skonczylo. Po skoficzeniu liceum i podjeciu
pracy nie bylo czasu na moja pasje. Przerwa trwata
bardzo dlugo, az do roku 2015. Do powrotu do gry
namowil mnie stary przyjaciel Henio Kuzminski.
Przekonywal mnie dlugo Trwatlo to dlugo, miga-
tem sie, az w koncu sprobowatem. Spotykali$my sie

w Scenie 210, to bylo to miejsce naszej gry w bry-
dza. Na spotkania przychodzili wspomniany Henio
Kuzminski, panistwo Kasiakowie, Stefan Swierczewski,
Wanda Batorska i inni. Pominietych przepraszam.
Piecze nad wszystkim trzymal wspanialy zawodnik,
trener, pedagog, Jarostaw Kostrzewa (mdj pierwszy
trener, mentor, ktéry wprowadzil mnie w tajniki bry-
dza sportowego).

W niediugim czasie przeprowadzilismy sie
w goscinne progi Uniwersytetu III Wieku dyrektora
Romana Biskupskiego. Spotykamy sie tam we wtorki 9
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i gramy sportowego brydza. Emocji zawsze jest co
niemiara. Warto jeszcze dodac, ze dolaczyl do nas
nestor Legionowa plk Kazimierz Przymusinski, kto-
ry juz przekroczyl 90-lat zycia. Wspolnie ¢wiczymy
mozgi, zeby nie dac si¢ Alzheimerowi.

BRYDZ
— KSIAZECA GRA

Jezeli szachy nazywamy gra krélewska, to bez
zadnej przesady brydz mozna nazwac gra ksig-
z¢ca. Jest to gra wspaniata, chocby z tego wzgle-
, ze angazuje przy jednym stoliku cztery osoby,
a ilo$¢ kombinacji rozdawanych kart siega milionow.
Praktycznie nie zdarza si¢ ten sam uklad dwukrotnie.
Brydz to jednak nie tylko gra karciana, to takze sport,
gdzie nie liczg si¢ warunki fizyczne. Dziewczyna moze
wygra¢ z chlopcem, maty z duzym, miody ze starym.
W brydza mozna gra¢ praktycznie wszedzie, w domu,
klubie, dowolnej sali, w sanatorium, na wczasach,
a nawet w namiocie czy na plazy. Sporg popularno-
$cig cieszg sie takze rozgrywki internetowe, gdzie
przy ,stoliku” mozna zagra¢ z zawodnikami niemal
z calego $wiata.
W naszym kraju stale lub okazyjnie gra co najmniej
milion oséb, w Europie - kilkanascie milionéw, a
na $wiecie — nawet kilkaset milionéw. Brydz to gra,
o ktorej jedni twierdza, ze jest fatwa, inni, ze trud-
na. Wprawdzie aby nauczy¢ si¢ gra¢ na poziomie
podstawowym, wystarczy kilka dni, ale zeby zosta¢
arcymistrzem, trzeba wielu, wielu lat cigzkiej pra-
cy. Wiedza o tym zwlaszcza zawodnicy zrzeszeni
w Polskim Zwigzku Brydza Sportowego, ktorzy star-
tuja w licznych zawodach organizowanych w klu-
bach, ligach okregowych oraz na zawodach krajowych
i migdzynarodowych.
Brydz stanowi znakomity sposob na spedzenie wol-
nego czasu w szerszym gronie znajomych. To jednak
nie wszystko, gdyz, jak wskazuja liczne badania i ana-
lizy naukowe, gra ta jest znakomitym antidotum na
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Zapraszam wszystkich chetnych we wtorki o godzi-
nie 16.30 do UTW Legionowo. A o moich malych
sukcesach brydzowych nastepnym razem.

Jarwsz Trdlikowski- Mistrz Regionalny -S|

zachowanie zdrowia senioréw, zwlaszcza zdrowia
psychicznego. Wyniki badait méwig np. az o cztero-
krotnie mniejszej zapadalno$ci na Alzheimera wsréd
grajacych w poréwnaniu z niegrajacymi. A wiec oso-
by starsze powinny gra¢ w brydza i to co najmnie;j
z trzech wzgledéw. Po pierwsze, gra ta buduje tzw.
rezerwe poznawcza mozgu, a demencja opdznia sie
lub wcale nie nadchodzi. Po drugie, kontakty towa-
rzyskie dajg szans¢ osobom starszym, czesto samot-
nym, unikna¢ izolacji spotecznej. Po trzecie, gra ta
wzmacnia system odpornosciowy czlowieka, ponie-
waz zwicksza wytwarzanie limfocytéw, ktore niszcza
bakterie i wirusy. Jednym stowem, warto nauczy¢ si¢
i gra¢ wbrydza. A nauczy¢ sie mozna, miedzy inny-
mi, w Legionowskim Uniwersytecie Trzeciego Wieku,
gdzie amatorzy tej ksiazecej gry spotykajg si¢ w kazdy
wtorek o godzinie 16.30. Emocje gwarantowane.

Januaz Hrélikowski- Mistrz ‘Regionalny

REKLAMA

SKONCZ Z BOLEM “”vo)
SIEGNL PO ROZWIAZANIE
ZAOPIEKUJEMY SIE )
TWOJA e,
OSTROGA PIETOWA

K‘: E-: N

CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejicie od ul. Kopernika) |
tel. 22 690 0140 :

www.przychedniamoja.pl

= @ ROZMOWA

- |

Kontakt z domowym zwierzeciem wigze si¢

nierozerwalnie z nawigzaniem porozumienia

werbalnego, czyli z rozmowa. Psy szczekaja,
piszcza, skomlg, wyja, koty miafcza, mrucza, prycha-
ja - probuja przekaza¢ nam swoje potrzeby i emocje
w taki sposob, w jaki ich aparat glosowy pozwala.
Staramy sie je zrozumie¢, a zarazem przekaza¢ im
wlasne potrzeby, polecenia, pochwaly, wyrazy przy-
wigzania i mitosci.

Tradycja mowi, ze bez problemu mozna nor-
malnie porozmawia¢ tylko w jedna, szczegélng noc, w
Noc Wigilijng. A jednak zwierzeta milczg. By¢ moze
nie zastugujemy na prawdziwg rozmowe, bo nie dba-
my o nie wlasciwie, zapominamy o naszych braciach
mniejszych szczegolnie teraz, w zimie. Juz pisatem o
opiece nad zwierzetami w tym okresie (LIS - ,,Maly
przyjaciel” cz.2 i w ostatnim numerze ,,Glosu senio-
ra’), wigc tylko przypomne w duzym skrocie:

1. Trzeba zapewni¢ zwierzetom schronienie przed
mrozem i wiatrem, ocieplajac bude i budujac chocby
najskromniejszy, styropianowy domek dla kotow.
Obowiazkiem jest pozostawienie jednego otwartego
okienka piwnicznego w kazdym bloku.

2. Nalezy pamieta¢ o dozywianiu psow i kotéw, a
takze odpowiednim dokarmianiu ptakéw.

3. Woda - a nie 16d i $nieg - jest niezbedna do zycia.
Zima tez!

Spelnijmy to minimum, a moze tegoroczna Wigilia
bedzie wspanialsza niz wszystkie poprzednie?
Wigilia jest tylko raz w roku, wiec jak dogadac sie w
pozostale dni?

Czesto wlaciciel psa' twierdzi, ze jego pupil
wszystko rozumie. Dlaczego tak sadzi? Bo sie bar-
dzo madrze patrzy i zachowuje si¢ tak, jak wiasciciel
oczekuje. Dziwnym trafem jednak ten sam pies nie
wykona polecenia np.: ,,IdZ do pokoju, zaszczekaj
4 razy i wro¢ z gazetg w pysku!”. I c6z? Madrze si¢ na
nas patrzy inic... A jednak nagle zaczyna si¢ nerwo-
wo zachowywac¢, wyraznie chce cos dla nas zrobic, ale

g NIE TYLKO WIGILLNA

nie wie co. Wie, ze co$ od niego chcemy, chcialby to
zrobi¢, ale nie wie jak. A gdy padnie hasto ,,Spacer”.
,Obiad’, ,Na miejsce’, to nagle gwaltownie powraca
zdolno$¢ pojmowania ludzkiej mowy.

W duzym skrécie? - psy nie rozumieja, co do
nich méwimy, tak samo jak my nie rozumiemy, gdy
kto§ méwi do nas w obcym jezyku. Ale zaczniemy
rozumie¢, gdy powigzemy obce stowa ze znanymi
nam pojeciami i czynnoséciami. Podobnie pies nic
nie zrozumie, dopdki nie pozna naszego jezyka.
Mozna to osiggna¢ dwiema drogami:

« szybko i skutecznie (dokladne rozumienie polecen)
— poprzez wyrobienie odpowiednich odruchéw wa-
runkowych, a wiec poprzez szkolenie/tresure.

o powoli i nieprecyzyjnie — metoda préb i bledow
— pies sam si¢ uczy (domysla sie znaczenia stow) i
interpretuje nasze zachowanie w sposdb, jaki wyda-
je mu si¢ najwlasciwszy. Dlatego tez stare psy lepiej
rozumieja swoich wlascicieli, bo mialy wiecej czasu
na obserwacj¢ i nauke. Co wcale nie znaczy, ze s3
inteligentniejsze od mlodych, majg jedynie wigcksze
doswiadczenie.

Wracajac do poczatkowego przykiadu - do-
$wiadczony pies ,,samouk” poprawnie zrozumie i
wykona standardowe polecenia, rozpozna nastroj
whasciciela itd. Ale bardziej ztozone zachowania ocze-
kiwane przez wlasciciela mogg by¢ jedynie uzyskane
poprzez wyszkolenie, a wigc wyrobienie ciggu odru-
chéw warunkowych:

- wskazanie kierunku ruchu/miejsca

+ odpowiednia komenda

- »Daj glos” X 4,

- »Aport” + ,Gazeta’,

- ,Do mnie”

Jak wida¢, jest mozliwe nauczenie psa rozumienia
nawet bardzo skomplikowanych polecen, ale po kolei.
Polaczenie tych o$miu czynnosci w jedno dzialanie
jest trudne, ale mozliwe.

9
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IMIE 1 KOMENDY - czyli jak rozmawiac z psem

Nie wiem, czy psy i koty maja swoje prawdziwe imio-
na. Moze przedstawiaja sie nam codziennie, dziwigc
sig, Ze nie jesteSmy w stanie zapamietac i wymowic ich
poprawnie. Moze jest to dla nich Zrédlem frustracji?
No trudno. Bedziemy stosowac¢ imiona takie, jakie
im nadamy. Imie powinno by¢ w miare krétkie, o
charakterystycznym brzmieniu, fatwe dla zwierzecia
do odrdznienia od zalewu innych stoéw i dzwigkow.
Warto wybra¢ imie, ktdre da si¢ wypowiedzie¢ w spo-
sOb ostry, neutralny i tagodny?.

Imie nie jest rozkazem. Nie mozna stosowac
imienia réwnoczesnie jako przywolania, a zarazem
jako hasta do podjecia lub zaniechania konkretnej
CZynnosci.

Imienia nie mozna wymawia¢ w nie-
skonczonosé. Wyobrazmy sobie, ze prosi-
my Pana Zenka o podanie mlotka i powiemy:
»Zenekzenekzenekzenekzenekzenekzenek’, to osig-
gniemy jedynie to, ze Pan Zenek predzej dostanie
ataku furii, niz poda mlotek. A ile razy slyszymy
w parku: ,Rexrexrexrexrexrex, nie gryz pana’, albo
»Misiamisiamisiamisia, czemu nie przychodzisz, jak
cie wotam?”

Imi¢ ma spowodowac koncentracje uwagi
zwierzecia na wlascicielu, jest zapowiedzig komendy,
jest sygnalem, ze bedziemy co$ chcieli od psa.

Kazdy, kto mial do czynienia z mundurem
wie, ze kazdy rozkaz sklada sie z dwdch czesci: z za-
powiedzi, wypowiadanej w sposéb przeciagly, tak
by kazdy zdazyt si¢ przygotowac, skoncentrowac sie
i komendy wlasciwej, wypowiadanej kroétko, ostro,
jako bezposredni sygnat do wykonania rozkazu, np.:
- ,Kompania” (zapowiedz), ,Baczno$¢” (komenda
wlasciwa).

- ,Na ramie¢”’(zapowiedz), ,,Bron” (komenda
wlasciwa).

Zapowiedz komendy pozwala na zréznicowanie
rozkazow, a wiec wlasciwe przygotowanie si¢ do jej
wykonania, np.: ,Na praawoo - Patrz”, ,W praawoo
— Zwrot”.

— Komendy skfadajace si¢ z jednego stowa tez sg po-
dzielone, np.; ,Baaa - cznos¢”.

Do wyjatkéw nalezg komendy jednoczgsciowe, bez
zapowiedzi, np.: ,,Spocznij’, ale stosowane sg w $cisle
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okreslonym kontekscie, gdy nie ma mozliwosci po-
mylki. Takie komendy s3 logiczng konsekwencja
wczesniejszej komendy, np.: komenda ,,Spocznij”
wystepuje po komendzie ,,Bacznos¢”

Otdz w szkoleniu zwierzat stosuje si¢ komen-
dy jednoczgsciowe, a wtedy imie staje sie zapowie-
dzig komendy, pozwala psu na skoncentrowanie si¢
na wiascicielu i jego poleceniach, np.: ,,Azor - Siad’,
»Azor — Waruj”

Wypowiadanie imienia powinno by¢ zrézni-
cowane poprzez tembr glosu, sposéb wypowiadania
(ostro, neutralnie, fagodnie), glosnos¢, stosownie do
okolicznosci. Trudno to przedstawi¢ w zapisie, ale
zastanéwmy si¢, w jaki sposob wypowiedzie¢ imie
psa wraz z komenda ,,Do mnie’, a jak z komendg ,,Fe”
(uniwersalna komenda majgca na celu przerwanie
niepozadanego zachowania psa).

Komendy stosowane w szkoleniu mogg by¢
dowolne, ale zréznicowane w brzmieniu, np.: ,,St6j!!”
(ostro, stanowczo, gto$no) stosuje sie, gdy chcemy, by
pies si¢ zatrzymal, a ,,St6606j” (przeciagle, tagodnie,
ciszej) po to, by pies przyjal pozycje stojaca z pozycji
lezacej lub siedzace;.

Zastosowane slowa nie majg znaczenia —

mozna psa wyszkoli¢ postugujac si¢ innym jezykiem
— angielskim, niemieckim, suahili - dla psa to bez
znaczenia*.
Czgsto stosuje sie réznicowanie komend z przyczyn
czysto praktycznych. W wielu stuzbach munduro-
wych stosuje si¢ komende ,,Usiadz” zamiast ,,Siad’,
by nie zlewata sie brzmieniowo z komenda ,,Slad”,
uzywang do rozpoczgcia tropienia. Niektdrzy treserzy
uzywaja hasel niezrozumiatych dla osé6b postronnych
- wjednym z odcinkéw serialu ,,Colombo” zloczynca
stosowat komende ,,Rézyczka” w celu sprowokowania
pséw do ataku.

Komendy musza dla psa by¢ czytelne. Dla
przykladu poréwnajmy dwa rodzaje komunikacji z
psem stosowane w momencie, gdy pies np. zaczyna
siusia¢ na dywan:

- »Azor — Fe!ll”, po czym pies natychmiast jest wy-
prowadzany na miejsce, gdzie moze zalatwi¢ swoje
potrzeby i jest za to chwalony.

- »Azorku, co ty robisz, tyle razy ci méwilem, ze nie

sika si¢ na dywan, no i jeszcze sie gtupek cieszy, caly 9
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dywan zniszczony. Niedobry Azor, zobacz, co naro-
bites, wstydz si¢. Za kare nie bedzie spaceru, az si¢
glabie nauczysz, ze nie leje si¢ na nowy dywan. Co za
ttumok nam sie trafil, powachaj to, zeby mi to byto
ostatni raz!”

Z psem mozna porozumiewac si¢ takze poza-
werbalnie, za pomoca znakdéw, sygnalow, gestow itd.
Zwierzeta natomiast majg te mozliwosci drastycznie
ograniczone. Nie z ich winy. To my, ludzie bardzo

stabo radzimy sobie z odczytywaniem sygnalow po-
zawerbalnych, cze¢sto mamy problem nawet z prawi-
dfowsa oceng intencji innych ludzi.

Nawet machanie ogonem niesie bardzo rézne infor-
magje, niekiedy sprzeczne albo odmienne u réznych
ras. Ale o tym inny razem.

lek. wet. Maciej Gawkowski

1 Te same zasady dotyczg rowniez kotéw i innych zwierzat, ale dla uproszczenia bedziemy postugiwa¢ si¢ przyktadami dotyczacymi jednego gatunku. Cho¢ trzeba
przyznac, ze szkolenie kotéw wymaga o wiele wiekszej cierpliwosci i konsekwencji.

2 Ze wzgledu na szczupto$¢ miejsca nie ma mozliwoéci doktadnego (zgodnego ze stanem wiedzy) opisania mechanizméw uczenia si¢, warunkowania klasycznego
i instrumentalnego. Celowo zostang tu zastosowane pewne ,,skroty myslowe”, by ulatwi¢ zrozumienie zachodzacych proceséw, bez wlasciwej ich analizy.

3 Nie chodzi tu o stosowanie zdrobnien, bo dla psa Reks i Reksio to dwa rézne stowa, cho¢ przy ciaglym stosowaniu z czasem pies ,,zrozumie’, Ze ma dwa imiona,

stosowane w zaleznos$ci od kontekstu.

4 Pracowalem z psami wyszkolonymi za pomocg wegierskich komend, bez problemu przestawitem je na jezyk polski.

'.

Od kilku miesigcy seniorzy z legionowskiego

Klubu Senior+, podczas warsztatéw orgiami,

uczg sie skladac z papieru niezwykte, nieraz
kunsztowne, elementy i przedmioty. Sg to miedzy
innymi ozdoby choinkowe, kwiaty, dzbanuszki, ko-
szyczki, ptaki i inne zwierzeta. Sztuki origami uczy
ich jedna z wolontariuszek z legionowskiego wolon-
tariatu, istniejacego przy Stowarzyszeniu Pomocy
Potrzebujacym NADZIEJA. Nie jest to bynajmniej
nauka tatwa i prosta. Aby tylko opanowac skfadanie
najprostszych elementéw z kolorowego papieru po-
trzeba byto kilkunastu godzin zaje¢, a na wykonanie
pierwszych prostych przedmiotéw, nawet kilkudzie-
sieciu. Tym bardziej, ze sprawno$¢ manualna w wie-
ku senioralnym pozostawia nie raz wiele do zycze-
nia. Uczestnicy warsztatéow podchodzg jednak do z
ogromnym zaangazowaniem, checig i przyjemnoscia.
A to dlatego, ze wykonywanie papierowych elemen-
tow znacznie przyczynia si¢ do poprawy sprawnosci
rak, jak réwniez posrednio, sprawnosci intelektualnej.
Tylko w ciagu ostatnich dwoch miesiecy seniorzy a w
zasadzie seniorki z Klubu Senior+ wykonani facznie
kilkadziesiat pigknych 0zdoéb i przedmiotéw, kto-
re trafily na choinki §wigteczne, na stoty wigilijne a

PAPIEROWE CUDENKA
W KLUBIE SENIOR+

takze na final Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy.
Jak zapewniajg uczestniczki warsztatéw origami, to
dopiero poczatek ich tworczej dziatalnosci, ktéra
ma si¢ rozwija¢ dynamicznie po to, aby kolorowymi
przedmiotami z papieru mogty obdarowac zaréwno
cztonkéw swych rodzin, jak i znajomych i przyjaciot.
A jak wygladaja te papierowe cudenika mozna zoba-

czy¢ na zdjeciach zamieszczonych nizej.

fAndrzej Karski
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‘Dredzy czytelnicy hagcika ‘Poezj!

Witam Was w Nowym 2020 Roku i zycze samych radosnych dni, zyczliwosci w stosunku do otaczajacych nas

ludzi, duzo sity w pokonywaniu wszelkich przeciwnosci losu, zdrowia i energii do poszerzania swej wiedzy

w naszej uczelni. Spojrzenia wokét siebie w celu znalezienia osoby potrzebujacej pomocy, aby porozmawiaé

czy podac¢ pomocng dion.

Ja, jak zwykle proponuje chwile z poezja, ktora jest nam réwniez potrzebna w naszym codziennym

zyciu, albowiem odsuwa wszelkie troski, daje asumpt do zastanowienia si¢ nad tym, co autor mial na mysli.

W zwigzku z przezyciami zwigzanymi ze Swietem Bozego Narodzenia i Nowym Rokiem proponuje dzis

wiersze znanego Wam juz poety skrywajacego si¢ pod pseudonimem Lek - kolegi z LUTW. Jeden z nich

przypomni nam przezyte $wigta, a drugi w zartobliwy sposob, przekaze zyczenia Noworoczne obywatela RP.

‘Boze Narodzenie!

Jakze tradycja jest pigkng —
rodzinnie obchodzi¢ Swieto.
radosnego ogloszenia
Bozego Narodzenia...!

Gdy jestesmy razem,

kiedy znikajg urazy

i oplatkiem si¢ dzielimy,
wszystkim dobrze zyczymy!
Choinka pachngca zywica,
taricuch lampek co $wiecg
przerdznymi kolorami i
bawig si¢ gatazkami...
Promieniejaca gwiazdka,
nad szopka betlejemska,
gdzie Jezus malusienki,
lezy w ztobku stajenki:

Przy Nim Jézef i Maria

z sianka poslanie sprawia.
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Trzej krélowie z darami,

wyzej anioki z trgbkami,

bombki i inne réznosci -

dekoracyjnych $wietnosci!

Cho¢ pod choinke prezenty,

jednym Mikotaj Swiety...

innym aniotek podrzuca -

rado$¢ jednaka wzbudza.

Tak u dzieci jak i u dorostych,

jest przezyciem radosnych,
niezapomnianych zdarzen:

wrazen z krainy marzen...!

Nie pozwélmy na niszczenie tradycji,

w imie tzw. ,poprawnosci politycznej...?
Boze Narodzenie zwiastuje nam pokoj!
W czyich umystach budzi to niepokd;...?

ek

Twérezost

Zyczenia Noworoczne cbywatela AP
Wszystkim Paniom:

Aby zawsze si¢ darzylo

i niczego nie ubylo -

w zdrowiu, szczesciu i mitosci,

takze chlopa ,,z krwi i kosci”

co przytuli i popiesci...,

a jak trzeba - zaszelesci,

tym co mile jest dla ucha

i wyzwala wzniostos¢ ducha!

Wszystkim Panom:

Aby stale byli pewni,

iz s3 mescy i potrzebni:

w lozu, w stuzbie, na etacie,

ze nie wisza na nich gacie,

lub komicznie opinaja,

zbyt obfite w ksztalcie cialo...,

a gdy przyjdzie juz ,ta pora,

nie biegali po znachorach!
Parlamentarzystom i rzadzacym
na wszystkich szczeblach panstwowej
administracji i samorzadéw

lokalnych wszystkich opcji politycznych:

By w dziataniach byli sprawni,
wigcej madrzy, a mniej stawni —
z klé6tni, afer oraz przygod
wyscietanych sobie wygdd...

By im wreszcie zaswitalo,

ze ten narod, to nie obce cialo,
w ktérym z waszej tylko winy,
sg chronione s... ,stawne syny”!

Wszystkim mediom:
Wy pietnujecie, naglasniajcie,
Aferzystom ,,zy¢” nie dajcie,
Badzcie wszedzie tam, gdzie inni,
sa bezradni i bezsilni —
na ukfady, samowole,
wspomagane alkoholem...
Dociekajcie, gdzie jest prawda i gdzie racja -
TAKA MA BYC DEMOKRACJA!!!
Teh
legionowo, 31.12.2019 .

9'

Mysli Moje
Chwila

Musze to opisa¢ dzisiaj, od razu. Wczoraj, drugiego
czerwca dwa tysigce czwartego roku, w srode wy-
sztam z pracy, wracam do domu. Id¢ przez brame
Miodows, jestem na wysokosci kolumn, wejscia
do Akademii Teatralnej. Jest okoto szesnastej,
na jezdni duzy ruch uliczny, mijaja mnie dugie auto-
busy, zatrzymuja si¢ pod $wiatlami, skrzyzowaniem
z Dluga. Mysélalam o spotkaniu moich kolezanek
z pociagu do Legionowa, tego pdzniejszego Regio,
wigc nie spieszylam si¢. Nagle przypomnialo mi sie,
ze nie mam biletu MZK, musze do kiosku na druga
strone Miodowej. Jeszcze jeden autobus jedzie réwno-
legle ze mng idaca chodnikiem. Hamuje, zatrzymuje
sie powoli, wytwarzajac metrowy przesmyk przed
soba i poprzednikiem. Szybko przejde przez szczeling
miedzy nimi, nie widze jadacych przeciwnym pasem,
wiec przebiegne - szybko pomyslatam. Kierowca sie-
dzacy w nowoczesnym autobusie jakby usmiechnat
sie do mnie podpowiadajgc mi - przejdz. Jestem juz
poza jego bryla, na $rodku jezdni, patrze w prawo,
czy co$ nie jedzie z przeciwka, moze $wiatla si¢ juz
zmienily. Ale juz nie patrze, bo z tylu mojej lewe;j
strony widzg i czuje czerwony samochod podbijajacy
mnie na swojg maske. Ratuje si¢ podpierajac tok-
ciem lewej reki. Samochdd gwattownie zatrzymat sie,
a ja spadam przed nim na jezdnie. Gramole sie
z upadku, zbieram torebeczke i zupelnie nie wiem,
co robi¢. Podbiega do mnie kierowca owego czerwo-
nego nie wiem czego.

— Czy nic si¢ pani nie stalo? - pyta mlody czto-
wiek, ubrany w sportowa w paski poprzeczne polo
koszulke.

— Ja bardzo pana przepraszam, to ja nie powinnam
tu przebiegac.

— Ale jak si¢ pani czuje, ja zawioze panig do szpitala.
— Nie, nic si¢ nie stalo.

Ogladam i macam fokie¢ lewej reki $ciagajac rekaw
bialej w modne nieregularne groszki bluzki. Powoli
przechodzimy w strone owego kiosku. Jezdnia jest
pusta, autobus juz pojechat. Na srodku ulicy stoi tylko
czerwony samochod. 9
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- Czy ja panig uderzylem?

— Tak, ale ide, boli mnie tu troche.

W naszg strong idzie inny mezczyzna w czarnym
garniturze. Podchodzi do nas pytajac

- Jak sie pani czuje, widzialem.

— Chce zawiez¢ panig do lekarza - ttumaczy si¢ zde-
nerwowany miody kierowca.

- Moze trzeba — potwierdza nieznajomy.

- Nie potrzeba, dobrze si¢ czuje.

— Ja dam pani moje namiary, gdybym byt potrzebny,
gdyby sie co$ zaczglo dzia¢, bo ja jestem ksiedzem,
tylko bez ubrania.

— Ja tez — dodaje ubrany w czarny garnitur. Spojrzeli
na siebie porozumiewawczo, jak ludzie z branzy.

- To ja juz zupelnie nie wiem, co powiedzie¢, czemu
ja tu wesztam, wcale si¢ przeciez nie spieszg.

— Czy nie kreci si¢ pani w glowie? Jest pani troche
w szoku?

- Nie czuje zawrotow, ale jak panowie oceniacie to,
co ja méwie?

— Nie, tak to w porzadku.

— Moze si¢ pani wody napije — wyniosta szklanke pani
z kiosku, $wiadek zamieszania.

— Trochg si¢ potluklam, ale ztamania to chyba nie ma.
Glaszcze si¢ po lewym, ,,dotknietym” przez maske
czerwonego samochodu miejscu.

— Siniak to pewnie bedzie - dodaje informacyjnie
dojrzaly ksigdz.

Na ulicy kto$ zagwizdal na czerwong przeszkode.

— Przepraszam jeszcze raz, wszystko bedzie dobrze
— powiedziatam mlodemu, odchodzacemu do samo-
chodu ksiedzu.

— Badzmy dobrej mysli, a swoja droga to aniot nad
pania czuwal, ale trzeba troche wolniej, albo sie tak
nie zamysla¢ — powiedzial jakby mnie zaczepiajac
starszy ksiadz.

— Dzigkuje, to prawda, ten aniot caly czas nade mna
czuwa, musz¢ wyhamowa¢. Do widzenia.

Bilet kupilam w nastepnym kiosku, o ktérym mysla-
tam, Ze nie bedzie w nim biletéw i dlatego przekro-
czylam jezdnie w zakazanym miejscu. Wyobraznia
wys$wietla mi kolejne obrazki z finatu, jakli méglby
nastgpi¢, gdyby nie ukochany Aniof Stréz, o ktorego
dziataniu przypomnial mi sympatyczny przewielebny.
Jutro rano styszatam:

- Krysiu, ty wiesz jak to si¢ mogto skoniczy¢. Ja podob-
ng historie widzialem na wlasne oczy. Mloda dziew-
czyna biegla do tramwaju i wpadia pod malucha. Ty
wiesz, ona poleciala do wysokosci pierwszego pietra,
spadta jak placek i to wystarczy. Ty podziekuj Matce
Bozej, ze to tak si¢ skonczyto. Pamigtaj, tylko po pa-
sach i tez trzeba uwaza¢, zeby zdazyt zahamowac.
Stuchatam pokornie, Zeby te stowa weszly we mnie,
zebym nosita je w swoim krwioobiegu. Okazja do
podziekowania Matce Bozej nadarzyla si¢ natych-
miast. W sobote na zaproszenie ksiedza dyrektora
z Liceum Salezjanskiego, w ktérym pobiera nauke
moj mlodszy syn, w Czerwinsku nad Wislg odby-
to si¢ spotkanie dyrektoréw i rodzicéw polaczone
z modlitwa. Zwiedzilismy klasztor romansko-$gotycki,
w ktorym Wiadystaw Jagielto pod Grunwaldem mo-
dlit sie o zwyciestwo. Wystuchany przez Najwyzszego
zwyciezyl.

‘Trystyna ‘Wawruch

Moje wrazenia z wyjazdu
do ‘trynicy Zdroju

Swiezo po powrocie z wyjazdu $wigteczno-noworocz-
nego do Krynicy Zdroju chcialabym przekaza¢ na go-
raco moje wrazenia oraz kilka zdje¢, ktore obrazuja,
jak $wietnie bawilismy si¢ w krynickim sanatorium
»Le$nik-Drzewiarz”.

Podréz do tego znanego uzdrowiska byla nietypo-
wa, jak na wyjazdy senioréw, z reguly przyzwyczajo-
nych do pewnych wygdd (np. autokar w obie strony).
My zdecydowalismy sie¢ na przejazd pociagiem
InterCity. Pomimo, iz kilka 0s6b miato trudnosci z po-
ruszaniem sie, a wiec i z przemieszczaniem ze sporym
bagazem, wszystko sie udato. Mtodsi wiekiem poma-
gali starszym i niepelnosprawnym, a zadanie mieli ufa-
twione, gdyz udalo si¢ zatatwi¢ miejscéwki w jednym
wagonie. Podroz byla stosunkowo diuga, gdyz trwata
az 9 godzin, ale mieliémy ze sobg napoje i kanapki
a do tego moglismy spacerowaé po korytarzu
oraz w kazdej chwili skorzysta¢ z WC.

Z dwora w Krynicy do sanatorium przewiezli nas
seniorzy z naszej grupy, ktérzy wczesniej przyjechali
do uzdrowiska wtasnymi samochodami. Dzieki min
szybko znalezlismy sie na miejscu i rozpoczelismy tur-
nus $wigteczny. Nie bede opisywala réznych imprez

Tirynica
Turnus dwiageczny
23.12.2019r. - 2.01.2020 r.

Nadszedt piekny czas $wiateczny

My - seniorzy z Legionowa
Przybylismy do Krynicy, aby wspoélnie tu §wigtowac
Bawic¢ sie, pozwiedza¢ okolice

I na rdézne atrakcje grupa jest gotowa
Pigkny obiekt ,,Lesnik — Drzewiarz”

W samym sercu miasta lezy

Powitano nas w recepcji

Dano klucze, wskazano pokoje

I potraktowano kolacjg, jak nalezy
Wszyscy zmeczeni diuga podroza
Padli, jak ,,betki” - daje stowo,

Aby od rana w wigilie cieszy¢ si¢
Wspoélnym pobytem,

Pelni wigoru na nowo

Rézne wyjazdy i inne atrakcje
Proponuje nam Pani Agata

Ona chce nam pobyt umili¢

I baseny, wyciagi wycieczki

Aby zwiedzi¢ kawalek §wiata
TrafiliSmy na $wigteczny turnus,

Wiec kuchnia ma duzo roboty

Serwuje nam smaczne positki,

Ktdre chetnie spozywamy

I nie tracimy na nie ochoty

Dzi$ wieczorem spotkanie integracyjne
Wszyscy sg na nie bardzo ciekawi

Przy kawie, herbacie, ciasteczku

I mechanicznej muzyce

Bedziemy si¢ wspdlnie bawi¢

Rano obudzilismy si¢ w pieknej aurze
Biatego, $nieznego puchu

Cieszymy sig, jak mate dzieci

Krynica ubrana w zimowe szaty — Jaworzyna
I Géra Parkowa zapraszaja w dostojnym bezruchu

Twérezost

i wycieczek, w ktérych uczestniczyli$émy, ale pozwole
sobie w tym miejscu zaprezentowac wiersz, ktory po-
wstal spontanicznie w sanatorium a zaprezentowany
zostal wszystkim na zakonczenie turnusu...

Jeszcze Sylwester i Nowy Rok, Ktory godnie witamy
Seniorzy bawig sie do rana

Nie zwazajac na dolegliwosci

W Nowy Rok z szampanem wkraczamy

Te dziesig¢ dni atrakeji bardzo szybko mijaja
Bedziemy je z nostalgia wspomina¢

W pamieci pozostanie pigkny kurort — Krynica
I ludzie zyczliwi, spotykani na ulicach

O ,,Lesniku” tez nie bedziemy zapomina¢
Zegnamy caly personel ze smutkiem

I na Pani Eli i Agatki rece

Skladamy podzigkowania dla organizatoréw

A te drobne podarki z Legionowa
Przekazujemy w podziece.

Juz myslimy o wyjezdzie $wigtecznym na wiosne.
Z pewnoscig znowu oczekiwac nas bedg liczne atrak-
cje. O to si¢ postaramy. ..

‘W imieniu 24-caobowej grupy seniorow
UTW z legionowa - opiekunka grupy

‘Hanna Przymusirska S
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80. ROCZNICA

ZBRODNI KATYNSKIE)

kwietniu 2020 roku bedziemy ob-
chodzili 80-rocznice zbrodni katyn-
skiej. Wiosng 1940 roku, decyzja Stalina,
NKWD dokonato mordu prawie 22 tysiecy polskich
obywateli, w tym ponad 10 tysiecy oficeréw wojska i
policji. Byla to wielka tragedia dla narodu polskiego
i wielu polskich rodzin, gdyz makabrycznego mor-
du dokonywano w sposéb zaplanowany, bez sadow,
strzalem w tyt glowy, a ciata zakopywano w maso-
wych grobach. Byta to zbrodnia wojenna i planowa
zaglada polskich elit. Przez 50 lat Zwigzek Sowiecki
falszowal prawdg o tych potwornych wydarzeniach.
Dopiero w 1990 roku wladze ZSRR przyznaly si¢
do zbrodni.

PALMIRY
— PAMIETAMY

lutego 2020 roku mineto 80 lat od czasu,
2 6kiedy okupant niemiecki dokonat szeregu

zbiorowych egzekucji na potudnie od wsi
Palmiry w gminie Czosnéw w Puszczy Kampinoskiej.
Zginglo w nich, miedzy innymi, 190 mieszkancow
Legionowa i okolic. Dzis jest to miejsce pamieci na-
rodowej, Cmentarz — Mauzoleum. Kazdego roku,
26 lutego, przyjezdzajg tam liczne delegacje mieszkan-
cow Legionowa aby zlozy¢ wigzanki kwiatow, zapali¢
znicze i odda¢ cze$¢ pomordowanym. W tym roku
uroczystosci mialy szczegdlny charakter, ze wzgle-
du na obchodzong 80 rocznice tamtych tragicznych
wydarzen. Z Legionowa przybyly z pocztami sztan-
darowymi delegacje mlodziezy szkolnej, harcerzy,
przedstawiciele organizacji pozarzadowych oraz zot-
nierze. Przybyli takze przedstawiciele spotecznosci
gminy Jabtonna.
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Naszym obowigzkiem obywatelskim jest przeka-
zywanie tej smutnej prawdy kolejnym pokoleniom
Polakéw. Dlatego kazdego roku w rocznice zbrod-
ni katynskiej w Legionowie uczestniczymy w Mszy
Swietej w ko$ciele MB Fatimskiej a nastepnie skla-
damy kwiaty pod pomnikiem, na ktérym wyryte sa
imiona i nazwiska mieszkancoéw Legionowa zamor-
dowanych w 1940 roku. Oddajemy im cze$¢ i soli-
daryzujemy si¢ z ich rodzinami, ktére w czasie tej
nieludzkiej zbrodni stracily swych przodkow.

‘Hanna Przymusinska -

Historia @

Uroczysto$¢ rozpoczeta si¢ od odegrania Hymnu
Panstwowego oraz wziggniecia flagi panstwowej
na maszt, po czym delegacje zlozyly pod pomni-
kiem wience i wigzanki kwiatéw. Po czgéci oficjalnej
uczestnicy przeszli alejkami wérod setek mogit z licz-
nymi wyrytymi na nich nazwiskami. Na mogitach
réwniez zapalono znicze. Po dotarciu pod trzy sym-
boliczne krzyze, oznaczajace miejsce stracen, uczest-
nicy wspdlnie z kapelanem wojskowym modlili sie
w intencji polegtych.

‘Niezabliznione rarny

Oto wtasnie mija — 80 lat,

a pamieg¢ o ranach wcigz zywal!
Najezdzcy jakby z bratem, brat,
zaprzestali planow swych skrywac.
Niemcy, dali poczatek w Palmirach,
Sowieci, na wzdr — w lesie katynskim.
warci siebie zbrodniarze w mundurach,
z rozkazdw arcylotrow libertynskich,
rozpoczeli eliminacje elit narodu,
ktorego hasta: Bég, Honor i Ojczyzna,
zawsze byly dla zaborcoéw przeszkoda,
oby ziemia nad Wislg - pigkna i zZyzna,
stala sie czescig wrogich imperiéw...,

a Polska wymazana z mapy Europy!
Wg Ribbentropa i Mototowa zamiaru,
ich pakt miat zi$ci¢ marzenia satrapow!

Spelzly na niczym zaborcéw knowania —
po latach niewoli, Polska si¢ odrodzila!
Dumna, znaczgcymi sojuszami zwigzana —
w warto$ciach chrzescijanskich jej sita!!!

Teh

Na zakonczenie uroczystosci do zebranych zwro-
cil sie¢ Opiekun Pomnikéw Pamieci Narodowe;j
dr Wojciech Jojte, ktory we wzruszajacych stowach
przypomnial tragiczne wydarzenia sprzed lat i zaape-
lowal do mlodziezy aby zawsze pamigtala o marty-
rologii rozstrzelanych tu mieszkancéw Legionowa,
Warszawy i okolicznych miejscowosci...

‘Hamw?ngnumiﬁaka%

REKLAMA
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WIZYTY
KARDIOLOGICZNE

w CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA
LEGIONOWO ul. ). PILSUDSKIEGO 3
{wejicie od ul. Kopernika)

Dodatkowe badania:
EKG spoczynkowe z opisemn - 35 zt
Holter EKG 24h z opisem - 150 zt

Event Holter - 380 21/7 dni, 549 zt/14 dni
Kardiotele - opieka 24/7

Szczegtlowe informacje
w Rejestracji lub pod nr telefonu 694 409 087

www.przychodniamoja.pl
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B WSPOMNIENIE DZIECINSTWA

mojej malej zniszczonej wojng podwar-
szawskiej miejscowosci na skraju Puszczy
Kampinowskiej, dzieci chodzily w naj-

wiekszy mréz do szkoly na piechote. Byly zdrowe i sil-
ne. Z przylegtych wiosek czasem byly podwozone sa-
niami, zaprzezonymi w konia. Jako mata dziewczynka
czasem odlaczalam si¢ od grupy dzieci wracajacych ze
szkoly razem ulicg warszawska. Chodzitam wlasnymi
$ciezkami. W grudniu w czasie Adwentu podchodzi-
tam pod witryne sklepu pani Ogrodnikowej, gdzie
mozna byto kupic przystowiowe mydlo i powidlo,
a przede wszystkim kosmetyki, $rodki czysto$ciowe
i w grudniu piekne tradycyjne ozdoby choinkowe.
Okno sklepowe byto na zime ogacone watg i lignina,
zeby bylo cieplej a to sprawialo wrazenie jakby bylo
przysypane $niegiem. Nie wiem czy wlascicielka skle-
pu zdawala sobie sprawe wowczas, ze wprowadzala
tym samym w klimat zblizajacych sie $wigt. Czasem
w tym oknie wylegiwal si¢ kot, przygladajac sie przy-
chodzacym klientom.

Po szkole, czgsto cho¢ na chwile podcho-
dzitam do tego okna, zZeby pomachac¢ reka kotkowi,
a w grudniu nie moglam oczu oderwac od wysta-
wionych w tej witrynie sklepowej pudetek z piekny-
mi bombkami na choinke, fanicuchami z kolorowej
bibuly, aniotami i baletnicami z papieru i bibuly,
gwiazdkami na czubek choinki. Wszystko tam bylo
takie piekne. Mozna tam bylo kupi¢ malutkie gléw-
ki o licznych buziach do baletnic i dorobi¢ suknie
z bibuly. Byly tez stodkie gtéwki aniotkéw. Wystarczylo
dodac¢ im sukienki i skrzydelka z bibuly albo koronki.
Wyobraznia dziecka bardzo pracowala i ogladatam
to wszystko z wypiekami na twarzy.

W tej witrynie lezaly tez paczki $wieczek bia-
tych i kolorowych na choinke, blyszczace anielskie
wlosy, dzieki ktérym choinka stawata si¢ bardziej
anielska, oraz paczuszki zimnych ogni, z ktérych
najwigksza ucieche mialy w domach dzieci, pod
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— ADWENT, WIGILIA

kontrolg rodzicéw oczywiscie. Bombki na choinke by-
ty przepigkne. Byly kule, kule wkleste, byty kolorowe
z bajkowymi obrazkami zimowymi. Byly tez w ksztal-
cie muchomorkéw, batwankéw, serduszek, gwiazdek.
Nie moglam oczu oderwac od tej $wiagtecznej wi-
tryny, cho¢ mama czekata z obiadem. Wracatam do
domu rozpalona i zame¢czalam mame, tym co tam
widziatam. Wszyscy sklepikarze starali sie w okresie
Adwentu dekorowac swoje witryny akcentami $wig-
tecznymi, ale ta byla wyjatkowa.

Prositam mame, zeby kupila wczesniej pudet-
ko wymarzonych bombek, ale ona ciaggle méwila: ,,jak
ojciec dostanie wyplate przed swietami”. Martwitam
sie, ze tych ,,moich” bombek przed $wigtami juz nie
bedzie. Bo ciggle bombki znikaly i pojawiaty sie nowe.
Towar wlascicielka przywozita z pobliskiej Warszawy.
Postanowilam zwierzy¢ sie pani Ogrodnikowej z mo-
ich dzieciecych klopotéw. Kiedys zapytalam jg czy
bombki, ktére mi sie tak podobaly beda jeszcze przed
Swietami? Powiedziala: - nie wiem dziecko, ludzie
codziennie je kupuja, ale ja ci je odloze. Ta pani byla
lubiana przez wszystkich i dogadzata na miare po-
wojennych mozliwosci swoim klientom. Ja ucieszona
tym bardzo, w dowdd wdzigcznosci pokazatam jej
moje prace na choinke, jakich uczyta nas w szkole
nasza ulubiona nauczycielka od prac recznych, pani
Paculanka, ktdra przed wojng pracowata po dworach
na kresach jako guwernantka. Pani Ogrodnikowe;j
podobaly sie moje prace i zachecita mnie do przy-
chodzenia cz¢$ciej i wymieniatam sobie swoje pra-
ce na przede wszystkim gléwki aniotkéw i baletnic.
I tak mala klientka zaprzyjaznila sie z wlascicielkq
cudownego sklepu. Ciaggle w domu przypominatam
rodzicom o czekajacych w sklepie bombkach i chy-
ba ojciec kupil je wczesniej przed wyplata i rodzice
schowali je na $wieta.

U nas rodzice kupowali nam nowe bombki co

roku niby w prezencie, bo nasza kotka ttukta je ciagle. 9

‘Obyczaje @

Przegladala si¢ w nich, obracala je i widzac w nich
kota tlukta go tapa, zeby wynidsl sie z jej terytorium.
Za chwile bombka lezala na podlodze. Albo uznata,
ze drzewko zostalo przyniesione dla niej i wspina-
ta si¢ po nim po czubek i tak sie zaplatala kiedy$
w anielskie wlosy, ze z piskiem razem z choinka runeta
na podioge. Od tamtej pory choinka byla przywigzywana
do okna, bo wickszos¢ bombek si¢ potlukta przy ta-
kim upadku choinki.

W sklepie u pani Ogrodnikowej zachwyt
wszystkich dziewczynek budzily tez lalki Cyganki,
wystrojone w spodnice z falban uszytych z koloro-
wych wstazek. Miaty kolczyki w uszach. Staniczki byly
wyszywane blyszczacymi cekinami. Wszystko bylo
recznie wykonane. Gléwki byly zrobione z ponczo-
chy, drozsze z porcelany. Domagalam si¢ takiej lalki
na prezent pod choinke, ale nigdy jej nie dostatam,
bo nie starczalo pieniedzy. Byla jedna pensja ojca,
z ktérej utrzymywala sie piecioosobowa rodzina.
Pézniej opowiadalam o tym cioci Hani i jej mama
rodowita warszawianka Olenka o zdolnosciach arty-
stycznych, malowala, szyla, wykonata sama dla mnie
takg wymarzong lalke, kiedy przebywatam u niej
na Kole podczas krotkich wakacji.

W mojej miejscowosci dzieci na $wieta do-

stawaly cukrowe grzybki, choinki, serduszka.
Z cukru i melasy w wolnych chwilach w Adwencie
pracownicy miejscowej cukrowni ulepiali takie stod-
kie prezenty dla swoich i sgsiadéw dzieci. Z wielkg
przyjemnoscia obdarowywali miejscowe dzieci, ktore
co roku na te stodkosci czekaly. A poza tym one byly
tadne. Z biatego cukru ogonki grzybkéw i brazowe
z melasy kapelusze. Zdolniejsi wykonywali domki
z Jasiem 1 Malgosia, ulubionych postaci z dziecigcych
bajek. Przynosila je nam w Wigilie nasza ciocia, ktéra
pracowala na zmiany w tej cukrowni. Widywatam
te stodkie prezenty $wigteczne i w innych domach.
Poniewaz oczy nam si¢ $wiecily do tych stodyczy
juz w Wigilie to zjadaliémy jedng sztuke a drugg w
charakterze dekoracji trzymali$my przez $wigta pod
choinka.

Calg jesien rolnicy wozili buraki cukrowe wo-
zami, traktorami do miejscowej cukrowni. Kursowata
tez sezonowa kolejka miedzy polami buraczanymi,
ktorg lubilismy podgladac i czepiac si¢ natadowanych

burakami wagonikéw. Kolejka wozita buraki z tak
zwanej urodzajnej Niziny Blonskiej do cukrowni
w Lesznie. Po szkole zbieralismy tez wypadajace na
jezdnie buraki z wozéw i przyczep i znosilismy je
naszym mamom, ktére robity nam z nich na kolacje
sfodkie placuszki. Ulubiony sezonowy przysmak dzie-
ci w okolicy. Kiedy cukrownia pracowata w sezonie
jesienno - zimowym cala miejscowos¢ pachniata
cukrem a w powietrzu unosita si¢ stodka mgietka i
chodziliémy nasyceni cukrem. Dzieci nie musiaty
kupowac stodyczy. W domu za$ na zime kupowalo
si¢ worek cukru od pracownikéw cukrowni po tanszej
cenie, bo oni mieli przywilej kupowania ze znizka a
panowato wtedy powszechne przekonanie, ze cukier
krzepi.

Cukrownia pracowala na trzy zmiany i co
osiem godzin rozlegat si¢ gwizd nawolujacy pra-
cownikow do pracy, ktéry byto stycha¢ w promie-
niu kilku kilometréw. A my po tym orientowalismy
sig, ktora jest godzina. Poza tym, moja miejscowos¢
zaludniala si¢ w czasie sezonu cukrowniczego wer-
bowanymi z innych okolic pracownikami. Bylo nas
duzo wiecej. Dodam tu jeszcze, ze podczas wojny
cukrownie przejeli Niemcy i ciezaréwkami wywozili
cukier do Warszawy i Niemiec. I kiedy$ partyzanci
AK okregu Kampinos dokonali $miatej akcji na SS i
udaremnili wywéz cukru z cukrowni. Po latach, kiedy
juz bylam dorosta poznatam dwu panéw, jednego z
Warszawy drugiego z Legionowa, ktdrzy brali udziat
w tej odwaznej akcji, o ktérej opowiadali rodzice.
Dodac jeszcze nalezy, ze ta cukrownia byla pierwsza
w Polsce cukrownig, w ktdrej w okolicach powstania
styczniowego zainstalowano pierwszg turbine parows.
Wrdce jeszcze do powojennych prezentéw. W mojej
okolicy nie chodzit $w. Mikotaj. Prezenty podkiada-
li rodzice w nocy pod choinke. W zamozniejszych
domach dzieci dostawaty drewniane sanki, tyzwy,
konika na biegunach. Ludzie sobie kupowali radio,
pralke Franig. Ja marzylam o tyzwach i nartach tzw.
Biegowkach, ale nigdy ich nie dostatam. Moje szkolne
kolezanki i koledzy jezdzili na tyzwach na zamarz-
nietym stawie w parku przy palacu a ja im si¢ przy-
gladatam i marztam bez ruchu albo pocieszatam si¢
obok na butach na §lizgawce. Sanki i rowery mielismy.

Konia na biegunach nie byto w domu. Duza radosé¢ 9
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zawsze sprawiaty mi kolorowe ksigzeczki. Jedna osoba
pracowala na piecioro, trzeba byto sie pogodzi¢, ale
moi rodzice mieli inne priorytety. Jako pierwsi na na-
szej ulicy kupili sobie drogi stup elektryczny, z ktdrego
poplynatl do naszego domu prad, potem inni przyla-
czali si¢ do tego stupa. Ojciec pierwszy na ulicy kupit
mamie pralke Franie, zeby jej ulzy¢ w praniu przy
trojce dzieci a nasze sasiadki jej tego zazdroscily. Juz
nie rozstawialo si¢ duzej balii z tarag w kuchni. Balia
juz tylko byta przynoszona na poczatku Adwentu do
szatkowania kapusty. Pralka Frania zajmowata mato
miejsca, prata za mame i wyzymaczka wyciskata wo-
de. Suszyto si¢ na podworku. Wystarczyto na pranie
kilka godzin.

W biedniejszych rodzinach chtopcy do-
stawali w Wigili¢ $rubokrety, scyzoryki przydatne
w domu, dziewczynki szmaciane lalki i dostawaly
dzieci przydatne do szkoly kredki, zeszyty, bloki
rysunkowe, kolorowe papiery. Czasem mama nam
robila przed swietami rekawiczki i szaliki ze starych
sprutych przedwojennych swetréw, bo czgsto gubi-
lismy rekawiczki. Znajoma mamy wyprawiata si¢ na
Kurpie albo pod Garwolin po runo owcze i przedla je
na kolowrotku. Motki welny kobiety kupowaly u niej
na swetry, na szaliki i rekawiczki. Duzo robilo si¢
w domu wiasnorecznie. Czasy byly cigzkie.

Podczas Adwentu mile byly dla nas odwiedzi-
ny pana Organisty z optatkami oraz listonosza pana
Frania z ciezka torbg pelng listow i kartek z zycze-
niami $wigtecznymi. Adwent to okres wzmozonych
prac w domu. Robitam z mamga diugie tancuchy na
choinke, przewaznie z bialej bibuly i stomy, bo z biata
watg roztozong na choince przypominajaca $nieg
i polski zimowy klimat bardzo tadnie to wygladato.
Pomagatam przy ubieraniu choinki we wlasnorecznie
zrobione ozdoby. Kiedy bylismy mniejsi, ojciec nam
obiecywal, ze bedzie ubierat z nami choinke, ale cze-
sto budzilismy sie juz w innym $wiecie z magiczna
choinkg ubrang przez ojca w nocy, kiedy spali$my i
nie przeszkadzalismymu w tej pracy. W Wigili¢ rano
choinka juz byta ubrana. Choinki nie moze zabrakna¢
w tym wyjatkowym dniu, jakim jest Wigilia.

Od najmtodszych lat pomagalam mamie
w kuchni przy szykowaniu potraw $wigtecznych.
Mielitam mak przez maszynke, siekalam ugotowane
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grzyby i kapuste na farsz do pierogéw, wezesnie tez
nauczylam sie zawijania pierogéw. Do dzi$ kocham
te zapachy gotowanych suszonych grzybow, przypraw
korzennych, ciasteczek na choinke. Kiedys$ choinki
pachnialy jabtuszkami, ciasteczkami i cukierkami
sopelkami. Lubitlam by¢ pomocna, bo mama krzatala
si¢ caly czas w kuchni od rana do wieczora. Caly czas
byta czyms zajeta, co$ mieszata, co$ kroita, odstawia-
ta garnki z gotowymi potrawami, wyciagala ciasta
z piekarnika.

Na Wigilie ojciec czasem zapraszal sasiadow
z tréjka dzieci. Trzy malzenstwa, babcia ze strony
mamy, dziewiecioro dzieci. W niewielkiej kuchni
zasiadali$my za stotem, zeby spozy¢ wieczerze. I kot
i pies pod stolem czekaly na jedzenie. Kiedys na-
sza ukochana suczka Usia zajeta miejsce przy stole
na wolnym krzesle czekajacym na zblgkanego
wedrowca i czekala na obstuge. Nasladowala nas.
Sasiedzi pan Jan i pani Marysia przynosili dary
w postaci czerwonych matych jabtuszek na choinke,
grzyby suszone i w sloiczkach, bo pan Jan byl zapa-
lonym grzybiarzem, suszone $liwki i gruszki, jajka,
$mietang. Jakze cenne to byly dary. Takie to byly czasy.
Dan na stole wigilijnym u nas bylo duzo. Wszystkie
postne i pyszne. Wszystkie przygotowane w domu.
Z ryb czasem karp czasem dorsz, co si¢ udato ku-
pi¢. Mama obtaczala rybe w mace i smazyta na oleju
a Ojciec domagat sie, zeby cze¢s$¢ porcji byta w ciescie
tak jak bylo w jego rodzinnym domu. Przynosit tez
nam z domu rodzinnego piekne baletnice i Anioty
wykonywane przez jego siostre i owoce przechowane
przez babcie z wlasnego sadu. Dzien wigilijny byt
pefen wrazen. Ostatnie przygotowania. Gtéwng ce-
remonig wieczerzy byto tamanie si¢ optatkiem, ktory
lezal na sianku na centralnym miejscu. Wszyscy sig
wzruszali przy tym i poptakiwali z powodu braku
dziadka, ktérego Niemcy zastrzelili pod jego wia-
snym domem, bo wypatrzyli go jak zaopatrywal
partyzantéw w puszczy w jedzenie. Byt doskonalym
mysliwym, organizowal dla miejscowej elity polowa-
nia przed $wigtami. Babcia ze strony mamy, Helenka
wspominala swoje smutne wigilie i cate dziecinstwo
bez mamy, ktéra ich osierocila, jak byli matymi dziec-
mi. Opowiadala o pewnym wydarzeniu, kiedy bawili

sie na podworku i ptakali za mamg. Nagle mama 9
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pojawila sie przy nich i glaskata ich po gtéwkach
moéwiac: ,ja w kazdej chwili jestem z wami i opie-
kuje si¢ wami”. Trudno bylo wytlumaczy¢ matym
dzieciom, dlaczego jej nie widzg codziennie, skoro
sie nimi opiekuje.

A kiedy spozylismy wigilijne potrawy po-
pijane kompotem z suszu byla pora na makowce,
serniki, pierniki, wspaniale wykonczenie postnej ko-
lacji. Potem wspolne $piewanie koled. Znali$my je na
pamiec. Plyt z koledami nie bylo w domu. Pojawily
sie pozniej, koledy w wykonaniu Mazowsza. Dzieci
czekaly, kiedy pies i kot przemoéwia ludzkim glosem,
bo wierzyly swiecie w to, tym bardziej, ze pies i kot
dostaly rézowy oplatek przeznaczony dla zwierzat
domowych. A kiedy goscie juz poszli, mama utru-
dzona wielce jeszcze sprzatala, zmieniata poplamiony
bialy obrus i nie miata juz sity na wyjscie z domu,
ajajedyna z dzieci chodzitam z ojcem na Pasterke na
piechote 2 kilometry podczas mroznych nocy. Okoto
pdinocy stycha¢ bylo tupot butéw ludzi, zwlaszcza
wypucowanych meskich oficerkéw z dlugimi cho-
lewami, ludzi idacych na pasterke. Przylaczalismy
si¢ do nich opowiadajac sobie o wieczerzy i tak we-
drowalismy do Kosciola przystrojonego $wigtecznie.
Gléwna dekoracjg byla w bocznej nawie, przepiekna
tradycyjna szopka, z figurkami Dziecigtka w zl6bku
na sianie, jego Rodzicow, pasterzy, zwierzatek, wot
i osiol, owieczki no i dostojni Trzej Krélowie, medrcy
ze Wschodu. Czesto bylo czu¢ alkohol w kosciele, bo
w niektoérych domach pito
sie podczas Wigilii nalewki REHABILITACJA:
i mocniejsze trunki i potem Lsbaiedlls
panowie dostownie zasy-
piali na stojaco, ale $piewali
tez ochoczo polskie koledy,
ktére byly pielegnowane w
kazdym domu. Pasterka od-
prawiata si¢ dlugo i wyglod- LEKARZE SPECJALISCI:
niali, zmarznigci wracaliSmy et :
szybko do domu. BADANIA:

A w domu po ci- '
chutku, kiedy wszyscy spa-

li napoczynalismy $wiezo

przygotowane na $wieta _y
pasztety z gesi, nézki, ma- ‘ /— V
kowce, pierniki i serniki.

Rano mama wotata: ,,méwitam nie wpuszcza¢ kota
do spizarni, znowu ponapoczynal wszystko”. A kot
wystraszony siedzial pod 16zkiem i nie chciat wyjsc na
wspaniale $niadanie. Trzeba bylo go potem uprosic,
zeby wyszedl a mamie wreszcie wyjasni¢, ze kot jest
nie winny, to my, ja z ojcem zmarznigci i wyglodniali
po pasterce rzuciliémy sie z apetytem na te wspa-
niale potrawy. W moim domu przygotowywalo sie
duzo jedzenia na $wigta. Mama tez cz¢stowala nim
dzieci, ktore przychodzity do nas oglada¢ choinke
podczas $wigt. Maluchy, ktére nie miaty w domu ta-
kich smakotykéw. U nas zylo sie skromnie, ale swigta
byly starannie przygotowane. Gospodyni tego domu
byta pedantka.

Wigilia to najpigkniejszy dzienn w roku. Rodziny ra-
zem zasiadaja do stolu, odmawiajg wspolnie modli-
twe, tamig si¢ oplatkiem, gasng spory, skladajg sobie
zyczenia, sg dla siebie mili, $piewajg koledy, prze-
zywaja tajemnice Narodzenia. Tradycja famania si¢
oplatkiem jest znakiem zyczliwosci, pokoju, a takze
przebaczenia i pojednania. Wystarczy by¢ czlowie-
kiem, Polakiem, ktéry rozumie i szanuje narodowo
-chrzescijanskie tradycje i znajduje w nich glebszy
sens. Nie powinni$my zapomina¢ w ten wieczor
o samotnych, chorych i biednych. Noc wigilijna jest
pelna tajemnic i nadziei.

Hrystyna Bartosik =)
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Pieknie przybrana choinka, niezapomniany
(Psmak potraw wigilijnych, wymarzone prezenty
oraz wspoélne $piewanie koled.
Swieta pelne s3 przerdznych symboli, wywodzg sie
z tradycji kulturowej, ludowej, ale réwniez religijne;.
Do najwazniejszych naleza:
WIGILIA
Swieta poprzedza dzien zwany wigilig, ta wieczerza
to wspodlna kolacja. W tradycji ludowej wierzono, ze
np. zwierzeta moéwig ludzkim glosem i moga prze-
powiadac przyszlos¢. Wigilia jest czasem spotkan ro-
dzinnych, okresem przeds$wigtecznych przygotowan
i oczekiwania na narodziny Zbawiciela.
PIERWSZA GWIAZDKA
Jest to nawigzanie do biblijnej gwiazdy, wskazujacej
droge trzem Medrcom ze Wschodu, ktérzy podazali
do zl6bka w Betlejem. Tradycja nakazuje, ze wieczerza
ma swdj poczatek, kiedy na niebie pojawi si¢ pierwsza
gwiazdka.
POTRAWY WIGILIJNE
Potrawy s3 bezmiesne, postne. Ich dobor zalezy
od regionu Polski, ale wigkszo$¢ potraw jest podob-
nych. Potraw powinno by¢ 12, na pamiatke 12 apo-
stoléw. Podstawe wielu dan stanowig ryby, symbol
chrzedcijanstwa, ale réwniez symbol odradzania si¢
do zycia. Grzyby symbolizujg szczescie i zdrowie.
Kapusta ma dawaé moc, zapewniac sile i dosta-
tek. Groch z kapustg ma chroni¢ przed chorobami.
W zwyczaju jest sprobowac kazdej z potraw, aby w
nadchodzacym roku zebra¢ obfite plony, majace za-
pewni¢ bogactwo i aby niczego nie zabraklo.
OPLATEK
Oplatek jest znakiem mitosci, pojednania i wybacza-
nia sobie wzajemnie réznych przykrosci. Jest prza-
$nym platkiem chlebowym wypiekanym z pszennej
maki. Przy wigilijnym stole zebrani uczestnicy skta-
daja sobie zyczenia i tamig sie optatkiem.
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WOLNE MIEJSCE PRZY STOLE

Tradycja ta zwigzana jest z biblijng wedréwka Swietej
Rodziny. Obyczaj przypomina o przygotowaniu jed-
nego wolnego miejsca przy stole dla zbtagkanego przy-
bysza. To puste miejsce nawigzuje réwniez do pamieci
o zmarlych z naszej rodziny, ktdrzy to nie mogg by¢
razem z nami.

SIANKO I BIALY OBRUS

Sianko nawigzuje do narodzin Jezusa w skromnej
stajence i przypomina nam, Ze bogactwo nie jest
najwazniejsze. Tradycja ludowa méwi nam o dobrej
wrozbie na nowy rok, jako symbol dobrobytu i row-
niez urodzaju.

CHOINKA

Ten zwyczaj przybyt do Polski z Niemiec dopiero
w czasach zaboréw. Wczesniej zawieszano czubek
jodly czy $wierka pod sufitem tzw. podlazniczke.
Choinka symbolizuje zycie, odradzanie si¢ i ptod-
nos¢. Na tradycyjnej choince zawiesza sie wiele sym-
bolicznych ozdéb: lampki — chronia przed dostgpem
ztych mocy, zapewniaja opieke nad domownikami,
dzwonki - symbolizujg dobre nowiny i same radosci,
taricuch - wzmacnia wiezi rodzinne, gwiazda - sym-
bolizuje bezpieczne powroty do domu, orzechy - wrd-
23 dobrobyt, daja sile, jablka — zapewniaja zdrowie,
milo$¢, ptodnosc.

JEMIOLA

Zgodnie z tradycjg zawieszano jemiole przy drzwiach
wejsciowych lub nad stotem. Jako zawsze zielona, jest
symbolem zycia i nie$miertelnosci. Pocalowanie sie
pod jemiolg ma zapewnic szczescie, trwalos¢ uczucia
oraz ptodnos¢. Te rosling otaczajg liczne mity. Od
wiekow uzywa sie jej do leczenia, zbiera¢ ja nalezy w
czasie przesilenia zimowego. Taka tradycja.
SWIETY MIKOLAJ

Posta¢ historyczna z greckiego miasta Miry, zyja-
cym na przetomie III i IV wieku biskup, ktéry byt

bardzo uczynny dla swoich bliznich. Zostat swietym 9

m.in. dzigki swojej hojnosci i pomocy $wiadczonej
ubogim. Zwyczaj wreczania prezentéw jest bardzo
zakorzeniony w naszej kulturze. Mikotaj w kulturze
amerykanskiej to rubaszny, sympatyczny staruszek,
podrdzujacy saniami zaprz¢zonymi w renifery, wrzu-
cajacy prezenty przez komin.

KOLEDY

Zwyczaj ten jest w naszym kraju bardzo rozpo-
wszechniony. Zbliza biesiadnikéw i tworzy magiczna
atmosfere.

‘Romana Tokarshka

PIERWSZE SWIETA
W MEJ PAMIECI

(rl radycja Swiagt Bozego Narodzenia od
wiekow skupia si¢ na dwdch aspektach;
wiary i rodziny. Cho¢ te dwa stowa do-
tycza zupelnie innych sfer, jednak zazebiajg sie
jak zadne inne. Dowodem tego jest wiele powie-
dzen, takich jak; ,Swieta to czas dla rodziny”,
czy ,rodzina wiarg silna” itd. Swigtowanie wzbo-
gacaja tradycje zwigzane z dniem poprzedzajacym,
zwanym Wigilia.

Najbardziej utkwily mi w pamieci Wigilia
i Swieta z roku 1945-go. W mojej miejscowosci na
wschodnich krancach wojewodztwa mazowieckiego
nie byto juz Niemcow, watahy Ukraincéw z armii
Wtasowa, ani swadu z obozu w Treblince. Swiat byt
spokojny, spowity bielg $niegu, skrzacego sie w blasku
niktych promieni stofica, ozywiany od czasu do czasu
melodia tragb adwentowych, zwanych w tym rejonie
ligawkami.

Od rana asystowalismy Ojcu przy ustawia-
niu choinki, ktéra, jak w kazdym prowizorycznym
mieszkaniu w spalonej wsi, byta biedna. Prawie
u nikogo nie byto kolorowych bombek, tylko ozdoby
robione z bibuly, aniofki, bibulowe fancuchy okalaja-
ce drzewko byly wydtuzane cienkimi stomkami. Na
choince byly powieszone jabtuszka, pierniki, cukierki,
a w koszyczkach zrobionych z papieru - orzechy.
Mamusia, Babcia i moje starsze rodzenstwo krzatalo
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sie przy przygotowywaniu kolacji wigilijnej, na ktdrej
najwazniejszy byl optatek ulozony na honorowym
miejscu na stole z siankiem pod obrusem. Ponadto
przygotowywano §ledzie i inne ryby, kapuste z grzyba-
mi, kapuste z grochem, krokiety z grzybami, barszcz
z uszkami i moja ulubiong potrawe — kluski z makiem.
Biesiadowanie zaczynano od dzielenia si¢ opfatkiem,
sktadania zyczen, a konczono $piewaniem koled
z akompaniamentem skrzypiec, na ktérych pigknie
gral moj Tata. Potem przychodzil Mikolaj z prezenta-
mi. Byly to najczesciej jakies wydziergane na drutach
rekawiczki, czapki, skarpety, swetry itp. My, dzieci,
obawiaty$my sie, czy Mikolaj nie przyniesie rozgi
i caly dzien bylySmy grzeczne jak trusie. Wspomne
jeszcze, ze utrapieniem oczekiwania na wigilijng ko-
lacje byt koszmarny post — bez migsa, masta, jajek
czy mleka, musial wystarczy¢ chleb z marmolada,
kompotem z suszu owocowego i zupa grzybowa bez
$mietany. Dla niektérych dorostych kolacja wigilijna
byta jedynym positkiem w tym dniu. Na stole byto
dodatkowe nakrycie dla niespodziewanego goscia, ale
na tej Wigilii byto przeznaczone dla tych z rodziny,
przyjaciol, sasiadéw i znajomych, ktérych zabraklo
przy stole, dla tych, ktérzy nie przezyli wojny. Po kola-
cji znowu dochodzit glos ligawek i calymi rodzinami
szliémy trzy kilometry na Pasterke do ko$ciota, ude-
korowanego choinkami, do stajenki z Dziecigtkiem, %
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pasterzami i zwierzetami.

Pierwszego dnia Swiat przed poludniem pojechali-
$my do drugiej Babci, zlozy¢ jej zZyczenia, zawie$¢ na
sume do kosciola i przywiez¢ do nas na Swieta. Byla
to sze$ciokilometrowa wyprawa przez zasniezony
las, przy dzwickach dzwoneczka i janczaréw przy
konskiej uprzezy. Kon, jakby wczuwal si¢ w nastroj
$wiagtecznej przejazdzki, wielokrotnie zrywat si¢ do
galopu, zbaczal z duktu pod osniezone konary drzew,
glowa stracajac na nas zwaly $niegu. Po straceniu
$niegu przestawal galopowac i truchtat sobie spokoj-
nie do nastepnych zwisajacych konaréw. Wida¢ byto,
ze ta zabawa sprawia zwierzeciu ucieche. Dla mnie

@ Informacje

byla to ogromna frajda i uciecha, nie tylko z kuligu,
ale takze z tego jak starsze dzieci spadaly ze swoich
saneczek doczepionych do san ciggnionych przez
konia. Pamietam tez, ze jadac saniami (a byt duzy
mroéz), zapytalam Tate, czy nasz kon sie nie gotuje, bo
zauwazylam pare wydobywajaca sie z jego nozdrzy. To
moje pytanie bylo jeszcze dtugo przedmiotem Zartéw.
Drugi dzien Swigt to byly wizyty kolednikéw, dalsze;]
rodziny i sasiadow.

Nastepne Swieta Bozego Narodzenia z roku
1946 wspominam z lekiem. Obawy dotyczace wywoz-
ki na Sybir i przed wizytami zolnierzy ,wykletych”
udzielaly sie takze nam, dzieciom.

JUBILACI

‘Wiek emerytalny po to jest ci dany,
‘By realizowac niespetnicne plany.
‘Wigc nie ma co patrzec

Na swa, karte zdrowia,

Tylko yha 2yie | g deeklowat
‘Brac wazyatko, co jeszcze

Do wziecia zoatato,

‘Pokii postwszerstwa nie odmowi ciato.

Przytoczony wyzej wiersz, wyjatkowo pasu-

je do przezy¢ z jakimi mieliémy do czynie-

nia w czasie obchodzenia urodzin naszych
dwoch senioréw jubilatéw — pulkownika Kazimierza
Przymusinskiego, ktéry 5.02.20 ukonczyt 93 lata zy-
cia oraz pulkownika Mieczystawa Kasiaka. ktory
ukonczyl niemal w tym samym czasie 87 rok zycia.
Obydwaj jubilaci, mimo, ze przeszli w ostatnim cza-
sie udary mézgéw oraz dokuczajg im inne zwigzane
z podeszlym wiekiem choroby, aktywnie uczestnicza
w zajeciach Legionowskiego Uniwersytetu Trzeciego
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Wieku, w tym zwtaszcza Klubie Brydza Sportowego
oraz Klubie Szachowym. Kazimierz Przymusinski jest
najstarszym czlonkiem tych klubéw. Doda¢ nalezy,
iz posiada on tytul zawodnika kategorii pierwszej
i jest mistrzem klubowym.

Jubilaci seniorzy, podczas spotkania cztonkow klu-
bdw, z okazji swych urodzin, otrzymali od dyrektora
LUTW Romana Biskupskiego dyplomy z zyczeniami
a koledzy z obydwu klubéw odspiewali im tradycyj-
ne ,,Sto lat”! Obydwaj zapewnili, ze nie zamierzajg
poddawac sie przeciwnosciom losu i nadal realizo-
wac beda swe marzenia, dajac przyklad mtodszym

pokoleniom.

Danuta Gawkowska !
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PROPOZYCIE
* NA I SEMESTR

Juz niebawem, w drugiej polowie lutego,
w Legionowskim Uniwersytecie Trzeciego
Wieku, rozpocznie si¢ II semestr roku akade-
Ckiego 2019/2020. Przypomnijmy, ze uniwersytet
dla senioréw utworzony zostal w 2006 roku przez
Stowarzyszenie Pomocy Potrzebujacym ,,Nadzieja’
oraz Miejski Osrodek Kultury w Legionowie. Biezaca
praca Uniwersytetu kieruje dyrektor dr Roman
Biskupski wraz z Zarzadem.

W II semestrze 2019/2020 stuchacze beda
mogli uczestniczy¢ m.ni. w wykladach otwartych,
ktére odbywac si¢ beda raz w miesigcu, w piatki w
godzinach od 12.30 do 14.00. Dotyczy¢ one beda
réznych dziedzin Zycia ze szczeg6lnym zwrdceniem
uwagi na zdrowy tryb funkcjonowania, tj. codzienna
dieta, ruch, umiejetnos$¢ wlasciwej reakcji w sytu-
acji zagrozenia, radosci zycia. Przewidziano réwniez
wiele zaje¢ fakultatywnych, w tym nauke jezykow
obcych: angielskiego i hiszpanskiego, nauke obstugi
komputera i Internetu, warsztaty rekodzieta, gimna-
styke rehabilitacyjng i relaksacyjng, sport, rozrywki
intelektualne, konkursy, nauke tanica towarzyskiego
w parach, solo i taica grupowego integracyjnego
oraz mozliwos¢ korzystania z ofert dzialajacych przy
LUTW klub6w szachowego, brydzowego i kawiarenki
internetowe;.

Przyjrzyjmy sie bardziej szczegétowo propo-
zycjom kierowanym przez uczelni¢ do starszej grupy
mieszkancow naszego miasta. Jezeli chodzi o wy-
ktady, to pierwszy z nich odbedzie si¢ juz 28 lutego
i dotyczy¢ bedzie tematu: ,,Przyjazn, milos¢ i seks w
wieku dojrzalym” a poprowadzi go znany i powazany
seksuolog prof. Zbigniew Lew-Starowicz. W marcu
natomiast mozna zapoznac si¢ z tematem - ,,Sezon
ogrodkowy - kregostup gotowy”. W kwietniu uni-
wersytet proponuje wyklad pt. ,Ruch i dieta - sposob
na dlugowiecznos¢”

W maju - ,Seniorze, miej si¢ na bacznosci - Nigdy
dos¢ ostroznosci!” oraz w czerwcu — ,,Dobre relacje
na wakacje”.

Nie mniej ciekawie zapowiadajg sie¢ inne zajecia
w tym: warsztaty tematyczne, przedsigwziecia
z dziedziny sportu i rekreacji, turystyki i spotkania
towarzyskie. Warsztaty tematyczne prowadzone beda
w zakresie robdtek recznych (szydetkowanie, robienie
na drutach) oraz w zakresie warsztatéw plastycznych
okazjonalnych, polegajacych na wykonywaniu prac
zwigzanych ze $wigtami, rocznicami i jubileuszami
(wielkanocne palemki, kraszanki i pisanki, koszyczki,
wiosenne galazKi, itp.). Jezeli chodzi o sport i rekreacje
zaplanowano zajecia aktywizacji ruchowo - sporto-
wej obejmujace zagadnienia znaczenia sportu, ruchu
i rekreacji dla utrzymania dobrej kondycji fizycznej.
W tym, zajecia o charakterze taneczno-ruchowym
(taniec towarzyski, taniec liniowy, taniec solo oraz
tanice integracyjne), marsz Nordic Walking, spacery,
joge, biegi, rajdy rowerowe oraz wyjazdy na baseny
termalne w Mszczonowie. Przewidywany jest takze
udzial w zawodach i imprezach sportowych organizo-
wanych dla senioréw przez inne tego typu placéwki.
To jednak nie wszystko, gdyz w trakcie II seme-
stru prowadzona bedzie nauka jezyka angielskiego
w trzech grupach zaawansowania a w przyszlosci row-
niez nauka jezyka hiszpanskiego, a poniewaz nie samag
nauka seniorzy zyja, przewidziane sg takze liczne
wycieczki, wyjazdy do teatréw, spotkania towarzyskie
oraz wieczorki taneczne. Nowoscig beda imprezy
przyblizajace kulture wybranych krajéw. Stuchacze
beda mogli zapoznac sie z kulturg i obyczajami na-
rodéw Frangcji, Kazachstanu oraz Rosji.

Jak z powyzszego oméwienia wynika oferta
uniwersytetu bedzie w tym semestrze bedzie ciekawa
i szeroka a szczegétowe informacje o dziatalnosci
Uniwersytetu mozna uzyska¢ w Sekretariacie LUTW
przy ul. marsz. Jozefa Pilsudskiego 3 (od poniedziatku
do piatku w godzinach 8.00 - 15.00) lub pod nume-
rami telefonéw 22 784 05 15; 22 774 50 80, a takze
na stronie internetowej www.lutw.net. Pytania mozna
kierowac¢ rowniez za posrednictwem poczty elektro-
nicznej: uniwersytet.lutw@wp.pl
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to nie przypadek!

ZAPRASZAMY SENIOROW NA BEZPLATNE BADANIA RYZYKA UPADKOW

« ZBADASZ U SIEBIE RYZYKO UPADKOW

« DOWIESZ SIE JAKA STOSOWAC PROFILAKTYKE -
ABY NIE UPADAC

« DOWIESZ SIE JAK PORADZIC SOBIE - GDY JUZ

UPADNIESZ

CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

LEGIONOWO ul. J. PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
tel. 22 690 01 40

www.przychodniamoja.pl

REHABILITACJA N¥Z
At

CENTRUM AKTYWNOSCI | ZDROWIA

LEGIONOWO ul. ). PILSUDSKIEGO 3 (wejscie od ul. Kopernika)
tel. 22 690 01 40

www.przychodniamoja.pl




