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# INTEGRALEK - serce ogromne
stoje, patrze, stucham

To znow ja. Integralek.
Ulepiony z gliny samoutwardzalnej i pomalowany farbami akrylowymi. Ksztattowaty mnie rece uczestnikow

Warsztatéw Arteterapii, ktére odbywajg sie w siedzibie TWK przy ul. Wielkopolskiej w Szczecinie.

Pamietacie mnie? Juz po raz drugi spotykam sie z Wami. Ja Integralek ludzik i "Integralek" czasopismo, kwartalnik.
Wymyslita mnie Halinka, ktéra tez zaproponowata, bym byt jak serce ogromne. | od tego serca sie zaczeto, ale
pozniej doszty inne elementy mojej postaci, bedgce pomystami uczestnikéw zaje¢ z arteterapii. | tak powstatem
jesienig 2018 roku. Ladny jestem, prawda?

& W numerze:

» Wazne informacje
Wsparcie PFRON dla oséb
Z niepetnosprawnosciami

» Historie prawdziwe
W przyjazni z rakiem...

» Rady, porady
Podagrycznik pospolity

» Nasze pasje
Dziatka - wielka mitos¢
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W pierwotnej wersji, Ja "Integralek", jako gazet-
ka wewnetrzna TWK, powstatem przed ostatnimi
Swietami Bozego Narodzenia. A przed Wielkanocg
W nowej, poszerzonej wersji, ukazatem sie po-
nownie, juz jako kwartalnik, w wiekszym nakfadzie,
z zatozeniem kolportazu do instutucji zwigzanych
z osobami niepetnosprawnymi oraz klubami seniora.

Na co dzien stoje sobie na pdice w najwickszej sali
TWK, w ktorej codziennie odbywajg sie jakies zajecia.
Nie wszyscy mnie dostrzegajg, bo niewysoki jestem, no
i skromny taki. Przy mnie zawsze koszyczek z "dobrym
stowem", ktore zostato przygotowane na Warsztatach
Arteterapii. To takie r6zne madre sentencje zyciowe,
ktére zostaty spisane na kartce, wyciete i zwiniete w ru-
loniki. Mozne je wyjgc¢, przeczytac, zainspirowac sie. Na
zajeciach z arteterapii to robimy. Wowczas tez jestem
zdejmowany z pokki i stawiany na srodku stotu. Czuje sie
wtedy wazny i potrzebny.

A juz catkiem wspaniale poczutem sie, kiedy wzigt
mnie na rece pierwszy gos¢ naszego cyklu "Spotkania
z Integralkiem". Byt nim znany artysta, ilustrator, prof.
Andrzej Tomczak, o ktdrym wiecej przeczytacie w tym
numerze.

No i tak sie stato, ze od kilku miesiecy Halinka osobno
prowadzi Warsztaty Arteterapii, a osobno grupy wsparcia
mojego imienia oraz "Moje otwarte okno". Ja patronuje
przede wszystkim wszelkim dziataniom majgcym na celu
tworzenie kolejnego numeru naszego pisma. A z tym
"otwartym oknem", to chodzi o dziatania plastyczne
0 charakterze terapeutycznym. Bo Halinka przeciez
twierdzi, ze sztuka ma moc uzdrawiajgca, taczy, a nie
dzieli. | zgadzam sie z tym.

Duzo sie u nas zmienito. Nie zawsze przychodzg
te wszystkie osoby, ktdrych rece mnie ksztattowaty
i malowaty. Grazynki i Damiana na przyktad nie widac.
Aszkoda. Kilka oséb chodzi w "kratke", bo zapisaty sie do

projektow europejskich i nie majg czasu. Ciesze sie jak
uda sie im wpasc¢ na ktéres zajecia. Ale nie mam za zte,
bo sie szkolg, pracujg, zarabiajg. Wzmacniajg zarowno
swojg psyche, jak i umiejetnosci, finanse. Na szczescie
pojawity sie tez nowe osoby. Bardzo sie ciesze.

Jak stoje sobie na tej podice, patrze i stucham, to
obserwuje. Jednego dnia tahczg, drugiego malujg
obrazy, ¢wiczg tai chi, grajg w szachy, trenujg pamiec itd.
Oj, dzieje sie, dzieje!

A ja stoje i marze... Chciatbym by¢ coraz bardziej
rozpoznawalny i lubiany. Moje serce ogromne chce
przytulaC wszystkie serca, ktére spotyka na swojej
drodze. No i chciatbym, zeby "Integralek" stat sie cza-
sopismem znanym i lubianym. Z Waszymi tekstami
oczywiscie.

Przychodzcie do mnie!

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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Droga Czytelniczko!
Drogi Czytelniku!

Cieszymy sig, jesli ,Integralek” po raz drugi trafit do Twoich rgk. Mozesz ocenic
czy zndw z checig siegasz po nasze czasopismo, odnajdujesz w nim co$ dla
siebie. A jesli po raz pierwszy widzisz "Integralka”, to - zachecamy - przejrzyj
doktadnie, zainteresuj sie propozycjami, informacjami. Znajdz wiec chwile
czasu, poczytaj, podumaj... Albo zdecyduj sie na rozwigzanie Krzyzowki,
trening pamieci lub kolorowanie rysunku dla relaksu, ktéry po raz pierwszy
zamiescilismy w "Integralku”. A moze zechcesz rozwigzac zagadki szachowe?
Albo zainteresujg Cie spacery lub ktéres$ z zaje¢ artystycznych proponowanych
przez TWK?

A moze zainspiruje Cie przyktad Zzycia Nicka Vujcicia? Albo naszej
szczecinskiej Eli Janowskigj, ktora juz we wczesnej mitodosci musiata
zaprzyjaznic sie z rakiem? A moze zechcesz zachwycic¢ sie pieknem kwiatow
na dziafce jak Ela i Bozena? A moze zachcesz napisac wiersz jak Stanistaw?
Albo swoje wspomnienia, anegdoty z zycia? Podzielic sie z nami refleksja-
mi po przeczytaniu ksigzki? Zechcesz pokazac zdjecie ulubionego psa lub
kota? Przypomnisz sobie $mieszne powiedzonka swoich dzieci czy wnukow,
zapiszesz je i przekazesz do ,Integralka”. Moze lubisz fotografowac i zapropo-
nujesz jakie$ zdjecia do ,Integralka”. Probuj i przynie$ do TWK. Jest szansa,
Ze ukazg sie w nastepnym numerze.

A moze szukasz miejsca, w ktorym chciatby$ odkry¢ swoje talenty
i realizowac pasje, o ktérych marzytes, ale kiedys brakowato czasu? Moze?

To wiasnie dla Ciebie i dla Ciebie jest ,Integralek”. Wyjdz z domu i przyjdz
do nas. Spotkania z Integralkiem, ktére odbywajg sie w TWK w poniedziatki
0 godz. 13, a po nich sg tez integracyjne dziatania grupy ,Moje otwarte okno”.
Warsztaty arteterapii we wtorki o godz. 9.30.

Mozna napisac takze maila: integralek2018@gmail.com

XXX

Mifo nam poinformowaé, ze nasze pismo zostalo objete Honrowym Patro-
natem przez Parnistwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych oraz
Marszatka Wojewddztwa Zachodniopomorskiego Olgierda Geblewicza. Do
obecnego numeru dotgczona zostata wktadka dotyczgca polityki spotecznej w
regionie. Mozna tu znalez¢ wiele waznych i potrzebnych informaciji.

Halina Pytel-Kapanowska
redaktor wydania

Honorowy Patronat
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Co, gdzie, kiedy...

Sierpien

Poznaj swoje miasto - wycieczKi
z przewodnikiem po ciekawych
miejscach Szczecina

Jednodniowa integracyjna
wycieczka do Miedzywodzia

Wrzesien

Ognisko na zakonczenie lata

Spotkanie z policjantem nt.
oszustw: na wnuczka, na po-
licjnta itp.

Spotkanie z przedstawicielem
Banku - jak nie dac sie
naciggnac¢ na niechciany kredyt,
jak bezpicznie korzystac z kart
kredytowych itp.

Pazdziernik

Grzybobranie dla senioréw

Spotkanie z prof.
Potemkowskim specjlista
choréb otepiennych

Spotkanie z okazji
Miedzynarodowego Dnia Oso6b
Starszych

Listopad

Impreza Andrzejkowa

Grudzien

Spotkanie z okazji Swiatowego
Dnia Os6b Niepetnosprawnych

Wigilia

Sylwester

Szczegotowy plan dostepny
pod nr tel. (91) 829 99 44
oraz w siedzibie TWK
70-450 Szczecin

ul. Wielkopolska 32/U1




SPOTKANIA Z INTEGRALKIEM

& Profesor Andrzej Tomczak

pierwszym gosciem

W poniedziatek 6 maja br.
odbyto sie pierwsze spotka-
nie z cyklu "Spotkania z Inte-
gralkiem". Gosciem byt prof.
Andrzej Tomczak, znany
szczecinski artysta plastyk,
grafik, ilustrator, wyktadowca
akademicki.

Temat spotkania dotyczyt
przede wszystkim sztuki ilu-
stracji, cho¢ mozna byto zada-
wac pytania na rézne tematy
zwigzane z umiejetnosciami
idoswiadczeniem goscia. Prof.
Andrzej Tomczak przynidst na
spotkanie teczki ze swoimi
oryginalnymi pracami z lat 70.
i 80. XX wieku. W tym okresie ilustrowat wiele bajek,
ksigzek historycznych, a takze innych wydawnictw.

Uczestnikom spotkania przypomniaty sie bajki
z mtodosci, miedzy innymi o Pyzie, ktéra zwiedzata
Polske, czy opowiesci o psie Bursztynie. Okazato
sie, ze to wtasnie prof. Andrzej Tomczak byt ilustra-
torem tych wydawnictw. Podobnie jak i catej serii
o Indianach z Dzikiego Zachodu, ktore byty wydawane
w bardzo duzym naktadzie.

Pamigtkg ze spotkania jest wpis naszego goscia
do specjalnej integralkowej kroniki w ksztatcie serca.

Prof. Andrzej Tomczak:

Urodzit sie 11 listopada 1941 roku w Zerkowie. Studia
w Panstwowej Wyzszej Szkole Sztuk Plastycznych w Poznaniu.
Zorganizowat ponad 30 wystaw indywidualnych, uczestnik
licznych wystaw w kraju i zagranicg, m.in.: Warszawa, Krakow,
Koszalin, Katowice, Poznan, Szczecin, a takze Chicago
w USA, Sao Paulo w Brazylii, Clevelamd w Anglii, kilka miast
w Niemczech.

Laureat nagrdd i wyréznien w dziedzinie plakatu, rysunku i ilu-
stracji. Trzykrotny zdobywca Ziotego Ex Librisu. Odznaczo-
ny Ztota Odznakg Zwigzku Polskich Artystow Plastykow, Ziotg
Honorowg Odznakg Gryfa Zachodniopomorskiego, Odznaka
Przyjaciel Dzieci. Laureat Nagrody Artystycznej Miasta Szcze-
cina w 2008 roku.

Wspolzatozyciel Wyzszej Szkoty Sztuki Uzytkowej oraz
wspottworca Akademii Sztuki w Szczecinie.

Uczestnik i kurator artystyczny wielu pleneréow, w tym
Miedzynarodowych Spotkan Artystow w Marianowie oraz
Projektu "Marianowska Droga Krzyzowa". Honorowy obywatel
gminy Marianowo oraz miasta i gminy Golczewo.

4 twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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& Wsparcie PFRON

dla os6b z niepetnosprawnosciami

Misjg Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osoéb
Niepetnosprawnych  jest tworzenie  warunkow
utatwiajgcych osobom z niepetnosprawnos$ciamipetne
uczestnictwo w zyciu zawodowym i spotecznym.
Fundusz realizuje to zadanie z wykorzystaniem
Srodkéw finansowych, przekazywanych do adresa-
tow bezposrednio lub dystrybuowanych za poSred-
nictwem samorzgdow.

Duzg grupa beneficjentéw srodkéw PFRON s3 pra-
codawcy, uzyskujgcy dofinansowanie do wynagrodzen
pracownikow niepetnosprawnych w ramach Systemu
Obstugi Dofinansowan i Refundacji (SODIR). Otrzy-
mac je moga, po spetnieniu warunkéw formalnych,
zarowno pracodawcy z otwartego rynku pracy, jak
i rynku chronionego. Maksymalna wysoko$¢ dofinan-
sowania jest zalezna od stopnia niepetnosprawnosci
osoby zatrudnionej (lekki — 450 z, umiarkowany —
1125 zt, znaczny - 1800 zt). SODIR jest rozwig-
zaniem skierowanym rowniez w strone 0so6b
Z niepetnosprawnosciami, prowadzacymi dziatalno$¢
gospodarczg. Przedsiebiorcy legitymujacy sie waznym
orzeczeniem mogg, sktadajgc wniosek, uzyskac
refundacje sktadek emerytalno-rentowych ZUS.

Jak zostatlo wspomniane we wstepie, S$rodki
PFRON sg takze przekazywane samorzgdom na
realizacje zadan zwigzanych z rehabilitacjg zawodowg
i spofeczng osdb z niepetnosprawnosciami. W 2019 roku
taczna kwota, ktorg Fundusz przekaze samorzadom
powiatowym i wojewddzkim wyniesie ponad 1 miliard
ztotych. Z wykorzystaniem tych srodkéw powiaty, za
posrednictwem podlegtych im instytucji, realizujg
wsparcie dla osob indywidualnych, miedzy innymi
poprzez program pilotazowy ,Aktywny Samorzad” lub
wspierajg zatrudnienie i szkolenie zawodowe o0s6b
niepetnosprawnych w ramach dofinansowan udzie-
lanych przez Powiatowe Urzedy Pracy. Ponadto
pienigdze te sg przekazywane za posrednictwem
samorzadéw na finansowanie Warsztatow Terapii
Zajeciowej (powiaty) oraz Zaktadow Aktywnosci
Zawodowej (wojewddztwa). Kwoty te zostaty w 2019
roku zwiekszone i wynoszg obecnie — 491 milionéw
ztotych na dofinansowanie dziatalnosci WTZ oraz
107 milionéw na dziatalnos¢ ZAZ.

Kolejng grupg adresatow wsparcia Funduszu
sg organizacje pozarzgdowe. Kwota, ktérg PFRON
przeznacza na realizacje inicjatyw trzeciego sekto-
ra stale wzrasta. W 2019 roku bedzie to rekordowe

279 milionow ztotych. Inicjatywy podejmowane przez
NGO sg z resztg bardzo zréznicowane. Obejmujg
zarowno projekty zwigzane z wejsciem 0sOb
zniepetnosprawnosciamina rynek pracy, rehabilitacje
w placéwkach organizacji pozarzgdowych, a takze
dziatalnos¢ wydawniczg oraz organizacje imprez
sportowych i kulturalnych.

Warto réwniez pamieta¢ o innych inicjatywach,
ktore Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych podejmuje, aby odpowiedzie¢ na
potrzeby réznych grup oséb z niepetnosprawnosciami,
podmiotow dziatajgcych na ich rzecz oraz rynku
pracy. W 2017 roku PFRON uruchomit trzy programy
pilotazowe, ktorych celem jest zwiekszenie za-
trudnienia os6b niepetnosprawnych. Sg to programy
LJAbsolwent”, ,Stabilne Zatrudnienie” oraz ,Praca-
Integracja”. Fundusz przyczynia sie rowniez do
wzrostu popularnosci jezyka migowego, udzielajgc
dofinansowan do szkolen w tym zakresie.

Najwazniejszym zadaniem, jakie stoi przed
Panstwowym Funduszem Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych, jest zapewnienie jak najtatwiejszego
dostepu do korzystania ze srodkow, przede wszystkim
dla indywidualnych oséb z niepetnosprawnosciami.
Dostep ten bedzie wkrotce tatwiejszy, gdyz obecnie
trwa proces wdrazania nowoczesnej platformy
elektronicznej — Systemu Obstugi Wsparcia. Jest
to narzedzie, ktére utatwi aplikowanie o s$rodki
PFRON za posrednictwem Internetu, a co za tym
idzie, ztozenie wniosku nie bedzie wymagato wizyty
w urzedzie, a jedynie posiadania podpisu kwali-
fikowanego lub profilu zaufanego, do potwierdze-
nia tozsamosci wnioskodawcy. Do systemu SOW
przystepujg kolejne powiaty w catej Polsce, mozna
wiec $miato powiedzie¢, ze beneficjenci srodkéw
PFRON bedg wkrétce swiadkami cyfrowej rewoluciji.

W biezgcym roku wydatki Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych na wsparcie
rehabilitacji zawodowej i spotecznej wyniosg ponad
5,5 miliarda ztotych. To do$¢ pokazny budzet, ktory zo-
stanie przeznaczony na realizacje réznorodnych pro-
gramow i zadan, odpowiadajgcych na potrzeby wielu
indywidualnych beneficjentéw, samorzgddw, organizaciji
pozarzgdowych czy podmiotéw rynku pracy. Wychodzac
naprzeciw tym potrzebom, PFRON tworzy rozwigzania,
dzieki ktérym staje sie liderem pozytywnych zmian
w odniesieniu do jakosci zycia zawodowego i spo-
tecznego 0s6b z niepetnosprawnosciami, jak
i zmiany postaw spotecznych w kwestii problematyki
niepetnosprawnosci.

Daniel Kapata

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetosprawnych
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,Dziatgjgc konsekwentnie mozna zrealizowa¢ nawet najodwazniejsze marzenia". To mysl Leoni-
da Teligi. Warto o niej pamietac takze w chorobie i niepetnosprawnosci, bo niepetnosprawny nie
znaczy przegrany. Kazdy moze zy¢ godnie i szczesliwie. Tak jak Nick Vujci¢. Warto poznac jego
‘ zyciorys i nasSladowac w takim stopniu, w jakim sie da i w jakim jest to potrzebne.

& Historia Nicka

Jak by¢ szczesliwym?

Historia tego cziowieka dowodzi, ze mozna zyc
w pemhi i szczesliwie, pomimo niepetnosprawnosci.
Nazywa sie Nick Vujci¢ (wtasciwie Nicholas James
Vujci¢), urodzit sie z catkowitym brakiem konczyn.
Jest pochodzenia serbskiego, ale na Swiat przyszedt
w Melbourne w Australii, 4 grudnia 1982 roku. Zonaty
od 2012 roku, ojciec pieciorga dzieci, znany w swiecie,
jako méwca motywacyjny w réznych zakagtkach glo-
bu prowadzi wyktady na temat niepetnosprawnosci,
motywacji i wiary w Boga. Niedawno goscitw Polsce.

Warto pozna¢ Jego historie. Warto bra¢ z niej
przyktad.

+W pierwszych latach zycia uznawatem za oczy-
wiste, ze jestem kochanym, zachwycajgcym boba-
sem i w niczym nie roznie sie od innych dzieci. Bfoga
nieswiadomos¢ byta wtedy cudownym darem. Nie
zdawatem sobie sprawy, ze jestem inny i czeka mnie
w przysztosci wiele problemdéw” —wspomina Nick w auto-
biograficznej ksigzce ,Bez rgk, bez ndg, bez ograniczen”.

Nauczyt sie podnosi¢ z pozycji lezacej, opierajgc
sie czotem o Sciane i podciggajgc do goéry. Mimo, ze
rodzice podsuwali mu fatwiejsze sposoby na opa-
nowanie wielu czynnosci, uparcie robit wszystko po
swojemu, nawet, jesli wymagato to wiecej wysitku. Byt
bardzo wesoty, cho¢ jego dziecinstwo naznaczyly licz-
ne guzy i siniaki (nie mogt sie niczym zaasekurowac),
ale dzieki zdeterminowaniu do perfekcji wycwiczyt
zwinnos$¢ i koordynacje. ,Cho¢ miatem do dyspozyciji
sam tutéw, bytem typowym chtopcem — ruchliwym,
nieokietznanym tobuzem. Miatem zaskakujgco nor-
malne dziecinstwo, w ktérym nie zabrakio nawet
chwil cichej satysfakcji starszego brata znecajgcego
sie nad miodszym rodzenstwem” — wspomina Nick
(jego brat i siostra urodzili sie zdrowi).

Woprost z tutowia Nicka wystawata niewielka lewa
stopa z dwoma zrosnietymi palcami. Nick postugiwat
sie nig instynktownie do przewracania, kopania, prze-
suwania i podciggania. Gdy operacyjnie roztgczono
palce, zaczat wykorzystywac je do przewracania stron,
pisania i chwytania. Dzisiaj obstuguje nimi tez wozek

inwalidzki, komputer i telefon
komorkowy, gra na synteza-
torze i cyfrowej perkusiji.

Gdy nadszedt czas szkoty,
lekarze poradzili rodzicom,
aby umieécili chtopca w grupie
zniepetnosprawnymidzieémi.
Niektére z nich nie miaty
konczyn, inne chorowaty na
mukowiscydoze, albo miaty
zaburzenia umystowe. Rodzice
uznali jednak, ze nie bedg dawaé Nickowi taryfy
ulgowej. ,Nick, musisz sie bawi¢ z normalnymi dzie¢mi,
bo jeste$ normalny. Po prostu nie masz rak i nég — tyle!”
— oznajmita mu mama, podejmujgc jedng z najwazniej-
szych decyzji w zyciu. Dzieki jej staraniom zmieniono
prawo, a Nick byt pierwszym niepetnosprawnym dzieckiem
w Australii, ktdremu pozwolono uczeszcza¢ do normal-
nej szkoty. Jak nietrudno sie domyslic, lekko nie miat.
Budzit niezdrowg sensacje, miat przydomek ,kosmita”
i byt zadreczany pytaniami, jak sobie radzi w toalecie.

By pomdc synowi, rodzice byli gotowi na wszystko.
Ledwo przywykt do szkoty, sprzedali dom i przepro-
wadzili sie do Stanéw Zjednoczonych, aby zyskaé
dostep do najlepszych lekarzy i najnhowoczesniejszych
terapii. Zatrzymali sie u rodziny na Florydzie i postali
Nicka do nowej szkoty. W wyniku réznic programowych
chtopak z najlepszego ucznia stat sie najstabszy.
Musiat odnalez¢ sie w nowym srodowisku, a rodzicow
zajetych organizowaniem Zzycia wiecznie nie byto.
W dodatku caty ten wysitek poszedt na marne, gdy
chtopcu odmodwiono ubezpieczenia zdrowotnego.
Panstwo Vujci¢ musieli spakowa¢ manatki i z tréjka
dzieci wrécili do Brisbane w Australii.

Gdy skonczyt 18 lat rozpoczat swojg dziatalnosé
charytatywna, zatozyt organizacje non-profit "Zycie bez
konczyn". Dzi$ udowadnia, ze wszystko zalezy od nas
samych. "Mamy wybor - twierdzi w swoich ksigzkach
i na spotkaniach z ludzmi na catym $wiecie. Mozemy
sie podda¢, albo wstac i iS¢ naprzdd. Ale wspaniate
rzeczy mogg sie wydarzy¢ tylko, gdy zdecydujesz sie
na to drugie". Pisze ksigzki, porywa ttumy na catym
Swiecie, skacze ze spadochronu, gra w golfa, a przede
wszystkim jest szczesliwym mezem i ojcem.

6
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& Wielki Piknik Pas;ji

. ' ALECTWEM -
"Pod Platanami” W Lk ZK
od Platana Rﬁ W ZCZECINIE
19 maja br. juz po raz XVIll na Jasnych Btoniach : 7 e :

w Szczecinie odbyt sie Wielki Piknik Pasji "Pod Pla-
tanami". To juz wielka i piekna szczecihska tradycja,
ze co roku tuz przy platanowych alejach na Jasnych
Btoniach organizacje pozarzgdowe majg swoje
stoiska i przez caty dzien w réznej formie i w rézny
sposob prezentujg to, co stanowi sens ich dziatania
i zaangazowania.

W tym corocznym wydarzeniu uczestniczy tez
zawsze Towarzystwo Walki z Kalectwem. Tradycjg
stafo sie juz, ze gospodyniami stoiska sg panie z sekgc;ji
rekodzielniczej (cho¢ - jak wiadomo - TWK prowadzi
wiele réznych zaje¢ dla osob niepetnosprawnych i se-
niorow). Jak zwykle mozna byto podziwia¢ recznie
wykonang bizuterie z koralikéw oraz technikg frywolitki.
Byly tez frywolitkowe piekne serwety wykonane przez
Krystyne Konke, ktora prowadzi zajecia z rekodzieta,
az TWK zwigzana jest od 1991 roku. Wtedy to zapisala
sie na kurs frywolitek. | okazato sie, ze ta - wymagajgca
precyzji - technika rekodzielnicza, a takze haft i inne,
staly sie pasjg i ulubionym zajeciem pani Krystyny.

Podobnych pasjonatek jest spora grupa.
Wsréd nich takze Elzbieta Pauker, ktéra na zajecia
z rekodzieta przychodzi dopiero od kilku lat, ale czyni
to z wielkg checig i ochotg. Elzbieta Pauker wybrata
inng specjalnos¢ rekodzielniczg - tworzy wspaniate
poduszeczki w réznych ksztattach, w tym takze mas-
kotki - kotki, pieski. Dzieci chetnie zatrzymywaty sie
przed stoiskiem, by podziwia¢ poduszeczki i mas-
kotki. Kilka zostato sprzedanych.

Pogoda dopisata, humory tez. Do zobaczenia
w przysztym roku!

"' "Bo piekno jest na to,

zeby zachwycafo..."”
Cytat z C.K.Norwida
mi sie przypomina jak
patrze na te cudenka.
Podziwiajmy razem.

| ilgglet

[



WYDARZENIA

#J MECZ SZACHOWY Szczecin — Bremerhaven'2019

Szczecinianie zwyciezcami

==

10 maja 2019 roku w siedzibie Oddziatu Wojewodzkie-
go Polskiego Towarzystwa Walki z Kalectwem
w Szczecinie, odbyt sie Mecz Szachowy: Szczecin —
Bremerhaven.

Ekipa niemiecka wystgpita pod wodzg Volkera Schat-
tauera, a w polskiej zagrat mistrz FIDE Robert Kula. TWK
juz pigty raz byto wspdtorganizatorem turnieju.

W meczu wzieto udziat 18 zawodnikow, dziewieciu
w druzynie Niemiec i dziewieciu w ekipie Polski.

Wvnik meczu Szczecin — Bremerhaven: 8.5:0.5

Kontakty miedzy krajami nawigzane zostaty juz
w 1978 roku i trwajg do dzis.

Co roku wiosng grupa szachistow z Bremerhaven
gosci w Szczecinie, a szczecinska ekipa wyjezdza
zawsze we wrzesniu na blisko tygodniowg wizyte do
Niemiec. W planach obu wizyt jest zwiedzanie miasta
i inne atrakcje, a na zakonczenie, gtéwny punkt pro-
gramu: oficjalny Mecz Szachowy: Szczecin — Bre-
merhaven.

Usmiechnij sie

Po lekcjach

W kazdym numerze ‘"Integralka"
bedziemy zamieszcza¢ zdjecia na-
szych czworonoznych przyjaciot -
psow, kotéw lub innych domowych
zwierzat. Kto chce pochwali¢ sie
swoim ulubiencem, prosimy o kon-
takt. Zamiescimy zdjecie oraz krotkg
notke o zwierzeciu. A moze kiedys i
jakis konkurs ogtosimy na Miss lub
Mistera...

Tym razem Kiara. Biszkopto-
wa suczka $redniej wielkosci, rasa
mieszana. Ma 2,5 roku. Jest bardzo
zywa, radosna i przyjazna. Lubi ludzi
i zwierzeta. Szczesliwg wiascicielkg
jest Halina Pytel-Kapanowska.

Jasio nabroit i nauczycielka

wymierza mu kare:

- Jasiu, zostaniesz dzisiaj po
lekcjach!

- Dobrze pse pani! Tylko co so-
bie ludzie pomyslg?

Wyciagneli
Dzdzownice odwiedza przyja-
ciotka i pyta:

- Co, nie ma meza?
- Niestety, wyciagneli go na
ryby...
Dieta

Do przychodni stawia sie pacjent,
ktéry przez miesigc stosowat diete
czosnkowa. Lekarz go pyta:

- Ajak pan sie teraz czuje?

- ...Samotnie!

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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# PIECHOTA PRZEZ SZCZECIN

zwiedzamy podziemny Szczecin

Sekcja kulturalno-turystyczna Klubu Seniora Super Senior przy TWK rozpoczeta cykl wycieczek pn. ,Szczecin
jakiego nie znam”. Hasto przewodnie: ,Piechotg przez Szczecin”.

18 czerwca br. 20 0s6b z Klubu Super Senior wzieto udziat w wycieczce ,Podziemne Trasy Szczecina.”

W programie oferty Seniorzy m.in. zwiedzali dwie Trasy: Il Wojna Swiatowa i Zimna Wojna.

Uczestnicy wycieczki zwiedzali Podziemny Szczecin w towarzystwie przewodnika. Oprocz duzej dawki
historii Szczecina z okresu Il Wojny Swiatowej i Zimnej Wojny, dla uczestnikéw byly przygotowane dodatkowe
atrakcje.

Kazda osoba byta mianowana na strzelca Jézefa Pitsudskiego oraz otrzymata pamigtkowy dyplom i torbe
z nadrukiem - od Centrum Poligrafii Pavone - www.pavone.pl

W biezacym roku sekcja kulturalno-turystyczna Klubu Super Senior zorganizuje: jednodniowg wycieczke do
Miedzywodzia, wyjazd na grzyby, wycieczki z przewodnikiem po Szczecinie, wyjscie: do kina, teatru i filharmonii.

Wszystkie oferty Klubu Super Senior sg wspoffinansowane ze srodkdw miasta Szczecin.

Serdecznie zapraszamy mieszkancow Szczecina w wieku 60+ do uczestnictwa.




WSPOMNIEN CZAR

, , "Przesztos¢ jest to dzis tylko cokolwiek dalej”.

To mysl Cypriana Kamila Norwida. Zgadzacie

sie? Powspominajmy wiec. Zachecamy do
pisania wspomnienn z przesztosci, do przekazywania
zdje¢ z rodzinnych albumoéw. ZamieScimy. Niech nas
porwie wspomnien czar...

F NA WALETA

Gdy skonczytem szkote podstawowg w Dolicach
zapisatem sie do ogodlniaka w Stargardzie
Szczecinskim.

Zyciem kieruje jednak czesto przypadek. Pod ko-
niec wakaciji ojciec kolegi byt w jakiej$ sprawie w Szcze-
cinie i znalazt plakat z ogtoszeniem o dodatkowym
naborze do piecioletniego Technikum tgcznosci.
Obowigzywaty jednak egzaminy pisemne z jezyka
polskiego i matematyki, ktére miaty sie odbyc¢
za kilka dni. Poniewaz tgcznos¢ wydata nam sie
atrakcyjniejsza niz wkuwanie ogolnych przedmiotéw,
postanowilismy z kolegg sprébowac. Pojechalismy
na egzaminy. Okazato sie, ze zdaliSmy i zostaliSmy
przyjeci do szkoty.

Szczecin nie zrobit wtedy na mnie dobrego
wrazenia. Byto to dopiero 12 lat po wojnie, a miasto nie
zostato odbudowane. W centrum, w rejonie Bramy
Portowej i przy obecnej ulicy Wyszynskiego staty
tylko wypalone mury. Dotyczyto to réwniez Katedry,
Ratusza, Zamku i catego Starego Miasta. Nie byto
jeszcze mostow drogowych, a tylko most pontonowy.

Po zdaniu egzamindw moglismy stara¢ sie
o internat, bo na dojazdy byto troche za daleko i nie
bardzo pasowaty pociaggi.

Internat meski znajdowal sie przy ul. Ka-
szubskiej. Okazato sie jednak, ze wszystkie miejsca
sg juz zajete, a gdyby nawet co$ sie zwolnito, to
i tak pierwszenstwo majg ci, ktérzy mieszkajg dalej
od szkoty. Co byto robi¢? Wiedziatem, ze rodzicow
nie byto sta¢ na optate stancji. Juz nastepnego dnia
rozpoczynat sie rok szkolny. Trzeba byto na cos sie
zdecydowac, ale przeciez nie po to zdaliSmy egza-
miny, zeby sie teraz wycofaé. ObserwowaliSmy
jeszcze przez chwile z zazdroscig jak inni sie
zakwaterowujg w wyznaczonych pokojach. Wtedy
jeden ze starszych chiopakdéw widzgc nasze stroska-
ne miny poradzit nam, zebySmy zostali na razie ,na

waleta”, bo jest tak duzy batagan, ze sie od razu nie
pofapia, a potem moze cos sie zatatwi. Trafito to nam
do przekonania, gdyz nasza determinacja, zeby nie
wraca¢ do domu, byta wielka, a lepszego pomystu
i tak nie mielismy. No tak, ale gdzie spac jak wszystkie
t6zka zostaty juz przydzielone?

Udalismy sie na strych, gdzie byly rézne graty.
Niestety, znalezlismy tylko jedno zelazne t6zko i na
dodatek uszkodzone: brakowato sprezyn. Ale zna-
lezliSmy dwie deski oraz materace i koce. To musiato
nam na razie wystarczyc. Tylko, gdzie wstawi¢ t6zko?
WypatrzyliSmy troche miejsca w pokoju dla nowo
przyjetych, cho¢ znajdowalo sie tam juz 12 tézek.
Wstawilismy na styk dodatkowe liczac, ze w takim
Scisku nikt tak fatwo tego nie zauwazy.

Tacie powiedziatem, zeby sie nie martwit, bo
damy sobie rade, pojechat wiec do domu. Amy na ra-
zie musielismy spa¢ we dwéch, co byto niewygodne
i mogto by¢ podejrzane. Po kilku dniach deska
W nocy nie wytrzymata, t6zko z hatasem sie rozpadto
i wylgdowaliSmy na podtodze. Na dodatek wszystko
sie wydato, bo do pokoju wszedt dyzurny wycho-
wawca i bardzo sie zdumiat na ten widok. Musieli§my
mu wszystko wyjasni¢, ale na szczescie nie wyrzucili
nas z internatu. Kto$ zrezygnowat, wiec przydzielono
nam oddzielne t6zka i zalegalizowano nasz pobyt.

Stanistaw Odwrot

Baszta Siedmiu Plaszczy
Widokéwka z lat 50.

, , MtodosSc zywi sie marzeniami,
staroS¢ — wspomnieniami.
Przystowie zydowskie
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WSPOMNIEN CZAR

4 SLUCHAWKA
NA KABLU

Jak pamietamy
w PRL-u na telefon
w domu czekato
sie bardzo dtugo,

nawet i 20 lat.
Ratunkiem byty
aparaty wrzutowe
montowane w nie-
ktorych klatkach
schodowych na
duzych osiedlach

mieszkaniowych.
W latach 80. XX
wieku pracowatam
w wiezowcu,
w ktérym na parte-
rze byt zamontowany wrzutowy aparat telefoniczny.
Rados$c¢ wielka.

A przy okazji reklama dla mojego skromnego
zaktadu fryzjerskiego. Czar pryst bardzo szybko, bo
mitodziez osiedlowa zaczeta odcina¢ kabel razem
ze stuchawka, wiec telefon bardzo czesto byt nie-
czynny. Za ktéryms razem udato mi sie sptoszy¢ wan-
dali i zabratam stuchawke wraz z kablem do zaktadu.
Na aparacie telefonicznym wywiesitam kartke
z wiadomoscig dla pracownikow Telekomunikacji:
~Stuchawka znajduje sie w zaktadzie...” No to sobie
narobitam! Co rusz kto$ pukat prosit o stuchawke,
bo "chce zatelefonowac". Przez kilka dni trwata taka
sytuacja.

&Ffwwféﬁ

Bardzo sie dziwitam, ale odpowiadatam cierpliwie,
ze przeciez aparatjestuszkodzonyinie da sie uzyskac¢
potaczenia za pomocg stuchawki na odcietym ka-
blu. Ludzie zazwyczaj przyjmowali ttumaczenia, ale
w koncu ustyszatam: ,Co za nieuzyta baba, nie chce
dac¢ stuchawki, a ja przeciez zaptace!”

Joanna tuczak

Z synkiem w latach 70.

Zdjecia z rodzinnego albumu
Joanna w latach 60.

Niezawodna "Syrenka" dowiozta na piknik w okolice miasta.

11



WSPOMNIEN CZAR

& Powspominajmy razem...
% Kto pamieta taki Szczecin? Az serce boli jak sie patrzy na te gruzy i zniszczenia. Ale
pokazywac i wspomninac warto. Poszukajcie wiec zdjec¢ z okresu swojej mtodosci, przypom-

nijcie sobie, co mowili rodzice, dziadkowie. Warto zachowac te wspomnienia dla wnukow.

Tak tworzy sie historia.

Jﬁ%ﬂéﬁ

R F PR

Ulica Kardynata S. Wyszynskiego (dawniej Wielka) czerwiec 1959
Widok od strony Bramy Portowej w kierunku Odry.

Ulica Wkrzanska - maj 1964. Po lewej stronie Ulica Santocka 1959. Widok w kierunku Osiedla Przyjazni.

Ogrody Dziatkowe graniczace z ulicg Rostocka.
Po prawej stronie urosto osiedle Kormoranow. Fot. Teresa Kowalewska-Puzewicz

Franciszek Puzewicz

12 twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin



WARSZTATY ITC

czynnikiem rozwoju kompetencji cyfrowych
oraz aktywizacji spoteczno-zawodowej

ZAPRASZAMY DO UDZIALU OSOBY NIEPELNOSPRAWNE
STARSZE ORAZ PRACUJACE (réowniez bez orzeczenia ON)

CEL PROJEKTU:
PODNIESIENIE KOMPETENCJI CYFROWYCH W WYNIKU UDZIALU W SZKOLENIACH KOMPUTEROWYCH

szkolenia
grupowe oraz e-learningowe:

projektowanie stron internetowych

multimedia
grafika komputerowa
podstawy komputera i Internetu

zapewhniamy:
catering & /.
zwrot kosztéw dojazdu ‘ | |

opiekuna dla oséb niepetnosprawny

Zgtoszenia i dodatkowe informacje:
tel. 665 932 685 (godz. 8:00 - 16:00)
e-mail: ziemowit.pawluk@cusd.pl

Projekt ,,Warsztaty ICT czynnikiem rozwoju kompetencji cyfrowych oraz aktywizacji spoteczno- zawodowej”
realizowany jest przez Wyzsza Szkote Integracji Europejskiej
w partnerstwie z Polskim Towarzystwem Walki z Kalectwem w Szczecinie
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego, POWER 2014-2020,
Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i rozwoju, Os priorytetowa Ill Programu Wiedza Edukacja Rozwéj,
Dziatanie 3.1 Kompetencje w szkolnictwie wyzszym. *
Termin realizacji projektu: 01.03.2019 r. - 30.06.2020 r.
Catkowita wartos¢ projektu 401385,00 zt Dofinansowanie projektu z UE: 389 065,00 zi

Ell.llpgugzsekie Rzeczpospolita Unia Europejska
. pe) ) . Polska Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacjz Rozwd)j




ZE SZTUKA NATY

wiersze? Swietnie.

Piszesz
zamiescimy.

‘ Tym razem gtos ma Stanistaw Odwrot.

Pokaz,

Czekamy na kolejnych autoréw.

#F Sam o sobie

Stanistaw Odwrot

Przez 42 lata, az do emerytury pracowatem
w réznych Zaktadach Telekomunikacji Polskiej. Wte-
dy, a szczegolnie w poczgtkowym okresie pracy
mojg pasjg byta technika i racjonalizacja. Zawsze
pasjonowaty mnie tez gry umystowe, a szczegolnie
szachy, w ktore nauczytem sie gra¢ w Technikum
tacznosci. Byli tam dobrzy szachisci i z poczatku
czesto przegrywatem, ale bytem uparty i z pomocag
ksigzek za rok bylem mistrzem szkoty. Pdézniej tez
miatem kontakt z szachami, ale byty inne prioryte-
ty: praca, studia zaoczne i przede wszystkim rodzi-
na, bo dos¢ wczesénie sie ozenitem. Byt okres, kie-
dy gratem w klubie szachowym ,tgcznosciowiec”.
Czesto reprezentowatem z sukcesami nasz region
w Druzynowych Mistrzostwach Polski Pracownikéw
tacznosci. Ostatni méj sukces to zdobycie w 2012
roku pucharu za | miejsce w turnieju B Wiosna z Sza-
chami w Szczecinie. Obecnie grywam w Stowianinie
i w TWK, a latem mozna mnie czasem spotkac przy
szachownicy na placu Grunwaldzkim.

Mam wyksztatcenie techniczne, lecz z wiekiem
zmieniajg sie zainteresowania. Zawsze |ubitem
rymowanki, ale ograniczatem sie do pisania wier-
szy okolicznosciowych. Pisatem czasem zyczenia

lub opisywatem wycieczki, wczasy, albo rymowatem
znane dowcipy.

Dopiero po kilku latach na emeryturze pisanie
wierszy stato sie moim drugim hobby.

Zaczeto sie od tego, ze na poczatku 2015 roku
zainteresowatem sie poematem szachowym Jana
Kochanowskiego. Zainspirowato mnie to do na-
pisania wierszy "Bitwa szachowa" i "Zasady gry
w szachy". Zaczatem tez pisa¢ o Szczecinie i przyro-
dzie, czyli o tym, co byto mi najblizsze. Wiersze te
czytatem na spotkaniach w Radio-klubie LOK. Tam
koledzy zachecili mnie do dalszego pisania.

Pomystow dostarcza mi zycie i fantazja. Wole
pisaC wiersze bardziej wesote niz smutne, czesto
w formie satyry. Teraz pisze gtownie limeryki,
poniewaz ich uktadanie dobrze ¢wiczy umyst.

Napisanych wierszy nie trzymam w szufladzie,
ale udostepniam zainteresowanym i zamieszczam
w Internecie na portalu poetyckim Zacisze. Dodam, ze
od roku zamieszcza tam swoje wiersze rowniez moj
syn Marcin. Lubie tez ksigzki, ogrodek i czeste space-
ry z moim matym przyjacielem - jamnikiem Toffikiem.

LIMERYKI

Badacz miesa
Ciekawski Marian mieszkaniec Gtogowka
chciat wiedzie¢ ile miesa ma parowka.
Wszystko sprawdzit nalezycie
po czym stwierdzit on niezbicie,
ze tyle, ile ztota ma ztotdwka.

Moc zi6t
Rencista Janusz mieszkaniec Przesieki
jeszcze niedawno wymagat opieki.
Teraz znow przy apetycie
i weselsze jego zycie.
Sprawily to ziota z babcinej apteki..

Wyprzedaz
Kiedy okazja taka sie zdarzy
to Jan jest pierwszy przy wyprzedazy
i kupuje jak szalony
telewizor, kalesony,
stét, wiosto, sedes lub gars¢ lichtarzy.

Przesadny
Gdy Piotr przejezdzat w poblizu Ptot
tuz przed nim droge przebiegt mu kot.
Za tym kotem czarnym, tlustym
szfa kobieta z wiadrem pustym
a wtedy oblat go zimny pot.
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Letni poranek

Najwczesniej, bo juz przed switem budzg sie ptaki
i stycha¢ za oknem koncert nie byle jaki.
Do ziemi docierajg wnet pierwsze promienie,
a ciemna noc wydaje swe ostatnie tchnienie.

Gdy stoneczko zaswieci, cho¢ poranek chtodny,
niemal zawsze zwiastuje dla nas dziehn pogodny,
ktéry zndw sie zaczyna i trzeba uwierzy¢,
ze mozna go z pozytkiem i radoscig przezyc.

Latem warto wsta¢ wczes$nie przy tadnej pogodzie,
zeby przejsc¢ sie po sciezkach i trawie w ogrodzie.
Spojrze¢ na drzewa, krzewy i nasze rabaty
na ktérych rosng ziota oraz piekne kwiaty.

Dobrego dnia sgsiadom od rana zyczymy
i dobrg atmosfere w ten sposéb tworzymy.
Pieknie jest jak przyroda do zycia sie budzi,
a dotyczy to roslin, zwierzat jak i ludzi.

Sita promocji
| Satyra /

Zosia z mezem zjes¢ lubita
wiec kanapek stos robita.
Bierze rano boczek ttusty

lecz niestety chlebak pusty.

Wiec do sklepu i$¢ potrzeba
by bochenek kupié¢ chleba,
a ze blisko market miata
to tam wszystko kupowata.

W nim promocje rézne byty,
ktére koszyk napetnity.
Calg forse wnet wydata

lecz o chlebie zapomniata.

Letni wieczoér

Wieczorem towarzyskie zycie sie zaczyna;
mozna pojs¢ na randke i napic sie wina
lub iS¢ na spacer tgka, stucha¢ swierszczy granie,
albo tuz przy jeziorze licznych zab kumkanie.

Gdy jestesmy nad morzem i zmierzch juz nadchodzi
to warto jest zobaczy¢ jak stonce zachodzi.
Ludzie zachody stohca chetnie ogladaja,
bo te szczegdlnie piekne nad morzem bywaja.

Krag obtokéw jest z dotu jasno oswietlony
gdy do morza sie chowa duzy dysk czerwony,
Ostatni blask na plaze rzuca dtugie cienie
i z dnia wkroétce zostaje juz tylko wspomnienie.

Teraz Ksiezyc od Stonca pateczke przejmuje
i swojg srebrng tarczg droge nam wskazuje.
A w noc bezchmurng zacheca nas do patrzenia
jak od sierpa do petni swe oblicze zmienia.

Wreszcie noc ciemnym ptaszczem do snu nas otula
jak to juz ma w zwyczaju nasza ziemska kula.
Najwyzszy czas do t6zka po dniu petnym wrazen
by zazna¢ odpoczynku oraz sennych marzen.

Juz wkrétce bedziemy mogli cieszyc¢ oczy
"‘ i dusze wierszami I limerykami Pana
Stanistawa w wydanym przez Polskie
Towarzystwo Walki z Kalectwem tomiku
wierszy.
Poinformuje i zaprosze do lektury :)

Gilageiiliet
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HISTORIE PRAWDZIWE

, , "Contra spem spero.
‘ Wbrew nadziei mam nadzieje"

J W PRZYJAZNI Z RAKIEM

Juz w wieku szkolnym bytam niezwykle pomystowa
i kreatywna. Bujajgc w obtokach myslatam
o lepszej przysztosci dla siebie i catego swiata,

obmyslajgc swoiste reformy, a swojg wyobraznig
przewyzszatam wszystkich.

Zachorowatam bedgc nastolatkg, zupetnie nie
zdajgc sobie sprawy, ze jest to choroba nowotworo-
wa. Podczas prawie 5-miesiecznego pobytu w szpita-
lu bardziej mnie interesowato zycie towarzyskie i nie
w gtowie mi byta nauka - wspdlnie z mtodymi pacjen-
tami spedzatam czas na stuchaniu muzyki i wygtupach
oraz zwiedzaniu zakatkéw szpitala, a personel szpi-
talny dawat nam ciche przyzwolenie na drobne
zaktécenia ciszy nocne;...

Po dwdch latach choroba data o sobie ponownie
zna¢, a ja mialam wiele planéw na doroste zycie,
w ktérym miejsce dla dzieci i rodziny stato na poczes-
nym miejscu. Niestety, musiatam pozegnac sie z wizjg
macierzynstwa, poniewaz radykalne leczenie radio
i chemioterapig pozostawito nieodwracalne zmiany
W moim organizmie, ktore rowniez po latach zaczety
stopniowo sie pojawia¢ i w tamtych czasach (lata
osiemdziesigte XX wieku) nawet sami lekarze nie
wiedzieli, co moze mnie jeszcze spotkac w przysziosci.

Mimo powtarzania roku w szkole sredniej, pdzniejsza
nauke kontynuowatam rownolegle z leczeniem. Jak mi
to sie udato? Sama nie wiem do dzisiaj... Ale miatam
wtedy bardzo silng psychike i motywacje: chciatam zyé
i dawatam ten przyktad innym. To ja wprowadzatam
nowych pacjentdw w tajniki leczenia, to na moich
oczach umieraly osoby o tym samym schorzeniu,
a ja nie zrazatam sie niczym, wcigz bytam chodzgcym
przyktadem osoby, ktéra bardzo chce wyzdrowiec.
Jednak ta gteboka wiara w zycie i wyzdrowienie oraz po-
zorna rado$¢ na przysztos¢ nie przystaniaty mi gorzkiej
prawdy, z ktérg do dzisiaj nie moge sobie poradzi¢
i wcigz zadaje sobie pytanie: czy cena, jakg zaptacitam
za wyzdrowienie nie byta zbyt wysoka?

Po zakonczeniu leczenia, w chustce na gtowie (wte-
dy nie byto refundacji na peruki, ktére rowniez nie byty
dostepne) podjetam prace zawodowa, bo przeciez nie
mogto by¢ inaczej — chciatam by¢ potrzebna i przydat-
na w spoteczenstwie, nie bylo wiec mowy o rencie.
Fakt przebytego leczenia bardzo mocno ukrywatam
i kiedy zmienitam prace, to wtosy mi juz odrosty i statam
sie petnoprawnym obywatelem i pracownikiem. To
byt najpiekniejszy czas w moim zyciu - duzo nowych
znajomosci w swiecie artystycznym, wyjazdy i imprezy
oraz praca z dzie¢mi, ktéra zaowocowata pézniej w re-
dagowaniu ksigzeczek dla dzieci i prowadzeniu zajec
doskonalgcych zdolnosci poznawcze. W tym cza-
sie podjetam rowniez studia zaoczne, chociaz i tutaj
pojawity sie schody, ale sie nie poddatam.

Tak przetrwatam przez wiele dobrych Iat,
realizowatam sie w pracy zawodowej i nie tylko, jak-

16

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin



¥
$taguitet

by na przekor losowi, ze jednak moge i mam site, ale
tej sity powoli zaczeto mi brakowac¢ i mojej choroby
nie dato sie juz dtuzej ukrywac... Najpierw przestatam
udawac przed swoim lekarzem, ktory widziat, ze ko-
lejna zmiana pracy bardzo mnie wyczerpuje. Pozniej
rodzina rowniez zauwazyta, ze mecze sie oraz mam
coraz mniej sity, zaczeli wiec mnie namawiac, zebym
poszta w koncu na rente. Ja jednak wcigz odwlekatam
ten moment i dalej realizowatam sie zawodowo,
choé¢ podjetam najpierw prace na pot etatu, a pézniej
zatozytam witasng firme edukacyjng. "Po drodze"
zrobitam jeszcze studia podyplomowe i pracowatam
spotecznie jako tawnik i kurator sgdowy.

Niestety, droga do renty okazata sie mojg gehenna,
poniewaz musiatam co dwa lata udowadnia¢ fakty,
ze jestem naprawde chora, a ZUS i tak nie chciat mi
podwyzszyé grupy rentowej i méj spokdj ducha wcigz
byt wystawiany na ciezkg probe. Wydawato sie, ze nic
gorszego mnie juz nie spotka — nie mam dzieci, nie
mam wiasnej rodziny, nie mam juz rodzicéw, nikomu
nie jestem juz potrzebna, schorowana i obolata sama
musze dzwiga¢ ten bagaz gorzkich doswiadczen...
| oto pojawita sie nowa choroba nowotworowa: czy
nie za duzo jak na jedng osobe i dlaczego znowu ja?
Mimo wszystko mocno wierzytam i znowu wygratam,
ale postanowitam sobie, ze gra¢ bede dalej, bo gra
nigdy nie bedzie skonczona, bez wzgledu na wyniki.

Dzieki chorobie nauczytam sie walczy¢ z przeciw-
nosciami losu, walczy¢ o przetrwanie i dochodzi¢
swego. To choroba i leczenie daty mi tyle sity, ktérych nie
miatabym bedgc w petni zdrowg i niejeden mi zazdroSci
tej cudownej mocy. Jestem dumna z tego, co osiggnetam,
a site data mi choroba, bo musiatam mie¢ duzo sity, zeby
przetrwac i wyzdrowie¢. Czyli jednak mozna — trzeba
tylko chcie¢ i to zalezy od nas samych!

Bedac na rencie mojg pasjg stata sie dziatka,
ktéra dwa razy byta nagradzana w lokalnych konkur-
sach. Tutaj wyzywatam sie artystycznie i namietnie
fotografowatam efekty swojej pracy. Spotkania to-
warzyskie, kawa i czytanie ksigzek na dziatce, od-
dawanie sie réznorodnym zainteresowaniom — tak
wygladat moj dzien przeplatany wizytami u lekarzy
i rozmaitymi badaniami, statam sie bowiem pacjentkg
ponad 20 poradni specjalistycznych. Bratam rowniez
udziat w metamorfozie dla kobiet z rakiem, gdzie
miatam okazje publicznie sie otworzy¢; to byta dla
mnie rowniez metamorfoza wewnetrzna, dzieki ktorej
poczutam, ze jednak jestem kobiets...

Niedtugo po drugim raku pojawit sie trzeci rak, no
nie... Juz tak nie przezywatam, jak poprzednio, bo
bytam swiadoma tego, ze to moze nie by¢ koniec.
Konsekwencjg radioterapii jest to, ze zachorowalnos¢

na raka w miejscach napromieniowanych moze sie
powtarzac, a ja tych promieni otrzymatam az nadto.
Bardziej martwito mnie to, ze w wyniku tych kon-
sekwencji moj kregostup i stawy biodrowe zostaty tak
zniszczone, ze zaczetam poruszac sie o kulach. O ope-
racji nie moze by¢ mowy, bo w mojej sytuacji chorobo-
wej jest bardzo duzo przeciwwskazan i jest ogromne
ryzyko réznych powiktah. Poza tym, uporczywy bdl,
dtugo gojgce sie odlezyny i duze ilosci roznych lekow
— to tylko wycinek mojej historii chorobowej... Ale co
tam, od kilku tygodni jestem juz szczesliwg emerytkg
i mam wreszcie spokéj z ZUS-em na zawsze, moze
wiec moje zdrowie tez sie ustabilizuje...?

Cho¢ poprzez swoje schorzenia nie moge nigdzie
wyjechaé i najlepiej czuje sie we wikasnym domu, to
staram sie realizowa¢ w réznych formach, aby mimo
wszystko by¢ wcigz potrzebng — potrzebng innym, ale
i sobie. Sita i upor — to dzieki nim zyje i mam ochote to
wykrzycze¢, zeby inni wiedzieli i wyciggneli wnioski,
wzieli do siebie swojg chorobe i zaprzyjaznili sie z nig.

,Czy nie dlatego zyjemy, ze jestesmy ciekawi
dalszego ciggu?” - to moje motto, poniewaz cigg dalszy
nastgpi w moim zyciu i w mojej opowiesci. Rzucitam sie
bowiem w wir pisania i wydatam juz swojg pierwszg
ksigzke pt. ,Listy do Mamy”. Swoje przejscia chorobo-
we i jednoczesnie barwne zycie réwniez opisze kiedys
w ksigzce —mam bowiem na swoim koncie kilka ksigzek,
ktore pisze jednoczesdnie. Nie potrafie sie nudzi¢ i bastal!

Elzbieta Janowska

Warto...
Warto przeczytac ksigzke Elzbiety. To
bardzo wzruszajgca lektura, skfaniajgca
do wielu refleksji. Ela pisata listy do
swojej Mamy, by ukoi¢ bol po Jej smierci.
Opisywata w nich zdarzenia swojego dnia

codziennego, swoje przemyslenia. To dafo
ukojenie, pogodzenie sie z sytuacjg. Moze i my
mamy do kogo napisac list? Sprobujmy.

dnlogratet
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NASZE PASJE

' Marzysz o czyms?
B€  Ro6b to! | ciesz sie! Pasja uskrzydla.
‘ ” 0@%@%

F DZIALKA

wielka mitosc¢

Dla wielu wielkg pasja jest uprawa dziatki i ciesze-
nie sie efektami tej pracy.

Oto co na ten temat ma do powiedzenia Ela:

Udane
eksperymenty

Swojg dziatke przejetam
2 po rodzicach, ktorzy na-
. byli jg w 1976 roku. Wte-
dy z rodzenstwem nie
patalismy entuzjazmem
do prac polowych, a grzadki na naszej dziatce siegaty
az po same drzwi altanki, ktérg moj tato budowat od
podstaw - pracy wiec byto sporo. Po $mierci taty
w 1982 roku trzeba byto juz naprawde pomoéc Mamie...
Moi bracia stuzyli pomocg w ciezszych pracach,
ja zas prébowatam zmieni¢ charakter dziatki poprzez
tworzenie rabat kwiatowych wokét domku i bawigc sie
w rozmaite kompozycje. Kiedy bracia zatozyli rodziny,
zostatam sama z Mamg i wtedy juz na powaznie
zajetam sie aranzowaniem ogrodu, zeby byly w nim
rabaty z trawnikiem i warzywniakiem, a takze miejsce
wypoczynku, rozmaite pergole i mata architektura
ogrodowa (nie zapominaj¢ o kompostowniku).
Najpierw sporzgdzitam mapke dziatkiizaplanowatam
doktadne rozmieszczenie wszystkich elementow.

Moja Mama ptakata nad kazdg grzadka, ktorg
zabieratam jejnatrawnik, skalniaki czy rabaty kwiatowe;
ttumaczytam wtedy, ze tak bedzie dla nas wygodniej,
a i mniej pracy przy tym. W konhcu przekonata sie do
moich pomystow.

WymysSlatam rozmaite ksztatty rabat, Sciezki,
obwodki z kamieni czy niskich kwiatkow, wcigz
pozyskiwatam nowe ro$liny i kwiaty, ktére znakomicie
wpasowywaty sie w catosc¢ krajobrazu. Mgj trawnik -
réwniutki jak tafla lodu - nie byt przypadkowy; u mnie
sktadat sie z trzech czes$ci o nieregularnych ksztattach
i kazda z nich petnita inng funkcje. A rozmaite prze-
pierzenia i tgczniki z roslin nie tylko chronity przed
wscibskim spojrzeniem sgsiadéw i przechodniow, ale
réwniez tworzyly ciekawe kompozycje.

Mama byta w konicu zadowolona z efektéw mojej
pracy, dobrze sie czuta na naszej dziatce i chetnie
tam wypoczywata na swojej taweczce pod S$liwg;
zas pod parasolem z gatezi wisni i bzu byto miejsce
na spotkania towarzyskie w pétcieniu. Niestety, moja
Mama odeszta w 2008 roku i zostatam wtedy sama
na dziatce, folgujgc swojej wyobrazni jeszcze bar-
dziej. Zmodernizowatam altanke i podtgczytam prad,
zbudowatam z cegiet pietrowego grilla, wymyslitam
kolejne elementy architektury ogrodowe;.

W 2014 roku zdobytam wyroznienie za Najpiekniejszy
Ogroéd w Szczecinie w Plebiscycie Czytelnikow Mojego
Miasta. Zas w 2016 roku otrzymatam wyrdznienie
w konkursie ,Miss Dziatka ROD im. Btyskawica”.
Pamiatkowe dyplomy zdobity potke w altance obok
zdjecia moich rodzicow, ktérzy byli dobrym duchem
pomagajgcym mi w poczynaniach dziatkowych.

W swojej dziatce wprost zakochatam sig, a kiedy
opuszczatam jg na sezon zimowy, to personifikowatam
ja stowami: ,zegnaj, kochana dziatko”... Oczywiscie
poza sezonem odwiedzatam dziatke raz na miesigc
w ramach tzw. inspekdji, robitam tez zdjecia w scenerii
zimowej. Dziatka dawata mi ukojenie w moim zalu po
stracie Mamy, tutaj regenerowatam swoje sity i dawatam
upust tzom, ktore wynikaty z mojej sytuacji chorobowe;.
-R0zmawiajgc” z roslinami, prowadzitam swoisty dialog
sama ze sobg, oczyszczatam sie i miatam satysfakcje
patrzgc na swoje dzieto, czesto chwalone przez innych.

Niestety, w 2018 roku zmuszona bytam sprzedac
dziatke, poniewaz przez wzglad na swoje zdrowie nie
dawatam juz rady w pojedynke — gorzko ptakatam, kie-
dy sie rozstawatam z mojg dziatkg... Ale mam za to
setki kolorowych zdje¢ z dziatki, ktére robitam kazdego
miesigca obserwujgc zmieniajgcg sie przyrode i jest
to dla mnie bezcenna pamigtka, rowniez ze spotkan
towarzyskich na dziatce.

Elzbieta Janowska
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J

Dziatka jest tez wielkg pasjg

Bozeny KaZmierczak, obec-
nej szefowej Klubu Senio-
ra przy TWK. Marzenie

o0 wtasnej dziatce spetnitam po
przejsciu na emeryture - mowi.
- Juz od 6 lat razem z mezem
pracujemy na naszej dziatce
na Bezrzeczu. Mojg pasjg sa
kwiaty, wiec sieje i sadze ich jak
najwiecej i bardzo sie ciesze, gdy
rozkwitajg. Maz dba o altanke,
mamy tez miejsce na grilla, wiec
czasami spotykamy sie z rodzing
lub znajomymi. Poza tym na
dziatke przyjezdzam na rowerze,
co tez bardzo lubie. tgcze wiec
dwie pasje i daje mi to radosc.
A piekne kwiaty maluje czasami
na moich obrazach. | to juz jest
dopetnienie - trzecia pasja.

‘ "Kwiaty we wfosach..."”
D€ Pamietacie
” te piosenke?
Zaspiewamy razem?
Sprébujmy.

o’fifg%aiféﬁ

Piekne, kolorowe, pachngce
kwiaty przede wszystkim

é&“&'@@w’féﬁ

Mitosna mowa kwiatéw:
Akacja — mitosc¢ platoniczna
Jasmin — mito$¢ zmystowa
Powdj — zalotnosc¢

Nasturcja — zyczliwos¢
Gozdzik — odmowa/ pocatunek
Ztocien — spetnienie marzen
Szarotka — niewinnos¢

Irys — ptomiennos$é/ namietnosé
Jarzebina — zgoda
Majeranek — fatsz

Fiofek — skromnos¢

Hiacynt — pomysinos¢
Dziewanna — naiwno$¢
Bluszcz — przywigzanie

Bez — wiara/ niepewnos¢
Aksamitka — nadzieja
Pelargonia — zawéd

Groszek — pocatunek
Hortensja — chtdd

Narcyz — tesknota

Paproé¢ — szczeros¢

Gfég — wesele

Btfawatek — wiernosc
Kaczeniec — zdrada
Chryzantema — tajemniczos$¢
Réza — wielka mito$¢
Konwalia — nieSmiate uczucia
Bratek — przyjazn
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J SPACERY

dla zdrowia

Spacer to bardzo przyjemny sposéb spedzania cza-
su, ktérego zalet nie mozna przeceni¢. Niezawodny

.1k’ na dobre samopoczucie i Swietny humor.

Poprawia sprawno$¢ fizyczng i psychiczna.
Pozytywnie wptywa na dobry sen. Wyzwala w na-
szym organizmie endorfiny, czyli hormony szczescia,
przez co wzmachia nasz system odpornosciowy, za-
pobiega wielu chorobom i wydtuza zycie. Odchudza.
Zmniejsza stres.

Nietatwo sie zmobilizowa¢ do wyjscia z domu?
Zapro$ do towarzystwa kolezanke lub kolege. Zabierz
psa. A moze kije i muzyke. Spaceruj po parku, lesie,
polach... wszedzie tam gdzie znajdujg sie drzewa,
krzewy, kwiaty. Wybierz sie nad jezioro, nad rzeke.
Stuchaj spiewu ptakéw, obserwuj przyrode, oddychaj
czystym powietrzem, daj odpoczaé oczom patrzac na
zielony kolor otaczajgcej nas natury. My, mieszkancy
Szczecina mamy to szczescie, ze naokoto miasta
znajduja sie trzy puszcze: Wkrzanska, Bukowa, Go-
leniowska. Wiele parkow, przepiekny obszar Jasnych
Btoni i Parku Kasprowicza.

XXX “"!""ﬁw

Staw V\ie'dkérsi brzy Glebokim

A oto propozycje na kilka prostych tras, ktore

mozecie przejs¢ bez wiekszego wysitku:

1. Petla Podbérz - Platforma Widokowa.

2. Glebokie i sgsiedni Staw Wedkarski, popularnie
zwany Uroczyskiem.

3. Jasne Btonia - Ogrod Rozany - Las Arkonski.

4. Giebokie — Bartoszewo.

5. Jezioro Szmaragdowe.

el F

Wysitek niewielki, a korzysci ogromne.
Do zobaczenia na szlaku :)

Mila - mitosniczka spacerow krétszych i diuz-
szych... koniecznie w otoczeniu ,zielonego” i w do-
brym towarzystwie :)

Rozlewiska Gtebokiego

, , Jeszcze bedzie pieknie mimo wszystko, tylko zatéz wygodne buty, bo masz do przejScia cate
Zycie.
Jan Pawet Il
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4 LUBIMY CZYTAC

troche sensacji

~Piekno Midasa” — Agnieszki
Lingas-toniewskiej, to
ksigzka tgczgca sensacje
z romansem.  Autorka
opowiada historie spotka-
nia ludzi z dwoch réznych
Swiatow.  Jakub  (Krdl)
Rojalski, bardzo przystojny
pasjonat fotografii, pozna-
je inspektor Karoline Linde,
szefowg wydziatu sledczego
wroctawskiej policii, ktéra od
lat s$ciga bezwzglednego
zabojce Midasa.

Jakub Rojalskito na pozor niczym nie wyrozniajgcy
sie mieszkaniec Wroctawia. Uczynny wzgledem
sgsiadow. Zwykty mezczyzna. Jednak skrywa on
pewng tajemnice. ,Po godzinach” zamienia sie
w ptatnego morderce — pozbawionego uczug,
zimnego i bezwzglednego zabdjce.

XXX

Agnieszka Lingas-toniewska przedstawita Swiat,
w ktérym ludzmi rzadzg interesy i ukfady. Swiat,
w ktorym nikt nie ukryje sie przed tajemnicami i du-

J LEKCJE

na najtrudniejsze chwile w zyciu

PTETNO

AATIYACA

Od kilku lat ksigzka Reginy Brett "Bdég nigdy nie mru-
ga" cieszy sie ogromnym powodzeniem na catym
Swiecie, a takze w Polsce. Autorka, amerykanska
dziennikarka, wielokrotnie tez goscita w naszym
kraju w réznych miastach na spotkaniach autorskich,
prezentujgc te oraz kilka innych swoich ksigzek.

50 lekcji na najtrudniejsze chwile w zyciu -
tak sama autorka opisata swojg ksigzke. Jest to
zbior jej bardzo ciekawych i gtebokich przemyslen
oroznychtrudnych sytuacjachisferach naszego zycia,
opartych o wtasne przemyslenia, doswiadczenia,
przebyte choroby i terapie. Autorka napisata swoje
lekcje w formie felietonéw, a wlasne doswiadczenia
wzbogacita historiami z zycia innych ludzi, ktorych
spotkata na swoje nietatwej drodze zycia.

Jest to lektura szczegdlnie dla tych, ktdrzy kiedykolwiek
znaleZli sie na zyciowym zakrecie, doswiadczyli trudnych
sytuacji (czyli wlasciwie wszystkim). Z lekcji Reginy

"Wielu z nas pamieta z mitodosci,
ze 'ksigzka to najlepszy przyjaciel
cztowieka". | nigdy sie nie przestato
czytac, choc¢ oczy zmeczone i bez do-
brych okularéw sie nie da. Zachecamy do pisania

recenzji, dzielenia sie refleksjami po przeczytaniu
ksigzek, ktore sie spodobaty.

chami przesztosci — nawet zwykty chtopak z brudne-
go wroctawskiego podworka. ,Pietno Midasa” to
historia budzgca skrajne emocje zaréwno do boha-
tera jak i do otaczajgcego Swiata. Wraz z kazdym
kolejnym rozdziatem odkrywamy coraz wiecej tajem-
nic skrywanych przez fotografa oraz tajemnic, ktére
skryte byty przed nim samym.

Sensacja miesza sie z romansem, gangsterskie
porachunki kontrastujg z dobrocig i checig niesienia
pomocy.

Autorka podaje dwa alternatywne zakonczenia, ktore
wymuszajg na czytelniku chwile refleksji i odpowiedzi
na kilka waznych pytan: co ja zrobitabym bedagc w takiej
sytuacji? Czy umiatabym zy¢ nie obwiniajgc siebie sa-
mej? Czy potrafitabym zaufac¢ innym?

Losy gtdwnego bohatera lezg wiec w rekach
czytelnikdw! Serce podpowiada jedno, a rozum dru-
gie zakonczenie.

Teresa Kowalewska

Brett mozna zaczerpngc
motywacje i site do ciesze-
nia sie zyciem, pomimo
7)) trudnosci.

Autorka przekonuje
nas, bysmy z akceptacjg

REGINA BRETT

BOG i  mitoscig spojrzeli na
NIGDY siebie i swoje zycie. Bo
NIE MRUGA zawsze _"2ypig je:st do-

bre". A: "jesli nie wiesz, co

50 LEKCH dalej, po prostu zréb ko-

CHWILE W YE1)

lejny wiasciwy krok". "Nie
porobwnuj swojego zycia
z zyciem innych". "Pogodz sie z przesztoscig, by nie
psuta ci terazniejszosci". "Nigdy nie jest za p6zno na
szczesliwe dziecinstwo". "Kazdg tak zwang katastrofe
kwituj stowami; czy za 5 lat bedzie to miato jakie$
znaczenie?". "Zawsze wybieraj zycie".

To tylko kilka tytutdow lekcji Reginy Brett. Warto
poznac je wszystkie, tym bardziej, ze czyta sie lekko
i z przyjemnoscia. Przyjemnej lektury!

HPK
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J RODZINNE PRZEPISY 1

CIASTO PARZONE DROZDZOWE MAMY
W PROPORCJI NA JEDNA BLACHE

1,5 szkl. maki zaparzy¢é dwoma szklankami
gotujgcego mleka - dobrze wymieszaé i odstawi¢ do
ostygniecia.

Sktadniki:

15 dag drozdzy,

+ ciepte mleko,

+ cukier,

posypac na wierzch mgka, odstawi¢ do wystygniecia
Gdy ciasto przestygnie, potgczyé z drozdzami -
dobrze wymieszac i odstawi¢ do wyrosniecia.

Do miski:
5 zottek utrze¢ z 1,5 szkl. cukru + szczypta soli,
dodac¢ jedng kostke roztopionego masta - wymieszac

Gotuj z radoscig

¥

0W%¢féﬂ

i dodac jeden kubek maki - wyrobi¢ mocno ciasto i odstawi¢ do wyrosniecia w cieptym miejscu.

Ciasto cienko roztozy¢ na duzg blache, posmarowacé roztopionym mastem, utozy¢ wisnie, posypac kruszonkg
i piec okoto 50 min. w 200 st. C, dogladajac i sprawdzac¢ patyczkiem po 30 minutach.

CZAS NA PRZETWORY - SALATKA Z BURAKOW

Lato, to czas przygotowywania przetwordw z warzyw
i owocéw. Na pewno kazdy ma jakis rodzinny prze-
pis na co$ dobrego. Ja chciatam podzieli¢ sie prze-
pisem na satatke z burakdéw, ktérg przygotowywata
moja $p. Ciocia Ania. Jak sie Jg odwiedzato zimg, to
zawsze przynosita z piwnicy jakis smakotyk, m.in. te
buraczki.

Joanna tuczak

Sktadniki:

3 kg burakéw,

1 kg papryki,

1 kg cebuli,

1 szklanka oliwy,

1 szklanka octu 10 %,
12 tyzek cukru,

7 tyzek soli,

pieprz do smaku.

Buraki gotowa¢ 15 minut. Nastepnie obra¢ ze
skorki, zetrze¢ na tarce (grube oczka). Papryke
i cebule pokroi¢ w plasterki, wymieszac razem, doda¢
przyprawy i odstawi¢ na 0,5 godziny. Wymieszac ra-
zem z burakami i wtozy¢ do matych stoikow, zakrecic
szczelnie i pasteryzowac ok. 25 minut.

Smacznego!
Halina

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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Z dobrych i sprawdzonych rad warto skorzystaé. Sprawdz!
‘(v rych i sprawdzony 1% Zy. prawdz o’@a}féﬂ

& Podagrycznik
pospolity

Podagrycznik pospolity to chwast ogrodowy, ktérego
ciezko sie pozbyc¢. Rosnie w catej Europie i Ameryce
Potnocnej. W Polsce mozemy go spotka¢ wszedzie,
na tgce, w lasach, przy drogach, w zaroslach i ogro-
dach.

Podagrycznik to cenny surowiec o niezwyktych
wiasciwosciach leczniczych - regeneruje i odtruwa
organizm:

— walczy z problemami skornymi,

— dziata moczopednie,

— walczy z zaburzeniami jelitowymi,

— oczyszcza watrobe,

— leczy zdeformowane stawy,

— wzmacnia organizm,

— usmierza boal,

— dziata uspokajajgco.

Podagrycznik zawiera witaming C, prowitamine
A, mineraly - potas, magnez, cynk, miedz, mangan,
policetyleny, polifenowe olejki eteryczne.

Liscie z ziela podagrycznika mozna dodawaé¢ do
surowek i satatek. Mozna tez robi¢ napar.

Napar

1 tyzke suszonych lisci zalaé 1 szklankg wrzagtku.
Przykry¢ na 10 minut, odcedzi¢. Pi¢ kilka razy dzien-
nie.

Mozna go stosowa¢ jako tonik i maseczki
oczyszczajgce cere z zaskornikéw, wypryskow
i trgdziku. Zapobiega starzeniu sie skory.
Mozna go rowniez stosowac jako oktady na stawy.
Wyprobowanym i sprawdzonym sposobem na
bolgce stawy sg okfady ze swiezych lisci i todyg po-
dagrycznika. Swiezo zerwane rosliny uktadamy na
folii i rozgniatamy, aby puscity sok. Przyktadamy na
bolgce miejsca i zawigzujemy bandazem. Mozemy
takie oktady trzymac¢ nawet kilka godzin. Bél ustaje.
Joanna Jarzabek




RADY, PORADY

# UPALNE LATO

jak sie chroni¢?

Zaczeto sie lato, a z nim nadeszia fala upatéw.
| cho¢ wigkszos¢ z nas spragniona jest wakacji,
stonca i odpoczynku na sSwiezym powietrzu, to
wysokie temperatury mogg dac¢ sie powaznie we
znaki. Kazdy z nas w mniejszym lub wiekszym stop-
niu wie jak sie chroni¢ w upalne dni, ale przed tym
nadchodzgcym gorgcym okresem postanowiliSmy
Wam przedstawi¢ kilka podstawowych rad.

1. PIJ DUZO WODY

podstawg dobrego samopoczucia podczas upatéw
jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Zaleca sie
picie 2-3 litréw ptyndéw, w tym gtdwnie powinna to byc¢
woda wysoko zmineralizowana, a w jej uzupetnieniu
np. staba herbata oraz soki owocowo-warzywne.
Szczegdblnie warto pi¢ sok pomidorowy poniewaz
doskonale uzupetnia potas, ktéry w upalne dni szybko
tracimy z organizmu. Zdecydowanie nalezy unikaé
natomiast napojow z kofeing (np. kawa, cola) oraz
alkoholu, ktéry moze powodowac obnizenie cisnienia
i w efekcie omdlenia.

2. ODPOCZYWAJ W CIENIU

stonce najsilniej operuje w $rodku dnia, dlate-
go w miare mozliwosci w godzinach 11:00 — 15:00
pozostan w pomieszczeniu. Jesli musisz wyjs¢ z
domu, ochron ciato — zastosuj kremy z filtrem, zatéz ja-
sne lekkie, przewiewne ubranie, kapelusz lub czapke
na gtowe i staraj sie przebywac¢ w cieniu. Ogranicz
tez intensywng aktywnos¢ fizyczng, ktéra moze
przyczyni¢ sie do przegrzania. Osobom starszym

oraz rodzicom z maluchami i zwierzakami polecam
spacery dopiero w godzinach popotudniowych.

3. UTRZYMAJ LEKKA DIETE

w gorgce dni najlepiej jes¢ potrawy sktadajgce sie z
warzyw i owocow. Doskonale zatem sprawdzg sie
np. lekkostrawne satatki, ktore nie tylko orzezwig, ale
réwniez nie obcigzg dodatkowo organizmu, zajetego
radzeniem sobie z upatem. Unikaj dan ciezkich,
smazonych, ttustych i miesnych.

4. LODY DLA OCHLODY

lody spozywane w rozsadnych ilosciach i powoli nie
powinny zaszkodzi¢. Mogg by¢ smacznym sposo-
bem na ochtodzenie organizmu. Jedz jednak tylko
lody z pewnego zrodta, aby unikng¢ groznych zatruc
pokarmowych. Osobiscie polecam lody jogurtowe —
nie tylko swietnie smakuja, ale zawierajg dodatkowag
porcje biatka.

5. UWAZAJ NA ROZNICE TEMPERATUR

w upalne dni przejscie z gorgcego podworka do zim-
nego pomieszczenia moze sie wydawac zbawienne.
Jednak w ostatecznym rozrachunku duze rdznice
temperatur nie sg korzystne dla organizmu. Dlatego
nie polecam picia lodowatych napojéw (powinny mie¢
temperature pokojowg), gwattownego zanurzania sie
w zimnej wodzie (ze wzgledu na niebezpieczenstwo
szoku termicznego — do basenu czy jeziora wchodz
stopniowo, powoli), czy ,rozkrecania” klimatyzaciji
(moze skutkowaé przeziebieniami, infekcjami drég
oddechowych, bélami miesni czy nerwobdlami).

6. OCHLADZAJ SWOJE MIESZKANIE

podczas gorgcych dni zastaniaj okna, szczegdlnie te
od stonecznej strony. Otwieraj je i odsuwaj zaluzje
dopiero wieczorem, gdy temperatura spadnie. W po-
mieszczeniach klimatyzowanych drzwi i okna powin-
ny by¢ zamkniete. Pomocng alternatywg moga by¢
elektryczne wentylatory. W domu mozesz sie rowniez
schodzi¢ biorgc letni prysznic.

7. SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

jesli cierpisz na jakies choroby — skonsultuj sie z
lekarzem, ktory poradzi Ci, co konkretnie robi¢ przy
danych dolegliwosciach. Osoby przyjmujgce leki
moczopedne mogg potrzebowaé odpowiednich pre-
paratéw, aby unikng¢ odwodnienia.

Z kolei osoby majgce problemy z uktadem krgzenia,
zylakami czy kobiety w cigzy, mogg cierpie¢ z powodu
opuchlizn, gdyz ciepto nasila problemy z krgzeniem.

24
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Radze im unika¢ dtugiego stania czy chodzenia. Je$li
pojawi sie juz ciezko$¢ ndg, opuchlizna, wtedy najle-
piej potozy¢ sie w chtodnym miejscu, z uniesionymi
nogami i odpoczg¢. Mozna tez posmarowacC nogi
zelem chtodzgcym.

8. WZYWAJ POMOC

jesli dojdzie do przegrzania organizmu, osoba ma
suchg, gorgcg skore, dostaje drgawek, majaczy i/
lub traci przytomnos$¢, niezwitocznie wezwij lekarza
lub pogotowie (telefon: 112 lub 999). Do przybycia
specjalistycznej pomocy, osobe przytomng nalezy
potozy¢ w chtodnym pomieszczeniu, na plecach, z
nogami lekko uniesionymi, zdjg¢ ubranie, ochtadzac¢

ciato kompresami lub spryskiwa¢ wodg w tempera-
turze 25-30 stopni oraz mierzy¢ jej temperature. Jesli
osoba traci przytomnos$¢ nalezy potozy¢ jg na boku,
w pozycji bezpiecznej. Nie nalezy samodzielnie
podawac zadnych lekow.

XXX

Dzieki zastosowaniu sie do powyzszych wskazan
na pewno znacznie tatwiej bedzie nam przetrwac
ciezkie upaty. | cho¢ po zimie jesteSmy spragnieni
stonca i ciepta, to w te szczegdlnie gorgce dni, lepiej
zachowac ostroznos¢, aby maéc sie pozniej w pemni
cieszy¢ latem w dobry zdrowiu i kondyciji.

#J CUDZE CHWALICIE SWEGO NIE ZNACIE

gdzie warto wybrac¢ sie na wakacje

W Polsce jest wiele pieknych i ciekawych miejsc. W Polsce nie brakuje cudéw natury. Mamy wspaniate
parki krajobrazowe, rzeki, jeziora, géry. Co roku Polska Organizacja Turystyczna (POT) nagradza certyfi-
katem najciekawsze atrakcje w naszym kraju. Mnostwo z nich cieszy sie uznaniem réwniez poza granicami

Polski. Ciekawe miejsca w Polsce niemal regularnie nagradzane sg przez Komisje Europejskg w konkursie
EDEN — na Najlepszg Europejskg Destynacje Turystyczng Roku. Z tych tez powoddw sukcesywnie bedziemy

przybliza¢ Panstwu niektére z nich.

,Orlich  Gniazd”
potgczenia dwoch parkow, ktére zostaty utworzo-
ne w bylych wojewddztwach: katowickim (Uchwata
Wojewddzkiej Rady Narodowej w Katowicach Nr
[11/11/80 z dn. 20.06.1980 r.) oraz czestochowskim

Park Krajobrazowy powstat z

(Uchwata Wojewddzkiej Rady Narodowej w
Czestochowie Nr XVI/70/82 z dn. 17.06.1982 r.).
Jego obszar obejmuje znaczng czes¢ Wyzyny
Krakowsko-Czestochowskiej, z charakterystycznymi
Sredniowiecznymi ruinami zamkéw. Powierzchnia
Parku wynosi 475,201 km2, a wokét niego utworzo-

no otuline — 418,494 km2 oraz obszar chronionego
krajobrazu - 195,305 km2.

Park Krajobrazowy Orlich Gniazd potozony
jest w pétnocno — wschodniej czesci wojewodztwa
Slaskiego. Jego granice rozciggajg sie od przetomu
rzeki Warty koto Mstowa do doliny Biatej Przemszy.
Zachodni kraniec Parku stanowi tzw. kuesta jurajska
— prég strukturalny. Od wschodu mniej wyraznie wi-
doczna jest granica z Nieckag Nidzianska.

Park Krajobrazowy Orlich Gniazd. Park Krajobra-
zowy Orlich Gniazd to przede wszystkim tajemnicze
zamKki, ale takze przepiekne panoramy, malownicze
dolinki, imponujgce ostance skalne, rozlegte tajem-
nicze groty, wzgorza wapienne i jaskinie z nieto-
perzami. Najwiekszg atrakcjg parku jest Szlak Or-
lich Gniazd, ktéry tgczy 25 zamkdéw na wapiennych
skatach, z ktoérych kazdy ma ciekawg historie. Warto
zobaczy¢ przede wszystkim zamki Miréw i Bobolice,
ruiny zamku w Ogrodziencu, czy tez zamek w Pie-
skowej Skale. Zamek Ogrodzieniec/Shutterstock.

"‘ Zwiedzajmy Swiat z radoscig.

"y o’fifg%a/’féﬁ
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WEDLUG SPECJALISTOW

4 OKIEM PSYCHOLOGA

Czy jestem juz Seniorem?

Staros¢, nazywana tez jesienig zycia, trzecim wiekiem, wiekiem senioralnym czy okresem pdznej dorostosci,
jest zjawiskiem naturalnym, a przy tym bardzo indywidualnym i zaleznym od wielu czynnikow. Nie pojawia sie
nagle, lecz jest efektem dtugotrwatych zmian. O wkroczeniu w okres poznej dorostosci decyduje bardzo duzo
zindywidualizowanych czynnikéw, m.in. genetycznych, biologicznych, Ssrodowiskowych, ale tez np. réznice
w doswiadczeniach zyciowych, tempo pojawiajgcych sie zmian, styl i warunki zycia. Ta ztozono$¢ powoduje, iz
trudno jest jednoznacznie okresli¢, kiedy staros¢ sie zaczyna.

Prowadzac wyktady i warsztaty dla Seniorow niejednokrotnie podejmowatam dyskusje dotyczgcag progu
starosci. Za kazdym razem wywotywato to ozywiong dyskusje. Jedni wskazywali konkretny (cho¢ za kazdym
razem bardzo zréznicowany) wiek, kiedy ich zdaniem staros¢ sie zaczyna. Inni zastanawiali sie¢ czy w ogole
sformutowania ,staros$¢” lub ,Senior” nie sg obrazliwe. Jeszcze inni z usmiechem mowili, ze wszystko zalezy od
wlasnego nastawienia, gdyz nawet wiek 70 lat moze by¢ okresem drugiej mtodosci i nie warto przywigzywac
sie do liczb czy etykietek.

W pismiennictwie naukowym mozna znalez¢ wiele teorii i definicji dotyczgcych procesu starzenia sie,
jednak takze tu pojawiajg sie roznice zdan w okresleniu progu starosci, ktére siegajg rzedu nawet 30 lat. Nauki
zajmujgce sie tym okresem zycia biorg pod uwage rézne kryteria. | tak, do progéw staro$ci mozna zaliczy¢
(m.in.) wiek biologiczny, ktéry okres$la stopien utraty ogélnej sprawnos$ci organizmu. Wiek demograficzny, kto-
ry odpowiada liczbie przezytych lat. Wiek ekonomiczny, ktéry wigze sie z okresem poprodukcyjnym, a wiec
zakohczeniem aktywnosci zawodowej. Ponadto opisuje sie kryterium wieku spotecznego, ktéry okreslany jest
na podstawie roli spotecznej cztowieka, w tym przypadku podjecia roli babci, dziadka, emeryta. A takze kryte-
rium wieku psychicznego. To ostatnie moze by¢ oceniane na podstawie obiektywnych badan funkcji intelektual-
nych i sprawnosci zmystéw, bgdz tez oceniane na podstawie odwotywania sie do samooceny cztowieka, usta-
lane wiec wedle subiektywnej oceny czy dana osoba okresli siebie jako Seniora.

Zdarza sie, ze osoby starsze majg watpliwosci czy wypadaim w okresie senioralnym podejmowac aktywnosci
.zarezerwowane” dla mtodszych pokolen, angazowac sie w nowe zadania, na ktére wczesniej nie mieli czasu,
tworzy¢ plany, uczyc¢ sie. Zastanawiajg sie czy okres emerytalny moze byc¢ jeszcze okresem rozwoju wtasnego.
A przeciez popularne powiedzenie brzmi, ze ,cztowiek ma tyle lat na ile sie czuje”. Sam wiek nie powinien wiec
stanowi¢ ograniczen dla aktywnosci i rozwoju. To jak bedzie wyglgdac okres senioralny zalezy m.in. od biologii,
dotychczasowego zycia, dbatosci o siebie i wczesniejszej sprawnosci. Nie bez znaczenia pozostaje wizeru-
nek Seniora w spoteczenstwie, ale takze to czy sami mozemy i chcemy nadal by¢ aktywni. Zachecam wiec,
by okres poznej dorostosci traktowac jako okres nowych doswiadczen, realizacji marzen, odkrywania nowych
zainteresowan, podejmowania aktywno$ci, a wiec jako kolejny okres ROZWOJU.

Joanna Furmanska

mowej; cztonek nadzwyczajny Wielkopolskiego Towarzystwa Terapii Systemowej. Aktywnosc
zawodowgq realizuje m.in. wokdt pracy z osobami, ktére doswiadczajg trudnosci osobistych,
w tym z osobami zmagajgcymi sie z chorobami przewlektymi, ich rodzinami, a takze osoba-
mi zawodowo zwigzanymi ze stuzbg zdrowia. Ponadto zajmuje sie wspieraniem rozwoju oraz
aktywizacjg psychospoteczng takze osob starszych i z niepetnosprawnoscig. Autorka artykutow
naukowych oraz prac badawczych prezentowanych na krajowych i zagranicznych konfe-
rencjach.

, , Dr Joanna Furmariska jest psychologiem; w trakcie procesu certyfikacji z psychoterapii syste-
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Kolorowanie odpowiednio dobranych obrazkéw jest sposobem na relaks. Wez kolorowe kredki
‘ i sprobuj pokolorowac rysunek.

Dobrej zabawy :)
o@m’féﬁ
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O RZECZACH WAZNYCH

# RATUJEMY - NIE MARNUJEMY

dziatalnos¢ szczecinskiej Jadtodzielni

Zostato Ci za duzo satatki po obiedzie? Nie masz
co zrobi¢ z maka, ktérej termin przydatnosci do
spozycia zbliza sie wielkimi krokami? A moze

dostates co$ w prezencie, za czym nie prze-
padasz? Teraz to nie problem, bo wszystko mozesz
przynies¢ do Jadtodzielni!

Jak nazwa wskazuje, jest to miejsce, w ktérym mozna
podzieli¢ sie jedzeniem. Kazdy moze tam przyniesc
to, czego juz nie spozytkuje i kazdy, bez wyjatku,
moze za darmo poczestowac sie tym, co zostato juz
przyniesione. Mys$l przyswiecajgcg temu dziataniu
streszczajg stowa: “Nie marnuj jedzenia, a zamiast
wyrzuci¢ - podziel sie!”

Idea ta (ang. Foodsharing) przywedrowata do
nas zza zachodniej granicy i jest wyrazem niezgody
wobec dramatycznego marnotrawstwa jedzenia — co
roku na swiecie na smieci trafia 1,3 mld ton zywnosci
(dane za Organizacjg ds. Wyzywienia i Rolnictwa),
a w samej Polsce - 9 min ton (dane za Federacjg
Polskich Bankéw Zynnosci). W krajach dostatnich
najwiecej zywnosci marnujemy we wiasnych do-
mach, kupujac za duzo i nieracjonalnie. Jednoczesnie
niemal miliard ludzi cierpi kazdego dnia z powodu
gtodu i niedozywienial

Wychodzgc naprzeciw tym trendom, szczeci-
nianie réwniez wzieli sprawy w swoje rece - dzieki
uporowi dwdjki znajomych oraz pracy dotgczajgcych
sie do nich aktywistow, 24 lutego ub. roku nastgpito
otwarcie pierwszego w naszym miescie punktu
Jadtodzielni.

Nasi dziatacze to spotecznicy, ktorzy propaguja
idee niemarnowania na rézne sposoby: dbajg

0 miejsca, gdzie mozna sie dzieli¢, organizujg
warsztaty w szkotach, punkty informacyjne na lokal-

nych imprezach, prowadzg strone na Facebooku.
Wspomagajg tez konkretne osoby bedgce w trudnej
sytuacji zyciowej, posredniczg w wymianie réznych
tywami, ktorym bliska jest idea ograniczania marno-
trawstwa.

W  powszechnym mniemaniu jadiodzielnia
kojarzy sie z miejscem dla oséb bedgcych w trudne;j
sytuacji. Warto tutaj zaznaczy¢, ze jest to miejsce dla
wszystkich, bez wzgledu na status materialny, po-
chodzenie, wyznawanag religie czy poglady polityczne.

Przynoszac artykuly spozywcze, pamietajmy, aby
byly to takie, ktére sami bysmy zjedli, a wiec zdatne do
spozycia i przed kocem terminu waznosci. W obydwu
lokalach mozna wymieni¢ réwniez inne rzeczy:
niezniszczone buty, ubrania, ksigzki, drobny sprzet
AGD, zabawki itp. Mozemy sadzi¢, ze pojedyncze
osoby nic nie zmienia, lecz zwr6émy uwage, zZe
spoteczenstwo to miliony pojedynczych ludzi, ktdrzy
dokonujg zmian. Wtgczmy sie wiec aktywnie w ogra-
niczanie marnotrawstwa. Jezeli mamy w domu cos,
Z czego juz nie korzystamy — oddajmy do ktéregos
z punktéow Jadtodzielni. Jesli jest w nich cos, na co
mamy ochote — czestujmy sie, bo po to jest.

Zapraszamy do odwiedzenia punktow Jadtodzielni Szczecin:
przy ul. Zotkiewskiego 4 oraz na Ryneczku Kilinskiego (pawi-
lon 65) we wtorki i czwartki w godz. od 11 do 17 i w soboty od
9.30 do 12;

oraz do korzystania z catodobowych szafek: przy Sto-
warzyszeniu Stolczyn po Sgsiedzku — ul. Nad Odrg 18,
C.H.U. Manhattan — niedaleko sklepu Netto, na Targowisku
Zdroje, ul. Mtodziezy Polskiej 26B — czynna do godziny 18,
pozniej dary mozna przekazywac na portiernie.

Wigcej na stronie http://www.jadlodzielniaszczecin.pl/ oraz na
Facebooku: Jadtodzielnia Szczecin.

Tel. 574 365 920.
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# Trening pamieci

doskonalenie umystu

Zajecia z treningu pamieci odbywwajg sie w TWK
w kazdg srode, po 2 godziny. Uczestnicy poznajg
mnemotechniki wspomagajgce pamie¢, ¢wiczg
koncentracje uwagi oraz wykonujg réznorodne za-
dania, ktére wptywajg na sprawnos¢ umystowg po-
przez aktywizowanie konkretnych obszarow mozgu.
Badania dowodzg, Zze gimnastykujgc umyst mozemy
znaczgco poprawi¢ pamie¢, szybkos¢ myslenia i
zdolnosci twoércz.! Gimnastyka umystu to regularne
¢wiczenia ogolnej sprawnosci mozgu. Dlatego tez
taki trening nie powinien by¢ fragmentaryczny np.
tylko rozwigzywanie krzyzowek. Najlepsze dla na-
szej aktywnosci intelektualnej jest wszechstronne
aktywizowanie nie tylko pamieci i uwagi, ale tez za-
dania graficzne, jezykowe czy nawet matematyczne.
Im wieksza réznorodnos¢, tym bardziej elastyczny i
sprawny pozostanie umyst.

Mnemotechniki, ktére poznajg uczestnicy
zajeC, sg stosowane przez rézne szkoty pamieci
oraz zawodnikéw biorgcych udziat w Mistrzostwach

Pamieci. Sg one poteznym narzedziem utatwiajgcym
codzienne zycie. Ludzie, ktorzy znajg techniki
pamieci, efektywniej zapamietujg liczby, imiona, fak-
ty itd., co niewatpliwie jest bardzo przydatne w pracy,
szkole, na uniwersytecie oraz w innych sytuacjach
zycia codziennego.

Zajecia: Treningi pamieci — doskonalenie umystu
wzbogacone sg o ¢wiczenia

z zakresu kinezjologii edukacyjnej wedtug Paula
Dennisona.

Kinezjologia edukacyjna; ,gimnastyka modzgu”
Paula Dennisona wspomaga naturalny rozwdj
cztowieka bez wzglgdu na wiek. Polega na
wykorzystaniu prostych ¢wiczen fizycznych, ktére
integrujg ciato i umyst oraz wspierajg wspotprace
potkul moézgowych. Odpowiednie zestawy c¢wiczen
integrujg prace centralnego uktadu nerwowego
powodujac:

+ wzrost mozliwosci rozumienia, myslenia, pr-
zewidywania, koncentracji uwagi, pamieci,

* przywrécenie rownowagi emocjonalne;j,

* wspomaganie koordynacji ruchowej catego ciata,

» koordynacje wzroku, stuchu, rownowagi,

* wspomaganie procesow uczenia.

ZADANIA

Cwiczenie ma na celu poprawe zdolnosci jezykowych, myslenia abstrakcyjnego oraz stymulacje koncentracii

uwagi:

Z liter wyrazu DOMATORKA utéz jak najwiecej stow np. tor, ma itp.

Cwiczenie na koncentracje uwagi i aktywizujgce lewg poétkule mézgowa:

Dodaj do siebie w pamieci liczby parzyste.

8 55 67
43 31 6
11 24 16
12 4 7

Piotra Niciejewski
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RUSZ GLOWA

1 2 3 4 5 6
7 |8
9 10 |1
12 13 [14 |15 16 17
18 19 |20
21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 32 33
34
35 36 |37 38 39
40 41 42
43 44 45
46 47 48 49 50
51 52 53 54
55
56 57 58 59 60 61 62
63
64 65 66
67
68 69
70 71
Pionowo 37. imie meskie pochodzenia staro-
1. skrzyzowanie o ruchu okreznym ruskiego, nosit je kompozytor muzyki
2. pospolity ptak powaznej Strawinski
3. dla niegrzecznych takze na swieta 38. ...lotek
4. imie zenskie pochodzgce od  39. roslina wykorzystywana w ko-
tacinskiego stowa krélowa smetyce, zakwita tylko raz
5. .ygrek,zet 41. gra rozgrywana konno na trawia-
6. zziarna czekolada stym boisku lub zapiecie w koszuli
8. bardzo duzy wymarty ssak z rodziny ~ 42. glon wykorzystywany w kosmetyce
stoniowatych, posiadajacy kty 44. oderwana do lodu
10. ciggnie go kon 47. wyrazenie jezykowe nie dajgce sie
11. pies Ali przettumaczy¢ dostownie
14. brak zgody po angielsku 48. cyrkowiec lub przy sztalugach
15. polski zespot, spiewa "Jak statki na 54. miasto w Portugalii, znane z
niebie" objawien
16. na zly nastro;j 55. plik, sterta ksigzek lub gazet
18. ... tapczanie lezy len 57. nie osobno "wszyscy... w jednym
20. na gtowie kobiety, upiety rzedzie"
24. hormon strachu, walki 58. pierwszy dzwiek gamy C-dur
25. polska Greczynka, ktora Spiewa 59. Paryz, Wieden
26. wysokogatunkowe zboze, z ktérego ~ 60. grunt, obszar, pole
piecze sie chleb 62. po urodzinach, nowy...
28. choroba XX wieku 65. ten...to
29. spor-co byto pierwsze kura czy ...?7 67. narzedzie majgce postac stalowego
30. hatas draga, do rozbijania, podwazania i
33. komputerowa lub w karty kruszenia

Krzyzowka
Matgosi

Poziomo

2.
5.
7.
9.

12.
13.

17.

27.

31.
32.
34.

35.
36.
40.

43.
. zdrowy ale niesmaczny,

46.

49.

50.
51.
52.
53.

69.
70.

71.

jednosladowy pojazd mechaniczny
komorki jajowe ryb

rozmiar "M"

imie Przybylskiej

..., Honor, Ojczyzna

Amerykanie darujg mu Zzycie na
Swieto Dziekczynienia

mniejsza od c¢wiercnuty lub osada
wioslarska

. zbudowat Arke

. zgoda, przyzwolenie po angielsku

. mata Elzbieta

. egipska...

. np. Porsche

. zakupowy portal internetowy lub tem-

po wykonania utworu muzycznego
imie zenskie okreslajgce nadzieje,
obchodzi imieniny 1 sierpnia

sgsiad Iraku

nieprzyjaciel

Matgorzata...- Majdan, polska cele-
brytka

dramat filmowy z 2013 roku, rez.
Pawet Pawlikowski, tytut jak imie
zenskie

ma brata

szyld

niejeden przy drodze

zawiera
witamine A i D oraz nienasycone
kwasy ttuszczowe omega 3
zekranizowana powie$¢ Vladimira
Nabokova o tym samym tytule, bo-
haterami: pisarz, matka i nastolatka
twardy wyrostek wystepujgcy na
gtowie niektorych ssakow

lesne...

"...Sasa do Lasa"

mniejsza od rany

diugowtosy kosmita, bohater
amerykanskiego komediowego se-
rialu TV, emitowany w polskiej TV

. termin okreslajgcy z greki powietrze i site
. przydatna w kuchni do $cierania np.

cytryny

. prorok lub Oz-pisarz izraelski

. widoczna wada wzroku

. widokowy

. tlucze sie

. "...Mia", brytyjsko-amerykanski film z

2008 roku, bedacy ekranizacjg musi-
calu pod tym samym tytutem, z pio-
senkami zespotu ABBA

ze stolica w Rydze

film Matgorzaty Szumowskiej z 2004
lub on, ona...

ma dziecko
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#J SZACHOWE ZAGADKI # Ogtoszenia drobne

. WYPOZYCZALNIA SPRZETU
Kacik szachowy REHABILITACYJNEGO
TWK Szczecin,
Kombinacje - posuniecie biatych ul. Wielkopolska 32/U1
tel. 91 829 99 44

LASER NA
SZTUMY USZNE

TYLKO
60 I1 ZA
MIESIAC

Rozwigzanie w nastepnym numerze

o7 CENTRUM
- REHABILITACJI

Masaze Biofegdb- k
Refleksologia ProtétyK's’ruc
Dietetyk Psycholog

WOIEN
INWALIDIKI

TYLKO
60 I1 ZA
MIESIAC

Tel. (91) 829 99 44 - biuro@twk.szczecin.pl
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SPOLDZIELNIA SOCJALNA RAZEM MOCNI

Y

A

Jestesmy przedsiebiorstwem spofecznym, zajmujacym sie aktywizacjg 0sob niepetnosprawnych.
To, co nas wyrdznia, to w petni odpowiedzialne spotecznie podejscie do rozwigzywania problemow
zagrozenia wykluczeniem za pomocg kreatywnych i innowacyjnych metod pracy i rozwoju zawodowego.

gﬁ’ QAVONC

CENTRUM POLIGRAFII

70-550 Szczecin, pl. Hotdu Pruskiego 8/U3
tel. 91 576 85 67, kom. 515019 027
kontakt@pavone.pl, www.pavone.pl

Centrum poligrafii oferuje ustugqi:

» Projektowanie graficzne
» Druk cyfrowy i offsetowy
» Druk wielkoformatowy

0 o
L) N
) BonaVida
CENTRUM REHABILITACJ!
70-450 Szczecin, ul. Wielkopolska 32/U1
Tel. 91 829 99 44, kom. 668 416 419
kontakt@bonavida.pl, www.bonavida.pl

Centrum rehabilitacji oferuje ustugi:

» Masaze lecznicze
» Refleksologia
» Biofeedback i kinezjologia

. . p
» Produkcja gadzetow reklamowych » Psycholog
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