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Roczenstwo dziec niepetnosprawnych

Czas na czytanie

Swieta juz tuz, tuz i kazdy z nas
bedzie mogt zdecydowac jak
wykorzystac¢ te wolne chwile.

Razem 2 mamg, razem 2 tat

Moja zimowa plastyczna propozycja
zapewni dzieciom i rodzicom
towarzystwo zimowego ,goscia”
przez diuzszy czas.

Kqcik Czytelnika

...cenig takze Aleksandra Fredre.
Cho¢ w tym przypadku to pewnie
dlatego, Ze to chyba mdj "z pie¢
razy pradziadek”...

Apetyt ha zdrowie

...Swiadome odzywianie, czyli
wiedza co, kiedy i ile jes¢, by
by¢ zdrowym...

Programy pomagajg dziecku
doswiadczy¢ jego ciata, jako
jednosci, jak rowniez wspomagajg
rozwoj wyobrazenia ciata

Galeria OREW
Praysmasi 'Cetery Pory Roku"
Zimowe:zmagania:z wiosam

Kalendarium
Rozrywlka

wersja elektroniczna Kwartalnika na:
www.psouu.gda.pl/osrodek/orew/publikacje

Jest taki dzien, tylko jeden raz do roku

Dzien, zwykty dzien, ktory liczy sie od zmroku
Jest taki dzien, gdy jesteSmy wszyscy razem
Dzien, piekny dzien, dzis nam rok go sktada w darze.

Grudzien to poczatek zimy - za oknem
szaro i zimno, ale w sercach w tym czasie
robi sie ciepto, cieplutenko...

Przed nami magiczny czas: wieczerza
wigilijna, swiateczne spotkania w gronie
rodziny, powitanie Nowego Roku. Kazdy
dorosty ma w sobie co$ z dziecka, co roku
ulega swiatecznej atmosferze.

W zabieganiu i przygotowywaniu swiat
Bozego Narodzenia dochodzi do gtosu
tesknota za dziecinstwem. Gdy wszystko
zwiazane z tym okresem byto magiczne,
tajemnicze, wyczekiwane...
Przywotujemy wowczas zapachy, smaki,
obrazy z naszego rodzinnego domu. Gdy
zapach swierkowych gatazek, gotowanej
kapusty i grzybow wprowadzat nas
w cudowny czas Swiat Bozego

Narodzenia. Pamietam smak poma-
ranczy, ich zapach roznoszacy sie po
catym domu, cukierki i ciasteczka
wieszane na choince, czekanie na

pierwsza gwiazdke, aby moc zasias¢ do
wigilijnej wieczerzy. Czesto swieta to
jedyna okazja do spotkan z dalsza
rodzina, nie widziang dawno ciocig czy
kuzynem. To najbardziej rodzinne
Swieta, ludzie podrézuja wowczas
z najodleglejszych zakatkow swiata, aby
zasias¢ do wspolnej wieczerzy. Moze
wtym tkwi wtasnie magia tych swiat,
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kiedy wazne sa spotkania z najblizszymi.
Kazdy cztowiek chce miec¢ swoje miejsce
na ziemi, gdzie$s przynaleze¢. Czujemy
wtedy, zZe jesteSmy wspdlnota, ktdora
taczy rodzinna  historia. Zamiast
ogladania po raz kolejny ,,dyzurnego”
Swiatecznego filmu moze obejrzyjmy
stare zdjecia, postuchajmy opowiesci
starszych cztonkow rodziny, zaspiewajmy
razem przepiekne, polskie koledy. Moze
to sta¢ sie fascynujacym zajeciem
i nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak
takich rozmoéw potrzebuja nasze dzieci a
i my sami. Pielegnujmy zatem rodzinne
tradycje i zwyczaje, zaproponujmy
troche prawdziwego zycia a nie
plastikowy $wiat rodem z telewizji. Jak
napisat Antoine de Saint-Exupery
»hajwazniejsze jest, by gdzies istniato to,
czym sie zyto: zwyczaje i S$wieta
rodzinne. | dom peten wspomnien. (...)”
Za pasem kolejny Sylwester i znowu
bedziemy wita¢ Nowy Rok, snu¢ plany
i podejmowaé  noworoczne  postano-
wienia. Moze jednym z nich bedzie
wieksza dbatos¢ o tozsamos¢ naszej
rodziny, przekazywanie mtodszym jej
dziedzictwa, o to, aby spotkania w gronie
familijnym nie odbywaty si¢ tylko od
Swieta.

Drodzy Czytelnicy!

Zyczymy Wam ciepta — tego rodzinnego,

gdowia i mitosei w tym wyjgtkowym, Swigtecznym czasie
oraz marzen, ktére si¢ spetniajg!
Aby wszystkie dni w Nowym Roku byty tak piekne
i szczesliwe, jak ten wigilijny wieczor.

Redakcja



Rodzenstwo dzieci niepetnosprawnych

Gdy w rodzinie pojawia = sie
niepetnosprawne dziecko, skupia ono
na sobie uwage wszystkich bliskich.
Cata rodzina musi dostosowac sie do
nowej sytuacji, pouktada¢ na nowo
zycie. Wszyscy wowczas przezywaja
trudne chwile, takze rodzenstwo, ktore
nie zawsze potrafi odnalez¢ sie w tak
skomplikowanej sytuacji.

Zdrowe dziecko najczesciej odczuwa
zmniejszone  zainteresowanie ze
strony rodzicow. Uwaga ich jest
skupiona gtoéwnie na niepetnosprawnym
bracie lub siostrze, wiele czasu
pochtania opieka, pielegnacja, wizyty
u lekarzy, terapia itp. Dlatego tez,
zdrowe rodzenstwo moze czué sie
osamotnione, skrzywdzone, odsuniete
od rodzicéw, mniej kochane.

Dzieci zdrowe muszq wiedzie¢, ze
mama i tata mimo licznych obo-
wiqzkéw majq czas rowniez i dla nich.
Postarajmy sie wygospodarowac czas,
ktory poswiecimy tylko jednemu
dziecku - kazde dziecko bowiem chce
cho¢ przez chwile miec rodzica tylko
dla siebie, doswiadczy¢ mitosci, troski

oraz uwagi.
Pojawiaja sie rowniez dodatkowe
obowiazki, wynikajace z potrzeby

zapewnienia opieki choremu rodzen-
stwu. Zdrowe dzieci czesto sa nie tylko
towarzyszem zabaw i przyjacielem, ale
tez nauczycielem, opiekunem,
terapeuta. Te obowiazki w wielu
przypadkach okazuja sie zbyt duzym
ciezarem, pochtaniaja wiele czasu i sit.
Czas spedzany razem przez rodzenstwo
Jjest bardzo wazny - dzieki temu tworzq
sie  pozytywne relacje i wieZ
emocjonalna pomiedzy dzie¢mi.
Pamietajmy jednak, aby nie przecigzac
obowiqzkami  zdrowego dziecka.
Powinno ono miec czas tylko dla siebie,
aby np. realizowa¢ wtasne zainte-
resowania.  Starajmy sie réwniez
chwali¢ dziecko i dziekowa¢c mu za
pomoc w opiece nad bratem czy
siostrq.
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Zdarza sig, ze rodzice przenosza swoje
niespetnione nadzieje i oczekiwania na
petnosprawne dziecko, wierzac w jego
ponadprzecietne mozliwosci, stawiaja
mu wygérowane wymagania. Czesto
tez same dzieci czuja si¢ zobligowane
do wynagrodzenia rodzicom tej straty

i niekiedy
presje, by spetni¢ wysokie wymagania.

Postarajmy sie zauwaza¢ unikalne
cechy dziecka, doceniajmy ich zaan-

odczuwaja  wewnetrzna

gazowanie i nawet te
najmniejsze.

Dzieci zdrowe czesto ukrywaja swoje
potrzeby i problemy, aby nie martwic¢
i nie obcigza¢ dodatkowo rodzicow,
ktorzy i tak zmagaja sie z wielkimi
trudnosciami. Nie ujawniaja rowniez
negatywnych uczu¢ np. ztosci, gniewu
(ktore  pojawiaja  sie  przeciez
u kazdego), a nawet czuja sie winne
z powodu ich przezywania.
Rozmawiajmy z dzieckiem, zadawajmy
pytania, dzieki temu zrozumiejq, ze
ich potrzeby sq dostrzegane i uwzgle-
dniane. Zapewniajmy, ze naturalne
jest odczuwanie negatywnych emocji,
Ze takie uczucia czy mysli nie czyniq
z nich ztych ludzi.

Niektore dzieci obawiaja sie, ze moga
sie zarazi¢ niepetnosprawnoscia lub
rozwinie sie u nich podobna choroba.
Natomiast starsze dzieci boja sie, ze
w przysztosci moga mie¢ niepetno-
sprawne dziecko. Maja  wiele
watpliwosci dotyczacych choroby brata
czy siostry - nie wiedza jak reagowac
w trudnych sytuacjach, jak rozmawiac
z kolegami, obawiaja sie zapraszac
znajomych do domu itp.

osiqgnigcia,

Dzieci potrzebujq informacji na temat
choroby rodzenstwa i szczerych
odpowiedzi  dotyczqcych  sytuacji
rodziny. Pamietajmy jednak, aby jezyk
i sposéb przekazywania tych informacji
byt dostosowany do wieku, poziomu
funkcjonowania i rozumienia dziecka.
Mozemy réwniez w domu "¢wiczyc”
Z dzieckiem  pewne umiejetnosci
spoteczne, ktére pozwolq rzeczowo
odpowiada¢ na pytania réwiesnikéw.
Ze  starszym  dzieckiem  warto
porozmawia¢ o planach dotyczqcych
przysztosci rodziny.

Posiadanie niepetnosprawnego rodzen-
stwa moze mie¢ takze pozytywne
strony - sprawia, ze zdrowe dziecko
w naturalny i niewymuszony sposob
nabywa akceptacje dla innosci,
szacunek dla choroby i stabosci.
Poprzez kontakt z niepetnosprawnoscia
dziecko ksztattuje swoj charakter. Jest
bardziej wrazliwe, wyrozumiate i tole-
rancyjne. Rozwija sie u niego poczucie
odpowiedzialnosci, dojrzatos¢, otwar-

tosc, Zaangazowanie spoteczne.
W stosunku do innych ludzi jest
bardziej zyczliwe, empatyczne
i cierpliwe. Szybciej niz réwiesnicy

styka si¢ z problemami dorostych, ale
dzieki temu zyskuje madros¢ zyciowa
i umiejetnos¢ rozwiazywania pojawia-
jacych sie trudnosci.
Rodzenstwo w kazdej rodzinie petni
bardzo wazng role. Jaka wiez
powstanie miedzy dzie¢mi i w jaki
sposob beda na siebie wptywac zalezy
w gtownej mierze od postaw rodzicow.
Nie jest to tatwe, ale z drugiej strony
nie jest to niemozliwe, aby zapewnic
wszystkim dzieciom jak najlepsze
warunki do rozwoju. Pamietajmy
zatem, aby poswieca¢ czas kazdemu
dziecku, nie obcigza¢ zbyt wieloma
obowiazkami, a przede wszystkim
rozmawia¢. Wyjatkowe relacje braci
isiéstr petnosprawnych i niepetno-
sprawnych zwykle trwaja przez cate
Zycie, a ta niezwykta wiez moze
przyczynic sie do pozytywnego rozwoju
catej rodziny.

Anna Chetminska



Czas na czytanie

Drodzy czytelnicy!

Kolejny raz postaram sie zapro-
ponowa¢ spedzenie cho¢ czesci
wolnego czasu na wspolnej lekturze
z dzieckiem, a moze nawet cata
rodzina bedzie mogta uczestniczyta w
tym spotkaniu? Dla wielu z nas dni
poprzedzajace  Swieta to czas
nerwowych zakupow, wielkich
porzadkow, kulinarnych maratonow
iinnych réwnie absorbujacych zajec.
Pamietajmy o naszych pociechach,
przeciez to z mysla o nich rzucamy
sie w wir przedswiatecznych przy-
gotowan, ale zapewniam, ze dla
kazdego dziecka najcenniejszy jest
czas spedzony z rodzicami. Swieta juz
tuz, tuz i kazdy z nas bedzie mogt
zdecydowac jak wykorzystac te wolne
chwile. Nie zatujmy wiec czasu tym,
ktorych kochamy najbardziej!

W zwiazku z tym polecam dla
najmtodszych  ksiazke  autorstwa
Renaty Piatkowskiej ,,Gdyby jajko
mogto méwic i inne opowiesci”. Jest
to zbior opowiadan traktujacych o
zwyczajach zwigzanych ze swietami i
nie tylko. Sa to kolejno: mikotajki,

Kalendaziusn

wigilia, andrzejki, marzanna, $smigus -
dyngus, prima aprilis, pisanki,
walentynki, sylwester i nowy rok.
Urok tychze opowiesci polega na
tym, iz opisuja one S$wiat widziany
oczami dzieci, w zwiazku z tym
zabawnych sytuacji nie brakuje.

armngrt REWYTA WATKOWICA

Zabawnych

sytuacji,
petnych humoru dialogéw nie brakuje

btyskotliwych

rowniez w  ksigzce ,Noelka”
Matgorzaty Musierowicz. Noelka jest
jednym z tomoéw ,,Jezycjady” - cyklu
ksiazek dla nastolatkow. Akcja
powiesci rozgrywa sie doktadnie 24
grudnia, w Wigilie Swiat Bozego

MALGORZATA
MUSIEROWICZ

Narodzenia. Gtowna bohaterka -
siedemnastoletnia  Elka, rozpiesz-
czona przez ojca i dziadkow
jedynaczka wciela sie w role aniotka
ipomaga gwiazdorowi rozdawac
prezenty dzieciom. Ta sympatyczna
para przemierza rézne rejony
Poznania spetniajac swoje zadanie.
Nie wiadomo czy nowo poznani
ludzie, czy atmosfera s$wiateczna
udziela sie nastolatce, ktdéra zaczyna
patrze¢ na Swiat catkiem inaczej niz
dotychczas. Zachecam do lektury
petnej humoru i ciepta wtasnie w tym
szczeg6lnym czasie.

Wesotych Swiat!

Grazyna Pliszka

B Swieto OREW

...czyli co w PSOUU / OREW piszczato

14 pazdziernika 2013 roku spotkalismy sie, aby wspdlnie $wietowaé wyjatkowy dzien, ktéry od lat nazywamy ,SWIETEM OREW”. Byta
to okazja, zeby szczegdlnie serdecznie powitaé nowych podopiecznych OREW: Oliviera Lisa oraz Denisa Ellerta podczas uroczystosci
pasowania na wychowanka. Swieto OREW to réwniez czas na to, aby w sposéb szczegéiny podziekowaé nauczycielom i pracownikom
Osrodka. Dyrektor placéwki, p. Grazyna Bejster podziekowata wszystkim za ogromne zaangazowanie w prace, za wyrozumiato$¢ i

cierpliwos¢ w stosunku do podopiecznych, za ich zyczliwo$¢ i serce, ktorymi

niezmiennie obdarzajg wychowankéw i ich

rodzicow. Szczegolne fanfary zabrzmiaty dla pan: Joanny Aleksa, Anny Jazgarskiej i Marii Kasperskiej, ktore otrzymaty tytut nauczycieli
kontraktowych, dla pani Beaty Stepnowskiej za zaszczytny tytut nauczyciela dyplomowanego oraz dla pan: llony Si¢ko, Agnieszki
Szyksznian i Moniki Tunskiej, ktére w tym roku obchodzg jubileusz 10-lecia pracy w PSOUU Koto w Gdansku. Gratulujemy!

Uroczystosé uswietnit wystep w wykonaniu miodych muzykéw uczeszczajgcych na lekcje gry na instrumentach do Europejskiego
Centrum Edukacji Kulturalnej Oséb Niepetnosprawnych (ECEKON), ktére z powodzeniem dziata juz od kilku lat na ul. Aksamitnej przy

orkiestrze VITA ACTIVA.

Obchody Swieta OREW zakorczyt wystep instrumentalno-wokalny naszych wychowankéw i pracownikéw pod batutg pani Barbary

Milewskiej.

B Rok Juliana Tuwima 2013

W roku 2013 uptywaja dwie wazne rocznice zwigzane z postacig Juliana Tuwima: szes¢dziesigciolecie Smierci poety oraz stulecie jego
debiutu literackiego. Chcac uczci¢ pamie¢ poety 23 pazdziernika 2013 roku w OREW mogli$my przypomnie¢ sobie kilka utworéw
Juliana Tuwima, uczestniczac w barwnym przedstawieniu teatralnym ,Cudowna kraina bajek” w wykonaniu aktorki Teatru Wybrzeze

p. Wandy Neumann.
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‘W' Apetyt na Zdrowie #-

Kilka stéw o zdrowym odzywianiu

Wraz z nastaniem chtodéw zwracamy wieksza uwage na to,
co jemy. W jedzeniu nie chodzi tylko o to, bysmy sie najedli
do syta albo ponad miare, natomiast chodzi o to, by
jedzenie przynosito nam zdrowie. Jedzmy dla zdrowia!
Wazne jest dostarczenie naszemu organizmowi energii,
wartosciowych sktadnikow pokarmowych. Dlatego tak
wazne jest swiadome odzywianie, czyli wiedza co, kiedy
iile jes¢, by by¢ zdrowym. Dla zobrazowania tego
opracowana zostata Piramida Zywieniowa.

U podstawy piramidy powinien znajdowac sie ruch czyli
nasza aktywnos¢ fizyczna. Jest ona tak samo waznym
elementem zdrowego stylu zycia, jak odpowiednie
odzywianie.

Kolejne pietra piramidy to produkty zbozowe, warzywa,
owoce, nabiat oraz mieso i jaja, ryby, rosliny straczkowe.
Na samym szczycie piramidy znajduja sie ttuszcze.

Produkty zbozowe

Podstawa zdrowego odzywiania sa
produkty zbozowe z petnego
przemiatu (petnoziarnisty chleb z
maki razowej, nietuskany ryz, grube
kasze, otreby, ptatki owsiane, ptatki
jeczmienne - takie produkty powinny sie znajdowac w
kazdym positku). e

s

Warzywa Iy
Warzywa powinny by¢ - -

spozywane w ilosci 4 porcji ﬁd ws

dziennie, w ten sposob T

dochodzi do pokrycia

zapotrzebowania na witaminy, sktadniki mineralne, anty-
oksydanty i btonnik. Wazna jest roznorodnos¢ w podazy
warzyw, przewage powinny stanowic te, ktore sa najmniej
kaloryczne (satata, cykoria, pomidory, pomidory ,
rzodkiewki, ogorki, seler naciowy, kapusta, zwtaszcza
pekinska, brokuty, cukinia, kabaczek, baktazany, fasolka
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szparagowa, szparagi , kalafiory). Ziemniaki z uwagi na
wieksza w poréwnaniu z innymi warzywami zawartosc
weglowodanéw, moga znalez¢ sie w jadtospisie 1 raz
dziennie (w ilosci zaleznej od zalecanej kalorycznosci
diety).

Owoce
Owoce, podobnie jak warzywa, sa zrodtem witamin,
sktadnikow mineralnych, antyoksydantow i
wtokna pokarmowego. Zawieraja znaczaca
ilos¢ cukrow prostych, dlatego tez ich
spozycie powinno by¢ mniejsze niz warzyw.
Zaleca sie wybor 3 porcji dziennie .

Mleko i jego produkty

Mleko i jego produkty dostarczaja biatka o wysokiej wartosci
biologicznej, znacznej ilosci dobrze przyswajalnego wapnia,
witamin z grupy B. Nalezy pamietac, ze mleko odttuszczone
nie zawiera witaminy A i D, natomiast
ilos¢ wapnia, witaminy B, i biatka sie nie
zmienia.

Produkty mleczne powinny byc
spozywane w ilosci 3 porcji dziennie.

Mieso, ryby, dréb, wedlina, jaja i nasiona roslin
straczkowych

Produkty z tej grupy powinny byc spozywane w ilosci 1 porcji
dziennie (co stanowi 150 g miesa lub ryb, ktére mozna
czesciowo wymieniac¢ na wedliny, jaja czy nasiona roslin
straczkowych). Sa one zrodtem petnowartosciowego biatka,
witaminy B,, oraz zelaza. Najlepiej, aby dréb byt spozywany
kilka razy w tygodniu, a chude mieso czer-
wone kilka razy w miesiacu.

Ryby pochodzenia morskiego, ze wzgledu
na zawartos¢ kwasow n-3 powinny byc
spozywane dwa razy w tygodniu. Nalezy
unikac¢ smazenia, gdyz proces ten niweluje
korzystne wtasciwosci ryb, w zamian zaleca sie pieczenie
lub gotowanie.

. Warto zwroéci¢ uwage, ze na tym poziomie

piramidy zostaty umieszczone réwniez

i produkty straczkowe (fasola, groch, soja,

soczewica) ze wzgledu na wysoka zawartosc
w nich biatka. Zaleca sie, aby 1-2 razy w

tygodniu zastepowac migso daniem z warzyw straczkowych.

Wielkosc¢ 1 porcji tych produktéw to 40-60 g przed ugotowaniem.

Ttuszcze -
Na samym szczycie piramidy umieszczono tzw.
ttuszcze dodane w ilosci dwaoch porcji dziennie
(porcja to 15 g oleju lub 30 g margaryny).
Zaleca sie, aby wsrod ttuszczow roslinnych
najczesciej spozywac olej rzepakowy i oliwe z oliwek .

Ptyny

Nalezy pamietac o codziennym zapotrzebowaniu naszego
organizmu w ptyny ( 6 szklanek/ dobe). Moga to by¢ ptyny
typu - herbata owocowa niestodzona, soki warzywne

i owocowo-warzywne oraz w mniejszej ilosci soki owocowe

ze wzgledu na duza zawartos¢ cukrow.
e )

N
=

Zmienia sie tez zapotrzebowanie na
ptyny ze wzgledu na temperature

i wilgotnos¢ powietrza np. latem,
podczas sezonu grzewczego lub

w przypadku goraczki.

Zofia Wolniak



...czyli Kacik Czytelnika

Andrzej Sapkowski powiedziat kiedys:

,Na tym polega rola poezji: méwic o tym, o czym inni milczq.”

W dzisiejszym numerze Kwartalnika ,,przemowic¢” zgodzita sie pani Agnieszka Majewska, pozwalajac tym samym zajrzec
Czytelnikom w swoj bogaty swiat uczué i przezy¢ wewnetrznych. Wszystko to ubrata w ramy wierszy, dotykajacych swoja
tematyka trudnych spraw, ale tez dajacych nadzieje i zachecajacych do dostrzegania piekna, radosci i dobra w matych
rzeczach. Na co dzien pani Agnieszka spetnia sie jako mama Karoliny, wychowanki naszego Osrodka. W wolnych chwilach
oddaje sie pasji pisania utwordw i prowadzeniu bloga. Zapraszamy wszystkich do lektury wywiadu z ta niezwykta osoba oraz

zapoznania sie z wybranymi wierszami jej autorstwa.

Redakcja: Czy zawsze ciekawit Paniq swiat poezji?
Agnieszka Majewska: Nie za bardzo, nie przepadatam za
czytaniem wierszy. Moze dlatego, zZe trzeba byto to
robi¢ w szkole jako lektury.

R.: Co odnajduje Pani w wierszach?

A.M.: Nigdy nie myslatam o tym.

R.: Co w takim razie daje Pani pisanie wierszy. Czym
jest dla Pani poezja?

A. M.: Co daje? Hmmm... czasami mam potrzebe
pozbycia sie emocji, a nie jest tatwo méwic o pewnych
uczuciach, wiec pisze. Moje wiersze nie zawsze sq
rozumiane przez innych tak, jak przeze mnie, wiec
niektdre uczucia i tak sq dostepne tylko mojej wiedzy.
R:0d jak dawna opowiada Pani o emocjach w ten sposéb
i zajmuje sie tego rodzaju pasjq?

A.M.: Od 7 lat, tak mysle. Zaczetam pisac jak Karolina
byta jeszcze mata. To pomogto mi i dalej pomaga przejsc¢
trudne chwile, jest to jakas forma ucieczki. Podobnie
jest z pisaniem bloga.

R: To cenne, ze znalazta Pani taki piekny sposéb na
radzenie sobie z tym, co Paniq spotyka. Jakie uczucia
mozna wyrazac poprzez poezje i pisanie bloga?

A. M.: Mysle, ze wszystkie - to zalezy tylko od autora.
R.: Nie kazdy ma jednak tatwos¢ pisania. Czytanie
cudzych wierszy zapewne rowniez moze przynosic¢
ukojenie, zrozumienie réznych stanéw emocjonalnych.
Jakie utwory literackie poleca Pani czytelnikom naszego
kwartalnika?

A. M. : To wszystko zalezy od gustu danej osoby. Mysle,
Ze ciezko by mi byto komus cos doradzi¢, np. méj
ulubiony film to " Upior w operze ", ale wersja operowa.
R: Czy utwory ktdregos ze znanych poetdéw sq Pani
najblizsze?

A.M. : Tak, bardzo lubie twdrczos¢ Williama Szekspira,
ale cenie takze Aleksandra Fredre. Cho¢ w tym
przypadku to pewnie dlatego, ze to chyba méj "z pie¢
razy pradziadek”. Moze to mam po nim... hmm... talent
do pisania, cho¢ nie wiem czy mozna u mnie to nazwac
talentem. Nie mnie to oceniac.

R.: To bardzo ciekawe! Jest zatem Pani spokrewniona ze
znanym polskim komediopisarzem, poetaq,
pamietnikarzem z epoki romantyzmu. Wiemy juz, ze
powraca Pani do jego spuscizny, a czy zdarza sie Pani
wracac do wtasnych wierszy?

A. M. : To zabawne, ale nie. Jakos nie lubie stuchac
wtasnych wierszy oraz nie znam ich na pamie¢. Wiem, to

moze wydawac sie dziwne.

R.: Czytelnicy na pewno chcieliby dowiedziec sie, w
jakich okolicznosciach najczesciej pojawia sie wena
tworcza?

A. M. : Trudno to powiedziec, to chwila kiedy w gtowie
pojawia sie jakas mysl i albo powstaje z tego wiersz,
albo notatka na bloga.

R.: Co przychodzi tatwiej - pisanie o trudnych emocjach,
czy tych przyjemnych?

A. M. :Dla mnie to bez réznicy. Najtrudniej jest
otworzyc¢ sie przed samq sobq i zmierzy¢ z pewnymi
emocjami.

R.: Prosimy o podzielenie sie z nami wiedzgq, czy
posiada Pani jeszcze jakies inne zainteresowania?

A. M. : Tak, lubie fotografowac. Zdjecia potrafiq
zatrzymac danq chwile, spojrzec¢ inaczej na swiat. Pisze
tez bloga... Staram sie pisac.

R.: Ktory ze swoich wierszy najbardziej Pani lubi

i dlaczego?

A. M. : Przede wszystkim te, ktore sq poswiecone mojej
corce, w sumie to dzieki niej zaczetam pisac.

A dlaczego? Hmm... bo dzieki niej widze inaczej swiat

i ludzi.

R: Co ma Pani na mysli?

A.M. : Karolina wiele mnie nauczyta. Przede wszystkim
petnego znaczenia stowa "akceptacja”. Dzieki niej moje
zycie zwolnito. Wszyscy dookota pedzq, goniq za czyms -
ja dzieki corce potrafie zatrzymac sie nawet nad
spadajqcym lisciem, dostrzec jego piekno. Ciesze sie

z matych rzeczy, pojecie sukcesu i radosci nabrato
innego sensu. Denerwuje mnie, gdy niektorzy mowiq, ze
wspotczujq mi, iz mam niepetnosprawne dziecko. Ja
jestem szczesciarq, bo dzieki Karolinie moje zycie stato
sie bogatsze, statam sie wrazliwsza na, z pozoru,
nieistotne rzeczy.

R.: Jaka jest dla Pani najlepsza pora dnia na pisanie
poezji?

A. M. : Kazda, ale chyba najlepsza jest noc. Jak jest
cicho i wszyscy spiq.

R. : Czy przygotowuje sie Pani do pisania wierszy, czy
zazwyczaj jest to spontaniczny proces?

A. M. :Nie, to dzieje sie spontanicznie, po prostu
pomyst wpada mi do gtowy i pisze. Co z tego wyjdzie -
nigdy nie wiem.

R. : Czy jest jakis utwor, ktory jest dla Pani
najwazniejszy, ma szczegdlne znaczenie?
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...czyli Kqcik Czytelnika

A. M. : Tak to wiersz pod tytutem " Tylko Ty "....

g > &
7o) 3
"‘..;/

"Tylko Ty "

Gdy mam Cie w ramionach ....
Gdy tule Cie
Jest spokdj i bezpieczeristwo me ....

Gdy widze Twq twarz, co usmiech rozjasnia Ci

Me serce raduje sie ....

Gdy jestes blisko mnie, wiem ze dam rade, ze moge co

tylko chce ....

Gdy widze Twe tzy, co sptywajq po policzku Twym ....

Ja ptacze z Tobg ....
Ja ronie tzy, tak jak Ty .....

Lecz Ty ich nie widzisz bo wtedy musze wesprzec Cie ...
Bo wtedy musze by¢ podporq i sitq Twg

Gdy cierpisz, me serce krwawi ....

Lecz za chwile jestes w ramionach mych ....

Schowana, bezpieczna ....

I juz nie boli ...

I juz usmiech masz na twarzy ....
Ten radosny ...

Ten wesoty ...

Ten szczery ...

Ten prawdziwy ...

Ten ktory méwi Kocham Cie ....

Ten ktorym i ja sie usmiecham do Ciebie ...

I wypowiadam stowa te :
Kocham Cie, Serce me

"Len "

Wszyscy myslg ...

Wszyscy marzq ...
Wszyscy sniq i probujgq ....

A mi szczerze méwiqc juz sie nie chce ....

Wole sobie dzis poleniuchowac ....

Posiedzie¢, nic nie robic ...

Leniem sie na jeden dzien zrobic ...
Tak jest prosciej ...

Tak jest tatwiej ...

Po co sie przemeczac i pracowac ...
Trzeba leniem by¢ choc raz ...

I wypoczqc ...

I odpoczqc ...

Niech sie inni martwiq dzis, nie ja ...
Dzien dzisiejszy tez tak skoricze ....
Leniem ...

Cho¢razija...

6 ORE Welacja

" Swieca "

Na biurku stoi swieca
Zapalam jq ostroznie
Widze jak jej ptomien rozjasnia pokdj ....
Czuje jej zapach
Czuje jej ciepto
Przyglgdam sie, jak ptomien swiecy tariczy pod wptywem
mego oddechu ....

Widze jak swieca powoli sie spala ....

Staje sie mniejsza, stapia sie pod wptywem ciepta, pod
wptywem ognia ktory rozpalitam
Mimo to pali sie Zywym ptomieniem, ogrzewajgcym me
dtonie i pokdj ....
Oswietlajgca ciemnosc
Nadajqca blask tej chwili zycia
Blask ciepty, jasny, niebezpieczny ....

Wiem, ze po nim, jak zgasnie swieca nastgpiq chwile
ciemnosci ....

Znowu bedzie zimno i ponuro ....

Znowu bedzie widac tylko ciemnosc ....

Lecz teraz pali sie swieca i rozjasnia moje zycie ....
Oddaje mi swoje ciepto oraz swojq jasnosc ....

A gdy sie spali ....
A gdy zgasnie ....
Bedzie, co ma by¢

" Zobacz "
Zobacz ...
Widzisz ??
Zobacz, jak promyk przedziera sig przez zastoniete okno ...
Zobacz, jak budzi pokdj ze snu
Zobacz, jak chce by¢ pierwszy, aby Ci powiedzie¢ " Dzieri dobry"...
Zobacz, jaki jest radosny i zywy
Zobacz, jaki skory do zabawy ....
Zobacz, przyszedt jego brat, drugi promyk storica ....
Zobacz, jaki ciekawy i zabawny
Zobacz, jak tariczq obaj na scianie
Zobacz, jak bawiq sie w berka
Widzisz ??

Otworz oczka swe ....
Przetrzyj slipka zaspane ....

I spojrz na otaczajqcy nas swiat ....

| ujrzyj, jak mieni sie barwami teczy
| ztap tqg chwile, tajemniczq i radosng ....

Tq chwile, jak te promyki, ktére przyszty Cie obudzic¢
Swym delikatnym cieptem gtaszczq Ciebie po policzku, abys sie
obudzit ....

Swq radosciq i checiq do figli sprawiajq, ze masz ochote wstac i
krzycze¢ z usmiechem na twarzy " Jaki piekny jest swiat, Jakie
piekne jest zycie " ....

Widzisz ??

Dziekujemy Pani Agnieszce za otwartos¢ i chec podzielenia
sie z czytelnikami swoja pasja . Mamy nadzieje,

Ze zaprezentowane utwory zacheca Czytelnikow do
poetyckich wycieczek, dzielenia sie¢ emocjami oraz szukania
sposobow, aby moc je wyrazic.



Or ginalna
oprezentacyjna
legancka

Wiefotematyczna

s ——
Na korytarzach w naszym osrodku znajduja sie tablice, na ktorych terapeuci z Zespotow i Oddziatow prezentuja

tworczos¢ swoich podopiecznych. Dbaja o to, aby prace byty dostosowanie do por roku, $wiat oraz aktualnych wydarzen.

Powyzej przedstawiam prace pt. ,,Pani Wiosna”, ktora powstata dzieki Zespotowi Il i VII w sktadzie: Agnieszka Nowaczyk,
Patrycja Ornat, Oliwier Lis, Kamil Kowalczyk, Patryk Bartkowski.

Przesliczna ,,Jesienna wiewiorka” jest dzietem Zespotu VI: Piotr Siwiec, Radostaw Mejer, Maciej Lubinski.

Apetyczny ,,Kosz warzyw” wystawit Odziat | w sktadzie: Wanda Dziwosz, Pawet Smajewski, Radek Pawelczyk, Damian
Armatowski i Bartek Okrasinski.

Praca o tematyce niepodlegtosciowej powstata pod okiem terapeuty z Zespotu Ill w sktad, ktorego wchodza: Paulina
Brylowska, Matgorzata Zabielska, Michat Nowak oraz Tomasz Lipinski.

Pieknie dziekuje wszystkim terapeutom za dbanie o wystroj naszych korytarzy.

Joasia Aleksa

Kalendariumm

...czyli co w PSOUU / OREW piszczato

W dniach 23-29 pazdziernika 2013 roku odbyt sie konkurs plastyczny oraz pokonkursowa wystawa prac pt.,Jesienne stemplowanie
ziemniakami”. Podziwiali$my grupowe prace wychowankéw OREW wykonane stemplami z ziemniakéw. Inspiracjg byty utwory
literackie o tematyce jesiennej. 29.10.2013 r. ogtosiliSmy i nagrodziliSmy zwyciezcoéw konkursu. Nagrodami byty trzy rézne postacie
Pana Bulwy, jednego z bohateréw filmu Toy Story a dla wszystkich uczestnikéw stodki poczestunek i pamigtkowe dyplomy. | miejsce
zdobyli wychowankowie zespotu nr 4 wraz z osobami wspomagajgcymi, ktérych zainspirowat utwér J.R. Charlewskiej ,Jesienny
pajaczek”, Il miejsce zajeli wychowankowie oddziatu nr 3 wraz z osobami wspomagajgcymi, dla ktérych inspiracjg byt utwoér
nieznanego autora ,Roztanczona Jesien”, lll miejsce zostato przyznane wychowankom zespotu nr 8 i oddziatu nr 5 wraz z osobami
wspomagajacymi, inspiracjg dla ich pracy byt utwor A. Chodorowskiej ,Jarzgbina”.

B Jesienne stemplowanie ziemniakami

B Obchody Narodowego Swieta Niepodlegtosci

W przededniu 11 listopada spotkali$my sie, aby $piewajac piesni i piosenki patriotyczne i zotierskie uczci¢ Narodowe Swieto
Niepodlegtosci Polski. Zabrzmiaty ,bojowo i lirycznie”: Marsz Pierwszej Brygady, Kadréwka,Wojenka i wiele innych pieséni a caty Osrodek
udekorowalty biato-czerwone barwy. Pracownicy i wychowankowie OREW $piewem uczcili tych, ktérzy walczyli za wolng Ojczyzne oraz
wyrazili swojg radosc¢ z Niepodlegtej Polski. Za akompaniament do naszego choéralnego spiewu dziekujemy pani Barbarze Milewskiej.
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»,Zima, zima, zima pada, pada snieg...” i wtasnie ten biaty puch dostarcza nam wszystkim o tej porze roku wiele frajdy.
Sprawia, ze jest biato i [Snigco, wptywa na poprawe nastroju. Korzystamy wowczas z okazji do zabaw na $wiezym
powietrzu. Zachecam do wspdlnych zjazdow na sankach, rodzinnej bitwy na $niezki, a przede wszystkim ulepienia
batwana. Najlepiej jak ulokuja go Par’wst'wo przed swoim oknem, aby mozna byto zerkac¢ na niego i popijajac gorace
kakao podziwiac¢ efekt wspolnej pracy. Sniegowy batwan niestety nie jest trwaty. Moja zimowa plastyczna propozycja
zapewni dzieciom i rodzicom towarzystwo zimowego ,,goscia” przez dtuzszy czas.

Do wykonania pracy potrzebne beda: kartka bloku technicznego, papier biaty lub bladoniebieski, papier zielony,
pomalowane na bladoniebiesko i czarno listki recznika kuchennego, folia aluminiowa, okragte pudetko po serkach
topionych, plastelina w kolorze pomaranczowym i czarnym, drucik kreatywny, kuleczki styropianu, klej wikol, nozyczki.

Rozpoczynamy zabawe!

Pudetko po serkach topionych oklejamy
papierem biatym lub bladoniebieskim.

Z kartki bloku technicznego wycinamy

choinke, ktérg oklejamy zielonym papierem.

Wykonujemy 0,5 cm zgiecie u jej podstawy Z bloku technicznego wycinamy zaspe

umozliwiajgce przyklejenie choinki do i oklejamy jg tym samym papierem co

pudetka. pudetko. Wykonujemy réwniez zgiecie
takie jak w przypadku choinki.

Z folii aluminiowej formujemy trzy
kulki, ktére utworzg batwana oraz
formujemy nakrycie gtowy.

Gdy wszystkie odcisniete elementy
beda juz suche nalezy je wycigé.

Nastepnie sklejamy catego batwana. Przyklejamy
nakrycie gtowy. Z plasteliny formujemy i doklejamy
elementy twarzy oraz guziki. Doklejamy drucik
kreatywny tworzgcy laseczke.

Do pudetka przyklejamy choinke, zaspe oraz
batwanka. Catg prace ozdabiamy kulkami styropianu
przyklejajgc je wedtug uznania.

7Zycze Panistwu i Panstwa dzieciom udanych zabaw na $nieznym puchu i niejednego
ulepionego batwana. Sktadam réwniez serdeczne zyczenia spokojnych i radosnych
Swiat Bozego Narodzenia, a takze spetnienia marzen w nadchodzacym Nowym Roku
oraz wielu wspolnych i tworczo spedzonych chwil.

Elzbieta Szulc
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Wraz z nadejsciem chtodéw i pochmurnych dni czesto narzekamy na gorsze samopoczucie.

Zamiast potykac tabletki na poprawe humoru, mozemy w prosty sposob dostarczyc sobie pozytywnej energii,
przygotowujac cos stodkiego.

Nasz organizm to wielkie laboratorium chemiczne, w ktorym zachodzi wiele procesow, w tym miedzy innymi
wytwarzanie hormonow.

Za nasze dobre samopoczucie odpowiadaja takie hormony, jak serotonina i endorfiny. Obydwa hormony sa
endogenne to znaczy, Ze nasz organizm potrafi je sam wyprodukowac, jezeli zapewnimy mu odpowiednie
warunki. Jedna z substancji, ktdra musimy sobie zapewni¢ do produkcji serotoniny jest tryptofan, ktory znajduje
sie np: w chudym miesie, rybach, produktach mlecznych i bananach. Za to endorfiny mozemy pomoc wytworzy¢ przez
zjedzenie kostki gorzkiej czekolady.

Lekkie ciasto z duza iloscig banandw i lekkim, mato stodkim kremem serowym, w catosci pokryte polewa czekoladowa, wydaje
sie idealnym przepisem na nasze Cl&SfO SZCZ;'.S{C’I'&.

Przygotowanie ciasta jest pracochtonne ale efekt gwarantowany.

Ciasto: Nadzienie:
¢ 5 jajek e 8 bananow
» 300g cukru e sok z cytryny plus troche soku do skropienia bananéw
e 125ml oleju ¢ 100g cukru
e 125ml wody « 500g twarogu 3 - krotnie zmielonego z wiaderka lub twarozku
o 3 tyzki kakao Smietankowego
e 200g maki pszennej o 6 listkow zelatyny (= 4,5 ptaskich tyzeczek zelatyny w proszku)
o 1 %5 tyzeczki proszku do pieczenia ¢ 400g stodkiej smietany 30%
Polewa:

¢ 100g czekolady gorzkiej10- 20g margaryny
e 150g stodkiej smietany 30- 36%

Sposéb przygotowania: "

Jajka ubi¢ z cukrem mikserem. Kolejno dodawac stopniowo olej i wode. Kakao, make i proszek do pieczenia wymieszac i dodac¢
do masy jajecznej delikatnie mieszajac. Ciasto wytozy¢ do prostokatnej formy (o wymiarach okoto 30x 40cm) posmarowanej
margaryna i posypanej butka tarta lub maka. Piec w nagrzanym piekarniku okoto 10- 15min. w temperaturze 220°C (lub ok. 25
min. w temperaturze 180°C). Ostudzi¢. Banany obra¢, pokroi¢ w plasterki i utozy¢ na ciescie. Banany skropic sokiem z cytryny.
Zelatyne namoczy¢ w zimnej wodzie. Twardg utrze¢ z cukrem i sokiem z cytryny. Gdy zelatyna napecznieje podgrzaé, az sie
rozpusci. Doda¢ dwie tyzki kremu serowego i wymiesza¢, a nastepnie doda¢ do reszty kremu. Smietane ubi¢ i doda¢ do kremu.
Delikatnie wymieszac. Mase wytozy¢ na banany. Ciasto wstawic do lodowki na 2 godz. Czekolade i margaryne roztopic¢ w kapieli
wodnej. Dodac smietane i wymieszac. Polewe wylac na ciasto i pozostawi¢ do zastygniecia. Ciasto wstawi¢ do lodowki. Najlepsze

jest nastepnego dnia. Smacznego!
Piotr Grynia

Nasza kawiarenke odwiedza coraz wiecej osob. 5 grudnia zaskoczyli nas swoja obecnoscia niezwykli goscie -
Pani Prezydent Miasta Gdanska Ewa Kaminska oraz przyjaciele z Maroka.
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Podobnie jak metoda ruchu rozwijajacego Weroniki
Sherborne, rowniez metoda opracowana przez Marianne
i Christophera Knillow moze by¢ kluczem do kazdego
dziecka, bez wzgledu na jego mozliwosci i stan
psychofizyczny. Jej zastosowanie mozliwe jest zaréwno
w trakcie terapii indywidualnej, grupowej, jak i przy
nawiazywaniu kontaktu z dzieckiem, rozbudzaniu
sprawczosci pozytywnej oraz ksztattowaniu orientacji
w schemacie ciata i rozwijaniu poczucia tozsamosci.
Metoda ta oparta jest gtownie na kontakcie z ciatem,
zwiazana z odczuwaniem dotyku, ruchu, z tzw. bliskimi
zmystami. Metode opracowana przez M. i Ch. Knillow
obejmuja dwa programy aktywnosci noszace tytuty:
»Dotyk i Komunikacja” oraz ,Programy aktywnosci,
Swiadomos¢ Ciata, Kontakt i Komunikacja”. Sa
one wykorzystywane w wielu krajach, w tym
rowniez w Polsce. Metoda z powodzeniem
stosowana moze byé w pracy z dzieémi,
mtodzieza oraz dorostymi o réznym poziomie
rozwoju intelektualnego i z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci fizycznej. Programy
wykorzystywane moga byc przez kazda osobe,
ktora ma codzienny badz w miare regularny
kontakt z uczestnikiem. Programy pomagaja
dziecku doswiadczy¢ jego ciata, jako jednosci,
jak rowniez wspomagaja rozwoj wyobrazenia ciata
wtedy, gdy uczestnik nie jest zdolny do uzywania
swojego ciata w sposob aktywny. Dodatkowa zaletq tej
metody jest uzyskany przez wprowadzenie okreslonej
muzyki, efekt orientacji w czasie oraz przewidywania
kolejnych czynnosci a takze zabawowa forma muzyczno
- ruchowych zajec.

W  naszym osrodku, gtownie na  zajeciach
rewalidacyjnych wykorzystujemy przede wszystkim
druga cze$¢ metody M. i Ch. Knilldbw ,Programy
Aktywnosci, Swiadomosé¢ Ciata, Kontakt i Komunikacja”.
Druga czes¢ stanowia cztery programy oraz Program
Wprowadzajacy i Specjalny Program - ten przeznaczony

Kalendaziusm

ROGRAMY
KTYWNOSCI

jest dla osob mniej sprawnych fizycznie (dzieci z MPD).
Poszczegolne aktywnosci realizowane sa w ustalonej
kolejnosci i przebiegaja wedtug sciSle okreslonego
schematu. Na przyktad Program Wprowadzajacy
przeznaczony na poczatkowe sesje, ktory pozwala
nawigza¢ kontakt z dzieckiem i przygotowuje je do
realizacji kolejnych Programéw Aktywnosci, trwa
w przyblizeniu osiem minut i ma nastepujacy przebieg:
kotysanie, wymachiwanie rekoma, pocieranie dtoni,
klaskanie, gtaskanie gtowy, gtaskanie brzucha i na koncu
relaksacja. Kazdemu etapowi przyporzadkowana jest
inna, bardzo wyrazna i specjalnie skomponowana
muzyka. Dla c¢wiczen zawartych w  programach:
pierwszym i drugim charakterystyczne jest uzywanie
réznych czesci ciata w rozny sposob. Program
pierwszy koncentruje sie na gérnej czesci ciata,
drugi za$ na dolnej potowie.

Opisywana tu metoda przynosi wiele korzysci
i dobre efekty w pracy z dzie¢mi z réznego typu
zaburzeniami badz zaktéceniami w rozwoju
psychoruchowym. Do realizacji Programoéw nie
jest  potrzebne  specjalne  wyposazenie.
Nieodzownym rekwizytem jest czytnik ptyt CD
do odtwarzania nagran zataczonych do
Programu. W przypadku realizacji Programow
Aktywnosci  z dziecmi  niepetnosprawnymi ruchowo
przydatne beda watki, materace, rozporki, itp. - dla
stabilnego wsparcia dziecka podczas siedzenia.
Naprzeciwko dziecka mozna umiescic lustro, aby mogto
obserwowac swoje ruchy i reakcje.

zrodta:

M. Knill, Ch. Knill, Programy Aktywnosci, Swiadomos¢
Ciata, Kontakt i Komunikacja, CMPPPMEN, W-wa 1995

J. Gut, Programy M. i Ch. Knillow w terapii dzieci
z zaburzeniami w rozwoju, ,,Rewalidacja” 1997 nr 1

Maria Kasperska

H Teatr Conieco

...czyli co w PSOUU / OREW piszczato

12 listopada 2013 roku odwiedzit nas teatr CONIECO z Biategostoku z marionetkowa pantomimg "Basn i Bajek nieco". W spektaklu
widzowie wraz z wedrowcem przemierzali barwng kraing, obserwujgc trzy niezwykte historie: pouczajgcg bajke Andersena ,Nowe szaty
cesarza” ,zabawng bajke braci Grimm , Czerwony kapturek” a takze wzruszajacg historie Andersena ,, Dziewczynka z zapatkami”. Spektakl
nozostawit niezanomniane wrazenia uczac. bawiac i wzruszaiac.

W Nasz region — nasza aktywnos¢

14 listopada 2013 roku odbyto sie spotkanie finalne projektu ,Nasz region - nasza aktywnos$¢” - inauguracja wystawy, wreczenie nagréd i maty
poczestunek. Do uczestnictwa w projekcie otrzymaliSmy zaproszenie od OREW w Pruszczu Gdanskim. Projekt ,Nasz region - nasza
aktywnos¢” miat na celu zaprezentowanie ciekawych miejsc, znajdujacych sie na terenie zamieszkatym przez wychowankoéw danej placowki, ich
kolegom z zaprzyjaznionej placowki OREW. W Pruszczu Gdanskim zwiedzaliSmy Faktorie, a kolegéw z Pruszcza zaprosiliSmy do Centrum
Hewelianum w Gdansku. Dodatkowym walorem projektu byly prace plastyczne i fotograficzne wykonane przez uczestnikéw a nastepnie
zaprezentowane szerszemu gronu. | miejsce w kategorii praca plastyczna otrzymat Jarostaw Kalinowski, a | miejsce w kategorii zdjecie - Manuela
Malinowska. Wyréznienia i podziekowania za udziat otrzymali: Ewelina Ramczyk, Agnieszka Malec, Jakub Cygert, Jakub Cwojdzinski, Mateusz
Kosmacz, tukasz Przegenda, Grzegorz Mielewczyk, Tomasz Ryminski, Robert Krzoska, Ewelina Flis, lwona Gabriel, Pawet Mazur i Natalia
Krakowska. Gratulujemy!

10 O/REWelacja
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Stodkosci ktadzione do ciasta. Mozna je spotkac
takze w niektorych czekoladach.

Ozdoba na $wiateczne drzewko.
Lezato w nim dziecigtko w stajence.

Lezy pod swiatecznym drzewkiem i czeka na
rozpakowanie.

Swiateczne drzewko.

Msza $wieta odbywajaca sie w Wigilie okoto
potnocy.

Twoi najblizsi.

Ktadziemy je pod $wigteczny obrus.
...Betlejemska.

W te magiczna noc przemawiaja ludzkim gtosem
tamiesz sie nim podczas wigilijnej wieczerzy.
Powoz Mikotaja.

Ciagna Mikotaja i jego powdz.

Imie bozego dzieciatka.
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Zimowe zmagania z wiosami

Zima to trudny okres dla wtosow i skory gtowy - mrozne wiatry, ogrzewane
pomieszczenia igrube czapki. W tym czasie nasze wtosy potrzebuja dodatkowej
pielegnacji. Oto kilka wskazowek, jak przetrwac ten trudny okres. Najwazniejszym
problemem dla wtosow i skory jest suche powietrze. | nie chodzi tu tylko o ogrzane
pomieszczenia, ale zwtaszcza o powietrze na zewnatrz - im zimniejsze powietrze, tym
mniejsza jego wilgotnos¢ i zwigkszona sktonnos¢ do
Sciggania wilgoci z otoczenia. Wida¢é to po
matowych i puszacych sie wtosach oraz zwiekszonej
wrazliwo$¢ skory gtowy. Ponadto zima z kazdym
stopniem obnizajacej sie¢ temperatury, spada
wydzielanie sebum, az do catkowitego zaniku
produkcji w temperaturze -8°C. Nie jestesSmy jednak
" bezradne i mozemy pomodc naszym wtosom stosujac
delikatne i bogate w sktadniki odzywcze preparaty.
Do pielegnacji wtosow nalezy stosowac szampony i odzywki z serii zimowych, gdyz
zawieraja one substancje nawilzajace, ktore zapobiegajg wysuszeniu wtosow. Podczas
naktadania odzywki na wtosy trzeba pamietac, iz robimy to mniej wiecej od potowy
dtugosci i na konce, nigdy na skore gtowy. Koncowki wtosow mocno przesuszonych
i zniszczonych powinno sie wzmocni¢ dodatkowo jedwabiem w ptynie badz serum na
zniszczone koncowki. Mozemy rowniez odzywié nasze wtosy za pomoca maski, ktora jest
preparatem do zadan specjalnych - zawierajacym skoncentrowane sktadniki odzywcze,
gtebiej niz zwykte odzywki wnikajace w strukture wtosa. Jednak uzywane zbyt czesto
lub w nadmiarze moga obciaza¢ pasma. Dlatego stosujemy je raz w tygodniu.
| pamietajmy: nie wychodzimy na zewnatrz z mokrymi wtosami!!! Ze wzgledu na
fakt, ze przez cata zime nasze wtosy sa wciagz narazone na bardzo suche i ciepte
powietrze w pomieszczeniach, samochodach, a nawet autobusach, nie powinnismy ich
dodatkowo wysuszac suszarka. Jezeli juz nie jesteSmy w stanie pozwoli¢ im wyschnaé
naturalnie, to po pierwsze: starajmy sie suszy¢ je jedynie chtodnym nawiewem,
najlepiej suszarka z jonizacja; po drugie: o ile nie myjemy i suszymy wtosow rano przed
samym wyjsciem, najlepiej jest wysuszy¢ je jedynie w 80% i zostawi¢ by doschty same.
Nalezy rowniez pamietac, aby nie naduzywac prostownicy i lokowki. Dobrze bytoby
uzyc¢ ich tylko przed wielkim wyijsciem - wczesniej stosujac kosmetyk, ktory ochroni
wtosy przed uszkodzeniami spowodowanymi wysoka temperatura. O ile jesteSmy
w stanie, w okresie zimowym, powstrzymajmy sie przed trwata ondulacja - zabieg ten
bardzo ostabia wtosy.
W trosce o nasze wtosy powstrzymajmy sie rowniez przed czestym zmienianiem koloru,
ajesli juz - to niech bedzie to kolor, ktdry nie wymaga utleniania.
| jeszcze jedna dobra rada: w chtodne dni koniecznie [#E 7
no$my czapke, poniewaz mréz moze uszkodzi¢ cebulki, co
spowodowa¢ moze intensywniejsze wypadanie wtosow.
Pamietajac o wspomnianych zasadach pielegnacji wtosow
w czasie zimy bedziemy mogli cieszy¢ sie pieknymi
fryzurami aprzeciez karnawat sprzyja spotkaniom
i zabawom towarzyskim.

s -

Monika Tunska

KONCERT NOWOROCZNY ORKIESTRY VITA ACTIVA

Serdecznie zapraszamy na noworoczny koncert orkiestry,

__ ktoéry odbedzie sie 11 stycznia 2014 o godzinie 12.00
‘w Centrum Swietego Jana w Gdansku, ul. Swietojariska 50.
Obiekt przystosowany dla oséb na wozkach inwalidzkich.
Zapraszamy cate rodziny.

Polecam

Kalendarium
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B Andrzejki

W ostatnim dniu listopada wypada sobie
powrézy¢. Wrdézby i przepowiednie
ustyszeliSmy od maga, wrézki i cyganki. Mag
przepowiadat  przyszlos¢  korzystajgc
magiczne  koto  przysztosci, wrozka
postuzyta sie magicznym pudetkiem
kolorow, cyganka zas$ przepowiadata
uczestnikom zabawy imie sympatii przy
pomocy tablic mitosci. Gabinet terapii
wzroku zostat tego dnia stosownie
udekorowany — czarne koty, magiczne
kule, buty — wszystkie grupy wigczyty sie
aktywnie w przygotowania. W zwigzku
ztym kazda grupa zostata nagrodzona
upominkiem za kolezenskg postawe
i pomoc. Na pozegnanie kazdy z uczestni-
kow  wybrat dla siebie cukierek
z przepowiednig. Zabawy byt co niemiara!

B Mikotajki

HO HO HO!N!! Tego radosnego okrzyku
z niecierpliwoscia ~ wyczekiwaliSmy od
poczatku grudnia, wierzgc, ze nasz
ulubiony go$¢ nie zapomni odwiedzi¢
i Nas!!! Pierwsza zapowiedZz oczekiwanej
przez wszystkich wizyty miata miejsce juz
4 grudnia. Tego dnia kazdg sale
odwiedzita radosna, rozspiewana grupa
studentéw z Uniwersytetu Gdanskiego.
Przygotowali dla nas interesujagce
warsztaty mikotajkowe. Byla muzyka,
Spiew, wspodlne dekorowanie choinki,
lepienie batwanow, byto wesoto i kolorowo.
Na koniec kazdy wychowanek otrzymat
imienny podarunek ze smakotykami
i zabawkami.

6 grudnia zas$ odwiedzit Nas juz osobiscie
sam Sw. Mikotaj. Punktualnie o godzinie
9.30 zebraliSmy sie wszyscy na holu, zeby
wspolnie przywita¢ tego niezwyktego
goscia. Aby Go nieco osmieli¢, na
powitanie zaspiewaliSmy zimowg piosenke
,Dzwonki san”. Gdy nagle dostrzegliSmy
Pana w czerwonym stroju i bialg brodg
a takze ustyszeliSmy dzwiek dzwonkow
oraz tubalny $smiech Mikotaja, radosci nie
byto konca. Wspdlnie i uroczyscie
dokonaliSmy wigczenia lampek na naszej
osrodkowej choince, ktéra stanefa na holu.
Po tym wesotym spotkaniu rozeszlismy sie
do sal, a Mikotaj, wraz ze swoimi pomocni-
kami, rozpoczat wedréwke po Osrodku.
Wszyscy, bez wyjgtku obdarowani zostali
pieknymi prezentami. Kazdy miat okazje
osobiscie usciska¢ Mikotaja oraz zrobi¢
sobie pamigtkowe zdjecie! Dzigkujemy, do
zobaczenia za rok Mikofajul!!
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