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N Drudgy Bayisladey!

Zyczymy wspaniatych,
wesolych i bezpiecznych wakacji.
Niech ten letni czas bedzie peten
niezapomnianych wrazen,
bajkowych przygod i samych
stonecznych dni!

Pamigtaj, aby

Z podrézy dalekiej SDS

lub bliskiej wysta¢ = ul. Gorska 7
pocztédwke! :-) 00-740 Warszawa

POLSKA

n Konkurs fotograficzny L
dla Czytelnikéw na stronie 19 e Pozdrawiamy!



2 SOLENIZANCI | JUBILACI I

Naszym wspaniatym
solenizantom i jubilatom
zyczymy duzo zdrowia, usmiechu,
sukcesow w zyciu, szczescia w mitosci
I spetnienia najskrytszych marzen!
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ZESPOr. REDKACYJNY

1) Katarzyna Uszynska . Opiekun wydania:

2) Ewa Marczewska . Katarzyna Zdunska o
3) Krzysztof Kwasniak " Matgorzata Kubera G )
4) Rafat Musch . [ ‘
5) Andrzej Nowak . Skiad i druk:

6) W.OJCIe.Ch Kwil : Katarzyna Zdunska Archiwalne r-1:,1mery
7) Mikotaj Scholz (red. sportowa) . Mat ta Kub gazetki dostepne
8) Sylwia Kaczmarek (red. honorowy) . algorzata Rubera na www.gorska?.pl
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ByliSmy na
fantastycznym
przedstawieniu
"Akademia Pana
Kleksa 123"
przygotowanym

przez uczniow szkoty
podstawowej nr 123
na Zoliborzu. Byto
pieknie, kolorowo,
aktorzy bardzo dobrze
odegrali swoje role.
Moglismy sie dzieki
nim przenies¢ w Swiat
marzen i dziecinstwa.
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4 WYDARZENIA éb

7 czerwc

Tego dnia bawiliSmy sie
w rytmach disco.
GosciliSmy u naszych
przyjaciét w Osrodku
Wsparcia i Rehabilitacji
dla Osoéb
Niepetnosprawnych na
Bemowie. Zabawa jak

zawsze byla super,
Swietne konkursy,
pyszny poczestunek,
a najfajniejsza byta
mozliwos¢ spotkania
z przyjaciotmi. To byto
naprawde bardzo mite
zakonczenie tygodnia.
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6 WYDARZENIA

11 czerwca

W naszym osrodku odby’ra
sie Il edycja konkursu "Jaka
to piosenka". Tym razem
zawodnicy mieli za zadanie
odgadnag¢ melodie z filmow

i seriali telewizyjnych.

Do wspolnej zabawy
zaprosilismy gosci z Osrodka
Wsparcia i Rehabilitacji
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Osdéb Niepetnosprawnych na
Bemowie, SDS Zoliborz -
program B, Srodowiskowy
Dom Samopomocy w tubcu,
Bielanski Srodowiskowy Dom
Samopomocy oraz SDS
Wilcza Warszawskiego Kota
PSONI. Pytania naprawde
byty bardzo trudne, ale
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zawodnicy poradzili sobie
znakomicie.

Bardzo dziekujemy

za wspolng zabawe,

za swietne przygotowanie
zawodnikow i za to,

ze znowu moglismy sie
spotkac i spedzi¢ razem
czas.
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14 czerwca
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To byto juz ostatnie
Spotkanie z muzyka przed
wakacjami. Wspolnie
wystuchalismy koncertu
muzyczno-poetyckiego.
Arty$ci przedstawili nam

| wiersz Jana Brzechwy pt.
"Szelmostwa Lisa Witalisa".
Bardzo nam sie podobato to
potgczenie muzyki i poezji.
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Wzielismy chuste
animacyjna, pitke,
trzy butelki wody,
dobre humory

i posztySmy na
spacer do
tazienek. Troche
pospacerowalismy
alejkami parkowymi
w cieniu drzew.
Znalezlismy sobie
stoneczny skwerek,
na ktérym
pobawilismy sie
naszg kolorowg
chustg animacyjna.
Byto bardzo
wesoto.
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To byt dzien peten
wrazen. Grupa
uczestnikow

Z naszego osrodka
brata tez udziat

w Integracyjnym
Turnieju Ping ponga
w Klubie sportowym
Spojnia na
Zoliborzu. Nasi
zawodnicy walczyli
dzielnie. BawiliSmy
sie Swietnie, znow
mieliSmy okazje
spotkac sie ze
znajomymi z innych
osrodkow.

Bardzo dziekujemy
za zaproszenie.
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12 WYDARZENIA

Trening higieniczny
i reedukacyjny

tego dnia odbyty sie
w plenerze.
Korzystajgc z pieknej
pogody grupy
wybraty sie do
pobliskiego parku
Arkadia na spacer.
W parku réwniez
aktywnie spedzili
czas na sitowni
plenerowe;.
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Andrzej Nowak opowiada

Wycieczka do Zyrardowa

W jeden z czerwcowych weekendéw alpaki, kozy i osiotki. Na koniec naszej
wybralismy sie na wycieczke do wycieczki poszliémy na obiad do pizzerii.
Zyrardowa. Na miejsce dojechaliémy To byta bardzo ciekawa wycieczka.
pociagiem. W Zyrardowie zwiedzaliémy Innym razem pojechaliSmy na spacer po
Muzeum Lniarstwa w dawnej fabryce Parku Skaryszewskim.

wtdkienniczej. Mogli$my zobaczy¢ jak Wedrowalismy parkowymi alejkami,
kiedy$ powstawaty tkaniny z Inu. stuchalismy Spiewu ptakéw, podziwialismy

Zaraz koto Muzeum jest tez zagroda ze  piekne kolorowe klomby. Poszlismy tez na
zwierzetami. Widzielismy tam wielbtady,  pyszne lody.

’———————————\



14 SONDA WAKACYJNA

Ewa Marczewska

W tym roku ftradycyjnie
jade na dwa turnusy ze
Stowarzyszeniem Bardziej
kochani. Jade
do Besi i do
Mrozéw.
Wybieram sie
tez z
rodzicami do
Sopotu.
Miedzy

kole jnymi

wy jazdami bedziemy
jezdzi¢ na dziatke. Ale
najpierw razem z

rodzicami odwiedzimy moja
siostre Kaje w Londynie.

Krzysztof Kwasniak

Bardzo sie ciesze, bo jade w tym roku
na kolonie do Szczawnicy, zobacze
gory i pewnie bede chodzit na dlugie
wedréwki. Pézniej wyjezdzam z mama,
nad morze. Korzystajac z wolhego
czasu chcieliby$my z mama odwiedzié
rodzine spoza Warszawy.

Marek Izykowski
Jak co roku
jade z mama,
do
Zakopanego,
planujemy
podréz
pociagiem.
Oprécz tego
jade jeszcze
do Zazdzierza koto Ptocka
na turnus.

Anna Nasitowska

Najpierw jedziemy z rodzicami w géry
do Krynicy Zdrdj, potem moze jeszcze
nad morze , no i oczywiscie do mojej
babci do Sokotowa Podlaskiego.

Agnieszka
Szymaniska
Jak co roku
wakacje
% spedze nad

. morzem.
Najpierw
jedziemy z
moja siostra Kasig do Krynicy
Morskiej. Pézniej jedziemy do
Wtadystawowa. Pojedziemy tam
pociagiem, z czego bardzo sie
ciesze, bo bardzo lubie jezdzi¢
pociagiem. Z Wtadystawowa
pewnie pojedziemy tez
pociagiem na Hel zobaczy¢ foki.
W miedzy czasie bedziemy
korzystaé z atrakcji
warszawskich.

Agnieszka Makowska
W tym roku jade na |
kolonie do Zazdzierza,
Juz nie moge sie
doczekal. Potem jade |
na dziatke na Mazury.

Mariola Wasiuk

Juz w czerwcu jade z mama na
wycieczke do Pragi, a potem
wybieramy sie nad morze. .

—
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Joanna Kozakowska

W tym roku w wakacje
planuje pojechaé do brata na
Podlasie. I jak co roku jade
na dwa turnusy kolonijne ze
Stowarzyszeniem Bardziej

Ewa Fijatkowska
Razem z rodzicami planujemy
. pojechaé na Mazury w odwiedziny

i do rodziny.

Kochani.

Mysle, ze Przemystaw Goller
- bgdz.ie,my' Na te wakacje mam zaplanowany

tez jezdzity turnus w Mrozach ze

z siostra na Stowarzyszenie Bardziej Kochani.

nasza

dziatke.

Sylwia Kaczmarek

W tym roku wypoczywamy z mama
na Mazurach, w miejscowosci
Szczechy Mate koto Pisza nad
jeziorem Ro$

Katarzyna Uszynska
Planujemy z mama,
pojechac do cioci do
Ciechanowca.

A reszte wolnego czasu
spedze w Warszawie,
gdzie bede chodzi¢ na
spacery,
odwiedzaé
ulubione
miejsca

i odkrywaé
nowe atrakcje k

w miedcie.

Urszula Sagan

Lato spedze aktywnie -
zaplanowalismy z rodzicami
wyjazd w Sudety i na kajaki.
Wyjezdzam réwniez sama,
bez rodzicéw, az na trzy nad morze, w
turnusy. Z paniq Patrycja e, A tym roku
do Wojstawic , na obéz bedzie to
artystyczny, pézniej na oboz konny Trojmiasto.
i wreszcie nha parasportowy.

Joanna

Kulik
Tradycyjnie na
urlop pojade
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Mikotaj
Scholz
Wakacje
spedze na
dziafce.
Czeka nas
zjazd
rodzinny w
Radomiu, juz nie moge sie
doczekaé, aby zobaczy¢ cata
rodzine. W planach mamy
réwniez jednodniowa,
wycieczke pociagiem,
poniewaz bardzo lubie
podréze koleja, ale jeszcze
doktadnie nie wiem dokad.

Edyta Sottysiak

Jade réwniez nad polskie morze.

Maciej Baszkiewicz

Na razie nie mam
planéw, pewnie
pojedziemy

z rodzicami

na dziatke, ale moze
jeszcze zaplanujemy
jakis inny rodzinny
wyjazd, moze nad morze.

Andrzej Nowak

W czasie wakacji wyjezdzam na dwa
turnusy - w sierpniu jade do
Zazdzierza koto Ptocka, a we wrzesniu
do Rowdéw nad morze. By¢ moze - ¥
odwiedze réwniez mame w Poznaniu.

Tegoroczne wakacje spedze w Warszawie
i na dziatce u brata. Bedziemy rodzinnie
spedzaé czas, opalaé sie i czasami grillowaé.

Maciej Borkowski

Wy jezdzam z mama na dziatke do
znajomych, gdzie jest mdj
ulubiony psi przyjaciel. Pojedziemy
takze do nas na dziatke.

—

Anna Gniadek

W te wakacje
bede odpoczywal
na naszej dziatce
w Zawiszynie koto
tochowa.

Maciej Dorozata
Wybieram sie w tym roku
nad morze do Gasek

Zz mama, Chce zabraé mate
radyjko na
baterie,
zeby
stuchaé
sobie
muzyke na
plazy.
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Mitosz Lobert
W tym roku bed
odpoczywat na
obozie
artystycznym w
Wo jstawicach, a
pozniej jade na
kolonie do Besi z
Bardziej Kochanymi.
Wybieram sie rowniez z
rodzicami nad morze do
Sasina.

Wojciech Kwil
Wakacje bede
spedzat w domu.
Odwiedze tez
mojego brata.

Pawet Wijatkowski
W lato zaplanowalismy
z rodzicami wyjazd do
Gdanska. Jade réwniez
na kolonie do Besi z
Bardziej Kochanymi.

Marzena Zalewska
Najprawdopodobnie;
pojade nad morze do
Wiadystawowa z
mama i z kuzynem.

Marta Garbowska

Najpierw jade na samodzielny
wyjazd (bez rodzicéw) do

Wo jstawic koto Lublina. Jade
tam razem z Ulq Sagan i

Michat Pirdg
Wakacje
spedze jak co

Mitoszem Lobertem. Potem razem z rodzicami roku na _

jedziemy do Zakopanego na obéz. Bedziemy tam dziatce

duzo wedrowaé i podziwiaé gérskie krajobrazy. telzaeint o A
mama, * |

Agnieszka Ktos

W tym roku jade Jan Kowalewski

na turnus W te wakacje pojade
rehablllfachny C na kolonie ze
do.Szczalwnl.CY.. 4 @ Stowarzyszeniem
POJGdQ'f‘OW“'eZ L, Bardziej kochani

z tata i Jola ha do Mrozéw.

dziatke.
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Mindfulness. Trening uwaznosci

Mindfulness, czyli uwaznosé. To termin,
ktory ostatnio stat sie szalenie popularny. W
ramach treningu uwaznosci cztowiek jest w
stanie zbudowaé¢ odpornos¢ psychiczng
potrzebng do radzenia sobie z wyzwaniami,
jakie niesie ze sobg zycie. Z takiej formy
aktywnosci psychologicznej skorzystajg
osoby, ktdre szukajg skutecznego narzedzia
do radzenia sobie ze stresem, trudnymi
emocjami, lekiem, depresjg oraz takie, ktére
pragng przezy¢ swoje zycie w sposob
stabilny, wartosciowy, niehedonistyczny.
Takie dla ktorych niezaleznie od obranej
drogi zyciowej, obowigzkdw, relacji z ludzmi
wazne jest by dostrzega¢ w swoim zyciu
sens.

Zycie to ,,piekna katastrofa”. Nawet gdy
jest nam ciezko i nie wiemy, jak w zyciu
pokonywac napotkane trudnosci, to nie
powinnismy catej naszej uwagi kierowac
jedynie na zadania oraz rozliczac sie z tylko
z tego, czy zadanie zostato wykonane.
Istotg zycia jest cos wiecej. Badz ,tu i
teraz”.

Czy zdarzyto Ci sie kiedys przygotowaé
potrawy na rodzinne swieta Bozego
Narodzenia i nie zapamigta¢ smaku ryby,
ktérg upiektes ? A moze codziennie jezdzisz
do pracy przez pét miasta i Twoje myslenie
koncentruje sie wytgcznie na frustraciji
dotyczacej stania w korku bgdz Twoje mysili
oscylujg jedynie wokot stwierdzenia ,,no
kiedy wreszcie tam dojade”? A moze lubisz
kawe? | po kazdej filizance jestes
zawiedzony, ze jg skonsumowates bez
Swiadomosci jej smaku? Tempo zycia bywa
szalone, naktada sie na nas duzo wymagan,
obowigzkow, ze zapominamy skupic sie na
naszych wtasnych unikatowych odczuciach,
myslach, na tym co widzimy, co smakujemy,
CO Czuje nasz nos, co widzg oczy.

Trening uwaznosci polega na
swiadomym byciu ,,tu i teraz”. Na
skupieniu swojej uwagi na chwili obecne;.
By do tego dojs¢ musimy sprobowac
zaakceptowac czekajgcg na nas
rzeczywistos¢ i zaczg¢ dostrzegacé
szczegoty. Takimi szczegotami moze byc¢
ruch wtasnego ciata podczas oddychania,
dzwiek naszych krokow, bgdz skupienie sie
na powolnym delektowaniu sie jedzeniem.
Korzysci ptyngce z praktykowania
uwaznosci sg dos¢ dobrze potwierdzone
naukowo i wpisujg sie w nurt medycyny
opartej na dowodach. Bycie ,tu i teraz”
oddala od nas wszelkie leki i negatywne
mysli, redukuje bol fizyczny, co ma
pozytywny wptyw na jakos¢ zycia.
Nadchodzi czas urlopéw i zastuzonego
odpoczynku. Podczas wakacyjnego
spaceru sprobuj poczug, jak Twoja klatka
piersiowa idzie do goéry, gdy robisz wdech,
a nastepnie opada przy wydechu. Kiedy
bedziesz w lesie zwrd¢ uwage na zapach
drzew, dtonmi poczuj ich chropowatg kore.
Podczas wakacyjnego mycia naczyn skup
sie tylko na tej czynnos$ci, mozesz poczué
wode a zobaczysz, ze Twoj umyst bedzie
spokojny, jak morze bez fal.

Jesdli jestes bardzo zainteresowany
treningiem uwaznosci, to polecam Ci
ksigzke amerykanskiego psychiatry Jona
Kabat — Zinna ,,Zycie piekna katastrofa”
bgdz udziat w zorganizowanym treningu
uwaznosci — jesli zbierze sie grupa

5 zdeterminowanych, chetnych
przeprowadze dla Panstwa taki trening.

Nasz psycholog Pawet Zalewski
chetnie spotka sie z Panstwem
w Osrodku, w czasie godzin otwartych
w poniedziatki - godz. 14.30 - 15.30
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Skiadniki: Buraczki i fete

» Gotowane buraczki pokroié w

» Rukola kosteczke, ukole

» Ser feta porwaé na mniejsze

kawatki. Do stoika
wtozy¢ sktadniki sosu,

zakrecié i energicznie wymieszal.
Wszystkie sktadniki wymieszaé z
sosem w miseczce. Do satatki mozna
tez dodaé inne ulubione skfadniki,
np. ogérek, pestki stonecznika.

Sos:

» tyzka musztardy

» ok. tyzka miodu

» tyzka oliwy lub oleju

» sok z cytryny

» czosnek wedtug uznania
» s6l, pieprz do smaku

Zapraszamy do udziatu w naszym konkursie . .
fotograficznym. Gdzie zrobiono to zdjecie? OZ"/ WWSZ, Ze...
Na dotgczonym kuponie napisz odpowiedz, podpisz
sie i wrzu¢ do skrzyneczki przy wejsciu do Osrodka,
do dnia 20 wrzes$nia. W nastepnym numerze
ogtosimy zwyciezcow. Czekamy na Wasze

1. Tylko dwie osoby ha Swiecie
znaja recepture Coca Coli. Nie
mogaq lata¢ tym samym

odpowiedzi i zyczymy powodzenia! samolo’rem.
Na wszelki
Konkurs fotograficzny LS
dla Czytelnikow 2. Mate
miasto na

S 8 8 0 8 8 8 8w

imieniem Stubbs na burmistrza.
Rzadzi juz 15 lat.

3. Papugi potrafig poruszaé
w tej samej chwili géra i dotem
swojego dzioba.

Rozwiazanie konkursu
z poprzedniego numeru:
Grob Nieznanego Zotnierza

Zwyciezcy konkursu:

* Sylwia Kaczmarek
| * Agnieszka Makowska

i Kupon [
i : ){ * Katarzyna Uszynska
' L wyTND | Mitosz Lobert
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Krzyzowka
kulinarna ¢ : .

12

20
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1. Ogorki ze Smietang 13. Zawijane ciasteczka na ttusty czwartek

2, Ciasto z sera 14. Wielkanocna kwasna zupa z jajkiem

3. Buteczka nadziewana jagodami i kietbasg

4. Tluczone kotlety 15. Kluchy ziemniaczane z nadzieniem

5. Sniadaniowa potrawa z jajek miesnym

6. Nap¢j z gotowanych owocow 16. Owoce na szarlotke

7. Stona ryba moze by¢ w occie albo 17. Stodkosci od pszczot

w Smietanie 18. Ciasto z jabtkami

8. Mieso zawijane w liscie kapusty 19. Owoce na zdrowy sok

9. Moze by¢ czerwony lub biaty 20. Niedzielna zupa z makaronem

10. Ptaskie placki zwijane np. z dz¢M4m
lub serem i i

11. Jako potrawa wigilijna z kapustg i Kupon konkursowy E
i grzybami s 1

12. Gotujemy go z kapusty kiszonej i migsa e e e ;



