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Kochany
Tato!

Z okazji Twojego
Swieta chee Ci
zyczy¢ duzo
zdrowia,
szezescia,
radoseci,
miloSeci,
spelnienia
marzen,
pieniedzy
i pociechy
Z dzieci!
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Konkurs

fotograficzny
dla Czytelnikow na stronie 17
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2 SOLENIZANCI | JUBILACI r-

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

Maciej
l-i"'-‘\ Baszkiewicz
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ZEPOL REDKACYJNY

1) Katarzyna Uszynska . Opiekun wydania:

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

6) W.OJC'e.C h Kwil . Katarzyna Zdunska Archiwalne numery
7) Mikotaj Scholz (red. sportowa) . Mat ta Kub gazetki dostepne
8) Sylwia Kaczmarek (red. honorowy) . algorzata Rubera na www.gorska?.pl




WYDARZENIA 3

Doktadnie 9 maja swoje
Swieto obchodzili wszyscy
Bibliotekarze. Wybralismy sie
wiec do zaprzyjaznionej
Biblioteki nr XVIII i zrobilismy
niespodzianke naszym
ulubionym Bibliotekarzom

- p. Halince, p. Marzence,

p. Bozence i p. Wojtkowi.
ZtozyliSmy im najlepsze
zyczenia. W prezencie
podarowalismy im kwiaty

w ceramicznych doniczkach,
ktore powstaty w naszej
pracowni ceramicznej.
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10 maja """

Dzieki artystom z
Filharmonii Narodowe;j
przenieslismy sie

"W rytmach samby"
do gorgcej Ameryki
Potudniowej. Podczas
naszej muzycznej podrozy |
odwiedzilismy Argentyne,
Brazylie, Chile.
Wystuchalismy utworu
z musicalu West side story |
i innych popularnych
latynoskich melodii - Mas
que nada, argentynskie
tango "El choclo",
brazylijskg Bossa nove
Antonio Jobima "Girl from
Ipanema"”, "Moliendo
caffe", "Oye como va".
ZawitaliSmy tez w
karnawatowym Rio de
Janeiro, gdzie kréluje
samba. Oprocz stuchania
muzyki moglismy tez
zobaczy¢ tancerzy, ktérzy
wykonali dla nas tango,
rumbe i sambe. Jak
zwykle koncert bardzo sie
wszystkim podobat.
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PRZYRODA

Nasz czerwcowy ogréd zachwyca! Zobaczcie sami
ile kwitnie juz bylin i kwiatow jednorocznych.
Ostatnio, oprocz pracowitych pszczétek, motyli i
trzmieli, nasz ogdrd upodobat sobie rowniez jezyk.




6 WYDARZENIA

Tegoroczny Festiwal Grzesiuka przeszedt B
juz do historii. My tez tam byliSmy i kiermasz ' i: [
naszych prac zrobilismy. Byto bardzo : . i’ g =
stonecznie i gorgco, nasze stoisko cieszyto - t" f———
sie duzym zainteresowaniem.
Opowiadalismy o naszym os$rodku i naszej
pracy. W tle stychaé byto muzyke
warszawskiego folkloru. To byta bardzo mito
spedzona niedziela.
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8 WYDARZENIA S

Wybrali$my sie do Srodowiskowego Domu Samopomocy -
na Zoliborzu, na ul. Rydygiera. Zostali$my zaproszeni na
spektakl pt. "Jestesmy", ktory stworzyli uczestnicy zajec

z tego osrodka. Przedstawienie powstato z okazji Dnia
Godnosci Os6b Niepetnosprawnych.

Spektakl bardzo nam sie podobat. Mito byto réwniez znowu
spotkaé sie z naszymi przyjaciétmi z Zoliborza.
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10 WYDARZENIA

W tym roku pojechalismy
na catodniowg wycieczke
autokarowg do
Cmielowa. Najpierw
odwiedzilismy Zywe
Muzeum Porcelany.
Zobaczylismy jak
powstaje porcelana.
WzielisSmy tez udziat

w warsztatach, podczas
ktérych kazdy zrobit
sobie porcelanowg roze.
Oczywiscie nie mogto tez
zabrakng¢ wizyty

w sklepie z pamigtkami.
Potem pOJechallsmy

w Czestocicach

i oglgdalismy tam
ciekawe wystawy.

Na koniec pojechalismy
do Ostrowca
Swietokrzyskiego na
pyszny obiad.
Wycieczka byta super,
zmeczeni,ale bardzo
zadowoleni wrocilismy
do Warszawy.
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Majowka w mlescie?
Czemu nie!

Opowiada Katarzyna Uszynska

W dniu 1 maja bytam zaproszona
'z mamag na obiad i do Parku
Mirowskiego, gdzie widzieliSmy wiele
pomnikéw. Zwrocilismy szczegolng
uwage na pomnik Feliksa "Papy"
Stamma, ktory byt polskim
piesciarzem, sedzig i trenerem
bokserskim. Oprécz pomnikéw
ogladalismy przepiekne kwiaty

i trafiliSmy na zmiane warty
honorowej przy Grobie Nieznanego
Zotnierz tuz przy Ogrodzie Saskim.

Z mamg Marig, ciocig Marzeng

i wujkiem Witoldem dtugo
spacerowalismy, zrobilismy wiele
zdjec, dopisata nam piekna pogoda.
Bardzo mito wspominam ten
wspolnie spedzony czas.




NASZE PODROZE
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W dniu 3 maja pojechalismy do
tazienek Krélewskich. Zrobitam
bardzo duzo zdje¢, widzielismy
pieknie kwitngce kwiaty, wiele
ptakow i duze ryby w stawach oraz
przeurocze wiewiorki przy Patacu
na Wodzie. Byta piekna pogoda,
bardzo duzo ludzi przyszto na
spacer. Wiele os6b czekato

w kolejkach do zwiedzania Patacu
oraz na rejs gondola.




14 NASZE PASJE

Moja biegowa przygoda Vi

W stoneczng sobote

8 czerwca 2024 r. miatem
olbrzymig frajde uczestniczy¢
w VIl Memoriale im. Zofii
Morawskiej.

Impreza organizowana jest
przez Towarzystwo Opieki
nad Ociemniatymi

w Laskach. Jest ona
charytatywna i ma na celu
uswiadomienie trudnosci

Z jakimi mierzg sie na co
dzien osoby niewidzgce

i stabo widzgce, a takze jest
to sposéb na zebranie
funduszy na biezgce
potrzeby Osrodka.
Postanowitem wesprzec ten
szlachetny cel i wzig¢ udziat
w biegu, w trakcie ktérego,
nalezy pokonac w ciggu 90
min (czyli 1 godzina i 30
minut), jak najwiekszg ilos¢
petli.

Kazda petla ma dtugos¢ 3 km
i 300 metrow. Trasa biegu
zaczyna sie na terenie
Osrodka i biegnie przez
Puszcze Kampinoska, aby
ponownie zakreci¢ do
Osrodka.

Na poczagtku wydarzenia,
odebratem swoj pakiet
startowy. Dostatem
fantastyczny numer — 500.

Numer startdwy, nalezato
przypig¢ do koszulki, to
bardzo wazne, aby mozna
byto zweryfikowad, ile petli

pokonat kazdy z uczestnikéw.

Z tytlu numeru startowego
znajdowat sie specjalny
metalowy czujnik, ktory
pomagat zliczac ilosc¢ petli

i czas.

Staratem sie bardzo

i przebiegtem 2 petne petle,
a to oznacza, ze pokonatem
6 kilometrow i 600 metréw.
Jestem z siebie bardzo
dumny! W nagrode dla
kazdego zawodnika, na
mecie czekaty przepiekne
porcelanowe, kwadratowe
medale. Ciekawe czy
miodziez z Osrodka sama
wykonata te arcydzieta?
Przed biegiem dla dorostych,
odbyto sie jeszcze 6 biegow
po 3 biegi dla dziewczynek
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i chtopcow w kategoriach:
wiewiorki 6-7 lat, rysie 8-9 lat
i wilki 10-11 lat. Maluchy
biegaty na dystansach 100
metrow, 300 metrow i 600
metréw.
Moj serdeczny kolega Franio,
ktory biegt w kategorii wilkow,
zdobyt | miejsce (tak, tak
PIERWSZE MIEJSCE).
Jeszcze raz brawa dla
Frania!
Gdy wszystkie biegi juz sie
zakonczyty, nastgpit czas
regeneracji. Nie ma to jak
odpoczynek na Swiezym
powietrzu, w pieknym
ogrodzie. Dla wzmocnienia,
wolontariusze przygotowali
kietbaski z grilla, pieczone
ziemniaki, ciasta, soki,
a dodatkowo dla uczestnikéw
biegu — przewidziany byt
specjalny gorgcy positek — do
wyboru kapusniak, zurek,
gotowana kapusta i wiele
innych wspaniatosci.
Za kazdy produkt, mozna
byto dodatkowo wrzucac¢ do
skarbonek datki, zwane
cegietkami, ktore zasilg konto
Towarzystwa.
To byta fantastyczna sobota,
wspaniali ludzie wokot,
przyjazni, usmiechnieci, moc
cudownych emocji.
Wszystkim bardzo
serdecznie polecam takie
doswiadczenie.
Jesli tylko bedzie taka
mozliwosé, chciatbym
ponownie wzig¢ udziat
w takim wydarzeniu
w przysztym roku.
Kto z Was dotgczy?

Wasz medalista Mitosz
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Demencja a zesp6t Downa

Demencja to choroba, w ktérej wystepuje obnizenie
funkcji poznawczych i wykonawczych takich jak:
mys$lenie, uwaga, rozumienie, orientacja
przestrzenna, podejmowanie decyzji, motoryka oraz
mowa. W zespole Downa demencja jest waznym
zagadnieniem, gdyz osoby te majg wyzsze ryzyko jej
wystgpienia niz reszta populacji. Ryzyko to wzrasta
w raz z wiekiem. Pierwsze objawy mogg wystgpic w
wieku 40 czy 50 lat.
Przyczyny
W 21 chromosomie u 0sob z zespotem Downa
znajduje sie gen odpowiedzialny za tworzenie i
odktadanie sie biatka prekursorowego amyloidu,
ktéry wptywa na wieksze nagromadzenie sie ptytek
beta-amyloidowych w mézgu. Jest to gtéwny czynnik
prowadzgcy do rozwoju demenciji.
Objawy
Specyficzne objawy demencji w zespole Downa:
@ Ubieranie sie nieadekwatnie do pogody
® Trudnosci w podejmowaniu decyzji
@ Pogorszenie sie pamieci krotkotrwatej
® Trudnosci z przyswajaniem nowej wiedzy
® Zmiany w zachowaniu tj. apatia, smutek, ogdina
drazliwosé
® Trudnosci z rozumieniem polecen
® Problemy z wykonywaniem codziennych
czynno$ci
® Pogorszenie sie mowy
@ Izolowanie sie
Diagnoza

Diagnoza demencji w przypadku tej grupy osoéb jest
utrudniona. Wiele z potencjalnych objawdéw moze
by¢ mylnie wigzana z naturalnymi procesami
starzenia sie organizmu czy chorobami
somatycznymi. Trudno jest rowniez wykonac
diagnostyczny test neuropsychologiczny gdyz osoby
z zespotem Downa mogty nigdy nie posiadac
kompetenciji jego prawidtowego wykonania. Zatem
podstawg jest bycie uwaznym obserwatorem na
wszelkie zmiany w zachowaniu danej osoby. Wazne
przy tym sg zaréwno informacje pochodzgce od
wieloletnich terapeutdw takich oséb jak i rodziny.

Rady dla rodzicéw i opiekunéw
® Trening umystu. To op6zni rozwoj demenciji.
Warto gra¢ we wszelkie gry angazujgce pamiec,
quizy, uktada¢ proste puzzle, rozmawiac o tym, co
sie widzi na ulicach i na obrazkach, wraca¢ do domu

réznymi drogami. Zmienia¢ uzywane produkty czy to
kosmetyczne czy spozywcze. Dawac wybor, co do
np. zatozenia codziennego ubioru. Odwiedzaé
dobrze znane osobie, sentymentalne miejsca np.
szkota, dawna dzielnica, a potem rozmawia¢ na
temat wspomnien.

® Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna.
Nalezy potozy¢ nacisk na regularny spacer. Moze
by¢ z kijkami. Z czasem warto doda¢ do tego np.
¢wiczenia na zwyktej plenerowej sitowni. Trzeba
réwniez pamietac, ze wiele oséb z zespotem Downa
bedzie wolato treningi grupowe np. capoeiry,
ptywania.

® Zdrowa dieta. Bogata w warzywa, owoce,
nienasycone kwasy ttuszczowe oraz zawierajgca jak
najmniej ttuszczdéw trans oraz cukrow prostych.

® Planowanie przysztosci. Warto dopusci¢ do
siebie i planowac przyszte ustugi opiekuricze majgce
na celu podniesienie jakosci zycia osoby z zespotem
Downa w razie wystgpienia objawéw demencji.

® Regularne kontrole medyczne u specjalistéw
pomogg wczesniej wykry¢ ewentualne objawy
demencji. Wczesniejsze rozpoznanie moze
spowolni¢ proces zmian w mézgu.

® Wsparcie emocjonalne. Objawy demencji sg
stresujgce zarowno dla 0sob nig dotknietych jak i dla
opiekundw. Pamietajmy o wyrozumiatym i
wspierajgcym srodowisku.

Pamietajmy, ze kazda osoba z zespotem Downa jest
inna, unikatowa. Ma charakterystyczne dla siebie
samej zdolnosci, cechy i zamitowania do czegos
innego. Pamietajmy rowniez by takze rodzice i
opiekunowie takich oséb byli Swiadomi i potrafili
zadbaé o wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne. By
rozumieli jak wazne jest nie by¢ dla siebie zbyt
surowym i jak potrzebny jest dla nich samych
odpoczynek i otrzymywanie wsparcia spotecznego
tak by by¢ skutecznym rodzicem czy opiekunem
przez diugie lata.

Pawel Zalewski

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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Sniadanie pana Pawta

Sniadanie to podstawa. Styszatem takie zdanie juz od wczesnego
dziecinstwa. Wierze w wartos¢ i sens tej madrosci. Chce wam zatem

Skladniki:

» Przygotuj matq,
miseczke, tyzke stotowq
oraz noz.

» Nozem otwérz kostke
150g sera pétttustego
i przetéz catq zawartosé
do miseczki.

» Do zawartosci
miseczki dodaj okoto
1 tyzki stotowej miodu
oraz zamieszaj catosé.

» Delektuj sie zdrowym

smakiem. Poczucie
sytosci bedzie Ci
towarzyszyto az do
obiadu.

przedstawi¢ mdj autorski przepis.
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Polecam tan prosty
przepis ze wzgledu na
wysoka zawartosé
biatka i spozycie nisko
przetworzonych
produktow.
Rekomenduje tez
uzycie miodu
gryczanego badz
lipowego od lokalnych
dystrybutoréw. Stoik
miodu ze wzgledow
ekologicznych
najlepiej przyniesc do
domu w plecaku badZ
przywiez¢ rowerem.
Najlepsze miody do
tego przepisu
pochodzq z pasiek
potozonych na
Roztoczu.
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Andrzej Nowak:

To byta diuga majowka

W czasie tegorocznej wybratem sie na dtugi spacer Odwiedzitem takze nowg

majowki w Warszawie ulicami Warszawy.

ktadke dla pieszych na

odbywaly sie rozne Widziatem czerwony, Wisle. Kolejnego dnia
uroczystosci i zabawy zabytkowy autobus "ogoérek" wybratem sie do Parku
sportowe zwigzane ze wozgcy turystéw, ulicami Szczesliwickiego. Przez catg
Swietem pracy oraz biegli ludzie w maratonie, majowke byta piekna
Konstytucji 3 Maja. Na odwiedzitem jarmark, gdzie = pogoda, ktora sprzyjata
ulicach pojawito sie wiele kupitem sobie bransoletke, a spacerom i piknikom. To byt

rodzin spacerujgcych w te kiedy zgtodniatem to
wolne dni. Ja rowniez poszedtem na pizze.

Zapraszamy do udziatu w naszym konkursie
fotograficznym. Gdzie zrobiono to zdjecie?

Na dotgczonym kuponie napisz odpowiedz, podpisz
sie i wrzu¢ do skrzyneczki przy wejsciu do Osrodka,
do dnia 10 lipca. W nastepnym numerze ogtosimy
zwyciezcow. Czekamy na Wasze odpowiedzi
i zyczymy powodzenial

Konkurs fotograficzny
dla Czytelnikow
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naprawde mito spedzony
czas na petnym relaksie.

Czy wiesz, ze...

1. Mieszkancy Wielkiej Brytanii
jedza wiecej fasoli z puszki niz
reszta $wiata razem wzieta.

2. Psy

i koty maja
dominujaca |
fape. :
Samce
zwykle sq
lewotapne,
a samice -
prawo.

3. LEGO jest najwiekszym
producentem opon na $wiecie.
Corocznie produkuje ich 306 min
(do samochodéw z klockéw).

Rozwiazanie konkursu
Z poprzedniego numeru:
Kopiec Powstania Warszawskiego
- Pomnik Polski Walczgcej

Zwyciezcy konkursu:

* Ewa Marczewska
* Sylwia Kaczmarek
* Agnieszka Makowska
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Krzyzowka
kuchenna

@

1. Moze by¢ drewniana lub plastikowa,
kroimy na niej np. chleb

2. Pieczemy w nim ciasta

3. Smazymy na niej jajecznice

4. Gotujemy w nim zupe

5. Najzimniejsza "szafka" w kuchni

6. W nich przechowujemy talerze,
kubeczki czy garnki

7. W niej przechowujemy np. sztulce

8. Sprzet wyreczajacy nas w myciu
naczyn

9. Sprzet elektryczny, ktéry pmaga ham
ubié $mietane lub zrobié ciasto

10. Sprzet stuzacy do Scierania np. sera
Zotego

11. Na niej zagniatamy ciasto
12. Watkujemy nim ciasto na cienkie placki
13. Stuzy do odcedzania makaronu
14. Rozprawia sie ze wszystkimi
konserwami

15.
16.
17.
18.
19.
20.

Stuzy do przechowywania masta
Stad mozemy wyjaé kostki lodu
Moze by¢ elektryczna lub gazowa
Sq pfaskie i gtebokie

Ogdlnie tyzki, widelce, noze
Gotujemy w nim wode na herbate




