POSTAW
NA NAS
| m—————

Warszawska Fundac o
na rrec Oséb

I Mie i
Intelektualng

POD SIODMY

Numer 121 (listopad 2024 r.) www.gorska7.pl CENA: 3 zt

Witamy
wszystkich Czytelnikow, '
oddajemy w Panstwa rece .
kolejny numer gazetki. Y =
Zachecamy do przeczytania -
artykuléw m.in.
0 tramwajach, o naszym codziennym
Zyciu w oSrodku, wyprébowania
przepisu na jesienng zupe
i rozwiazania krzyzowki, a najlepiej
zrobié to z kubkiem dobrej herbaty.
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N - - solenizantom i jubilatom
. e —~~s zyczymy duzo zdrowia, usmiechu,
| 3 « Sukcesow w zyciu, szczescia w mitosci
- I spetnienia najskrytszych marzen!
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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.010|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
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W niedziele 20 pazdziernika podczas zaje¢ w pracowniach.
odbyta sie juz 6 Artystyczna fiesta Impreze uswietnit zabawny
"Moc talentéw" w Centrum spektakl Teatru Potrzebnego.
LOWICKA. Jak co roku na Wernisaz prac mozna byto
wernisazu znalazty sie rowniez obejrze¢ do 3 listopada.
nasze prace, ktére powstaty
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22 pazdziernika“

Wybralismy sie na wycieczke do
Muzeum Narodowego. Dawno tam
nie bylismy. Ogladali$my wystawy
poswiecone Starozytnosci.
WidzieliSmy egipskie mumie

i papirusy, swiete skarabeusze,
posagi greckich i rzymskich bogow,
starozytne naczynia i bizuterie.
Ogladalismy tez wystawe sztuki
wczesnochrzescijanskiej zwigzang
z odkryciami polskich archeologéw
w Faras w Sudanie. To byta bardzo
ciekawa wycieczka. Wrocimy tam
jeszcze na pewno obejrzec inne
wystawy, ktorych teraz nie zdgzylismy.
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Goscilismy w naszym osrodku
ponownie artystow z Filharmonii
Narodowej w ramach
comiesiecznych Spotkan z muzyka.
Tym razem mieliSmy okazje
postucha¢ muzyki w wykonaniu
Kwintetu detego drewnianego.
Muzycy grali na flecie, fagocie,
klarnecie, oboju i rogu. Moglismy
postuchac¢ pieknej muzyki takich
kompozytorow, jak Haydn,
Gershwin, Kilar, Enio Morricone,
Malcom Arnold . Artysci przygotowali
tez dla nas zagadki muzyczne, ktére
bez trudu zostaty odgadniete.
Spotkanie z muzyka jak zwykle
bardzo nam sie podobato.
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Urszula Sagan:

Jestem fankg Jonas Brothers

Ula 16 pazdziernika byta
na koncercie zespotu Jonas
Brothers.

Zespot to trzej bracia :
Nick, Joe i Kevin.

Koncert odbyt sie

w najwiekszej hali
widowiskowo-sportowe;]
Tauron Arena Krakow.
Ula na koncercie byta

Z siostrg i mama.

Obie z siostra sg fankami
zespotu od ponad
15 lat! Ula byta
pierwszy raz na
tak duzym
koncercie.
Bardzo jej sie
podobato.
Przez caty
koncert
tanczyta

i Spiewata.
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Na
ktadce

tqczqcej

dwa |
brzegi |

W niedziele
20 paZdziernika
wybralismy sie
z rodzicami /- w
na wieczorny
spacer po
nowej
warszawskiej
ktadce
pieszo -
roweroweyj,
ktora tgczy
brzegi Wisty
na wysokosci
ulic Karowej

[ Stefana

Okrzel.

Z przyjemnosciq  spedzenie
spacerowalisimy niedzielnego

po ktadce, popotudnia.
ogladalismy Trzeba tez byto
panorame bardzo uwazaé
Warszawy na na rowerzystéw,
prawym i lewym  ktérzy réwniez
brzegu. Byto korzystali z tej

bardzo duzo ludzi, ktadki.
ktorzy mieli taki

Ksawx pomyst na Mikotaj Scholz
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Lek przed pobraniem krwi

Czy juz zawsze badanie krwi/zastrzyk
ma by¢ koszmarem? Perspektywa
psychologiczna. Rady dla rodzicow

i uczestnikow.

Czy boisz sie badania krwi bgdz unikasz
go jak ognia? A moze zdarzyto Ci sie w
czasie niego zemdlec?
Najprawdopodobniej cierpisz na fobie
prostg. Jest to zaburzenie dobrze znane
psychologii oraz takie wobec ktorego
mozna zaproponowac skuteczng pomoc.
Terapia polega na bezpiecznej ekspozyciji
klienta na bodzce, ktore wywotujg w nim
lek tak, aby doprowadzi¢ do habituaciji, o
czyli przyzwyczajenia sie osoby na te w
bodzce. Jesli osoba obawia sie pobrania

krwi, to trzeba jg treningowo przygotowac L
na bodzce typu: biaty fartuch, opaska ﬁ
uciskowa, igta, strzykawka, polecenia .

medyka, przebieg badania, miejsce, bdl
oraz widok krwi. Nalezy rowniez okresli¢
jakie ma objawy ptynagce z ciata tj. poty,
hiperwentylacje, czy inne specyficzne dla
danej osoby reakcje behawioralne

i poznawcze. Ponadto pomocne jest
rowniez zaplanowanie procedury realnego
pobrania krwi. Wybranie odpowiedniego
miejsca i osoby medyka. Warto rowniez
nadmienic¢, ze w przypadku, gdy osoba
najbardziej obawia sie krwi oraz

wystgpienia omdlenia podczas badania
krwi - a wiec wzrostu napiecia w uktadzie
autonomicznym prowadzgcym do
wazowagalnej reakcji odwrotnej - to warto
nauczyc¢ jg techniki kontrolowanego
napiecia, a wiec napinania ud podczas
badania w celu zapobiegniecia omdlenia.
Zaznaczam, ze cata terapia odwrazliwiania
przed badaniem krwi jest rowniez
skuteczna dla os6b z niepetnosprawnoscig
intelektualng. Zwracam réwniez uwage na
\ fakt, ze lepiej odwrazliwi¢ uczestnika
6 6 @ @ i poméc mu zbudowac jego wiasne zasoby
w tym zakresie, dzieki ktérym bedzie mogt
bardziej komfortowo bra¢ udziat
w pobieraniu krwi niz kazdorazowo

przezywac dyskomfort lub unikaé badan.
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:
» dynia

» 1 cebula

» 2 Srednie
marchewki

» 500 ml bulionu
warzywnego

» tyzka masta
klarowanego

» puszka mleka
kokosowego

» dwa duze zgbki
czosnku

» tyzka sSwiezego
startego imbiru

» sol, pieprz do

Przepis:

Dynie obrac¢ ze skorki, usungc
nasiona. Pokroi¢ w kostke.
Marchew obrac i zetrze¢ na tarce,
cebule pokroi¢ w pidrka. Cebule,
czosnek i marchew podsmazyc¢ na
masle klarowanym, potem wlac do
tego bulion i zagotowac.
Nastepnie dodac pokrojong dynie
i imbir. Doprawic solg i pieprzem.
Mozna dodac réwniez ulubione
ziota. Wszystko razem gotowac,
az dynia bedzie miekka. Dodac
puszke mleka kokosowego.
Wszystko razem zblendowac.
Podawac z grzankami lub
uprazonymi pestkami stonecznika.
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Z okazji
Dnia Dyni
zorganizowalismy
w Os$rodku wspédlne
zajecia.

Jedna grupa
przygotowywata
| pysznaq, jesienna,
| rozgrzewajacq zupe.
| Grupa druga
\ pracowata nad
% | fantastycznymi

| dyniowymi lampionami.
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12 SPORT

Iga Swigtek opuscita kilka waznych turniejéw i tym
samym stracita prowadzenie oddajgc jedynke Arynie
Sabalance. Ale cieszymy sie, Ze [ga weZmie udziat w
WTA Finals i w Billie Jean King Cup. W tym ostatnim
dotaczy do reprezentacji Polski sktadajacej sie z pieciu
tenisistek: Magdalena Frech, Magda Linette, Maja
Chwalinska i Katarzyna Kawa.
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Pbzna jesien bedzie w polskim futbolu bardzo ciekawa,
bo reprezentacje czekaja jeszcze dwa mecze Ligi
Narodéw, a w grudniu Biato-Czerwoni poznaja rywali w
eliminacjach do mistrzostw swiata 2026.
W pazdzierniku podopieczni Michata Probierza rozegrali
dwie potyczki w grupie A1 Ligi Narodoéw, obie w
Warszawie. Najpierw ulegli Portugalii 1:3, a nastgpnie
zremisowali z Chorwacja 3:3.
Biato-Czerwoni zachowali szans¢ awansu do najlepszej
Osembki, ale s3 w dosc trudnej sytuacji. W tabeli prowadzi
Portugalia (10 pkt) przed Chorwacja (7) 1 Polska (4).
Ostatnia z dorobkiem jednego oczka jest Szkocja.

A% kA

Podziat na koszyki zostanie ogtoszony 19

Na Olimpiadzie w Paryzu Biato-
Czerwoni nie poprawili wyniku
z Tokio, gdzie tacznie zdobyli

14 medali: cztery ztote, piec
srebrnych i pie¢ brazowych.

Dorobek Polakéw w Paryzu to
dziesie¢ krazkow:

ztoty Aleksandra Mirostaw
-wspinaczka sportowa na czas,
srebrne Klaudii Zwolinskiej

w kajakarstwie slalomowym
oraz siatkarzy, Szeremety

w boksie i Pikulik w kolarstwie
torowym, a takze brazowe
druzyny szpadzistek,
wioslarskiej czworki
podwadijnej, lgi Swiatek

w tenisie, Aleksandry Katuckiej
we wspinaczce sportowej

na czas i Natalii Kaczmarek

w biegu na 400 m.

Nasi sportowcy przygotowuja
sie teraz do nastepnej
Olimpiady w Los Angeles w
lipcu 2028 roku .

p
Naszych pitkarzy czekaja w tym roku jeszcze

\.

dwa spotkania - 15 listopada z Portugaliq w
Porto oraz trzy dni pézniej ze Szkocja na
PGE Narodowym.

Przygotowania do tych meczow beda miaty
inny charakter niz dotychczas, poniewaz
kadrowicze tym razem nie zbiorq sie w
Warszawie.

- Zgrupowanie odbedzie sie w Portugalii,
rozpocznie sie 11 listopada. Skad taka
decyzja? Chodzito o kwestie logistyczne -
powiedziat rzecznik prasowy reprezentacji
Emil Kopanski.

- Do Warszawy wrécimy dzieh po starciu z
Portugalia, czyli 16 listopada - dodat.
Koricowe miejsce w tabeli bedzie wazne
réwniez pod katem rozstawienia druzyn w
eliminacjach mistrzostw $wiata 2026.

listopada, w dniu zakonczenia fazy grupowe;j
Ligi Naroddéw, a ceremonia losowania grup
odbedzie sie 13 grudnia w Zurychu.
Rywalizacja o przepustki na mundial w USA,
Kanadzie i Meksyku w strefie europejskiej
rozpocznie sie w marcu 2025 roku.

Wazne daty reprezentacji Polski do korica
2024 roku:

11.11: rozpoczecie zgrupowania w Portugalii
15.11: mecz Portugalia - Polska w Lidze
Narodéw (Porto)

18.11: mecz Polska - Szkocja w Lidze
Narodéw (Warszawa)

13.12: losowanie grup eliminacji mistrzostw
$wiata (Zurych).

Opracowat: Mikotaj Scholz
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Ruszyly tramwaje Nowa zajezdnia
do Wilanowa na ul. Redutowej

29 pazdziernika uruchomiono linie tramwajowg
do Wilanowa. W ciggu tygodnia skorzystato

z niej prawie 500 tysiecy osob. Z Wilanowa
wyruszajg tramwaje dwach linii, jest to "14",
ktéra prowadzi do Politechniki i na Ochote

oraz "16", ktéra dowozi pasazeréw na
Marszatkowska, a dalej do ronda Zgrupowania
AK ,Radostaw” i petli Piaski. Tramwaje linii 14
odjezdzajg w godzinach szczytu co 8 minut,

a linii 16 — co 4 min. Krzysztof Kwasniak

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

Juz niedtugo otworzg zajezdnie
Redutowa i jest duza szansa,

ze wprowadzg nowe autobusy
przegubowe i niskopodtogowe marki
Solaris Urbino15 i Solaris Urbino18
elektryczne. Bedg wyjezdzaty na rézne
trasy aby wozi¢ pasazerow.

W zajezdni tej bedzie dostepne
zasilanie dla autobuséw elektrycznych

i wodorowych. Krzysztof Kwasniak

Czy wiesz, ze...

Na dotgczonym kuponie napisz odpowiedz, podpisz

sie i wrzu¢ do skrzyneczki przy wejsciu do Osrodka,
do dnia 25 listopada. W nastepnym numerze

ogtosimy zwyciezcow. Czekamy na Wasze
odpowiedzi i zyczymy powodzenia!

Konkurs fotograficzny
dla Czytelnikow
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1. Jest wiecej kobiet
w chinskiej armii,
niz ludzi w USA.

2. Mniszek lekarski jest
wykorzystywany w celach
leczniczych, ale tez do
produkcji gumy na opony.

3. W
Butgarii
kiwanie
gtowq,
oznacza
.hie", zas
krecenie
na boki
.tak”.

Rozwiazanie konkursu
Z poprzedniego numeru:
t azienki Krélewskie w Warszawie

Zwyciezcy konkursu:

* Ewa Marczewska
* Sylwia Kaczmarek
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1. Pracowity owad produkujgcy miod

2. Latajgce zwierzeta wijgce gniazda
na drzewach

3 (pionowo). Lisciaste lub iglaste rosngce

w lesie

. Kolorowe owady fruwajgce na tgce

. Ptaczgce drzewo

. Niebieski kwiatek z zéttym srodkiem

. Najmocniej swieci latem

. Kumkajg w stawach

. Tam mozna spotkac dzikie zwierzeta

egzotyczne

10. Mieszkanie dla bociana

11 (poziomo). Ptaszek uwazany za lekarza
drzew

©O© oo~NO OGN

12.
13.
14.
15.
16.
17.

Parzgca roslina

Pora roku zaczynajgca sie po lecie
Kwasna roslina na zupe

Zielony dywan porastajgcy np. boisko
Moze by¢ Kampinoska lub Biatowieska
Kolorowa wstega pojawiajgca sie

po burzy na niebie

. Owoc jabtoni
. Owoc debu
. Pod tym drzewem zbieramy kasztany




