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TO JUZ ZA NAMIL...

DZIEN BABCI I DZIADKA

Dzien Babci i Dziadka to
piekne dni, w ktorych
podkreslamy szczegolng
wiez z naszymi babciami i
dziadkami. W tym
szczegolnym dniu takze

Mieszkancy naszego
Domu wzieli udziatl
W spotkaniu

zorganizowanym z tej |g
okazji. Obejrzeli czesc
artystyczna przygotowanag
przez instruktorow
terapii zajeciowej wraz
z mieszkancami z grupy
teatralno- wokalnej
»Czarno to widze” dzialajacej na terenie Domu. Potem wspodlnie
bawili sie przy zabawach tanecznych z wykorzystaniem chusty
animacyjnej.

Po poczestunku wzruszeni wrocili do swoich pokoi. Wszyscy
Mieszkancy otrzymali recznie robione upominki.

Babciom i Dziadkom zyczymy duzo zdrowia i samych pogodnych
dni!!! STO LAT!!!!

KOLEDOWANIE Z ZAPRZYJAZNIONYMI SZKOLAMI

Korzystajac z okresu bozonarodzeniowego jak co roku i tym razem nie
zapomnieli o nas uczniowie i wychowawcy Gimnazjum w Zarnowie
i Bialaczowie.

W niedziele 25 stycznia 2015r. mlodziez z Gimnazjum w Zarnowie
uczestniczyla wraz z mieszkancami Domu we wspodlnej mszy Sw.
odprawianej przez ksiedza Marcina Wojciechowskiego. Dziewczeta
ze scholi parafialnej wzbogacily cotygodniowa msze Swieta pieSniami
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przy akompaniamencie gitary Magdaleny Bugaly. Na zakonczenie
grupa instrumentalna ,Gamma” zaprosila mieszkancow do
wystuchania kilku koled i pastoratek.

W poniedziatek 26 stycznia 2015r. piekny koncert koled przedstawita
grupa mlodziezy z Gimnazjum z Bialaczowa. W programie znalazly sie
nie tylko tradycyjne polskie koledy i pastoralki, ale takze koledy
w nowych aranzacjach.

i e

Wszyscy zarowno podczas mszy swietej jak i podczas koncertu koled
wlaczali sie do wspodlnego Spiewu. Zawsze milo wspominamy czas
spedzony z mtodymi ludzmi, co wyzwala w nas duzo radosci i milosci.

BAL KARNAWALOWO - OSTATKOWY

Juz po raz kolejny nasz Dom wspolnie z Warsztatami Terapii
Zajeciowej z Zarnowa oraz z Domem Pomocy Spolecznej
z Drzewicy zorganizowal zabawe karnawalowa, ktorg poprowadzit
zespotl muzyczny ,,Magnetic”. W imprezie wziela udzial rowniez Pani
Elzbieta Bakalarz — prezes Stowarzyszenia Rodzicow i Opiekunow
Osob Niepelnosprawnych w Zarnowie. Uczestnikéw zabawy
tradycyjnie powitata Dyrektor Domu Pani Renata Konecka wraz
z przewodniczacym Rady Mieszkancow Panem Wlodzimierzem
Zakiem.

Zabawa rozpoczeta sie stodkim poczestunkiem oraz wyborem jury,

s ¥



ktore mialo za zadanie wybrac¢ osobe majaca najciekawszy stroj
karnawalowy. Nastepnie w rytm muzyki wszyscy ruszyli do wspolnej
zabawy tanecznej. Nie zabraklo takze tancow integracyjnych takich
jak: ,Jedzie pociag”, ,Kaczuszki”, ,Labada” oraz wspolnego Spiewania
piosenek biesiadnych.

Po gorécy pééﬁku i wyborze najciekawszego stroju (zwyciezylo ex
aequo pieciu uczestnikow zabawy) odbyl sie konkurs piosenki

karaoke, a potem nastapil ciag dalszy zabawy tanecznej.

Do samego konca zabawy wszystkim towarzyszyl wspanialy
nastroj!

WYJAZD DO KINA W DRZEWICY
W dniu 25 lutego 2015r. Mieszkancy naszego Domu wybrali sie do
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kina. Tym razem seans odby! si¢ w Regionalnym Centrum Kultury
w Drzewicy. Mieszkancy obejrzeli film pt. ,,Wkreceni 2”, w ktorym
wziela udzial plejada polskich gwiazd kina. Bohaterowie znani
z pierwszej czesci filmu ruszyli na podbdj stolicy i polskiego
showbiznesu.

Widzowie mogli przekonac si¢, jak naprawde funkcjonuje swiat gwiazd
znanych z programow rozrywkowych. Zabawna komedia rozbawila
wszystkich ogladajacych. Po seansie mieszkancy zadowoleni
z wyjazdu wrocili do Domu.

DZIEN KOBIET

W dniu 05 marca 2015r. w naszym Domu odbyly sie obchody Dnia
Kobiet. Grupa teatralna ,,Czarno to widze” pod czujnym okiem
instruktorow terapii zajeciowej przygotowata i przedstawila
slowno - muzyczny program zwigzany z tym Swietem. Nie zabrakto
w nim piosenek i wierszy o kobietach i dla kobiet oraz
humorystycznego skeczu. Po wystepie meska czes¢ Mieszkancow
rozdala wszystkim paniom recznie zrobione upominki ze slodka
niespodzianka w srodku.

Kolejnym bardzo milym akcentem bylo wreczenie Mieszkankom
wiosennych kwiatow przez mezczyzn pracujacych w naszym Domu.

Wszystkim Panom bardzo dziekujemy za pamie¢é, a Paniom
z okazji ich Swieta skladamy najserdeczniejsze zZyczenia!!!
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MLODZIEZ Z GIMNAZJUM Z ZARNOWA

Mila niespodzianke wszystkim Mieszkancom w dniu 9 marca 2015
roku zrobila grupa mlodziezy z gimnazjum z Zarnowa, ktéra
przygotowala program stowno - muzyczny z okazji Dnia Kobiet
i Dnia Mezczyzn. Przy akompaniamencie gitar mlodziez zaspiewala
kilka znanych utworéw mowiacych o kobietach. Nie zabraklo wierszy,
cieplych zyczen oraz skeczu tematycznie zwigzanego z Dniem Kobiet.
Chtlopcy i dziewczeta w zabawny sposob przedstawili relacje damsko -
meskie, czym rozbawili mieszkancow. Specjalna dedykacje muzyczna
dla kobiet przy wlasnym akompaniamencie zaspiewal w jezyku
angielskim jeden z uczniow zachwycajac tym samym publicznosc.

Na zakonczenie wszyscy otrzymali kolorowe tulipanki - panie od
chtopcow, a panowie od dziewczat, a takze mlodziezZ poczestowata
mieszkancow wtasnorecznie przygotowanym ciastem.

Wszystkim mezczyznom zyczymy z okazji ich swieta duzo, duzo

»Lis Witalis”

W dniu 16 marca 2015r. grupa Mieszkancow Domu na zaproszenie
WTZ =z Zarnowa obejrzala w Domu Kultury w Zarnowie
przedstawienie - bajke zaprezentowana przez artystow z teatru
»Art-Metanoia” 2z Krakowa. Bajka opowiadata o przebieglym
i cwanym lisie, ktory w sprytny sposob wymyslit jak zdobyc
pozywienie, oszukujac mieszkancow lasu, w ktorym mieszkat.

Nastepnie podstepnie zostal prezydentem i wykorzystujac inne
zwierzeta zapewnil sobie dostatnie zycie, nie przejmujac sie losem
innych. W koncu zwierzeta zbuntowaly sie przeciw rzadom lisa
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i obciely mu ogon pozbawiajac go tym samym wiadzy.
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Mieszkancy chetnie wlaczali sie do zabawy - byli wyborcami lisa.
Zostali przebrani za zwierzeta np. toS czy niedzwiedz. Wesote
przedstawienie mowilo o tym jak trudno jest dokonywac wszelkich
zyciowych wyborow i jak tatwo mozna popetnic¢ btad.

TOPIENIE MARZANNY

Topienie Marzanny, to zwyczaj przepedzania =zimy. Obrzadek
zwiazany jest z nadejSciem pierwszego dnia wiosny. Jak co roku,
mieszkancy wraz z instruktorami terapii zajeciowej przygotowali
piekna kukle, aby w zabawny sposob pozegnac sie z zimowag pora.
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Korzystajac ze slonecznej aury grupa mieszkancow wraz z Pania
Dyrektor Renata Konecka oraz opiekunami udata sie w korowodzie
nad pobliska rzeczke, aby symbolicznie powita¢ wiosne, palac kukle
sMarzanny”. W dobrym nastroju i z usSmiechem na twarzach
mieszkancy wrocili do domu.

...A TO PRZED NAMI

3 kwietnia w Kaplicy Domu o godz. 11.00 odbedzie si¢ Uroczysta
Droga Krzyzowa nawiazujaca do 10-tej rocznicy Smierci Jana
Pawla II oraz o godz. 15.00 odbede sie uroczystosci
wielkopiatkowe: adoracja Krzyza oraz Gorzkie Zale.

Przy sprzyjajacej pogodzie organizowane beda spacery w okolicach
Domu w celu obserwowania zmian zachodzacych w przyrodzie wraz
Z przyjsciem wiosny.

W maju organizowana jest dwudniowa wycieczka do Spaty i okolic.
Grupa teatralno — muzyczna ,,Czarno to widze” przygotowuje sie do
wystepu podczas Dni Godnosci Osob Niepelnosprawnych

w Opocznie.

W czerwcu planowane jest spotkanie przy grillu z okazji Dnia Matki
i Dnia Ojca.

10 maja 2015 roku odbeda sie
wybory prezydenckie. Mieszkancy
chetni spelni¢ swoj obywatelski
obowiazek beda mogli zaglosowac
w lokalu wyborczym majacym
swoja siedzibe w naszym Domu.
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KARTKA Z KALENDARZA

1 kwietnia — Prima Aprilis
5 kwietnia — Wielkanoc
12 kwietnia — Swieto Bozego Milosierdzia
22 kwietnia — Miedzynarodowy Dzien Ziemi
1 maja — Miedzynarodowe Swieto Pracy
2 maja — Dzien Flagi Rzeczypospolitej Polski
3 maja - Swieto Konstytucji 3-go Maja
17 maja — Wniebowstapienie
24 maja — Zeslanie Ducha Swietego
26 maja — Dzien Matki
1 czerwca — Dzien Dziecka
4 czerwca — Boze Cialo

23 czerwca — Dzien Ojca
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GRZEGORZ - Jest pewny siebie, ale tez i obiektywny.
Nie grzeszy jednak ani taktem, ani uprzejmoscia.
Gwaltownie reaguje, gdy dostrzega przejawy
niesprawiedliwosci. Posiada przy tym twarde zasady
i rygorystyczna moralnos¢. Bez problemu jednak
odnajduje sie w kazdym otoczeniu. Cieszy si¢
uznaniem, bywa szlachetny i wierny.

KRYSTYNA - Krystyna posiada wybitna osobowosc,
jest zorganizowana i bardzo drobiazgowa. Nie dziata
pochopnie ani pod presja. Jest bardzo lagodna
i zyczliwa kobieta. Stapa mocno po ziemi i nie spedza
zycia na marzeniach. A jej decyzje zawsze sa shuszne.
Lubi przebywac¢ w  doborowym  towarzystwie
i organizowac spotkania z odrobinag wytwornosci.

ROMAN - jest cierpliwy, dokladny. Pewny siebie az do
przesady i nieraz w tym niebezpieczny. W pracy lubi
wykazaC sie¢ wyobraznigq oraz intelektem. Ponadto
cechuje go niebywala intuicja i wyczucie. Jest
czlowiekiem powaznym i tajemniczym. Nie znosi ludzi
slabych, szanuje za to tych, ktorzy potrafig stawi¢c mu
czota. W milosci czuly i delikatny.

HELENA - to delikatna i uczuciowa kobieta. Do tego
jest bardzo kobieca, zmyslowa 1 zniewalajaca,
najlepiej czuje sie we wlasnym Swiecie. Jest
zdecydowana i posiada zdolnosci kierownicze — czesto
traktuje ludzi, jak pionki w swych intrygach. Nie lubi
za to, kiedy ktos jej wydaje rozkazy. Bywa rowniez
pamietliwa. Lubi przebywac¢ w towarzystwie, ale
pozostaje niedostepna.
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»ABC”
ZDROWIA

Prawidlowo zbilansowana dieta jest podstawowym czynnikiem
warunkujacym zachowanie dobrego stanu zdrowia, wygladu
i samopoczucia. Ogolne zasady zdrowego zywienia sg uniwersalne,
jednak nalezy pamietac, ze w zaleznosci od wielu czynnikow, takich
jak wiek, aktywnos¢ fizyczna czy tez stany chorobowe, szczegotlowe
zalecenia  dotyczace  spozywania  poszczegolnych — skladnikow
odzywczych, mikroelementoéw oraz witamin moga ulega¢ zmianom.

Wplyw diety osob starszych na stany chorobowe

Szczegolng uwage nalezy zwrociC na zasady zywienia osoOb starszych
po 60 roku zycia, jako ze muszg one uwzglednia¢ ich specyficzne
potrzeby, a takze trudnosci zwigzane 2z pelnym pokryciem
zapotrzebowania na energie oraz skladniki odzywcze. Ludzie starsi
bardzo czesto odzywiaja sie w sposob, ktory nie pokrywa w pelni
zapotrzebowania ich organizmow.

Badania pokazuja, ze w Polsce najwiekszym problemem w odzywianiu
si¢ osob starszych jest zbyt duze spozycie energii z tluszczow
pochodzenia zwierzecego oraz z cukrow prostych, czego konsekwencja
jest mniejsza wartoS¢ odzywcza diety przy jednoczesnej zbyt duzej
ilosci kalorii. W praktyce oznacza to, ze nawet jesli energetycznosc
diety zgodna jest 2z =zaleceniami, zbyt malo jest w niej
petnowartosciowych, niezbednych do zycia skladnikow odzywczych,
takich jak biatko, weglowodany zlozone, tluszcze nienasycone,
witaminy oraz skladniki mineralne, a zbyt duzo szkodliwych dla
zdrowia thluszczow nasyconych i cukrow prostych. Dodatkowym
problemem jest zbyt mate spozycie owocow oraz warzyw, ktore sa
zrodlem cennego blonnika pokarmowego oraz witamin, makro
i mikroelementow. Konsekwencja takiego odzywiania si¢ bardzo czesto
jest zly stan odzywienia organizmu, a takze pojawianie sie lub
zaostrzenie sie¢ objawow chorob metabolicznych, takich jak cukrzyca,
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osteoporoza, nadcisnienie tetnicze czy miazdzyca. Zaznaczyc¢ nalezy,
ze sg to choroby dietozalezne i odpowiedni sposob zywienia moze
znacznie zlagodzi¢ ich objawy, a niejednokrotnie istotnie wspomoc
terapie farmakologiczna.

Dieta osob starszych w chorobie

Osoby starsze sa takze narazone na pojawianie sie¢ urazow,
wystepowanie stanow zapalnych oraz utrzymujacych sie dilugi czas
stanow chorobowych. W takich okresach do wlasciwej podazy
wszystkich sktadnikow odzywczych nalezy przywiazac szczegdlnag
wage. Bardzo istotna jest zarowno podaz energii, ktora daje sile do
walki z choroba, jak i ilos¢ pelnowartosciowego bialka w diecie, ktore
jest podstawowym skladnikiem budulcowym i jest niezbedne przy
leczeniu, jako ze daje mozliwos¢ odbudowywania zniszczonych lub
uszkodzonych tkanek. Nie mozna zapomnie¢ o odpowiedniej podazy
btonnika pokarmowego — jest to niezwykle istotne, poniewaz chory
z ograniczeniami w zakresie poruszania sie lub unieruchomiony ma
znacznie uposledzona/zwolniona perystaltyke jelit, co skutkowac
moze zaparciami oraz szeregiem innych nieprzyjemnych objawow ze
strony uktadu pokarmowego.

Dieta dla zdrowia i zachowania pelni sil

Prawidlowo skomponowana dieta i odpowiedni sposob odzywiania si¢
to podstawy tego, co dla nas najwazniejsze, czyli aby nasi bliscy
w podeszlym wieku mogli jak najdtuzej cieszy¢ sie¢ dobrym zdrowiem,
samopoczuciem i aby mogli aktywnie spedzac czas. Jesli obserwujemy
zmniejszony apetyt, trudnosci w spozywaniu pokarmu lub wystepuja
stany chorobowe - czyli trudnosci w zapewnieniu odpowiedniej
podazy wszystkich skladnikow odzywczych z dieta, warto zastanowic
sie nad zastgpieniem czesSci positkow gotowymi preparatami
odzywczymi. Sa one przygotowane tak, aby stanowi¢c bardzo
wartosciowe uzupelnienie diety. Stanowig proste, szybkie oraz
smaczne rozwiazanie, szczegbdlnie podczas choroby Ilub okresu
rekonwalescencji. Przed rozpoczeciem uzupelniania diety gotowymi
preparatami warto skonsultowac sie¢ z dietetykiem lub lekarzem.
Preparaty te sa bezpieczne i dostepne bez recepty, jednak w zaleznosci
od stanu odzywienia organizmu nalezy dostarczac skladnikow
odzywczych w roznych proporcjach i tu moze przydac sie pomoc.

Warto dbac o jak najlepiej dobrang diete u osob w wieku podesztym,
bo jak wiemy w zdrowym ciele zdrowy duch.
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AKTYWNOSC RUCHOWA SENIOROW

Z danych ogolnopolskich wynika, ze ponad 50% badanych
seniorow deklaruje potrzebe ruchu, ale tylko 7% osob w wieku 60-64
lat podejmuje regularna aktywnosc ruchowa. Powstaje, wigec pytanie
jak promowac aktywnos¢ ruchowa w tej grupie wiekowej, jak
zachecacC, rozmilowac osoby starsze do systematycznych dziatan
ruchowych?

Odpowiednia  aktywnos¢ ruchowa, wlasciwe  zywienie,
wypoczynek, higieniczny tryb Zycia — to najlepsza profilaktyka chorob,
to lek najskuteczniejszy, najtanszy i bez dzialan ubocznych.
Aktywnosc¢ fizyczna osoOb starszych pomaga kontrolowac wage,
usmierza bol wywolany artretyzmem, zmniejsza symptomy niepokoju
i depresji. W konsekwencji moze sprawic, ze nie bedzie trzeba juz tak
czesto odwiedzac swojego lekarza i wydawac pieniedzy na lekarstwa.
Jak widac, przeslanek za tym, aby zaczac¢ cwiczyC nie jest wcale tak
malo, a efekty sa z pewnoscia olbrzymie.

Istotne jest by przed przystapieniem do wykonywania cwiczen
skonsultowac sie z lekarzem, szczegdlnie wtedy, gdy ktos cierpi na
przewlekla chorobe, odczuwa bole w klatce piersiowej lub ma krotki
oddech, choruje na nadciSnienie, astme czy cukrzyce. Kontrola
lekarska jest niezbedna w celu wustalenia rozmiaréw i rodzaju
zalecanej aktywnosci. Odpowiednio dobrany zestaw cwiczen zwigcksza
nie tylko zakres ruchow w stawach, wzmacnia sile miesni i podnosi
sprawnosc ogolna, ale moze rowniez przyczyniCc sie¢ do rozwoju
umystowego, przede wszystkim dotlenienia moézgu.

Cwiczenia fizyczne maja wplyw rozwijajacy i ksztaltujacy,
utrzymuja pelny zakres ruchow w stawach, a w przypadkach
ograniczenia — zwiekszajq go.

Ruch ksztaltuje powierzchnie stawowe, warunkuje elastycznosc
i sprezystosc torebek i wiazadel stawowych oraz wplywa na ukrwienie
i uwapnienie kosci.

Cwiczenia zwiekszaja mase i sile miesni, utrzymuja prawidtowag
ich dhugosc i elastycznosc¢ oraz zdolnos¢ reagowania na bodzce uktadu
nerwowego. Wystepujacy podczas ¢wiczen skurcz i rozkurcz miesni
przyspiesza krazenie krwi, wzrasta czestoS¢ skurczow migsnia
sercowego, wzrasta zapotrzebowanie na tlen i skladniki odzywcze
w mieSniach, przyspiesza i poglebia sie oddech. Przez cwiczenia
wplywa sie wiec na uklad krazenia, oddychania i narzady wewnetrzne.

Bardzo wazne jest by ludzie w kazdym wieku, a szczegodlnie
seniorzy, byli w dobrej kondycji fizycznej. Aktywnos¢ ruchowa,
zmniejszy ryzyko wystapienia najpowazniejszych chorob
zagrazajacych zyciu takich jak np. atak serca, rak, cukrzyca czy tez
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nadcisnienie, a ponadto polepszy nasze samopoczucie.

PRZYKLADOWE CWICZENIA

»

@ :

Pozycja stojaca, rece
tulowia, posladki

Pozycja stojaca, rece wzdluz tulowia,
postawa wyprostowana. Wykonaj wolny
wdech z jednoczesnym wychyleniem ciala
poza pion w przod nie wyginajac tulowia
1 bez odrywania piet od podloza. Powrot do
pozycji wyjsciowej - wydech. Cwiczenie
wykonaj 10 razy.

D 0

wzdluz

palcach z uniesieniem rgk w bok —
wdech, nastepnie powolny powrot
do pozycji wyjsciowej — wydech.
Cwiczenie wykonaj 10 razy.

napiete. [\J
Wykonaj powolne wspiecie na ";

0
=

@

Pozycja stojaca,

a nastepnie
Q'l,l ruchu konczyny

Cwiczenie wykonaj 10 razy.

rece wzdluz tulowia,
posladki napiete. Wykonaj naprzemienne
unoszenie konczyn dolnych w lewa,
prawa strone. Podczas

gorne do  boku.
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ROZRYWKOWO

PRZYSEOWIA
Suchy kwiecien, mokry maj, bedzie zyto jako gaj.

Kiedy grzmi na Swietego Wojciecha, rosnie rolnika
pociecha.

Kwiecien-plecien, bo przeplata -
troche zimy, troche lata.
Pot wiosenny, pot zimowy,
nie kazdemu bywa zdrowy,
to zaswieci blyskawicq, to zasypie twarz sniezycq.

Grzmot w maju nie szkodzi, sad dobrze obrodzi.

Czerwiec po deszczowym maju czesto dzdzysty
w haszym Kraju.

Czerwiec temu sie zieleni, kto do pracy sie nie leni.

str. 76



EVNOVADIK IO
ML&QJM

W ponizszym ciagu liter prosze odnalezé ukryte wyrazy, np.
TRUSWPIESASDOIAJSD.
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Chocraz to muesige dtugr,
to najkrocef sig nazywa.
[ co roku tym sig chlubi,

Ze zielenig swiat okrywa.

Powrécit do nas z dalekiej strony,
ma dtugie nogi i dziéb czerwony.
Dzieci sig Smiaty, gdy go witaty,

Zabki ptakaty przez dzionek caty.

Przez Snieg sie odwaznie przebijam.
Mréz nawet mnie nie powstrzyma.
Mawm listki zielone,tak jak wiosna,

a dzwonek bielutks jak zima.

Uzywasz go czesto, wieczorem i rano.
Przypomina przedmiot, ktorym grabiq
siano.
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Krzyzowka wielkanocno-wiosenna

To drzewo wiosng
ma biate kwiaty,

a latem — mate, kuliste, 5
Ciemnoczenvone owoce
Z pestka w Srodku,

Z nich rozwijajg sie
ligcie i kwiaty.

I

Utarty, ostry w smaku
korzef tej rosliny

powinien znalefé sie
na kazdym
wielkanoenym
: stole.
opowiest o dawnych
czasach | postaciach
- na przykiad

o Lechu, Czechu i Rusie
czy 0 Warsie i Sawie.
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DOWCIPY

Policjant zatrzymuje motocykliste.

- No i co? Nie zauwazyt pan, jak przed
skrzyzowaniem panu zona spadia

z motocykla?

- O moj Boze! A ja przed chwilg
pomyslatlem, ze ogtuchlem!

W tym wieku to stanqé
moze juz tylko serce albo
budzik na stoliku...

- Jasiu gdzie jest twoja praca domowa?

- Pies ja zjadl.

- Myslisz, ze ci uwierze?

- Przysiegam! Najpierw nie chciatl, ale w koncu mu ja jakos
wepchnatem do pyska.
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W biurze, kolezanka do kolezanki:

- Bylas u szefa na dywaniku?

- Tak, a skad wiesz?

- Wzorek Ci sie odcisnat na plecach.

Rozmowa przyjaciotek:

- Wiesz, wczoraj moj maz nie wrocit na noc do domu.
Powiedzial, ze spal u przyjaciela. Zadzwonilam do jego pieciu
najlepszych kumpli.

-1 co?

- Okazalo sig, ze u dwoch spal, a u trzech jeszcze spi.

TATO ‘
ALE BABKA'
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HISTORIA SWIAT WIELKANOCNYCH

Wielkanoc (Pascha, Niedziela Wielkanocna) — to jedno z najstarszych
i najwazniejszych swiat chrzescijanskich obchodzone jako pamiatka
zmartwychwstania Jezusa Chrystusa. Tydzien ja poprzedzajacy jest
zwany Wielkim Tygodniem, w ktorym wspomina si¢ najistotniejsze dla
chrzescijan wydarzenia, a ostatnie dni - Wielki Czwartek, Wielki
Piatek i Wielka Sobota (znane tez jako Triduum Paschalne). Niedziela
poprzedzajaca Wielkanoc to Niedziela Palmowa - obchodzona jest
ttumnie i uroczyscie. Dawniej w tym dniu inscenizowano triumfalny
wjazd Jezusa do Jerozolimy - obrzed polegal albo na procesjonalnym
obchodzeniu kosciota wewnatrz lub na zewnatrz. Glownym atrybutem
sSwieta sa palmy.

OBRZEDY I ZWYCZAJE

Palemki na szczeScie Wielki Tydzien zaczyna si¢ Niedzielg
Palmowa. KiedyS nazywano ja ,kwietna” lub ,wierzbna”.
4 Palemki - rozgi wierzbowe, galazki bukszpanu, malin,
.= porzeczek — ozdabiano kwiatkami, mchem,ziotami, kolorowymi
piorkami. Po poswieceniu palemki bilo sie nia lekko
domownikow, by zapewnic im szczescie na caly rok. Potkniecie
jednej poswieconej bazi wrozylo zdrowie i bogactwo. Zatkniete
za obraz lub wlozone do wazonow palemki chronity
mieszkanie przed nieszczesciem i zlosliwoscia sasiadow.

Specjalnie dla dziewczat - Uwaga dziewczyny, — jezeli w Wielkg
Sobote obmyjecie twarz w wodzie, w ktorej gotowaly sie jajka na
sSwieconke, to znikna piegi i inne mankamenty urody!

Topienie Judasza - bardzo waznym dniem Wielkiego Tygodnia jest
niewatpliwie Wielka Sroda. Szczegdlnie na wsiach kultywowana jest
wowczas tradycja topienia Judasza. W pochodzie uczestnicza
przewaznie mlodzi ludzie, zarowno dziewczeta jak i chtopcy. Ze stomy
i starych ubran dzieci konstruuja wysoka kuktle, po czym wleka ja lub
niosa po calej swojej wsi. Podczas takiego pochodu nie trudno
o licznych gapiow, ktorzy pomagajac dzieciom i mlodziezy, okladaja
kukte dtugimi i twardymi gatazkami. Pod koniec "marszu" wrzucano
"Judasza" do stawu lub pobliskiej rzeczki. Ta tradycja rozni sie¢ miedzy
soba w zaleznosci od regionu Polski. W niektorych regionach kukla
nie jest topiona, a raczej palona na stosie lub wieszana. Calosc
obrzedu symbolizuje zdrade Judasza, za ktora musi ponieS¢ swoje
konsekwencje. Pod koniec dnia rozpalane jest tradycyjne ognisko.
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Wielkie grzechotanie - kiedy milkly koscielne dzwony, rozlegal sie
dzwiek kotatek. Obyczaj ten byl okazja do urzadzania psot. Mlodziez
biegata po miescie z grzechotkami, halasujac i straszac przechodniow.
Do dzis zachowal sie zwyczaj obdarowywania dzieci w Wielkim
Tygodniu grzechotkami.

Lany poniedzialek - lany poniedzialek, Smigus-dyngus, swieto lejka
— to zabawa,ktora wszyscy doskonate znamy. Oblewac mozna byto
wszystkich i wszedzie. Zmoczone tego dnia panny mialy wieksze
szanse na zamazpojscie. A jesli ktoras sie obrazila — to niepredko
znalazta meza. Wykupic sie mozna bylo od oblewania pisanka — stad
kazda panna starala sie, by jej kraszanka byla najpiekniejsza.
Chtopak, wreczajac tego dnia pannie pisanke, dawat jej do
zrozumienia, ze mu sie podoba.

Wieszanie Sledzia - w rownie widowiskowy sposéb rozstawano sie tez
ze Sledziem - symbolem wielkiego postu. Z wielka radoscig
i satysfakcja ,wieszano” go, czyli przybijano rybe do drzewa. W ten
sposob karano Sledzia za to, Ze przez szeS¢ niedziel ,wyganial”
z jadlospisu mieso.

Pisanki - pisanka to ogodlna, zwyczajowa nazwa jaja (zwykle
kurzego,ale takze gesiego czy kaczego), zdobionego roéznymi
technikami. Zwyczaj malowania jaj narodzil sie w PCI‘SJI CO moze
potwierdzac jedna z teorii pochodzenia pmsms o+ b

Stowian. Jesli natomiast chodzi o

ziemie polskie - najstarsze pisanki, I
pochodzace 2z konca X  wieku,
odnaleziono podczas wykopalisk

archeologicznych na opolskiej wyspie §
Ostrowek, gdzie odkryto pozostalosci i
grodu slowianskiego. Wzor rysowano ™
na nich roztopionym woskiem, a nastepnie wkladano je do barwnika
— tupin cebuli lub ochry, ktore nadawaly im brunatno czerwona
barwe. W procesie chrystianizacji pisanke wlaczono do elementow
symboliki wielkanocnej. Obecnie pisanki powszechnie wykonuje sie
przed Wielkanoca, coraz rzadziej na Jare Swieto. Nie moze ich
zabrakna¢ wsrod sSwiatecznych pokarmow. Maja symbolizowac
rodzaca sie do zycia przyrode, a jednoczesnie nadzieje, jaka czerpia
chrzescijanie z wiary W zmartwychwstanie Chrystusa.
W zaleznosci od techniki zdobienia, jajka majq rozne nazwy.
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