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Kochani czytelnicy,
chcieliby$my Panstwa
poinformowad, ze
Wraz z pierwszym
Swigtecznym nume-
rem od grudnia 2010
roku, rozpoczynamy
wydawanie naszej ga-
zetki ECHO KOMBA-
TANTA. Powstalo ono
z inicjatywy Dyrekto-
ra domu i mieszkan-
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Kombatanta

Dom Pomocy Spotecznej ,, Kombatant” w Ciechanowie

OD REDAKCJI

cow. Bedzie ukazy-
wac sie, co kwartal,
czyli, co trzy miesig-
ce. Beda w niej publi-
kowane artykuly po-
ruszajace rozne te-
maty, ciekawe pora-
dy i informacje. Mo-
zemy takze zamiesz-
cza¢ Panstwa oglo-
szenia. Mamy na-
dzieje, ze nasza ga-

zetka spotka sie z
Waszym zaintereso-
waniem. Wszystkich
chetnych zaprasza-
my do wspolpracy .
Panstwa uwagi i su-
gestie beda dla nas
bardzo wazne. Po-
zdrawiamy serdecz-
nie zyczac milej i
owocnej lektury.

Redakcja




ZYCZENIA SWIATECZNE

Swiat biatych, pachnacych choinka,
spedzonych w cieptej atmosferze,
petnych niespodziewanych prezentow.
Swiat dajacych radosé i odpoczynek
oraz nadzieje na Nowy 2011 Rok

zeby byt jeszcze lepszy niz ten
co wiasnie mija.
Wszystkim mieszkancom, pracownikom

i catej redakcji Echa Kombatanta

zyczy

Dyrektor DPS ,,Kombatant”

Dariusz Marchlewski
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WIGILIA

Wigilia- wieczor wigilijny w
tradycji polskiej jest najbar-
dziej uroczystym i najbardziej
Wzruszajacym wieczorem ro-
ku. Wieczor zadumy, refleksji,
prawdziwego zblizenia.

Dzisiaj narodzil si¢ nam Zbawiciel (Lk 2, 1-20)

W owym czasie wyszlo roz-
porzadzenie Cezara Augusta,
zeby przeprowadzi¢ spis lud-
nosci w catym panstwie.
Pierwszy ten spis odbyt si¢
wowczas, gdy wielkorzadca
Syrii byt Kwiryniusz. Wy-
bierali sig, wigc wszyscy,
aby si¢ da¢ zapisa¢, kazdy do
swego miasta. Udat si¢ takze
Jozef z Galilei, z miasta Na-
zaret, do Judei, do miasta
Dawidowego, zwanego Be-
tlejem, poniewaz pochodzit z
domu i rodu Dawida, zeby
si¢ da¢ zapisac z poslubiona
sobie Maryja, ktéra byla
brzemienna. Kiedy tam prze-
bywali, nadszedt dla Maryi
czas rozwiazania. Porodzila
swego pierworodnego Syna,
owingta Go w pieluszki 1 po-
fozyta w ztobie, gdyz nie by-
fo dla nich miejsca w gospo-
dzie. W tej samej okolicy
przebywali w polu pasterze 1

Tradycyjnie wieczerza wigilijna

rozpoczyna si¢ wraz z pierwsza
gwiazdka na niebie Jest to sym-
boliczne nawiazanie do Gwiaz-
dy Betlejemskie, oznaczajace;j
narodziny Jezusa, ktora wg Bi-
blii na wschodniej stronie nieba
ujrzeli Trzej Krolowie.

Kolacje, w polskiej tradycji
postna, rozpoczyna modlitwa i
czytanie fragmentu Ewangelii
wg $w. Lukasza dotyczacego
narodzin Jezusa, a nastgpnie

famiemy si¢ optatkiem z rowno-

czesnym skladaniem sobie na-
wzajem zyczen.

trzymali straz nocna nad swoim
stadem. Naraz stanal przy nich
aniot Panski i chwata Panska
zewszad ich o$wiecila, tak, ze
bardzo si¢ przestraszyli. Lecz
aniot rzekt do nich: «Nie bojcie
si¢! Oto zwiastuj¢ wam rados¢
wielka, ktora bedzie udziatem
catego narodu; dzi§ w miescie
Dawida narodzit si¢ wam Zba-
wiciel, ktorym jest Mesjasz
Pan. A to bedzie znakiem dla
was: Znajdziecie Niemowlg,
owinigte w pieluszki i lezace w
zlobiex. I nagle przylaczylo si¢
do aniota mndstwo zastepow
niebieskich, ktore wielbity Bo-
ga stowami: «Chwala Bogu na
wysokosciach, a na ziemi po-
k6j ludziom Jego upodobaniay.
Gdy aniotowie odeszli od nich
do nieba, pasterze mowili na-
wzajem do siebie: «P6jdzmy
do Betlejem 1 zobaczmy, co si¢
tam zdarzylo 1 0 czym nam Pan
oznajmibt». Udali si¢ tez z po-
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$piechem i znalezli Maryjg,
Jozefa 1 Niemowle, lezace w
zlobie. Gdy Je ujrzeli, opowie-
dzieli o tym, co im zostalo ob-
jawione o tym Dziecigciu. A
wszyscy, ktorzy to styszeli,
dziwili si¢ temu, co im paste-
rze opowiadali. Lecz Maryja
zachowywata wszystkie te
sprawy 1 rozwazala je w swo-
im sercu. A pasterze wrocili,
wielbiac 1 wystawiajac Boga
za wszystko, co styszeli 1 wi-
dzieli, jak im to byto powie-
dziane.
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NAJPIEKNIEJSZY WIECZOR ROKU WIGILIA

W zalezno$ci od regionu 1 tra-
dycji rodzinnych zestaw wigi-
lijnych potraw jest rozny, ale
zwyczajowo na wigilijnym
stole powinny znalez¢ si¢
wszystkie ptody ziemi, a po-
traw powinno by¢ dwanascie.
Kazdej nalezy sprobowac, aby
nie zabraklo jej w nastgpnym
roku. Zgodnie z polskim zwy-
czajem potrawy wigilijne po-
winny by¢ postne, czyli bez-
migsne 1 bez uzycia thuszczow
zwierzgeych przy ich przygo-
towaniu. Powszechnie znanym
zwyczajem w Polsce jest, aby

na stole, przykrytym bialym
obrusem, z garstka sianka
pod spodem pozostawato
wolne miejsce. Miejsce to
przeznaczone jest dla przy-
padkowego goscia, ktorego
traktuje si¢ podczas tego wy-
jatkowego dnia jak cztonka
rodziny. Wolne miejsce przy
stole moze oznacza¢ réwniez
osobg, ktora zmarta okazujac
jej w ten sposob nieustanng
pamigc o niej. Po wieczerzy
wigilijnej cale rodziny udaja
si¢ na Pasterke, czyli Msze
Sw. odprawiana o potnocy.

TRADYCJE DNIA WIGILIJNEGO

Dzien wigilijny bogaty
jest w zwyczaje 1 przesady
posiadajace magiczna
moc. Do dzisiaj przestrze-
ga sig, aby w Wigilig nie
kto6ci¢ sig 1 okazywac so-

bie wzajemnie zyczli-
wos¢. Przetrwat tez prze-

sad, ze jesli w wigilijny pora-
nek pierwszym gosciem w
domu bedzie mtody chiopiec,
przyniesie to szczgsliwy rok.
Mysliwi tego dnia tradycyjnie
udaja si¢ na polowanie, ktore-
go pomyslny wynik zapewni
opieke¢ na caly rok patrona

Wedlug tradycji, co najmnie;j
jedna osoba z kazdej rodziny
musiata wzia¢ udziat w tej uro-
czystej mszy. Nieroztaczna tra-
dycja okresu Swiat Bozego Na-
rodzenia jest Spiewanie koled.
Koleda nazywamy nie tylko pie
$ni koscielne, ale takze zwyczaj
chodzenia po domach z zycze-
niami $wiateczno- noworoczny-
mi, jak rowniez odwiedzanie
przez kaplana parafian w ich do-
mach.

fowiectwa $w. Huberta. Nie-
ktorzy pozostawiaja w portfe-
lu tuski z karpia, ktore maja
przynies¢ szczgscie. Pod cho-
inkg prezenty przynosi Anio-
tek Gwiazdka lub Mikotaj. W
wigilig, przed wieczerza, cha-
dza si¢ na groby bliskich. Na
wsi oplatek z wigilijnego sto-
hu, a takze potrawy, podawa-
no bydtu i koniom. Karmie-
nie inwentarza potrawami
przygotowanymi na Wigili¢
miato zabezpiecza¢ inwentarz
przed urokami czarownic 1
guslarek. A o ponocy gospo-
darz udawat si¢ do obory,
wedhug tradycji zwierzeta
mowity wowczas ludzkim
glosem.



Dlaczego jest Swieto Boze-
go Narodzenia?

Dlaczego wpatrujemy sie w
gwiazde na niebie?
Dlaczego Spiewamy koledy?
Dlatego, zeby sie nauczyc¢
mitosci do Pana Jezusa.
Dlatego, zeby podawac so-
bie rece.

Dlatego, zeby usmiechac
sie do siebie.

Dlatego, zeby sobie prze-
baczad

ks. Jan Twardowski

STR. 5

SYMBOLIKA OZDOB CHOINKOWYCH

Symbolika 0zddb choinko-
wych, jak 1 samego drzewka,
ma swe korzenie w tradycji
ludowej, czeSciowo wyroste]
tez na gruncie biblijnym:

e Gwiazda Betlejemska, ktéra
umieszczano na szczycie drzewka
od ubiegtego wieku, miata poma-
ga¢ w powrotach do domu z da-
lekich stron.

e Oswietlenie choinki bronito
dostepu ztym mocom, a takze
odwrécic¢ miato niezyczliwe spoj-
rzenia ludzi (zty urok). W chrze-
Scijanskiej symbolice religijnej
wskazywato natomiast na Chry-
stusa, ktéry wedtug tych wierzen
miat by¢ swiattem dla pogan.

e Jabtka, zawieszane na gatgz-
kach symbolizowaty biblijny
owoc, ktérym kuszeni byli Adam i
Ewa. PdZniej zastgpiono je maty-
mi rajskimi jabtuszkami. Pierwot-
nie zapewni¢ miaty zdrowie i uro-
de.

e Orzechy, zawijane w sreber-
ka nies¢ miaty dobrobyt i site.

e Papierowe taficuchy przypo-
minaty o zniewoleniu grzechem.

Zas w ludowej tradycji niektdrych
regiondw Polski uwazano, ze tani-
cuchy wzmacniajg rodzinne wiezi
oraz chronig dom przed ktopota-
mi.
e Dzwonki oznaczaja dobre no-
winy i radosne wydarzenia.
Anioty majg opiekowa¢ sie do-
mem.
Jemiota. Ten symbol przybyt
do nas z Anglii. Pod jemiota
catujg sie zakochani oraz skté-
cone ze sobg osoby. Pek je-
mioty nalezy trzymac¢ w domu
do nastepnych swiat.

Niech magiczna moc Wigilijne-
go Wieczoru Przyniesie Pan-
stwu spokdj 1 rado$¢. Niech
kazda chwila Swiat Bozego Na-
rodzenia Przyniesie Panstwu
duzo optymizmu 1 wiary w po-
godne jutro. A Nowy Rok ob-
daruje Wszystkich Panstwa po-
mys$lnoscia 1 szczgsciem. Naj-
piekniejszych Swiat Bozego
Narodzenia zyczy

Elzbieta Ry¢ckowska

Jest w moim kraju zwyczaj,
ze w dzien wigilijny,

Przy wzejsciu pierwszej
gwiazdy wieczornej na niebie,
Ludzie gniazda wspdlnego
tamig chleb biblijny
Najtkliwsze przekazujac
uczucia w tym chlebie.

C.K.Norwid



Wielki Bog w matym dziecku

O to Ten, ktory stworzyt
ten piekny swiat i nas sa-
mych, dzi$ przychodzi do
nas w malutkim dziecku.
Przychodzi w warunkach
niegodnych dla cztowieka,
a co dopiero dla wielkiego
Boga, ktorego niebo i zie-
mia objg¢ nie mogaq. Je-
zus przychodzi na Swiat
jak kazde mate, bezbron-
ne i stabe dziecko. W taki
sposob przychodzi, aby
kazdy grzesznik — czto-
wiek maty i wielki miat
Smiaty dostep do Boga
mitosci szalonej i niepoje-
tej. Tego Boga, ktory chce
narodzi¢ sie w moim i
Twoim sercu, czynigc z
nich ciepte i piekne koleb-
ki mitosci. Tej mitosci, kto-
ra uratuje ten psujacy sie
Swiat przed zagtada.

Czy wielki Bog w
matym cztowieczku znaj-
dzie ciepte i mite miejsce

Konczy sig rok 2010, Zyjemy w
XXI wieku. Swiat jest piekny,
cho¢, nas nie rozpieszcza. Kraj
nasz przezyt liczne kataklizmy,
powodzie, roztam w Rzadzie Pol-
skim, rozbicie Samolotu Rzadowe-
go w Smolensk, na pokladzie, kto-
rego bylo 96 0séb z r6znych ugru-
powan politycznych. Migdzy inny-
mi zginal nasz Prezydent z mal-
zonka. Nadchodza Swieta Bozego
Narodzenia oznaczajace narodziny

w moim i Twoim poranio-
nym sercu? Oby tak byto,
bysmy przezyli te cudow-
ne swieta w wielkiej mito-
8ci, pokoju i radosci z te-
go, ze wielki Bég szalen-
czej mitosci zamieszkat
posrod nas, stajgc sie ma-
tym, bezbronnym dziec-
kiem. Te wielkie mitoscig
dziecko chce zawsze bto-
gostawi¢ swoj umitowany
lud i kazdego z nas osob-
na.

Zycze aby w kaz-
dym ludzkim sercu, nie
zabrakto miejsca i czasu
dla wielkiego Boga mito-
8ci, oraz dla drugiego
cztowieka, ktory jest piek-
nym obrazem Jego mito-
8ci. Tego zyczy z gtebi
gorgcego serca Wasz
szalony romantyk.

t ukasz Cichocki

MINAL ROK ..

Pana Jezusa w stajence, Kazdy

cztowiek czuje wyjatkowos¢
tych §wiat. Wszedzie roz-
brzmiewaja koledy 1 blask

swiatecznie pigknie ubranych
choinek oraz zapach swierku.
Zyczymy sobie nawzajem we-
sotos¢, spelnienia marzen oraz
pomyslnosci 1 lepszego Nowe-
go roku 2011.

Szanowni Panstwo Pracownicy

1 Mieszkancy Naszego Domu
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Skladam kazdemu z Was

najserdeczniejsze zycze-
nia, spelnienia oczeki-
wan, wigcej radosci oraz
samych pomys$Inosci We-
sotych Swiat i DOSIEGO
ROKU 2011 zyczy

OLDAKOWSKI
KRZYSZTOF
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Fizjoterapia w profilaktyce prozdrowotnej

0sob chorych i niepelnosprawnych

Podmiotem oddziatywania
rehabilitacji jest niepetno-
sprawny cztowiek, dlatego_
wiele oséb w naszym DPS
wymaga lub bedzie wyma-
gac rehabilitacji nie tylko z
powodu choroby, lecz réw-
niez ze wzgledu na obnize-
nie wraz z wiekiem spraw-
nosci. Problemy zdrowotne
czesto nasi mieszkancy ba-
gatelizujg i niechetnie korzy-
stajg z rehabilitacji. Konse-
kwencjg tego jest pogarsza-
jaca sie sprawnos¢ fizyczna.
Zbyt mato ruchu, problemy z
uktadem krazenia, wszystko

ma swoje konsekwencje.

Dlatego warto korzystac¢ z
rehabilitacji, ktéra pomaga:

utrzymac¢ podstawowe czynno-
Sci zycia codziennego: mycie
sie, ubieranie, samodzielnie je-
dzenie, zminimalizowaé¢ ryzyko
upadkéw (poprzez poprawienie
sprawnosci ruchowej stymulujac
odnowe uktadu kostnego), jak
najszybciej powréci¢ do stanu
zdrowia sprzed choroby, utrzy-
mac prawidtowa mase miesnio-
wa, utrzymac prawidiowy zakres
ruchomosci w obrebie stawodw,
w celu zapobiegania zaburze-

niom naczyniowo - Kkrgzenio-

wym, poprawienie wydolnosci

ptuc: nauka prawidtowego od-

dychania.

Polecamy Panstwu:

rowerek na rece i nogi
éwiczenia czynne
éwiczenia w odcigzeniu
¢éwiczenia oddechowe
spacery

ptywanie

masaz

zabiegi fizykalne

Gimnastyka

(ogdlnousprawniajgca)

Ciag dalszy na nastepnej stronie.



Fizjoterapia w profilaktyce prozdrowotnej

0s6b chorych i niepelnosprawnych cd.

Zajmujemy sie pomo-
cg m.in. mieszkahcom z pro-
blemami kregostupa i narzadu
ruchu. Celem naszym jest przy-
wrécenie  osobie  niepetno-
sprawnej  jak najwiekszej
sprawnosci  fizycznej. Dzieki
poprawie sprawnosci fizycznej
poprawia sie takze komfort
psychiczny, witalno$¢, zwiek-

szajq sie checi do zycia.

Gimnastyka poranna
odbywata sie w naszym DPS
trzy razy w tygodniu i cieszyta
sie duzym zainteresowaniem
mieszkancow. Korzystaty z niej
osoby w podesztym wieku jak
réwniez osoby z dysfunkcjami

narzadu ruchu np. poruszajace

sie za pomocg wozka inwalidz-

kiego. Oprécz podstawowych éwi-
czen wchodzacych w sktad gimna-
styki porannej organizowana byta
zabawa z balonem, ktéra cieszyta
sie duzym zainteresowaniem. Na
twarzach mieszkancow od razy

pojawity sie usmiechy.

Chcemy Panstwa poin-
formowaé, ze od nowego roku
wznawiamy gimnastyke grupowa.
bedzie sie ona odbywaé¢ 3 x w ty-
godniu w sali kominkowej w
dniach: poniedziatek, sroda, pigtek
od godz. 9.00 - 9.30

Serdecznie zapraszamy: Emilia
Drogosz - Sepefowska, Mariola

Milewska
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Szanowni Panstwo

Mieszkancy DPS Kombatant informujemy ze

Uroczysta kolacja Wigilijna odbedzie sie o godzinie 14 w jadalni. Poprzedzona

bedzie wspdolnym spiewem koled z grupa muzyczng WIARUS.

Serdecznie zapraszamy

Kolacja Wigilijna

I dzien Swiat

11 dzieh Swiat

Zupa z owocow suszonych
Filet rybny ptaty

Kapusta z grzybami
Ziemniaki

Herbata

Platy sledziowe w oleju
Pierogi z kapusta i grzybami
Pieczywo mieszane

Placek drozdzowy z rodzynkami

Sniadanie

Baleron

Ogorek swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryna
Sernik

Obiad

Flaki wotowe z butka
Udko pieczone
Marchewka z groszkiem
Ziemniaki

Galaretka owocowa pitna

Banan

Kolacja

Poledwica wedzona
Pomidor

Masto roslinne
Pieczywo mieszane

Herbata z cytryna

Makowiec

Sniadanie

Szynka

Ogorek swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryna
Keks

Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem

Karkéwka pieczona w sosie
wiasnym

Buraczki zasmazane
Ziemniaki
Galaretka owocowa pitna

Pomarancz

Kolacja

Schab pieczony
Pomidor

Masto roslinne
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryna
Murzynek



Cicha noc, Swig¢ta noc

Cicha noc, $wicta noc,
pokoj niesie ludziom wszem
a u zlobka Matka Swicta
czuwa sama usmiechnieta,

nad Dzieciatka snem.

Cicha noc, $wicta noc,
pastuszkowie od swych trzod
biegna wielce zadziwieni,

za anielskim glosem pieni,

gdzie si¢ spetnil cud.

Cicha noc, $wicta noc,
narodzony Bozy Syn,
Pan wielkiego majestatu,
niesie dzi$ calemu $wiatu

odkupienie win.

Cicha noc, $wicta noc,
jakiz w tobie dzisiaj cud,

w Betlejem Dziecina §wigta
wznosi w gorg swe raczeta

blogostawi lud.

DPS i JKOMBATANT”

Szopki bozonarodzeniowe

Przywedrowaty do Polski w Srednio-
wieczu, wraz z zakonem franciszkanow .

Pierwotnie szopki miaty charakter religij-
nego widowiska, by z czasem przeksztatci¢
sie w teatrzyki kukietkowe. Zaleznie od re-
gionu z ktérego pochodzity, jedne szopki
byty ubogie, stawiane na wzor stajenki, inne
bogate. Te skromniejsze wykonywane z kil-
ku deseczek i przykrywano stomianym
daszkiem.

W Beskidach i na Podhalu budowano szop-
ki w stylu goralskim, czesto dwupoziomo-
we, zdobione ryzowaniem i nacieciami.

Najbogatsze byty szopki krakowskie, istne
miniaturowe cudenka. Zdobione staniolem i
cynfolig przedstawiaty charakterystyczne
budowle Krakowa- wieze KoSciota Mariac-
kiego, kopute kaplicy Zygmuntowskiej,
fragmenty Sukiennic i muréw obronnych.

Tradycja krakowskich szopek siega konca
ubiegtego stulecia, a od kilku lat organizo-
wane sg konkursy na najpiekniejsza z nich.
Co roku do Krakowa na Rynek pod pomnik
Mickiewicza $ciggaja tworcy ze swoimi ar-
cydzietami. Najmniejsze szopki majg wiel-
kos$¢ pudetka papieroséw, najwieksze zas
siegaja trzech metréw. Wszystkie zadziwia-
ja bogactwem kolorow i finezjg wykonania.

Opracowat: Krzysztof Janski.

Adres: Tel.: (23) 672-14-85, 672-60-41 do 44
UL Batalionéw Chlopskich 12 Faks: (23) 672-14-85
06-400 Ciechanow

Dom Pomocy Spoteczne;j

Kombatant w Ciechanowie E-mail: dps.kombatant@interia.pl

dps@kombatant.lap.pl



