bezptatnie

NA WYZYNACH

Nr 4 (7) wrzesieti 2014

Od redakcji

Whasnie minal czas wakacji. Nade-
szha pora pracy i spotkan w gronie
senioréw. Mam nadzieje, ze nasze
pismo nadal bedzie dostarczalo
przyjemnosci w czytaniu. Szkoda
ze nadal stanowie skromna, bo jed-
noosobowa redakcje i nie widaé zni-
kad pomocy w tworzeniu pisma.
Nowy numer Zycia Seniora zawiera
dwie relacje z naszych wycieczek, laur-
ke dla naszych $piewajacych kolegow

i...no whasnie, mogloby by¢ jeszcze
wiele ciekawych spraw poruszonych,
ale kto pomoze mi to wszystko reda-
gowa¢, tym bardziej, ze wszystko sam
musz¢ napisac. Kazde zaangazowanie,
nawet najdrobniejsze, bedzie owocowaé
na tamach naszego pisma, chociazby
pomoc w wyszukiwaniu tematéw, prze-
gladaniu stron internetowych z tematy-
ka senioralna, nawet zwykta inspiracja i
wsparcie duchowe. ..

Zache-
cam Panstwo
do  nawet
najmniejsze-
go zaangazowania w pracg redakgji,
bowiem nic tak nie ¢wiczy umystu, jak
praca z tekstem, ciagle czytanie, wy-
myslanie fabuly etc., zresztag w niedo-
kofczonym tekscie wewnatrz numeru
wyjasniam wigcej w tej kwestii.

Zycze milej lekeury

Szlakiem romantyzmu
czyli wycieczka, jak najbardziej wspotczesna

Wycieczka Klubu Seniora ,Wrzos”
odbyla si¢ 7. maja przy bardzo
sprzyjajacej pogodzie, a jej trasa
wiodla przez Golotczyzng, Opino-
gore i Pultusk.

Wydaje si¢, ale to wiem dopiero po
czasie, ze, mimo iz byta bardzo atrak-
cyjna od strony programowej, to wias-
nie tegoz programu bylo nieco za wicle,
jak na jeden dzieri zwiedzania, chodze-

-

nia, przejazdu autokarem z Warszawy i
z powrotem. Méwi si¢, ze od przybytku
glowa nie boli, ale nogi na pewno bola.
Przeciez my nie mlodzieniaszki...
Rozpoczelismy w Golotczyznie od
kompleksu parkowo-dworkowego, w
ktérym miesci sic Muzeum Pozyty-
wizmu bedace oddzialem Muzeum
Szlachty Mazowieckiej w Ciechanowie.
Bardzo fadny, naturalny park pamigta-
jacy dawnych wiascicieli jest otocze-
niem dla dwéch dworkéw — Aleksan-
dry Bakowskiej, dziataczki spolecznej
i Aleksandra Swictochowskiego (1849-
1938), publicysty, pisarza, historyka i
filozofa, czotowego ideologa pozyty-
wizmu, wcielenia postawy racjonali-
stycznej i wolnomyfdlicielskiej. Pickne
miejsce na wypad autem za miasto,
inaczej trudno tam dojecha¢, to miej-
sce na weekendowy relaks wérdd ziele-
ni i $piewu ptakéw.
Dalej autokar powiézt nas do
gléwnego celu naszego zwiedzania, do
ciqg dalszy na str. 2



Szlakiem
romantyzmu

Muzeum Romantyzmu w Opinogoérze
— rezydencji Krasinskich, gdzie powi-
tat nas neogotycki patacyk-zameczek z
charakterystyczna wiezyczka, otoczony
przepicknym parkiem w stylu angiel-
skim, bedacy jednoczesnie otoczeniem
pozostatych budynkéw muzealnych,
dworu i oficyny. Poza parkiem jest kos-
ci6t, w podziemiach ktérego znajduja sig
katakumby grobowe rodu Krasiriskich.
Opinogoéra to takze jest pigkne miejsce
w nudnym mazowieckim krajobrazie,
to taka oaza wsrdd plaskich, nizinnych
bezkreséw, polozona na trzech wzgé-
rzach, bardzo zadbana i oferujaca gos-
ciom oprécz waloréw muzeum, takze
swietne warunki do jednodniowego
wypoczynku, tak wsrdd zieleni, jak i w
lokalach gastronomicznych kompleksu
i w jego bezposrednim otoczeniu. To
bardzo romantyczne miejsce dla zako-
chanych, w parku jest nawet tawecz-
ka dla nich, kiedy si¢ na niej usiadzie
mito$¢ na siedzacych splywa, ale jak
twierdza wtajemniczeni, dopiero wte-

cigg dalszy na str. 6
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Miod w codziennej

diecie czlowieka,
czyli wycieczka do pszczelarzy

Kolejna wycieczka senioréw z
klubu ,Wrzos” miala miejsce 17
czerwca a autokar zawiézt uczest-
nikéw do miejscowosci Puszcza
Marianska, na trasie z Warszawy
do Skierniewic,

w ktérej mozna spotka¢ zakonni-
kéw Marianéw, milo$nikéw rekon-
strukcji  wydarzed  historycznych i
pszczelarzy. Jak na tak maly wioske,
to sporo, a gdy doda¢ do tego, ze jest
to siedziba gminy z wlasnym oddzia-
fem strazy pozarnej, domem kultury i
maly galeria (to¢ artysci tam tworza)),
to przyznaé trzeba, ze wiele si¢ tam
dzieje, ze sa tam dobrzy animatorzy i
promotorzy tamtych stron.
Takim wyrazem aktywno-
$ci lokalnej, gdziekolwiek,
jest inicjatywa o ogélnej na-
zwie Lokalna Grupa Dzia-
fania, a tam w szczegdlnosci
istnienie LGD ,Echo Pusz-
czy Bolimowskiej”, ktorej
glowne sity skierowane sa
na rozwoj turystyki pieszej,
rowerowej i konnej. Wszyst-
ko, o czym mowa powyicej
obejrzeli$my i opowiesci hi-
storycznych wystuchalismy,
ale naszym gléwnym celem
byly pracowite pszczoly i
efekty ich pracy, czyli mio-
dy i inne pozytki z ula.

Nasz pierwszy kontakt z
miodem z tamtejszej pasieki
mial miejsce podczas $niadania pszcze-
larza, zlozonego z regionalnego pie-
czywa, $wiezych jaj od kur chowanych
naturalnie, wybornego bialego sera i
wielu smakowitych miodéw, pyltku,
propolisu a nawet pysznego smarowid-
fa do pieczywa, ktérego skladu nie po-
znaliSmy, bo stanowi tajemnicg pasie-
ki, ale zaswiadczam, ze pychotka z tego
czego$ byta. W czasie tegoz $niadania
mifa pani Jagoda, wspétwlascicielka

pasieki, wyjasnita nam, co jest na co i
co z czego si¢ otrzymuje, bowiem kaz-
dy rodzaj miodu ma swoje szczegélne
whasciwosci i kazdy produkt pszczeli
réwniez. Poniewaz trudno zapamietaé,
zwlaszcza jedzac takie pyszne $niada-
nie, ten ogrom przekazanej wiedzy,
dlatego postanowitem na koricu tekstu
przypomnie¢ cokolwiek o gtéwnych
wlasciwosciach  poszczegélnych mio-
déw i produktéw z pszezelego ula.
Drugie spotkanie z miodem miato
miejsce podczas ogniska z kietbaska-
mi (bardzo dobrymi zreszta) na lesnej
polanie w§réd szumu drzew i $piewu
ptakéw. Tym razem miody daly si¢ po-

znat, jako skfadnik nalewek pro zdro-
wotnych, a jakich smacznych (mniam,
mniam), az trudno wyrazi¢ sfowami.
Do$¢ powiedzie¢, ze wszyscy degu-
stujacy byli zachwyceni, ale receptury
pszczelarze nie zdradzili. Mozna bylo
te nalewki kupi¢, tak jak i pozostate
pszczele produkty w sklepiku na pola-
nie. I to bylo nasze trzecie spotkanie z
miodami, moze juz nie tak rozkoszne,
jak poprzednie, poniewaz w sklepiku

wszystko kosztuje. Wprawdzie ceny
tam s niewysokie, duzo nizsze niz w
Warszawie a i towar gwarantowany,
co nie jest bez znaczenia wobec za-
lewu rynku ,miodami” z Chin, tym
nie mniej przyjemnos$¢ delektowania
sic tym stodkim przysmakiem tez z
portfela troche grosza wysysa, ale dla
zdrowia i smaku warto nieco budzet
uszczupli¢. Przypominam, ze bedzie
mozna te miodowe rarytasy zaméwi¢,
ale o tym porozmawiamy na spotkaniu
klubowym.

A teraz kilka stéw przypomnienia
o whasciwosciach niektérych miodéw i
produktéw pszczelich.

Wielokwiatowy — dzicki tatwo
przyswajalnym  cukrom  wspomaga
migsieri sercowy, pomocny przy niedo-
modze watroby i pecherzyka, fagodzi
alergie. Jego tagodny smak lubig dzieci,
co utatwia podawanie go w leczeniu u
nich grypy, przezigbien itd.

Rzepakowy — pomocny przy le-
czeniu ukfadu trawiennego i schorzen
ukfadu krazenia oraz niewydolnosci

ciqg dalszy na str. 4
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Miod w codziennej diecie czlowieka

serca. Obniza ci$nienie tetnicze krwi,
leczy przezigbienia i oparzenia. Przy-
spiesza gojenie ran.

Spadziowy — zawiera bardzo duzo
zwiazkéw mineralnych, jest bakterio-
bdjczy, dziala antyseptycznie i prze-
ciwzapalnie oraz wykrztusnie. Wspo-
maga uktad odpornosciowy cztowieka,
zwlaszcza drogi oddechowe, serce i
krazenie, przewdd pokarmowy, uklad
nerwowy. Zalecany osobom pracuja-
cym przy komputerze.

Lipowy — dziata antyseptycznie, na-
potnie, przeciwgoraczkowo, wykrztus-
nie, lekko nasennie i uspokajajaco.
Pomocny w chorobach przezigbienio-
wych, anginach i grypach oraz zapa-
leniu zatok. Ma znaczenie w leczeniu
zapalenia drég moczowych i nerwic.

Akacjowy — zalecany przy lecze-
nie choréb ukladu pokarmowego i

trawiennego, zwlaszcza w stanach za-
palnych blony sluzowej zoladka i nad-
kwasnosci, utatwia regeneracj¢ tkanki,
usuwa nadzerki, wzmacnia wyczerpany
organizm.
Mniszkowy
— pomocny w cho-
robach  zoladka,
zaburzeniach tra-
wienia, chorobach
jelit oraz watroby
i drég z6tciowych.
Leczy niedokrwi-
sto$¢ 1 choroby
reumatyczne.
Wspiera organizm
w stanach wyczer-
pania psychicznego i fizycznego.
Wrzosowy — zalecany przy choro-
bach drég moczowych i prostaty, przy
kamicy nerkowej oraz zapaleniu jelit i
biegunkach. Zwick-
sza odporno$¢ or-
ganizmu i hamuje
zakazenia.
Gryczany — po-
lecany przy cho-
robie  wienicowe;j,
miazdzycy i nadcis-
nieniu  tetniczym.
Oczyszcza naczynia
krwionosne, sprzyja
odbudowie tkanki

kostnej, przyspiesza

gojenie ran i zrastanie kosci. Lagodzi
stany zapalne nerek i optucnej, leczy ja-
skre, pomaga na wzmocnienie pamieci,
wzroku i stuchu.

Pylek kwiatowy i pierzga — dziakaja
antybakteryjnie, regeneracyjnie, uod-
parniajaco i odtruwajaco. Pomagaja
w leczeniu standw zapalnych prostaty,
pomagaja w uporczywych zaparciach i
biegunkach. Polecane w leczeniu cho-
rob watroby, anemii, wzmacniaja kon-
dycje i odporno$¢ na przezigbienia, po-
budzaja apetyt, normalizuja trawienie.

Propolis — dziala przeciwgrzybicz-
nie, przeciwbakteryjnie, odtruwajaco
i przeciwzapalnie. Zaleca si¢ go przy
schorzeniach ukladu krazenia, nadcis-
nienia, wrzodach zoladka i dwunast-
nicy, ukladu oddechowego, hemoroi-
dach, grzybicach i tuszczycy.

Przyblizytem paristwu wiedzg o
wlhasciwosciach polskich miodéw, tych
najbardziej popularnych, ktérg pozy-
skatem ze strony Polskiego Zwiazku
Pszczelarzy  (zwiazek-pszczelarzy.pl).
Tam znajda zainteresowani bardzo
szeroki opis znacznie wickszej liczby
roznych miodéw i produktéw pszcze-
larskich.

Kazdy miéd ma swoje wazniejsze
cechy i szczegblne zastosowanie, ale
mozna powiedzie¢ otwarcie, ze miody
sa naszym sprzymierzeficem w zwal-
czaniu niekorzystnych warunkéw by-
towania na coraz bardziej zanieczysz-
czonej Ziemi. Dbajmy wicc o pszczoty,
bo pewne jest, ze gdy ich nie bedzie, to
i dla czowieka zycia na naszej planecie
nie bedzie.

ljol
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Chor senioréw z pucharem

W Natolidskim O$rodku Kultury
seniorzy duzo i z wielkim zaangazo-
waniem $piewaja. Lubia to, co robia.
Regularnie przychodza na préby iz
zapalem ¢wicza nowy repertuar na
rdine okazje, a to rocznice patrio-
tyczne, a to na okresy §wiateczne, a
to o Warszawie byly piosenki...
Préby prébami, ale najwazniejsze sg
wystepy przed publicznoscia w salach
koncertowych i w plenerze — przeciez
$piewa si¢ dla publiki, dla oklaskéw,
dla satysfakeji z dobrze wykonanej ro-
boty. Wtedy rosnie duma wewngtrzna i
chee si¢ wiecej nowych wyzwan podej-
mowa¢, coraz trudniejszych, az wresz-
cie dostaje si¢ zaproszenie do konkursu,
w ktérym profesjonalne jury dobiera
si¢ do $piewakdw i surowo ocenia moz-
liwosci wokalne i efekty wykonawcze

wypracowane w trakcie zmudnych ¢wi-
cze. Mowa tu o Zespole Wokalnym
~Wyzyny” pod batutg pani Antoniny
Kokszar, ktéra od dwéch lat cierpliwie
i fachowo, wszak jest wyksztalconym
dyrygentem chéralistyki, prowadzi do
sukcesu panie i panéw, dla ktérych
$piew jest metoda zagospodarowania
wolnego czasu i ciaglym ¢wiczeniem
pamieci, hartu ducha i wzmacnianiem
poczucia wlasnej wartosci, a wigc dzia-
taniem przeciwko popularnemu wéréd
malo aktywnych senioréw wyklucze-
niem spoteczno-kulturalnym.

No, ale do rzeczy, przeciez miato
by¢ o pucharze. Otéz, jak wspomnia-
fem chér przejawia duzg aktywnos¢ i
jest zapraszany do udzialu w przegla-
dach i festiwalach konkursowych. Nie
pamictam ile juz razy stawali w szranki

z innymi, podobnymi grupami wo-
kalnymi, wspomne wicc tylko dwa
ostatnie, z ktérych mam dokumentacje
przed soba. Otéz w listopadzie ubie-
glego roku zdobyli wyréznienie na XI
Ogélnopolskim Przegladzie Amator-
skiej Tworczosci Senioréw , Teraz My”
organizowanym przez DK ,Wlochy” i
pod patronatem Burmistrza tej dziel-
nicy. Natomiast w kwietniu tego roku
zajeli pierwsze miejsce w kategorii ze-
spoléw wokalnych na XIII. Festiwalu
Chéréw i Kabaretéw Seniora organizo-
wanym przez DK Zacisze, gdzie wéréd
juroréw zasiadala pani Joanna Rawik, a
wiec, prawdziwy autorytet w sprawach
wokalistyki. I, to stad whasnie wyje-
chat nasz zespét z pucharem...duma
ich rozpiera. Gratulacje.

fjol
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Szlakiem romantyzmu

dy splywa, gdy siedzi si¢ bez izolagji,
czyli gotym tytkiem na kamiennym
siedzisku...

Uczestnicy naszej wycieczki mogli
si¢ w pelni zrelaksowaé dopiero w Pul-
tusku. To miasto zaczelo zy¢ juz w XIII
w. Liczba zabytkéw i historia w ogéle,
zajmujg zwykle zwiedzajacym caly
dzied. My jednak nie dla tych waloréw
tu pojawilismy si¢. Kto chciat poszedt
do knajpki, kto§ szlakiem sklepéw, a
kto wolat na zamek do Domu Polonii.
Kazdy musial si¢ spieszy¢, bowiem
mielismy tylko godzing z oktadem na
pobyt w tym sympatycznym miescie.

Kiedy wyjezdzalismy z tej mazo-
wieckiej peretki urbanistycznej rozpe-
tata si¢ burza, dotad pogoda byta dla
nas taskawa, az zal, ze trzeba wracaé
do codziennodci, bo mimo zmeczenia
calym dniem, $wiadomos$¢ oderwania
si¢ od spraw biezacych i uduchowienia
obecnoscig istotnej dla Polakéw histo-

rii przez chwile byli$my jakby w innym
$wiecie, no, ale to sg wiasnie zalety
aktywnej turystyki, ze wracamy do

doméw bogatsi o przezycia i doswiad-
czenia. Do nastepnej wycieczki.

ljol

Legendy miejskie

O Cygance, ktéra probkami perfum usypiala

i potem okradata kobiety

Nikt nie wie, jak owa kobieta wy-
glada. Podobno jest bardzo mloda, ma
twarz budzaca zaufanie, $niada cere,
oczy duze, wyraziste, ale pelne ciepta,
wlosy I$nigce, czarne, diugie, stréj —

kwiecista sukienka - tylko de-
likatnie podkresla jej cyganiskie

BYPSY WATER
BAU DE PARFUN

pochodzenie...podobno,  bo aoe

zadna poszkodowana kobieta
nigdy nie opisata dokladnie jej
wizerunku. Zawsze pamictaly
ja jakby przez mgle, bowiem odurze-
nie mieszalo zmysty, kazalo pamictaé
te oszustke, jako serdeczng, niewinna,
bardzo mila, cygariska dziewczyne.
Tylko, czy na pewno byla Cyganka?
Moze to tylko zreczna stylizacja, aby
zwréci¢ uwage policji na t¢ grupe et-
niczna, przeciez stereotypowe postrze-
ganie tychze przez spoleczenistwo jest
jednoznaczne — to ztodzieje i oszusci.
Dragi Czytelniku!

Bardzo chciatem dokoticzy¢ to opowiadanie,
ale chyba zbrakto mi weny twérczej i napisa-
tem tylko tyle, na nic wigcej mnie nie byto stac,

mimo iz wiem w ogélnym zarysie, jak powinie-

nem przedstawic ¢ (niby) Cyganke, ze
tak powiem, w akcji przestgpezej.

Nie cheiathym zmarnowad tego, co juz
powstato i dlatego zwracam si¢ z prosha
0 pomoc w dokoriczeniu tego tekstu, co
zaowocuje powstaniem nowej legendy
miejskiej. Wiem, ze wielu sposréd czytelnikéw
naszego pisma nosi w sobie dar opowiadania
ciekawych bistorii, a nawet ich kreowania, tak
wigc liczg na pomoc w wymysleniu dalszego cig-
gu tej opowiesci.

Tak wige, kto moze niech mi pomoze w wy-
mysleniu przypadkéw okradania kobiet przez
naciqgaczke, zardwno mibodych matek, jak i
dojrzatych mam, no i seniorek oczywiscie.
Czekam na kazdg propozycje, moze byé napi-
sana lub opowiedziana, wazne zeby pobudzita
mojq zastygtq wyobraznie. Czekam na najdrob-
niejszq nawet pomoc. Bede wdzigezny.

Janusz Olczyk,

autor na wyczerpaniu. ..
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Informacja o Centrum Seniora

Na razie jeszcze nieformalnie, ale
cos$ trzeba bylo z tym zrobié, wszak
tylu senioréw skupilo si¢ wokét
NOK,

rozpoczelo dziatalnos¢ Natoliriskie
Centrum Seniora, ktére reprezentowaé
bedzie interesy dojrzalych mieszkan-
céw potudniowego Ursynowa wobec
wladz, radnych oraz wszelkich insty-
tucji ursynowskich i warszawskich.
Przypomng tylko, ze pod adresem Na
Uboczu 3 skupity sic dwa duze kota
terenowe Zwiazku Emerytow i PKPS
oraz klub mieszkancéw osiedla Wyzy-
ny, razem kilkaset oséb, a prognozy sa

takie, ze w najblizszych latach bedzie
wielokrotnie wigcej. Pojawila sie, wigc,
potrzeba koordynowania wszelkich
dziatan skierowanych do tej szacow-
nej grupy wickowej. Teraz jest tak, ze

kazdy sobie rzepke skrobie,
szwankuje przeptyw infor-
macji, pojawiaja si¢ goscie z
odlegltych dzielnic. Zatem

trzeba wprowadzi¢ sensowna

rejonizacjg,  przewartoscio-
waé kompetencje két repre-
zentujacych  ogdlnopolskie

struktury organizacyjne eme-
rytéw i rencistéw, tak, aby
zwickszyla si¢ dostepnos¢ do pomocy i
dofinansowania dla prawdziwie potrze-
bujacych, a nie tylko dla silnych w tok-
ciach. Jak si¢ patrzy z boku, bez préby
analizowania wydarzen, przygladania
sic darmowym  zaje-
ciom i ich uczestnikom,
darmowym koncertom
i wielu innym sytua-
cjom, to mogloby si¢
wydawaé, ze wszystko
jest w porzadku i nicze-
go nie trzeba ruszag, ale
zawsze jest jakies ,ale”,
ktére niepokoi, bywa,
ze ztoéci i nie pozwala
przejs¢ obok obojetnie.
Zeby byla jasnos¢, nikomu personal-
nie niczego nie zarzucam, ani zfej woli
dzialania, ani nawet zaslepienia dobra

wola, po prostu widzg to,
czego inni nawet nie stara-
ja si¢ dostrzec. a co wyraz-
nie widoczne jest w rela-
cjach interpersonalnych i
w strukturze uczestnikéw
zajeé, wycieczek etc.

Czy Centrum Senio-
ra moze by¢ pomocne w
dzialalno$ci  poszczegdl-
nych két i klubu? Moim zadaniem:
tak. Zwlaszcza, jako biuro koordynu-
jace i organizujace zycie seniordw, kt6-
rzy bywaja zdezorientowani wielo$cia
oferty poszczegdlnych jednostek i ich
kompetencjami. Centrum
Seniora bedzie miato whas-
ny numer telefonu, co
odcigzy  dotychczasowy
numer sekretariatu NOK i
dzwoniacy ze swoimi spra-
wami trafia bezposrednio
do osoby zorientowanej w
sprawach senioréw. Wazne
jest, bowiem, aby osoby z
zarzadéw  poszczeg6lnych
organizacji senioréw byl
fatwiej dostepni i stuzyli swoja wiedza
kazdemu w potrzebie. Nowy numer te-
lefonu to 22 409 29 31.
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Wieczorki taneczne

Jedna z najbardziej ulubionych Przewidywane pozostale ter-
form rozrywki senioréw sa wieczor- miny sobotnich zabaw tanecz-
ki taneczne. nych to: 27 wrzesnia, 4 i 25 paz-

Najblizszy odbedzie si¢ 6. wrzes- dziernika, 8 i 29 listopada oraz
nia w sobot¢ od godziny 17-¢j do 22-  Sylwester.
¢j. Planujemy, ze w tym roku bedzie
wiccej okazji do tariczenia przy ulu-
bionych melodiach dancingowych i Zapraszamy, informacje w se-
estradowych. kretariacie NOK (22 409 29 31).
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