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Od redakcji

Zima jui a $niegu jak zwykle nie ma. Moze do Swiat co$ spadnie, bo bez
biatego puchu byloby ponuro.

A przeciez w te dni trzeba si¢ radowa¢, moze i kulig jakis by si¢ zrobito a w
saniach na rozgrzewke grzane wino popijato. Niech wigc spadnie ten biaty dras,
nawet ods$niezanie samochodu jako$ przezyje.

Nowy numer ,,Zycia Seniora”, mozna powiedzie¢ §wiateczny, ale jakis skrom-
ny jest, niestety, bowiem nie mog¢ wymaga¢ od moich wspétpracownikéw, aby
regularnie poswiccali swéj czas na zapelnianie taméw naszej gazetki. Juz i tak
wiele dla mnie i gazetki zrobili, za co bardzo serdecznie dzigkuje. Na szcze¢scie po-
jawita si¢ nowa autorka z zapewnieniem, ze regularnie bedzie dostarczaé teksty do
dziatu ,Wrzosowe porady”, za co z géry mocno dzigkuje i z nieukrywang radoscia
dzielg si¢ z czytelnikami. Moze $wigta przyniosa troche wytchnienia dla mnie i z
nowymi sitami do redagowania i pisania od nowego roku przystapie.

Zycze Drogim Czytelnikom jak nizej.

Wszystkim Czytelnikom Zycia Seniora

sktadamy najlepsze zyczenia zdrowia i pomyslnosci

na Swieta Bozego Narodzenia i na Nowy Rok 2015.
Redakcja

Natoliriskie Centrum Seniora
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Goscie PKPS-u

W dniu 16.10.2014 gosciem PKPS
Ursynéw byla ,kobieta wszech-
stronna” Monika Sawicka - pisarka,
felietonistka, dziennikarka, prezes
fundacji ,VADE-Mecum - chodz
ze mng’ im. Sandry Bredowskiej
skupiajacej swa dzialalnos¢ wokol
ludzi mlodych.

Tematem  przewodnim  spotka-
nia byla mito$¢ w réznych odstonach.

Bylo bardzo $miesznie a zarazem bar-
dzo powaznie. Pani Monika okazata
si¢c by¢ osoba ciepla i sympatyczna. Z
checig dzielita si¢ ze wszystkimi swoja
wiedza, doswiadczeniami i spostrze-
zeniami. Monika Sawicka napisata 11
ksigzek w tym jedna dla dzieci. Wszyst-
kie opowiadaja o zyciu. Jego urokach,
picknych chwilach jak i tych gorzkich i

ciqg dalszy na str. 3

Natolinskie
Centrum
Seniora

Nareszcie jest. Mamy oficjalny
wpis do ewidencji stowarzyszen

miasta stolecznego Warszawy.
Celem istnienia Stowarzyszenia jest
integracja srodowiska ursynowskich se-
nioréw, przeciwdziatanie wszelkim for-
mom wykluczenia tej grupy wiekowej,
a takze rozbudzanie i utrzymywanie ich
aktywnosci fizycznej i umystowej. Na-
tolidskie Centrum Seniora (NCS) be-
dzie tez koordynowaé dziatania funk-
cjonujacych w NOK  két czy klubéw
seniora. Powstanie NCS nie zmieni za-
sadniczo dotychczasowych form dzia-
tania tychze. Raczej bedzie im poma-
ga¢, poniewaz zalozone w regulaminie
Stowarzyszenia $rodki dzialania maja
wspiera¢ istnienie wielu réznych form
senioralnej aktywnosci. Stowarzyszenie
bedzie zabiega¢ o wspétprace z instytu-
cjami dzielnicowymi, dziatajacymi lub
obowiazanymi dziata¢ na rzecz senio-
réw, bedzie wnioskowaé i opiniowa¢ na
rzecz ochrony débr i potrzeb $rodowiska
senioréw do instytucji zarzadzajacych
pomoca, opieka, kulturg i rekreacjg dla
tej grupy wickowej. Bedzie zabiegad o
zwigkszenie realnego zainteresowania
lokalnej wadzy, tym samym o zwigk-
szenie warto$ciowej oferty pomocowej,
opickunczej kulturalnej etc., dla sta-
rzejacego si¢ spoleczeristwa. Posrednio
Stowarzyszenie ma przyczyni¢ si¢ do
pozyskiwania $rodkéw finansowych
wzbogacajacych dziatalno$¢ na rzecz
senioréw w NOK, tak w sferze kultury
i edukacji, promocji zdrowia i przeciw-
ciqg dalszy na str. 2
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ciqg dalszy ze str. 1
dzialania osamotnieniu i wykluczeniu
0s6b o ograniczonej samodzielnosci.
Waznym zadaniem Stowarzyszenia be-
dzie promowanie i wdrazanie zalozen
Dtugofalowej Polityki Senioralnej rza-
du RP, a takze, podejmowanie dziatai
przeciwko dyskryminacji ze wzgledu na
wiek oraz wzmacnianie wi¢zi miedzy-
pokoleniowych.

Tak wigc, pozornie na co dzieri nic
si¢ nie zmieni, w kazdym razie nie na-

tychmiast. Jak kazda nowa
inicjatywa, tak i ta wymaga
czasu na zbieranie doswiad-
czeti, na przekonywanie do
zmiany mentalnosci spo-
tecznej i nowego spojrzenia
na grupg senioréw, jako na
petnoprawnych obywateli
w pelni zycia, posiadaja-
cych marzenia i potrzebg

dzialania.

o Natolinskie Centrum Seniora

Staro$¢ coraz odleglejsza

Czy pierwszy siwy wlos jest oznaka
staro$ci? Na pewno nie, bo juz w
wieku trzydziestu lat bylbym sta-
ruszkiem.

Wowczas, jako trzydziestolatek,
mialem wiedzg, z ktérej wynikalo, ze
proces powolnego starzenia rozpoczy-
na si¢ po przekroczeniu 35. roku zycia.
Méwilo si¢ tez, ze po czterdziestce, jak
sie rano budzisz i nic cie nie boli, to
znaczy, ze nie ma ci¢ wérod zywych, bo
jeste$ w niebie, a tylko tam nikogo nic
nie boli. Wéwczas zaczynat si¢ tak zwa-
ny wiek $redni, w ktérym pojawiaty si¢
symptomy $wiadczace o tym, ze zbliza-
my si¢ do staroéci. Ojciec mojego kole-
gi mawial: do czterdziestki facet szaleje
a po czterdziestce zaczyna si¢ leczy¢.

kY

Od pewnego czasu przesungla si¢
granica wieku $redniego, naukowcy
utrzymuja, ze wiek $redni zaczyna si¢
dopiero po pigédziesiatce. Tak wigc,
mozemy czué si¢ miodzi o 10 lat dhu-
zej. Owi naukowcy, chyba brytyjscy,
twierdza, ze dopiero po pigédziesiatce
pojawiajg si¢ te niezno$ne symptomy
wezesnej starosci, poniewaz podni6st
si¢ ogblny poziom naszego zycia a tak-
ze dobrodziejka medycyna nie préznu-
je 1 weiaz co$ odkrywa, co przedluza
cztowiecza mlodos¢ i zycie w ogdle.

Gdyby jednak kto$ chciat spraw-
dzi¢ czy juz jego organizm przekro-
czyt prog mlodosci, powinien zwréci¢
szczegblng uwage na pojawiajace si¢
znienacka zwiastuny staro$ci, wérdd

ktérych zamilowanie do poobiedniej
drzemki oraz przedkfadanie wygody
nad dobrym gustem, a takze béle w
krzyzu przy schylaniu si¢ s3 niestety
objawami posunigcia si¢ w latach. Gdy-
by tego bylo mato podam jeszcze kilka
typowych symptoméw, ktére niezbicie
$wiadcza o ,zdziadzieniu”, ,zezgre-
dzeniu” etc. (przepraszam urazonych
czytelnikéw), chociaz same w sobie
wygladaja niewinnie. Otéz popijanie
herbatki na $wiezym powietrzu, na-
gle zamitowanie do ogrodnictwa oraz
oburzanie si¢ na wszechobecna golizng
s3 niezbitymi dowodami na ,blizej niz
dalej”. Pocieszajacy jest fakt, ze ponad
potowa wchodzacych w wiek sredni
nie czuje jeszcze objawdw, o ktérych
napisatem wyzej, a nawet cz¢é¢ z nich
nigdy ich nie poczuje, bowiem zaciera
si¢ réznica migdzy dojrzatymi i mlo-
dymi ludZmi. Naukowcy o ktérych
wezesniej wspomnialem twierdza, ze
wiek $redni juz nie istnieje, bowiem
zwicksza si¢ nasza kondycja, nasz bio
fitness, poprzez podejmowanie wszela-
kiej aktywnosci fizycznej i umystowej,
dlatego pomimo wieku nadal czujemy
sie miodzi. Osiemdziesiecioletni ma-
ratoriczyk nie jest juz dziwadlem na
zawodach biegowych, gorzej z kierow-
cami w tym wieku, ale to inna sprawa,
ktéra ttumaczy czgsto popularne po-
wiedzenie, ze kazdy ma tyle lat, na ile
si¢ czuje. Od siebie dodam, ze czud si¢

cigg dalszy na str. 3
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Wrzosowe porady

Za oknem szaro, wilgotno, zim-
no. Opatulamy si¢ w cieple swetry,
szale, czapki, warto tez ,opatuli¢”
nasz organizm rozgrzewajacymi
potrawami.

Od lat panuje moda na rézne diety:
dieta zgodna z grupa krwi, znaku zo-
diaku, dieta Dukana, Kwasniewskiego,
kapusciana, makrobiotyczna, itd., itd.
Dobrze jest zachowaé w tej rozmaitosci
rozsadek i umiar. Nasz klimat wymusza
na nas sposob odzywiania, bo chtodnik,
koktajle, jogurty zdecydowanie lepiej

smakujg latem, a rosél, barszcze, bigos -
zima. Coraz cz¢sciej zwraca si¢ réwniez
uwage na ocieplajace przyprawy, jak np.
cynamon, imbir, gozdziki, kminek. No
i nasz wiek ,Wrzosowy”, cho¢ nie jest
chorobg, wymaga uwagi co do jakosci i
ilosci jedzenia. Powinni$my wigc:

- Ograniczy¢ kaloryczno$¢ potraw
przez zmniejszenie ilosci weglowoda-
néw i thuszczéw.

- Ograniczy¢ spozycie cukréw pro-
stych (cukier, przetwory owocowe, cia-

sta), soli i ttuszczé6w zwierzecych (sma-
lec, boczek).

- Zwigkszy¢ ilo$¢ biatka (chude
migso, jajka, ser, rosliny straczkowe).

- Pi¢ duzo ptynéw.

- Zapobiega¢ osteoporozie (dostar-
cza¢ organizmowi Wapr'l, znajduja,cy
sic m.in. w przetworach mlecznych,
rybach, jajkach, orzechach).

- Zapewni¢ sprawne funkcjonowa-
nie mézgu (ryby, oleje roslinne).

- Zachowa¢ réwnowage kwasowo-
-zasadowa positkéw.

Zaleca si¢, aby produkty zakwasza-
jace (m.in. migso, drdb, ryby, wedliny,
czarna kawa, herbata) stanowily 20%
positkéw, a reszt¢ produkty zasado-
tworcze (m.in. mleko i jego przetwory,
warzywa, owoce, kasza jaglana, ziem-
niaki).

Na rozgrzewke proponuje wigc
poncz z pomaraniczami wedtug przepi-
su p. Agnieszki Kreglickiej, bo troche
odstgpstwa od zasad powyzej nie za-
szkodzi:

Litr gorzkiej czarnej herbaty, 2 laski cynamo-
nu, skdrka z pomarariczy, 4 gozdziki, 1/2 gatki
musgkatotowej w kawatku, 3—4 lyzki miodu,
sok z cytryny, rum, 2 pomaraticze.

Zaparz herbate, dodaj przyprawy i midd, zo-
staw na matym ogniu.

Pomaraicze pokrdj w plastry. Do gorgcej,
pachngcej herbaty dodaj do smaku sok z cytry-
ny i rum. Gorqcq herbatg podawaj z plastrami
pomararicz).

MK

Starosdé coraz

odleglejsza

cigg dalszy ze str. 2
mozna, ale nie bezkrytycznie, bo bru-
talny §wiat na jezdni nie uwzglednia
dobrego samopoczucia kierowcy lecz
wymaga refleksu i btyskawicznego ko-
jarzenia faktéw.

Do napisania powyzszego tek-
stu zainspirowal mnie artykul, ktéry
przeczytalem w Internecie, ale nie pa-
migtam na jakiej stronie, ani kto go
napisal. Zaluje, ze nie moge imiennie

podzickowa¢ autorowi za t¢ inspiracj¢ i
mam nadziej¢, ze mi wybaczy postuze-
nie si¢ jego mysla, jako kanwa dla mo-
ich skromnych refleksji.

Zakoriczg jednak catkowicie od sie-
bie, chociaz prawda wyglada tak, ze ja
wszystko co wiem, wiem z przeczyta-

cigg dalszy nr str. 4
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bolesnych momentach. Okazalo sig, ze
w ksiazkach Pani Moniki jest réwniez
miejsce dla mlodych ludzi piszacych
proz¢ lub poezje ktérzy cheg pokazaé
$wiatu swoja twérczos¢. Taka umiejet-
nos¢ dzielenia si¢ z innymi to wielki dar
w dzisiejszych czasach. Jak sama méwi
o sobie - pisze bo tylko pisanie dostar-
cza jej tlen do ptuc. Bo dzigki temu
moze udawad, ze jestem normalna.

Przemity wieczér uatrak-
cyjnit minirecital w wykona-
niu miodej piosenkarki Ka-
roliny Sawickiej, prywatnie
cérki Moniki.

Z kolei w listopadzie go-
Scit podréznik i fotograf pan
Wojciech Koztowskiktéry w
barwnej opowiesci z podrézy
przedstawit nieznang Mot-
dawig i bardziej znang Ukra-
ing, a tu potozyt szczegdlny
nacisk na wspélczesny obraz

cigg dalszy nr str. 4
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Staro$¢ coraz odleglejsza

cigg dalszy ze str. 3
nych tekstow najcze¢sciej, tak wigc i te-
raz zapewne kogo$ bede nieswiadomie
cytowal.

Na kaidym z nas czas dokonu-
je naturalnych zniszczeni: siwe, moze
stebrne wlosy, matowa skora, nieskori-
czenie wiele cieniutkich zmarszczek
wokét oczu i ust, a rece cho¢by glad-
kie, szczuple pokryte sa plamkami,
nieomylnymi oznakami starosci. Ciato

po prostu zuzywa si¢, bywa, ze boli nie
do zniesienia, a tu trzezwy umyst ury-
wa si¢ z faricucha i gna do lat mlodosci,
do miejsc bezwstydnego upodobania
do rozpusty, az wreszcie znajdzie to
miejsce, zeby zgasnaé w spokoju, kiedy
nadejdzie ten moment. To byta taka z
lekka literacka refleksja nad staroscia,
po ktérej istotne pytanie pojawito si¢
samoistnie - a wigc, kiedy naprawde
zaczyna sig staro$¢? fjol.

Goscie PKPS-u
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Czarnobyla dotknigtego  katastrofa

elektrowni jadrowe;.

Ten wieczér to byto spotkanie z pa-
sjonatem odkrywania nowych szlakéw
turystycznych na ziemiach, ktére tylko
z pozoru dobrze opisane sa w przewod-
nikach turystycznych.

Senior w grudniu
w Teatrze Narodowym

Teatr Narodowy zaprasza do skorzystania z oferty promocyjnej
DNI SENIORA, ktéra obejmuje wybrane spektakle w miesiacu.

Aby skorzysta¢ z promocji, wystarczy przy rezerwacji poda¢ hasto DNI SE-
NIORA, a przy odbiorze biletéw przedstawi¢ legitymacj¢ ubezpieczeniowa. Na
jedna legitymacje przystuguja 2 bilety w cenach promocyjnych.

DNI SENIORA w grudniu 2014

6, 7 grudnia, godz. 19.00
BEZIMIENNE DZIELO, rez. Jan Englert (sala Bogustawskiego)
ceny biletéw specjalnych: 35 zt (I strefa), 30 zt (II strefa)

10, 11 grudnia, godz. 19.00
ZBOJCY, rez. Michat Zadara (sala Bogustawskiego)
ceny biletéw specjalnych: 35 zt (I strefa), 30 zt (II strefa)

13, 14 grudnia, godz. 16.00
W MROCZNYM MROCZNYM DOMU, rez. Grazyna Kania (scena Studio)
cena biletéw specjalnych: 25 zt

17, 18 grudnia, godz. 19.00
MILCZENIE O HIOBIE, rez. Piotr Cieplak (sala Bogustawskiego)
ceny biletéw specjalnych: 35 zt

Sprzedaz biletéw
wt.-sob. 11.00-14.30 i 15.00-19.00, nd. od 16.00 lub na 2 godz. przed spektaklem

Rezerwacja
pon.-pt. 9.00-19.00, sob. 11.00-19.00, nd. 16.00-19.00
tel. 22 69 20 604, 69 20 664

Wydawca: Natoliriski Osrodek Kultury — Klub Seniora ,Wrzos". Adres redakeji: 02-791 Warszawa, Na Uboczu 3, tel. 22 409 29 31, program@nok.art.pl
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