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Od redakcji

Swieta za nami, zapomnieli$my juz $wiateczne zapachy, ale nadal nie wie-
my, co zrobi¢ z niektérymi prezentami, ktérymi nas obdarowano.

Moze je ukry¢ w szafie i za rok beda jak znalazl, tylko w ktérym kierunku
je na kolejng gwiazdke wyekspediowaé, zeby nie trafity w tym blednym obiegu
do pierwotnego nabywcy. Co roku ten sam problem — co i komu sprezentowaé?
No c6z, o problemie nietrafionych prezentéw nie chce mi si¢ pisa¢, nikt inny tez
nie napisal, wiec i w naszym pi$mie o ten problem nie zahaczymy, ani piérem,
ani pazurem. Mozna bedzie natomiast przeczyta¢ i siebie na zdjeciach odnalez¢,
bowiem pisz¢ o naszych spotkaniach wigilijnych, a takze o imprezach tanecznych,
po ktérych juz dawno doszlismy do formy. Bedzie jeszcze o tym i o owym, ale
poczytajcie sami. Mifej lektury.

Oczywiscie zyczg Drogim Czytelnikom wszystkiego dobrego na 2015. rok.

Przed

igilie
wigil
Whasciwa wigilia jest tylko jedna.
Te przed nia nazywamy spotkania-
mi wigilijnymi.

Sa przed wigiliami, tym nie mniej
ciesza si¢ one wielka - jesli tak moz-
na powiedzie¢ - popularnoscia wéréd
senioréw. Ograniczona liczba miejsc,

trzeba przygotowaé $cisle reglamen-
ciqg dalszy na str. 4

Natoliniskie Centrum Seniora jest
stowarzyszeniem zwyklym, czyli
takim, ktére nie wymaga rejestru
sadowego, co z kolei powoduje,
ze jego mozliwosci sa znacznie
ograniczone, zwlaszcza w pozyski-
waniu finanséw na dzialalno$¢ pro-
gramowa.

Stowarzyszenie tego rodzaju jest
raczej inicjatorem wszelkich dziatar
nizli ich wykonawca, raczej oddziatuje
na urz¢dnikéw by przychyl-
nie patrzyli na nasze pomysty
korzystne dla senioréw i kie-
rowali finanse na przyktad do
NOK-u. Jest jednak, lub za
chwile bedzie, w parlamencie
projekt ustawy, ktéry zwick-
szy zakres kompetencji takich
stowarzyszen 1, jes’li zostanie
uchwalona, bedziemy mogli
sami pozyskiwaé pieniadze,
zwane tu §rodkami publiczny-

ktérych gtéwna role beda odgrywaly
Centra Aktywno$ci Lokalnej. Taka
wspolnotg lokalng jest wlasnie nasze
stowarzyszenie. Wydawa¢ by si¢ mo-
glo. ze wystarczylby sam klub Wrzos,
ale nie, bo, jak méwi ustawodaweca: to
sektor pozarzadowy (stowarzyszenia)
buduje wspdlnoty lokalne. Klub nie
jest w sektorze pozarzadowym i tym
samym nie moze partycypowac w po-
dziale $rodkéw publicznych.

w dziatalnosci i wielokierunkowe wy-
wieranie wptywu na $rodowisko senio-
ralne, ot chocby, ksztattowanie nowe-
go modelu — zycia, bycia, charakteru
- dojrzatego cztowieka poprzez otwie-
ranie przed nim réznych form ak-
tywnosci fizycznej i umystowej, aby
uchroni¢ go przed stetryczeniem,
zgryzliwoscia, starczym chamstwem
etc. (o ztych cechach charakteru oséb
starszych musimy kiedy$ na zebraniu
klubu porozmawiac).

Poza tym, NCS powinno
petni¢ rol¢ koordynatora dzia-
tari klubéw seniora istniejacych
w NOK oraz kontrolowania
wykonywania przez nie zobo-
wigzan statutowych, przeciez
inna specyfika dziatalnosci ce-
chuje klub zwiazku emerytéw,
a inna klub komitetu pomocy
spolecznej, a juz zupetnie inna

klub Wrzos. Trzeba tylko te

mi, i samodzielnie realizowaé
zamierzenia spelniajace nasze
oczekiwania.

NCS jest takie odzwierciedleniem
ogdlnopolskiej tendencji budowania
nowej formuty doméw kultury, w

Natolinskie Centrum Seniora

Réwnie wazna, jak pozyskiwanie
srodkéw finansowych, jest sfera me-
rytorycznej wartosci stowarzyszenia,
czyli najprosciej méwiac, pomystowosé

niuanse dostrzec i wedtug po-
stanowien statutowych stuzy¢
seniorom.

Na zakoriczenie chciatbym powie-
dzie¢, ze lubi¢ wszystkich senioréw,
chyba ze ktdrys mi za skére zalezie. ..



Tancuj,
tancu;j...

Od wydania poprzedniego numeru
minglo juz sporo czasu, na tyle, ze
w tym tekscie napomkne jeszcze o
zabawie andrzejkowej. Andrzejki,
to obok Sylwestra, chyba najbar-
dziej rozrywkowy dzief w rocznym
kalendarzu zabaw i uciech.

Nie inaczej bylo na zabawie w
NOK, wytariczy¢ si¢ przed adwentem
byto mottem przewodnim uczestni-
kéw zabawy. Bawili si¢ czlonkowie
wszystkich klubéw seniora skupionych
przy Natolifiskim Centrum Senio-
ra dzialajacym przy naszym osrodku
kultury. Gdziekolwiek by senior nale-
zal, wszyscy tam taricza tak samo i tak
samo lubig si¢ bawi¢, ale nie wszyscy
lubig si¢ wzajem. Musz¢ te niesnaski
rozgryzc.

Najwazniejsza impreza taneczna
kazdego roku jest Sylwester. U nas
zabraklo miejsca dla wszystkich chet-
nych, cz¢$¢ naszych klubowiczéw ba-
wila si¢ w klubie na Dereniowej, mé-
wili, ze bylo przyjemnie. Nasza zabawa

trwalo do 5-¢j nad ranem, krélowaty
rytmy latynoamerykariskie przeplatane
melodiami dancingowymi. Kto chciat,
ten wytariczyl si¢ do imentu, kto nie
taficzyt podpieral $ciany lub krytyko-
wal muzyke, ze za szybka, ze za wolna,
zawsze co$ nie tak, no c6z, niektdrzy
na zabawach wolg jecze¢ niz tafczy¢.
To ich wybér. Wazne, ze znakomita
wickszo$¢ wykorzystuje czas zabawy
whasciwie, co wyraznie dokumentuja
ilustrujace ten méj komentarz zdjecia.

Tak wigc, taficyj seniorze, tadcuj,
ale beze mnie w roli prowadzacego,
mnie juz znudzito si¢ by¢ tylez odboj-
nikiem zlo$ci i rozgoryczenia samot-
nych pan, co i pokornym stuchaczem

wiecznych pretensji o nie to miejsce,
przy ktérym mnie posadzono, albo ze
woda w czajniku si¢ skoriczyla. Moja
cierpliwos¢  zostala wystawiona na
prébe, ktdra na szczgécie, przeszta po-
myslnie, mimo wyraznych zaczepek,
dodajmy nieprzyjemnych, pewnych
samotnych kobiet, zupetnie mi obcych
(kto je tu zaprosi?), ktére albo pity
gorzkiego szampana, albo zbyt babel-
kowego w ilosciach przesadnych, ale
nast¢pnej proby juz nie bedzie. Wyco-
fuje si¢ z roli amatora — prowadzacego
imprezy taneczne, dla niektérych ku
uciesze, dla innych ku zmartwieniu,
i tych zmartwionych bardzo przepra-
szam, bo bawilismy si¢ $wietnie, ale
madre porzekadlo powia-
da: tyzka dziegciu psuje
. beczke miodu, a éw dzie-
gie¢ to zapickla postawa
zgorzkniatych oséb, ktére
wkladajg tyle wysitku w
| rozstrojenic mojego planu
zabawy, nie zwazajac na
innych dobrze bawiacych
si¢ kolegéw i kolezanki, ze
o maty wlos by im si¢ to
udato. Dlatego moje po-
stanowienie jest wlasnie ta-
kie: oddaje te przyjemno$¢
komus$ nowemu, nie wiem
komu, ja pozostaje¢ tylko
przy imprezach kameral-
nych dla klubu Wrzos. Tu
jeszcze nikt mnie nie wku-
rzyl, w kazdym razie nie
tak, zeby definitywnie si¢
wycofywaé. Prawd¢ mé-
wiac, bardzo lubie moich
WIZOSOWICZOW.
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Nie boj sie komornika

»Jeden podpis moze przekresli¢
druga mlodos¢”. Tak brzmialo
hasto ubieglorocznej akcji dnia
otwartego komornikéw sadowych.
Akgji skierowanej do senioréw a
wspélorganizowanej przez funda-
cje »Porozumienie bez barier” Jo-
lanty Kwasniewskiej.

To byla juz czwarta edycja Dnia
Otwartego Komornikéw Sadowych
(20 listopada ub.r). Tym sposobem
organizatorzy chcieli dotrze¢ do senio-
réw z pakietem praktycznych infor-
macji mogacych uchroni¢ grupe duze-
go ryzyka, czyli szczegblnie podatnej
na manipulacje i uchroni¢ ich przed
skutkami ,nierozwaznego rozporza-
dzania wlasnym majatkiem: podpi-
sywaniem lub zyrowaniem umoéw
pozyczek, przekazywaniem darowizn
lub zaciaganiem kosztownych w skut-
kach zobowiazan.” (podaj¢ za strona
www.lepiejwiedziec.pl).

Efektem wspétpracy  komornikéw
i fundacji jest bardzo praktyczny ,De-
kalog rozsadnego pozyczania”, ktdrego
stosowanie zniweluje catkowicie, albo
przynajmniej ograniczy do przypadkéw
skrajnej nierozwagi ludzkie dramaty. Kaz-
dy z nas ma swéj poziom asertywnosci (tu
rozumianej, jako odpornosci na nama-
wianie) lub fatwowiernosci, tej bioracej
si¢ z przekonania, ze jak ja sam postepuje
uczciwie, to i inni ze mng tez tak posta-
pia. To pigkna zyciowa postawa, jednak
w dzisiejszych czasach niestety naiwna.
I dlatego 6w dekalog i racjonalne jego
stosowanie powinien rozwiaza¢ problem
przekreslania szansy na spokojng druga
miodo$¢”. Warto jeszcze dodad, ze wielu
senioréw bezkrytycznie wierzy w prawo-
my$lnos¢ czfonkéw swoich rodzin, ktdrzy
naduzywaja zaufania dziadkéw. Okazuje
sig, ze znaczna cze$é klopotéw finanso-
wych ma zrédto wewnatrz rodziny. Niko-
mu nie cheg odbiera¢ wiary we wlasnych
potomkéw, tym nie mniej badZmy czujni
i ostrozni. Statystyka mowi prawde. Prze-
ciez powiedzenie, ze z rodzing najlepiej
wychodzi si¢ na zdjeciach nie wziglo si¢
znikad. I jeszcze jedno. Jedli juz spotka nas
to nieszcz¢dcie, ze wpadniemy w finanso-

we tarapaty, trzeba pamictaé, aby nie uni-
ka¢ komornika, bowiem wizyta u niego to
nie jest wielki wstyd, to okazja do wspél-
nego zastanowienia si¢ nad rozwigzaniem
problemu i jego rozwiazanie. Tylko roz-
wiazanie wchodzi w gre, uciec od niego si¢
nie da, gdyz jak si¢ nawalilo, nawet nie z
wlasnej winy, bo z naiwnosci i dobrodusz-
nosci, to i tak trzeba si¢ rozliczy¢.

Aby ustrzec si¢ przed na staro$é
przed konsekwencjami ztych pozyczek
i nieuczciwych uméw ponizej przyta-
czam wspomniany wczesniej dekalog
opracowany przez specjalistow, a kté-
rego celem jest ustrzezenie senioréw
od konsekwencji wynikajacych z nie-
znajomosci jezyka prawa i od oszustéw,
tak, aby nie dochodzilo ,,do odbierania
osobom starszym dorobku ich zycia, do
najbardziej obrzydliwych wobec nich
dziatan”. (J. Kwasniewska)

ciqg dalszy na str. 4

Historie wlasne i zaslyszane
Karp prosto z nieba

Opowies¢ moja osadzona jest w
latach osiemdziesiatych, w moim
prywatnym zyciu to lata burzli-
wych spie¢ malzenskich.

Ot6z, w czasie tak zwanych ,,cichych
dni” (do Wigilii jeszcze daleko), wraca
maz z pracy i przynosi zywego karpia.
Nic nie méwi, o nic nie pyta, nawet nie
rozkazuje. Karpia wlozyt do wanny,

ktéra po brzegi napetnit woda. Ryba po-
czuta si¢ znakomicie, odzyskata wigor i
bez korica ptywata w swoim nowym sta-
wie. Jej w to graj, a nam... Czworo do-
mownikéw nie moze korzystaé z wanny,
ale meza to chwilowo nie obchodzi, bo
wzial prysznic w pracy. Minal dzien.
Pan maz znéw wraca z pracy, zaglada do

ciqg dalszy na str. 5
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Nie béj si¢ komornika

ciqg dalszy ze str. 3

I. Pozyczaj z glowa! Nie ma nic zlego w pozyczaniu pieni¢dzy, pod warunkiem,
ze wiadomo, od kogo i na jakich zasadach je pozyczamy.
II. Nie ma nic za darmo. Jezeli kto$ oferuje podejrzanie duzo - zastanéw si¢ dwa

razy nim si¢ zgodzisz.

III. Pamigtaj, ze porgczajac pozyczke ponosisz taka sama odpowiedzialnoéé

jak pozyczkobiorca.

IV. Nie zawsze warto chodzi¢ na skréty. Badanie zdolnosci kredytowej lezy

przede wszystkim w Twoim interesie.

V. Nie dzialaj pod wplywem emocji. W atmosferze pospiechu trudno o rozsad-

ne decyzje.

VI. Pamietajac o najblizszych nie zapominaj o sobie. Jesli to Ty pozyczasz
pieniagdze dla kogos z rodziny to Ty musisz je oddac.

VII. Odsetki, oprocentowanie czy kara umowna to nie sa puste pojecia. Jesli
nie rozumiesz jakiego$ stowa w umowie popro$ o szczegdtowe wyjasnienia.
VIII. Nie chowaj glowy w piasek! Nieodbieranie korespondenciji nie rozwiazu-

je problemu.

IX. BadzZ aktywny. Bierz udziat w postgpowaniu sadowym, a po jego

zakonczeniu wspétpracuj z komornikiem.

Sprzedaz lub darowanie komu$ swojego mieszkania to bardzo
powazna decyzja. Konsultacja z prawnikiem to niewielkie pieniadze,

a pozwala unikna¢ wielu klopotéw.

Przed wigilie

cigg dalszy ze str. 1
towane zaproszenia, trzeba zadbaé o
szczegblnych gosci: ksiadz dobrodziej,
kto$ z whadz spétdzielni, kto$ z urze-
du itp., itd. W Polsce, kto zyw gdzie-
kolwiek na takie spotkania podaza,
niektérzy nawet na kilku jednego dnia
bywaja. Brzuchy bola, niestrawnos¢
dokucza, ale wobec sity tradycji nic nie
poradzisz. Trzeba tam i$¢ i dzielnym
tam by¢.

Dla senioréw taka przed wigilia ma
jakie$ szczegblne znaczenie, jest niemal
sprawa prestizowa obecno$¢ na takiej
uroczystoéci, tak wnioskuje¢ po zabie-
gach o zaproszenie i p¢kajacej w szwach
sali. Skad sie bierze to zainteresowanie,
czy z potrzeby wspélnoty w czasie oko-
toswiatecznym, czy tez, jak to bywa z
koncertami darmowymi, jest za darmo,
wicc id¢ cho¢by byto obok moich zain-
teresowan. Nie wiem, jaka jest prawda,
zapewne lezy gdzies po $rodku. Zreszta,
co mnie moga obchodzi¢ czyje§ moty-

wy, w kofcu, jedli robi si¢ takie spo-
tkanie, to znaczy ze jest taka potrzeba
i koniec. Wole wierzy¢, ze to potrzeba
wspélnoty $ciaga uczestnikéw tych
uroczysto$ci. W naszych warunkach te
przed wigilie maja rézne oblicza. Jedne
s nastawione bardziej na konsumpcje a
mniej na przezycia duchowe, drugie na-
tomiast odwrotnie. Wspélny mianow-
nik to bycie razem, w wyjatkowo du-
zym gronie. Zapewne dla nielicznych,
na szczgdcie, to okazja do wypelnienia
czyja$ obecnoscig codziennej samotno-
§ci, jest okazja do rozméw, do cieptych
stéw zyczen, do bliskosci, a by¢ moze
do porzadnego positku.

Kiedy trwat czas tych spotkan wigi-
lijnych nie zastanawialem si¢ nad tym,
cieszyta mnie obecno$¢ wszystkich, na-
wet tych, ktérych widzialem pierwszy
raz. Dopiero teraz, w polowie stycz-
nia nachodza mnie refleksje nad istotag
i sensem tych spotkar, a bierze si¢ to
stad, ze ogdlne spojrzenie na dziatal-
no$¢ klubéw seniora podwaza moje jed-
noznaczne i poprawne oceny tych wy-
darzed. Mam wrazenie, ze w klubach
seniora okres migdzy wigiliami to czas
zapomnienia o potrzebujacych pomocy
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i bliskosci, licza si¢ sprawy utylitarne i
dopiero coroczne odkurzanie listy go-
$ci wigilijnych przypomina o istnieniu
wielu kolegéw senioréw, ktérym rok
wezesniej obiecali$my zainteresowanie.

Takie to refleksje czleka nachodza,
chetnie z zainteresowanymi podobnym
lub przeciwnym spojrzeniem na ten te-
mat porozmawiam. Moze nie dostrze-
gam czegos, co dostrzec powinienem.
Prosze mnie o$wiecié.

ljol

Karp prosto z nieba

cigg dalszy ze str. 3
tazienki, karp ptywa leniwie, wicc dole-
wa mu $wiezej dotlenionej wody. Karp
znowu odzyskuje wigor. Wida¢, ze Pan
maz umie zajac si¢ stworzeniem. Nieste-
ty z wanny nadal nie mozna korzysta¢, i
tak trzeciego dnia, i czwartego, chociaz
w zachowaniu Pana meza dalo sie za-
uwazy¢ lekka zmiang. Tego dnia wody
w wannie juz nie zmienial. Nadszedt
dzien piaty. Pan wrécit do domu, wy-
raznie z jakims chytrym planem. Zeby,
moze, z karpiem zrobi¢ rach-ciach? Noc.
Na zewnatrz lezy $nieg, mréz lekko $ci-
ska, jest §lisko. Wreszcie Pan zaglada do
tazienki, a tam karp ciagle ptywa. Waha
sig, wreszcie chwycit go oburacz, jakos
otworzyt balkon i ze stowami - co ty so-
bie myslisz! - wyrzucit go z pierwszego
pictra i... spokojnie oglada telewizje.

Tymczasem  karp  upadt
prosto pod nogi grupce prze-
chodniéw. Alez musieli by¢
zdziwieni, ze karp im sfrunat z
nieba, chociaz do Wigilii jeszcze
daleko. Na szczescie (dla niektd-
rych), przechodnie ci dos¢ dtugo
dywagowali nad tym zdarze-
niem, bowiem cérka moja beda-
ca $wiadkiem tego porywczego
gestu ojca, szybko zbiegla na
chodnik przed balkonem, wzie-
ta karpia z rak dyskutujacych
przechodniéw i powiedziata:
przepraszam, karp mi wypadt niechca-
cy z wanny! Zabrata rybe i znikneta za
drzwiami klatki schodowej. Bez namy-
stu zaniosta ryb¢ do sasiadéw na par-
terze. Ci bez ceregieli rybke oprawili i
podali na stét.

Wprawdzie i ja zostatam na przed
wigilijng konsumpcje zaproszona, ale
tego dnia akurat apetyt mi nie dopi-
sywal. Po picciu dniach kazde zwierze
mozna pokochaé. Rozumiecie mnie.

PanEw
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Czy wiesz ze...

Czy wiesz ze..., aby zachowa¢ zdro-
wie i uniknaé wielu choréb, wystar-
czy przestrzega¢ dobowego rytmu
naszego organizmu?

W tym rytmie bowiem, pracuja
wszystkie nasze narzady wewngtrzne.
Jest to tzw. zegar biologiczny.

Kazdy narzad ma swoj czas aktyw-
nosci, zwany maksimum i czas odpo-
czynku czyli minimum.

Kiedy wstajemy rano, nalezy sko-
rzystaé z toalety, aby oprézni¢ jelito
grube (godziny miedzy 5 a 7 rano).
Ono przekazuje energi¢ do zotadka w
godzinach 7.00 - 9.00, wtedy odczuwa-
my uczucie glodu, - to znak, ze pora
na pierwszy posifek (jest to maksimum
energetyczne zotadka). Po zjedzeniu
pozywnego $niadania, zotadek prze-
kazuje energi¢ do $ledziony, ktérej ak-
tywno$¢ przypada pomiedzy godzina-
mi 9.00 a 11.00. Jest to czas na drugie
$niadanie, niezbyt obfite.

W dalszej kolejnosci energia prze-
kazywana jest do serca, a dzieje si¢ to w
godzinach 11.00 - 13.00. Czujemy si¢
wtedy lepiej. To dobry czas na sport,
spacer, zakupy.

Nastgpnym etapem przekazywa-
nia energii jest jelito cienkie. Czas na
obiad. Koniecznie pomiedzy 13.00 a
15.00. W tych godzinach tatwiej trawi-
my i przyswajamy pokarmy. Nalezy tez
pamigta¢ o odpowiedniej ilo$ci wypija-
nych ptynéw.

Jest to réwniez czas minimum ener-
getycznego watroby. Nalezatoby wtedy
odpoczaé, a nawet zdrzemna¢ si¢, by
skumulowa¢ energi¢ na druga potowe
dnia.

Na godziny pomigdzy 15.00 - 17.00
przypada okres aktywnosci energii
pecherza moczowego, a miedzy 17.00
219.00 maksimum nerek. W tym
okresie nalezy zjes¢ lekkostrawng kola-
cje. Zbyt obfity positek jest powodem
ztego snu.

Po godzinie 20 zaczynamy by¢ sen-
ni i bardziej wrazliwi na emocje. Spada
nam poziom ci$nienia krwi i spowalnia
metabolizm.

Gdy nadchodzi 22.00, pora uda¢
si¢ na spoczynek. Najlepiej potozy¢ si¢
spa¢ w dobrym nastroju, albowiem od
23.00 do 01.00 przypada czas aktyw-
nosci pecherzyka zétciowego a godzi-

ny 01.00 - 03.00 to okres maksimum
watroby. Oba te narzady maja zwiazek
Z naszymi emocjami, stad wazne jest
nasze samopoczucie przed polozeniem
si¢ spa¢. Dobry nastréj przed snem po-
zwala nam spokojnie przespa¢ catg noc,
aby za sprawa adrenaliny i dziennego
$wiatla obudzi¢ si¢ rano wypoczetym i
u$miechnietym.

Kiedy kfadziemy si¢ spa¢ wzbu-
rzeni, czgsto w nocy budzimy si¢ z
uczuciem szybkiego bicia serca, po-
denerwowania i mamy problem z
ponownym zasni¢ciem. Sami w ten
sposob pracujemy na choroby drég
z6kciowych i watroby, albowiem gwa-
rantem dobrego zdrowia jest niezabu-
rzanie naturalnego cyklu naszego bio-
logicznego zegara.

Wazne jest tez, aby pamigta¢ o bar-
dzo istotnej rzeczy. Spozywanie posil-
kéw po godzinie 20.00 rozregulowuje
procesy trawienne, prowadzac do oty-
tosci, a ta jest jedng z bardzo powaz-
nych chordb, ktéra negatywnie wpty-
wa na wszystkie narzady naszego ciata.

Zyczac wszystkim duzo zdrowia.

W.K.
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Opowiesci Lasu Kabackiego
Dzwonek w lesie

Mialem taki plan, zeby w tym nu-
merze napisa¢ o moim ulubionym
lesie ubranym w zimowa szate,
stosownie do panujacej pory roku.
Mial by¢ $nieg na calej polaci, na
galeziach czapy bialego puchu, w
glebi miedzy drzewami tropy zwie-
rzat.

I jeszcze jedno - prawdziwie zimo-
wy las jest odludniony(?), tylko naj-
wytrwalsi zapuszczaja si¢ poza $ciezki
spacerowe. Tymczasem, jest polowa
stycznia, w lesie jak w ulu. Biegacze i
rowerzy$ci, niczym w pelni lata, ko-
rzystaja z jego urokéw. Chociaz nie
wszyscy jak ten las bywaja urokliwi,
i nie tylko o bloto na ich butach czy
kotach mam na mydli. Zwykty space-
rowicz jest dla wigkszosci rowerzystow
intruzem, ktéry przeszkadza rozwijaé
demoniczne predkosci, nadto mozna
o niego zahaczy¢ lub staranowa¢, prze-
ciez chodza bez wstecznych lusterek,
nie widza, ze rower i jego pan z tylu
nadjezdzaja i o wypadek nietrudno.
Pan na rowerze, nierzadko tez pani, nie
zhanbig si¢ zamontowaniem prostego
urzadzenia z dawien dawna zwanego
dzwonkiem rowerowym, ktére stuzy
ludziom rozumnym do - wiadomo do
czego. Wyglada jednak na to, ze dzwo-
nek to urzadzenie wstydliwe i nie przy-
stoi wyczynowcom na dwdch kétkach.

No wtasnie, co oni wyczyniaja? Do li-
cha, mialem pisa¢ o lesie...

Chwilowo, mam nadzieje, las jest
szary, bezlistny, wicc odstonily si¢
wszystkie wiatrotomy i obumarte drze-
wa. Wida¢ w glab lasu na dziesiatki
metréw. Wprawdzie niczego szczegdl-
nego, poza powalonymi drzewami, nie
dostrzezemy, czasem jakas sarng, ale da
si¢ zauwazy¢ wyniesienia, wglebienia
i przestrzen, i to, czego w lecie nie da

si¢ zauwazy¢, wyniosto§¢ starych so-
sen, obwodu koron wiekowych debow,
a takze dzigki bezlistowiu fatwiej jest
okresli¢ dtugosci i szerokosci wszelkich

$ciezek i duktow. Tu i édwdzie stycha¢
pracowitego dzigciota, a w dni powsze-
dnie stycha¢ tez odglosy pracy lesni-
kéw, ktérzy przeswietlaja las, eliminuj
drzewa spréchniate, kalekie od silnych
wichur, robig porzadek niczym w par-
ku miejskim, aby nie doszto do jakie-
go$ nieszczescia od spadajacych kona-
réw. Zauwaza si¢ takze prace zwigzane
z montowaniem urzadzen gimnastycz-
nych, co§ w rodzaju tych ze $ciezek
zdrowia, co wydaje mi si¢ stusznym
posunigciem. Nasz las zamienia si¢ w
miejski park rekreacyjny. To jest pro-
ces, jak si¢ zdaje, w najblizszym czasie
nieunikniony.

W oczekiwaniu na dzwonek przy
kazdym rowerze oraz na pierwsze prze-
jawy wiosny w Lesie Kabackim zegnam
si¢ z czytelnikami stowami ,,Darz b6r”.

ljol

Seniorzy
maluja

Wsréd wielu grup zainteresowan
w Natolifiskim Centrum Seniora,
maja tez swoje miejsce milosnicy
malarstwa i pokrewnych sztuk pla-
stycznych.

Zajecia prowadzone przez instruk-
tora plastyki, pana Krzysztofa Nie-
mirke, zwiericzone zostaly wspdlng

ciqg dalszy na str. 8
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Seniorzy maluja

cigg dalszy ze str. 7
wystawg pn. ,Obrazy sercem malo-
wane”. Nieograniczona tematyka prac
i techniki wykonania charakteryzowaty
t¢ wystawe, wystawe do ktérej kazdy z
autoréw podchodzit bardzo emocjonal-
nie, z obawa i niepewnoscig na reakcje
rodziny i znajomych - czy docenig trud
pracy i postepy w warsztacie tworczym?
Teraz mozna spokojnie powiedzied,

« e nie bylo powodéw
do obaw, bowiem po-
szczegblne  prace, jak
tez calos¢  tworzyly
zgrabna wystawe, ktora
poswiadczyla zaanga-
zowanie instruktora w
szlifowanie talentéw jej
autorow.

Senior w styczniu w Teatrze Narodowym

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

Promocja obejmuje wybrane w danym miesigcu spektakle. Aby skorzysta¢ z promocji, wystarczy przy rezerwacji podaé
hasto DNI SENIORA, a przy odbiorze biletéw przedstawi¢ legitymacj¢ ubezpieczeniowa. Na jedna legitymacj¢ przystuguja
2 bilety w cenach promocyjnych.

DNI SENIORA w lutym 2015

Krélowa Margot Alexandrea Dumasa w rezyserii Grzego-
rza Wisniewskiego, 10 i 11 lutego o godzinie 19.00 w sali

Zbéjcy  Friedricha

Schillera w rezyserii

Bogustawskiego Michata Zadary 25 i
ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (IT sektor) 26 lutego o godzinie
Pozegnania Stanistawa Dygata w rezyserii Agnieszki Glin-  19.00 w sali Bogu-
skiej, 17 i 18 lutego o godzinie 19.00 na scenie przy Wierz-  stawskiego

bowej

cena biletéw: 30 zt

Sluby panieriskie Aleksandra Fredry w rezyserii Jana En-
glerta 14 i 15 lutego o godzinie 16.00 w sali Bogustawskiego
cena biletéw: 35 zi

ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (II sektor)

W mrocznym mrocznym domu Neila LaBute’a w rezyse-
rii Grazyny Kani 25 i 26 lutego o godzinie 19.00 na scenie
Studio.

cena biletéw: 25 zt

Rezerwacji biletéw mozna dokona¢ od poniedziatku do piatku w godz. 9.00-19.00, w soboty w godz. 11.00-19.00,
w niedziele w godz. 16.00-19.00 pod numerami telefondw: 22 69 20 604, 22 69 20 664.

Kasa biletowa przy pl. Teatralnym 3 czynna jest od wtorku do soboty od godz. 11.00 do 14.30 i od 15.00 do 19.00;
w niedziele, jesli tego dnia grany jest spektakl i jest otwarta od godz. 16.00 lub na 2 godziny przed rozpoczeciem spektaklu.
Kasa biletowa przy ul. Wierzbowej 3 jest czynna w dniach, w ktérych grane sg spektakle, na godzing przed ich rozpoczgciem.

Wydawca: Natoliriskie Centrum Seniora— Klub Seniora ,Wrzos". Adres redakeji: Natoliriski Osrodek Kultury, 02-791 Warszawa, Na Uboczu 3, tel. 22 409 29 31, program@nok.art.pl
Redakcja jednooshowa /jof - teksty i fotografie. Redakcja techniczna: OLPI. Druk kserograficzny: NOK.
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