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Od redakgji

Pewne sprawy rodza si¢ w bolach. Materializowanie si¢ nawet najwspa-
nialszych pomystéw, tez niekiedy, ma swoja droge przez meke.

Odnosi si¢ to stwierdzenie takze do niemocy tworzenia nowego numeru Zy-
cia Seniora. To juz chyba tradycja. Bardzo dzigkuje za wsparcie stowem pisanym
kolezanki z klubéw seniora, bo sam nie datbym rady. A zatem macie Paristwo w

rekach, lub czytacie na ekranie komputera petna, o$miostronicows wersj¢ naszego
pisma. Zyczg mifej lektury i jednocze$nie obiecujg, ze jak si¢ za siebie wezme, to

dwunastostronicowe wydanie bedzie realne, oczywiscie z pomoca mitych koleza-
nek wspétredaktorek. A panowie niepismienni sa, czy co?

Zywe srebro

Ostrzezenie demograféw brzmi
zlowrogo: juz za kilka lat Polska

bedzie krajem ludzi starych.
Powazny tygodnik ,Polityka” w ar-
tykule zatytutowanym ,Srebrne tsuna-
mi” (5/2015) ostrzega o nadchodzacych
zmianach demograficznych, czyli sta-
rzeniu si¢ spoleczeristwa i nieuniknio-
ciqg dalszy na str. 2

Thusty czwartek

Tarice, hulanki, swawole zblizaja
si¢ do konca. Karnawal tradycyjnie
zaczal si¢ 6 stycznia, czyli w Trzech
Kroli. Ci, ktérzy chetnie oddaja sie
plasom na parkiecie, maja za soba
kilka przetasiczonych sobét. I moga
tak spedzaé czas jeszcze tylko do

17 lutego, czyli do ostatkéw lub jak
wola inni, do sledzika. Bo od 12 lu-
tego tlustym czwartkiem zaczyna
si¢ ostatni tydzief karnawalu.
Thusty czwartek wypada zawsze
w ostatni czwartek karnawatu i zale-

zy od daty Wielkanocy. W ten dzied

oddajemy si¢ nieumiarkowanemu po-
chtanianiu wy$mienitych paczkéw z
nadzieniem rézanym, z powidlami
Sliwkowymi lub z adwokatem, w za-
leznosci od upodobai smakowych.
Powszechnie sadzi sig, ze jesli kto§ w
ttusty czwartek nie zje ani jednego
paczka, temu nie bedzie si¢ wiodto
w pozostale dni roku. Statystyczny

cigg dalszy na str. 3




Zywe srebro

cigg dalszy ze str. 1
nych w zwiazku z tym skutkach finan-
sowych, medycznych, opiekuniczych,
gospodarczych, i kto wie, jakich jeszcze.

Przy okazji omawiania zalozen
Dtugofalowej Polityki Senioralnej na
tamach naszego pisma (nr 5 pazdzier-
nik 2014) wspominalem o srebrnej

gospodarce, czyli o wykorzystaniu
potencjatu umiejetnosci i doswiadcze-
nia ludzi starszych, srebrnowlosych,
oraz uwzglednieniu ich potrzeb. Tym-
czasem we wspominanym artykule
srebrna gospodarka to jedynie biznes
zwiazany z ustugami opiekufczymi
dla senioréw. Troch¢ mnie ta jedno-
stronno$¢ spojrzenia ubodta, bo polski
senior okazuje si¢ by¢ dla srebrnych
inwestycji zbednym i klopotliwym na-
bywca oferty opickuriczej. Po prostu
nie bedzie go na t¢ przyjemnos¢ staé,
mimo iz wesp6t z innymi emerytami
tworzy to geriatryczne tsunami, a wigc
jest przyczynkiem do pobudzenia tej
sfery gospodarki. Ale biznes to biznes.
Trzeba zarobi¢ i tylko to si¢ liczy, cze-
mu trudno si¢ dziwi¢. Dlatego dla pol-
skich inwestoréw najlepszym klientem
doméw opieki bedg Austriacy i Niem-
cy, dla ktérych w Polsce jest po prostu
tanio, a ponadto, obcokrajowcy cenia
sobie profesjonalizm polskiego perso-
nelu opiekunczego i medycznego.

Jesli jest si¢ lub bedzie samodziel-
nym seniorem, to i problemu nie bedzie,

ale co zrobi¢, gdy z przyczyn medycz-
nych senior potrzebuje opicki stafej.
Dodajmy bardzo kosztownej, bo i me-
dykamenty i opiekun(ka) swoje kosztu-
ja. Najczesciej cigzar opieki spada na ro-
dzing, zwlaszcza corke, jeszcze czynna
zawodowo, majaca swoje zycie, zarabia-
jaca na godzing tyle ile kosztuje godzina
opieki. A wigc, praca i opieka, praca i
opiceka, praca... a kiedy odpoczag, kie-

dy dla siebie zrobi¢ co$ pozytywnego,
co$, co wréci wiare w zycie i doda sit.
Udreka. Politycy probuja ustawami
cokolwiek zwojowa¢, ale wiadomo, ze
nie ma pienigdzy w budzecie paristwa
na cele opiekuricze nad osobami niesa-
modzielnymi, w kazdym razie jest ich
za malo, dlatego cz¢$¢ wydatkéw na

opieke, jesli korzysta si¢ z ustug doméw
dziennej opieki, spada na rodzing w wy-
sokosci do 30%, do minimalnej kwoty,
ktéra powinna w domowym budzecie
pozostaé na osobiste utrzymanie, a resz-
t¢ powinny doptaci¢ samorzady, ktére
tez groszem nie $mierdza, tym samym
brakuje wspomnianych doméw opieki i
dlatego system opieki lezy roztozony na
topatki. W Sejmie jest ztozony projekt
ustawy o opiece, ktéry po cz¢sci roz-
wiazywat by ten problem czekami opie-
kuriczymi, ale w kasie paristwa przeciez
brakuje pienigdzy....

No céz, na razie pozostaje nam na-
sza polska zaradno$¢, jako panaceum
na niewydolno$¢ opiekuncza panistwa
wobec zywych sreber, bo medycyna
potrafi przedtuzy¢ nam zycie, ale o ja-
kosci tego zycia jako$¢ nic nie méwi.
Dlatego badZzmy wyczuleni na innych i
wzajem sobie pomagajmy, bo nikt prze-
ciez nie wie, czy za lat kilka bedziemy
pomagali innym, czy czekali na pomoc
od innych. ljol

Telefon pomocowy

Dwie kolezanki z naszego klubu
zabily mi ¢wieka propozycja utwo-
rzenia swoistego telefonu zaufania
dla mieszkaricéw naszej spéldziel-
ni. Ow telefon nazwalem telefonem
pomocowym.
Czy na osie-
dlu  Wyzyny”
potrzebny  jest
nam telefon po-
mocowy,  czyli
taki, na ktory
mozna zadzwonié¢
i poprosi¢ o jaka$

drobng pomoc np. w zakupach, czy
zwyczajnie porozmawiaé z cierpliwym
cztowiekiem, gdy okropnie samotno$¢
doskwiera? Czy taki telefon nie ostabi
relacji migdzy sasiadami, ktérzy to naj-
wiecej powinni wiedzie¢
o problemach ludzi z tej
samej klatki schodowej?
Wiem, ze najciemniej pod
latarnia, ze znieczulica, ze
mato si¢ znamy, ze wlasne
sprawy zajmujg nam caly
dzien, ze dlatego jestesmy

ciqg dalszy na str. 4
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Thusty czwartek

ciqg dalszy ze str. 1

Polak zjada 2,5 paczka. Ten zwyczaj
jest wspanialym usprawiedliwieniem
dla wszystkich takomczuchéw. W ten
jeden dzieri jesteSmy rozgrzeszeni (we
wlasnym mniemaniu) z liczenia kalo-
rii. Trzeba jednak pamigta¢, ze kazdy
paczek ma 250 do 400 kilokalorii, w
zaleznosci od jego wielkosci, nadzie-
nia, dodatkéw oraz sposobu smazenia.
A zeby spali¢ réwnowartos¢ kalorycz-
ng 1 paczka, jak obliczyli to dietety-
cy, trzeba by bylo np.: biega¢ przez 20
minut, wchodzi¢ po schodach przez 25
minut, jezdzi¢ na tyzwach 30 minut,
szybko spacerowa¢ 40 minut, namiet-
nie si¢ catowad 45 minut (walentynki!),
odkurza¢ 50 minut, tariczy¢ 1 godzing,
pisa¢ na komputerze 2 godziny, rozma-
wiad przez telefon 2,5 godziny, oglada¢
telewizj¢ (bez podjadania!) 10 godzin.
Okazuje si¢, ze mozna sobie poradzi¢
w bardziej lub mniej przyjemny spo-
s6b z nadmiarem paczkowych kalorii.
Zwhaszcza, ze po tlustym czwartku
bedzie ostatnia sobota karnawatu, w
tym roku polaczona z walentynkami
i wéwczas bedzie mozna na parkiecie
pozby¢ si¢ niechcianych kalorii.

Tradycja delektowania si¢ paczkami
towarzyszy nam od kilku wiekéw. Sta-
ropolskie przystowie glosi: ,,Powiedziat
nam Bartek, ze dzi$ tlusty czwartek,
a Bartkowa uwierzyla i nam paczkéow
nasmazyta”. A Wiadystaw Broniewski
tak sympatycznie komentuje ten zwy-
czaj w wierszu ,, Ttusty czwartek”™
Gora paczkéw, za ta gora
ttuste placki z konfitura,
za plackami misa chrustu,
bo to dzisiaj s3 zapusty.

Przez dzien caly si¢ zajada,

a wieczorem maskarada:
Janek wlozyt ojca spodnie,
cho¢ mu bardzo niewygodnie,
Zosia — sukni¢ babci Marty

I kapelusz jej podarty,

Franek sadzy wziat z komina,
Bo udawa¢ chce Murzyna.

W ttusty czwartek si¢ swawoli,
pdzniej czasem brzuszek boli.

To nieumiarkowane obzarstwo cia-
gnie si¢ az do wtorku przed Sroda Po-
pielcowa. Ten czas zwyczajowo nazywa
sic zapustami. Urzadza si¢ ostatnie
huczne zabawy i bale przed nadchodza-
cym okresem wstrzemigzliwosci. Naj-
wickszym balem karnawalowym jest
karnawal w Rio de Janeiro, rozpoczy-

najacy si¢ w ostatni piatek przed Sroda
Popielcows i trwajacy przez pig¢ dni az
do $rody nad ranem.

A $roda, zwana réwniez Popielcem,
rozpoczyna Wielki Post, trwajacy az
do Wielkanocy. W Srode Popielco-
wa katolikéw obowiazuje tzw. Scisty

ciqg dalszy na str. 4

Historie wlasne i zaslyszane
Strach ma wielkie oczy

Historia zdarzyla si¢ w czasach, kie-
dy méj ojciec byl po piecdziesiatce.
Chodzilismy dosy¢ pézno spaé. Oj-
ciec prébuje zasnaé na tapczanie.
Mama ciagle si¢ kreci po kuchni.

Nagle mojemu ojcu zrobito si¢ bar-
dzo goraco w nogi. Przestraszyt si¢. Za-
wotal do zony, ze jest z nim bardzo Zle,
bo mu goraco w nogi i chyba umiera.
Byt taki przesad wsréd starszych ludzi,
ze umiera si¢ od nég. Mama mu
poradzita, zeby si¢ odkryt i nie
zawracal jej glowy glupotami.
Odkryt si¢. Troch¢ pomogto.
Kiedy si¢ przykryt, to znéw go
ztapato goraco. Wystraszony na
powaznie zaczal wotaé, ze na
pewno umiera.

Mama wpada do niego i pa-
trzy!!!

- O Boze! Kotdra si¢ pali!
Zapomniatam wylaczy¢ zelaz-
ko! Nie mogtes zobaczy¢, ze jest
wlaczone i od tego zaczelo si¢
pali¢?

Ojciec moj zyt jeszcze ponad
trzydziesci lat.

PanEw
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Ttusty czwartek

ciqg dalszy ze str. 3
post, czyli ograniczenie si¢ do spozy-
cia trzech positkéw — jednego do syta
i dwéch skromnych. Oczywiscie majg
by¢ one postne, bez migsa. W tym dniu
kaptani posypuja glowy wiernych po-
piotem, wypowiadajac stowa: ,Z pro-
chu powstates i w proch si¢ obrécisz”.
Obrzed ten, zapoczatkowany juz we
wezesnym §redniowieczu, symbolizuje
skruche i gotowo$¢ do pokuty, a jed-
noczes$nie przypomina o przemijaniu
zycia doczesnego. Popiét pochodzi ze
spalonych palm, poswigconych rok
wezesniej w Niedziele Palmowa.

A zatem, zanim pochylimy glowy
do posypania popiotem, delektujmy si¢
paczkami, faworkami i przetariczmy
ostatnie dni karnawatu.

Helena Laskowska

Telefon pomocowy

ciqg dalszy ze str. 2
glusi na ciche wotanie o odrobing za-
interesowania. Niektérzy nie potrafia
wydoby¢ z siebie nawet krztyny glo-
su, siedza w domach jak te myszy pod
miotla i ani pisng o swoich samotnych
potrzebach, o pragnieniu zwyklej roz-
mowy i o sposobnosci na wylanie kil-
ku tez goryczy, a moze podzielenia si¢
wspaniatymi nowinami z zycia rodzin-
nego, tylko ta rodzina jakos tak dale-
ko... Czy taki telefon zatatwi wszyst-
kie problemy, bo zeby mial zalatwi¢,
to musiatby istnie¢ jaki$ system jego
funkcjonowania, czyli dostgpnosci w

okreslonych dniach i godzinach, oraz
kompetentnych stuchaczy podnosza-
cych stuchawke. Dzwonek dzwoni,
podnosimy stuchawke, stuchamy cier-
pliwie o problemach, zalach, o szuka-
niu wsparcia lub zwyklego zaintereso-
wania. I co dalej? Dla niekt6rych by¢
moze wystarczy sobie troch¢ pogada¢
i juz czujy si¢ lepiej na duszy, ale co z
tymi, ktérzy chcieliby codziennego
kontaktu i codziennej pomocy w za-
kupach, wykupie lekéw, moze w od-
prowadzeniu do lekarza, do kosciota,
do urzedu, na spacer itp. Chyba tylko

system wolontariuszy jest wlasciwym

rozwigzaniem. Nie wspominam tu
o obowiazkach opieki spolecznej, bo
nawet nie wiem, jaki jest ich zakres i
skutecznos¢, ale wiem jedno, ze jest w
naszym Centrum Seniora klub, ktéry
w nazwie ma wpisanga ,,pomoc spofecz-
ng’ i jest ogdlnopolski — moze to jest
organizacja skupiajaca wolontariuszy,
a moze nazwa jest od czapy? Wspo-
minam o tym klubie, poniewaz spora
czg$¢ jego czlonkéw stanowig miesz-
karicy naszego osiedla. Czy na pomoc
z ich strony mozna by liczy¢?

Wydaje misig, ze idea takie telefonu
jest stuszna, pod warunkiem, ze dobrze
si¢ do sprawy podejdzie i w szczegétach
okresli zakres pomocowy i mozliwosci
jej udzielania. Dla mnie, w tej chwili,
najbardziej istotnym problemem jest
kwestia prawna przy funkcjonowaniu
takiej, nazwijmy to, ustugi spotecznej,
pod ktéra moga podszy¢ sic wszelkiej
masci oszusdci, naciggacze czy zlodzie-
jaszki. Ile dobrego a ile zlego mozna,
jesli nie posiadzie si¢ whasciwych kom-
petencji, wyrzadzi¢ dzialajac w dobrej
wierze, z najuczciwszym zamiarem
pomocy? Pozostawiam panistwa z tym
delikatnym problemem do rozwazenia
z kazdej strony.

ljol
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Tworczos¢ seniorow
Moje wiersze

Moje wiersze sa proste

czasem chaotyczne

czasem troche filozoficzne

Rymy czestochowskie

same si¢ ukladaja

i jakis obraz mnie daja

ambicja nie grzesza

ale czasem kogo$ uciesza

Mysli moje przelane na papier
ujawniaja mojg odwage

pozwalaja nazwa¢ niewypowiedziane
czasem skrzgtnie ukrywane

Duzo tatwiej mi na papierze kombino-

waé

niz dyskutowa¢

dyskutowa¢ o sprawach
wstydliwych i klopotliwych
ukrytych gleboko w duszy
ktérych glosno nie mozna ruszy¢
przekazane na papier

od swojego cigzaru uwalniajg
ulge daja

To juz jak narkotyk

popetni¢ bez mygli.

Co bedzie po tym?

czasem to odktadam

biegam gdzie si¢ da

z ludZmi gadam

Nagle si¢ cos odblokuje

i samo mi te wiersze dyktuje

I co mam zrobi¢

zeby byly ambitne, fachowe
skoro tylko takie sg gotowe
chyba si¢ musze wzia¢

7a SWoje ego

bo inaczej nie bedzie nic z tego
Jakie$ horyzonty poszerzy¢
jezyk przeszkoli¢

tylko czy wtedy to bedzie moje?
Znajoma mi powiedziata
,Nikifor tez byt artysta”
Komplement to czy nagana
mam by¢ dumna czy obrazona?

INNA

Preparat na siwizne,
czyli co oferuje internet

Nie zebym szukal cudownego leku
na swoja siwizng. Mnie jest dobrze
z tym kolorem wloséw i niech tak
pozostanie. Jednak przegladajac
portale internetowe dla senioréw
nie moglem oprze¢ si¢ checi prze-
czytania o jednym z nich, jednym
z wielu, ktérych reklamy sa tam
wszechobecne. Nie waine sa na-
zwa produktu i marka producenta,
wazne dla mnie staly si¢ rozbiezno-
$ci migdzy reklamowym zachwala-
niem a opiniami uzytkownikéw.

Producent napisal, ze: ,,Produkt po-
zwala w niezwykle prosty i skuteczny
sposéb pozby¢ si¢ siwizny. Nadaje si¢
do stosowania w warunkach domo-
wych ze wzgledu na wyjatkows tatwosé
aplikacji; pozwala na uzyskanie koloru
wloséw zblizonego do naturalnego.

Skfadniki aktywne: biotyna zawar-
ta w rewitalizujacym balsamie popra-
wia kondycje¢ skéry glowy i wloséw
oraz moze zapobiega¢ ich wypadaniu;
oligoelementy: wapni, cynk, mangan
i krzemionka zapobiegaja tamliwosci
wloséw, wzmacniajg ich ogdlng od-
porno$¢ przywracajac blask i zdrowy
wyglad.” Po takim dictum mozna spo-
dziewa¢ si¢, ze mamy do czynienia z
cudownym lekiem na cate zlo, po pro-
stu problem z siwizng bedzie mozna
odtozy¢ do lamusa. Nie stosowalem,

wicc nie wiem, jakim skutkiem uzycia
mégtbym si¢ pochwalié.

Ponizej znalazly si¢ oceny uzyt-
kownikéw. Niektérych nie zacytuje,
bowiem jest to pismo kulturalne, cho-
ciaz zdania padly wulgarne, to jednak
doprowadzily mnie do $miechu. Ale
nie w tym rzecz. Producent ufatwit
uzytkownikom wydanie opinii zadajac
pytania o zalety i wady produktu, ceng,
trwatos¢ koloru, zapach, tatwos¢ stoso-
wania oraz o ogdlna opini¢ o produk-
cie. I jak to zwykle bywa opinie uzyt-

-

kownikéw podzielily si¢ po polowie na
negatywne i pozytywne. Niektére za-
cytuje: ,nie odsiwia, nie farbuje”, ,0d-
radzam zakup”, ,wlosy jak byly, tak na-
dal sg siwe”, ale znalazly si¢ tam i takie:
Jatwy w uzyciu i skuteczny”, ,mingty
trzy tygodnie i nadal kolor wlosow jest
naturalny”, ,jest tani i lepszy od tych
reklamowanych w tv”. Nie byloby w
tych rozbieznych opiniach nic zaska-
kujacego, bowiem odmiennos¢ opinii,
zwlaszcza na tematy polityczne, jest
w naszym narodzie powszechna i nie
powinna dziwi¢. Ja zadalem sobie py-
tanie, kto stoi za formutowaniem tych
opinii? Doszedlem do wniosku, ze to
producent i jego konkurencja moderuja
zapisy w internecie, jedni na tak, dru-
dzy na nie. Jak sadzg, to konkurencja
stara si¢ niewybrednym stowami osta-

ciqg dalszy na str. 7

ZYCIE SENIORA - 5



Czy wiesz ze...

Czy wiesz e, nasze cialo i psychi-
ka wysylaja nam sygnaly dotyczace
kondycji naszego zdrowia, ktérych
czesto nie zauwazamy lub je baga-
telizujemy? Jesli tylko zaczniemy
stuchad swojego ciala i ducha mo-
zemy dluzej zachowad zdrowie lub
zapobiec wielu chorobom.

Nie wiadomo skad, wzi¢to si¢ po-
wiedzenie, ze ,staro$¢ zupelnie sie
Panu Bogu nie udata”. Czy rzeczy-
wiscie tak musi by¢? Faktem jest, ze
okres starzenia sie dostarcza nam kil-
ku obiektywnych powodéw do nie-
zadowolenia. Stabnace sily, czedciej
pojawiajace si¢ rozne dolegliwosci czy
chociazby wyraznie odczuwalna $wia-
domos$¢ przemijania. Starzenie si¢ jest
jednak normalnym procesem, ktory
wymaga po prostu naszej akceptacji.
Co wiecej, na jego przebieg, mamy
niemaly wptyw. Niezaleznie od tego,
w jakim przedziale zycia jestesmy, to
my kierujemy naszym losem. Powinni-
$my zwrdci¢ uwage na sposob naszego
funkcjonowania, samopoczucie, kon-
dycje fizyczng i widzenie $wiata (nie
tylko w obrebie wtasnej osoby). Potocz-
nie méwimy, ze mamy tyle lat na ile si¢
czujemy i wygladamy. Sa ludzie, ktérzy
pomimo se¢dziwego wielu sg sprawni
fizycznie, umystowo, bardzo chtonni
i wciaz ciekawi $wiata. Niestety, bywa
tez odwrotnie. Wiek metrykalny nie
jest zalezny od nas, wyznacza go pesel,
natomiast wiek biologiczny, to juz zu-
petnie inna sprawa. Jest to stan nasze-
go organizmu. Zdrowy wyglad, dobra
kondycja fizyczna, sylwetka, zapobie-
ganie wielu chorobom - w duzej mierze
zalezy to od nas samych. Duze zna-
czenie w tej dziedzinie maja oczywiscie
czynniki genetyczne, ale nade wszyst-
ko wazna jest wiedza na temat naszego
organizmu i jego potrzeb, zaangazo-
wanie w dostarczanie mu tego co wla-
$ciwe i eliminowanie szkodliwych dla
naszego organizmu czynnikéw. Istotna
rol¢ odgrywa tu odpowiednio dobrana
do wieku i stanu zdrowia dieta. Kazdy
z nas skarzy si¢ na inne dolegliwosci,
ma inne schorzenia, dlatego jadlospis

i sposéb odzywiania kazdego z nas
powinien wyglada¢ nieco inaczej i za-
wsze powinien by¢ skonsultowany z
lekarzem, dietetykiem. Jest jednak kil-
ka zelaznych zasad, ktére dotycza nas
wszystkich. Przede wszystkim, porcje
naszych positkéw nie powinny by¢
zbyt obfite. Najlepiej zastapic trzy pod-
stawowe positki pigcioma mniejszymi
porcjami. Wtedy nasz uktad pokarmo-
wy latwiej je strawi i lepiej przyswoi.
Pamictajmy, ze pieczywo (zdrowsze
jest to nieco czerstwe), ma by¢ tylko
dodatkiem do positku. Nie moze sta-

nowi¢ jego podstawy. Positki przygo-
towujmy ze $wiezych produktéw. Nie
przechowujmy resztek jedzenia, dla
zachowania zdrowia warto codziennie
ugotowa¢ maly porgje, tak, aby nie by¢
zmuszonym je$¢ tego samego przez ko-
lejne dni. Takie potrawy kilkukrotnie
odgrzewane tracg swoje wartosci. W
naszym jadlospisie starajmy si¢ utrzy-
ma¢ jak najwicksza réznorodnos¢. To
zagwarantuje nam, ze dostarczymy or-
ganizmowi wszystkich niezbednych do
prawidlowego funkcjonowania sktad-
nikéw. I ostatnia, choé réwnie istotna
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uwaga - jedzmy jak najczeéciej cieple
positki, jest to wazne szczegdlnie w
okresie jesienno-zimowym, kiedy nasz
organizm jest ostabiony i narazony na
dodatkowe wychtodzenie.

Co wigcej. Bardzo istotne, jesli nie
najwazniejsze jest nasze nastawienie do
zycia. Wiek psychiczny pozbawiony
jest precyzyjnej jednostki miary. Zale-
zy od naszego podejscia do zycia. Wy-
znacznikiem tego wieku jest zdolno$¢
przystosowania do zmieniajacych si¢
sytuacji zyciowych, umiejetnos¢ pozy-
tywnego patrzenia na $wiat (pomimo
ztych doswiadczen), ciekawo$¢ tego co
si¢ dzieje wokét (niekoniecznie whasnej
osoby), poczucie humoru, zdobycie si¢
od czasu do czasu na niekonwencjo-
nalne zachowanie, jakis wybryk, spel-
nianie wlasnych marzen. Kazdy z nas
dysponuje w réznym stopniu tzw. ,wol-
nym czasem”, ktory nalezy wylacznie
do nas. Sami decydujemy wigc, w jaki
sposéb go wypelnimy. Zastanéwmy
si¢, nie czy nie jest to czas ,pusty”, po-
zbawiony tresci, nic nie wnoszacy do
naszego Zycia? Dni, tygodnie, miesia-
ce a nawet lata przeciekaja przez palce.
Wbrew pozorom czas pusty jest me¢cza-
cy. Ogarnia nas bierno$¢, zniechgcenie,
a w konsekwencji depresja. Czlowiek
jest stworzony do dziatania. Zeby ob-
razowo przedstawi¢ ten stan, wyobraz-
cie sobie Panstwo samochdd, ktéry
przez dlugi czas pozostaje w garazu.
Nie uzywamy go, a po dtugim okresie
czasu okazuje si¢, ze nie nadaje si¢ do
dalszej jazdy. Nieuzywany - niszczeje.

Zzera go korozja, smar i olej wysychaja.
Potrzebny jest remont. Podobnie dzie-
je si¢ z czfowiekiem. Kazdy rodzaj ak-
tywnosci i to nie tylko fizycznej, to jak
taki remont dla naszego ciata i ducha.
Oczywiscie wszelka aktywno$¢ powin-
na by¢ dostosowana do wieku i stanu
zdrowia. Nie nalezy nadmiernie si¢
forsowa¢ - wazne natomiast, zeby byla
ona wielokierunkowa. Teraz nadszed!
wreszcie czas, na realizowanie WSZySt-
kich naszych zainteresowan, na ktére
brakowato czasu, gdy bylismy aktywni
zawodowo, czy poswiccali$my si¢ Ro-
dzinie. Ciekawe wypetnianie wolnego
czasu, szukanie zajgé, ktére nas inte-
resuja, szukanie pasji czy oddawanie
sic wszelkim hobby, sprawiaja, ze ta

aktywnos$¢ nas nie meczy, nie nuzy a
wrecz  przeciwnie, staje si¢ zZrédlem
przyjemnosci, radosci, dobrego samo-
poczucia.

Ustalilismy juz, ze kazdy ma tyle
lat, na ile si¢ czuje. Zatézimy wicc, ze
nie jeste$my starzy i nie dajemy so-
bie przyzwolenia na staro$¢. Zyjmy
tworczo i radoénie ze $wiadomoscia,
ze kazdy wiek ma swoje przywileje i
mozliwosci. Chroimy nasze zdrowie,
zyjmy madrze aby nasz ogiefi Zycia
plonat petnym blaskiem jak najdtu-
zej. W miar¢ mozliwosci pomoze nam
w tym Natoliniskie Centrum Seniora,
do uczestnictwa w ktérym serdecznie
wszystkich Panistwa zapraszam.

W.K.

Preparat na siwizne, czyli co oferuje internet

ciqg dalszy ze str. 5
bi¢ wizerunek firmy i wiarygodnos¢
produktu. Tak wigc, zwracam jedynie
uwage na fakt, ze czytanie zapisa-
nych wrazen internautéw o reklamo-
wanych produktach moze okaza¢ si¢
wyjatkowym marnowaniem
bowiem jest to czgsto miejsce $cierania
si¢ konkurengji i daje fatszywy obraz o
produkcie, ktéry jakim jest naprawde
okaze si¢ jak zwykle po osobistym uzy-
ciu i dopiero wéwczas mozemy wydaé
subiektywna opini¢. Dotyczy to kazde-

czasu,

go produktu przemysto-
wego, ale i spozywczego,
o medykamentach nie
wspominajac.  Internet
jest najbardziej rozleglym
zrédtem wiedzy tworzo-
nej przez jego uzytkow-
nikéw, a wigc nie jest to
encyklopedia doskonata,
wielu tam oszustwa, ma-
tactwa i klamstwa. Sami
producenci i handlarze,
oczywiscie nie wszyscy,

naduzywajg stow zalet
dla zmylenia nabyw-
cy, zeby wcisnaé mu
chtam. Na szczescie
istnieje tez dobra stro-
na internetu, wystarczy
trochg krytyczniej pod-
chodzi¢ do calosci, aby
te pozytywy dostrzec i
cieszy¢ si¢ mozliwoscia
ich  wykorzystywania.
Czy bez internetu nie
dassi¢ juz zy¢!  [jo/
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Senior w lutym 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.

Bilety promocyjne mozna kupi¢ jedynie w kasach Teatru Narodowego lub zarezerwowa¢ telefonicznie. Nie sa dostgpne
w systemie sprzedazy online.

DNI SENIORA w lutym 2015

Krélowa Margot Alexandre’a Dumasa w rezyserii Grzegorza Wisniewskiego,
10 i 11 lutego o godzinie 19.00 w sali Bogustawskiego
ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (IT sektor)

Pozegnania Stanistawa Dygata w rezyserii Agnieszki Glinskiej,
17 1 18 lutego o godzinie 19.00 na scenie przy Wierzbowej
cena biletéw: 30 zt

Sluby paniesiskie Aleksandra Fredry w rezyserii Jana Englerta
14 i 15 lutego o godzinie 16.00 w sali Bogustawskiego
cena biletéw: 35 zt

Zbéjcy Friedricha Schillera w rezyserii Michata Zadary
25 126 lutego o godzinie 19.00 w sali Bogustawskiego
ceny biletéw: 35 zt (I sektor) i 30 zt (IT sektor)

W mrocznym mrocznym domu Neila LaBute’a w rezyserii Grazyny Kani
25 126 lutego o godzinie 19.00 na scenie Studio.
cena biletéw: 25 zt

g - e o -
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.
CZYTAJ NAS W INTERNECIE ~www.nok.art.pl/zycieseniora
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