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Od redakcji

Nareszcie cieplo zagoscito na dobre. Zaczat si¢ czas wyjazdéw na dziatki, sa-
dzenia i siania, zeby kwiatki wszystkimi barwami umaity ogrody i balkony. Ile
przy tym trzeba si¢ nakopa¢ i napieli¢, w krzyzu bedzie tupag, ale bedzie pigknie.
Jedziemy na wycieczke, nawet dwie. Najpierw do Drohiczyna i Grabarki a potem
do Sochaczewa i dalej kolejka waskotorows na piknik do Puszczy, co w naszym
pisemku fotografiami i tekstem zrelacjonujemy. A w tym numerze znowu co$ do
poczytania si¢ znajdzie, a to dzigki moim serdecznym wspétautorom, ktérym za
dostarczone teksty bardzo mocno dzigkuje, a Drogim Czytelnikom polecam do
czytania.

Wisi spokojna, wsi wesola

Podobno Polacy uciekaja z miast,
coraz chetniej wskazuja na wies,
jako docelowe miejsce zamieszka-
nia, bowiem cenia sobie wiejski
spokéj i sa przekonani, ze tam go
znajda.
Jednak

zdecydowana  wickszo$¢

rodakéw, tak méwia badania, woli
nadal mieszkaé w miescie, zwlaszcza

duzym, rozwini¢tym gospodarczo, z
bogata ofertg kulturalng i rozrywko-
wa. Widocznie wiekszo$¢ narodu nie
szuka jeszcze wspomnianego wezesniej
spokoju. Czgsto uzywa si¢ okreslenia
zgietk miasta, a ja powoli zaczatbym
wprowadza¢ okreslenie dokuczliwe od-
glosy wsi. Niestety wie§ wraz z rozwo-
jem maszyn rolniczych generuje coraz
wigcej hatasu. Traktory pracuja
na okragto, maszyny zniwiarskie
warczg jak lokomotywy, oso-
béwki mkna z predkoscia auto-
stradowa po wiejskich drogach
asfaltowych, zostawiajac za soba
tumany kurzu i smréd spalin.
Wi spokojna, gdziez ty jestes ze
swoja cisza | typowymi wiejskimi
dzwigkami: klepaniem kosy, mu-
czeniem kréw, pianiem koguta i
wieloma innymi, tak fagodnymi
dla ucha i harmonizujacymi z
dookolna przyroda? Znalezienie
we wsi enklawy cichej, wolnej
od jazgotu techniki jest juz pra-
wie niemozliwe, tak niemozliwe,
jak zobaczy¢ konia, symboliczne
zwierzg wiejskie, zastapione przez

ciqg dalszy na str. 4

W numerze

» Taka wies

Czesto uzywa sie okreslenia zgietk
miasta, a ja powoli zaczqtbym wpro-
wadzac okreslenie dokuczliwe od-
gfosy wsi.

+ W kopalni soli

Kto ma ochote i odpowiedniq siat-
ke moze nazbiera¢ i wywiez¢ na
powierzchnie na pamiqtke rdézne
odtamki solne.

Mézg wymaga troski

Powstaje pytanie, jak zadbac¢ o
sprawnos¢ mdézgu aby w dobrej for-
mie stuzyt nam jak najdtuzej? Juz Aj-
schylos twierdzit, ze ..."Nikt nie jest za
stary, aby nie mégt sie jeszcze czegos
nowego nauczyc”.

Dolegliwosci wiekowe

O stabszym wzroku, o stabszym stu-
chu i zawodzqcej pamieci.
KONKURS

Na najlepiej urzqdzony i zadbany
ogrdédek oraz na najtadniej ukwieco-
ny i urzqdzony w zielni balkon.

Historie whasne i zastyszane
Dlaczego tak chetnie seniorzy gro-
madzq sie na wspdlnych obchodach
swiqt czy to Wielkanocnych czy Wi-
giliinych? Kazdy ma pewnie inne po-
wody.

O maju

Najrozkoszniejszy z dwunastu mie-
siecy. Romantyczny, ciepty, kwitnqcy,
zielony, pachnqcy fiotkami, peten na-
dziei i tesknot réznych...
Zaproszenie do badan

Udziat w projekcie zaktada uczestnic-
two w treningu funkcji poznawczych,
ktéry obejmowac bedzie godzinne
spotkania przez 6 tygodni (4 razy w
tygodniu).



Czy warto jechaé do Klodawy?

Na jednym ze spotkan Wrzosu pa-
dta propozycja zorganizowania wy-
cieczki do kopalni soli w Klodawie.

Spotkata si¢ ona z chtodnym przy-
jeciem zwlaszcza po informacji, ze
istnieja przeciwwskazania dla oséb
wrazliwych na zmiany ci$nienia, bo-
wiem zwiedzanie odbywa si¢ na pozio-
mie ok.600 m ponizej poziomu ziemi
(Wieliczka ok. 135 m), a zjazd na ten
poziom odbywa si¢ windami gérniczy-
mi z predkoscig 6m/sek., czyli zajmuje
mniej niz 2 min.

Mimo tych ostrzezen i niedoskona-
lego stanu zdrowia ciekawo$¢ zwycigzy-
ta, i ja wraz z Anig Jankowska réwniez

nalezaca do Wrzosu, skorzystalismy z
odptatnej oferty Stowarzyszenia Kre-
atywnych Senioréw z Ursynowa (koszt
70 zt z obiadem i wstgpem do kopalni) i
17 lutego br. pojechalismy na wyciecz-
ke do tej kopalni. Wyjechalismy o 7.30
awrdcilismy ok.17-tej. Trasa o dtugosci
ok. 150 km przebiega przez Sochaczew,
Lowicz i Kutno a przesuwajacy si¢ za
oknami autobusu krajobraz jest mo-
notonny i malo interesujacy, zwlaszcza
ze jedzie si¢ obwodnicami wigkszych
miast. Jedynym ciekawym miejscem
po drodze wartym zatrzymania i obej-
rzenia byt zabytkowy most na rzece
Studwi w miejscowosci  Maurzyce:
pierwszy na §wiecie drogowy most spa-
wany (a nie nitowany) zaprojektowany
przez prof. Stefana Bryle i oddany do
uzytku w 1928 roku.

Zjazd do kopalni rzeczywiscie robi
wrazenie bo jest bardzo szybki i odby-
wa si¢ trzgsacymi si¢ windami uzywa-
nymi na co dzieri przez gérnikéw, przy

czym  uczestnicy
upychani sg w 2-ch
kabinach, tak 7e na
pewno nikt si¢ nie
przewr6ci  (kabiny
sq zawieszone jedna
nad druga). Zmia-
ne¢ cis$nienia w cza-
sie jazdy odczuwa
sie, ale wystarczy
przetkna¢ sling lub
$cisna¢ nos, aby po-
wrécil stan normal- L
ny. Trasa turystyczna o dtugosci ok. 2,5
km najpierw wiedzie szerokimi koryta-
rzami roboczymi a nastgpnie po zdje-
ciu okry¢ wierzchnich (ze
wzgledu na temperaturg
powyzej 20 stopni) kory-
tarzami, wzdtuz kedrych
znajduja si¢ zachwycajace
swym ogromem i barwa,
cudownie  podswietlone
komory solne (z gatunka-
mi soli o réznych barwach
w tym bialych, szarych
niebieskich, rézowych
nawet purpurowych).
Komory s3 tak ogromne ze zmiescit-
by si¢ w nich z fatwoscia trzypigtrowy
blok z naszego osiedla. W komorach
tych znajduje si¢ muzeum sprzgtu gor-
niczego, kaplice i oltarze ze $wigtymi
figurami wyrzezbionymi w soli w tym
patronki kopalni Sw. Kingi. Jedna z ko-
mér ze wzgledu na doskonalg akustyke
przeznaczona jest na salg koncertowa,
w ktérej koncert data juz orkiestra sym-
foniczna oraz wystgpowalo Mazowsze.
W sali tej odbywaja si¢ akademie gor-
nicze a uczestnicy wycieczki zostali za-
proszeni do wspdlnego $piewania - $pie-
wali$my ,,Szta dzieweczka”.

Kto ma ochotg i odpowiednig siat-
ke moze nazbiera¢ i wywiez¢ na po-
wierzchni¢ na pamiatke rézne odtam-
ki solne. Po bardzo wygodnej trasie
oprowadza i interesujaco opowiada
na pytania gérnik-przewodnik, a do-
datkowo uczestnikéw dozoruja dwaj
goérnicy, ktorzy pilnuja, aby nikt nie
zapuscit si¢ w ktérys z licznie odcho-

dzacych od gléwnej trasy korytarzy,
ktérych taczna dtugo$¢ wynosi podob-
no ok. 300 km. Wszyscy uczestnicy
wycieczki obowiazkowo nosza kaski
(a nuz co$ spadnie), w ktére na poczat-
ku wyposaza i jak trzeba dopasowuje
opiekun wycieczki. Po wyjechaniu na
powierzchnig jest mozliwos¢ zakupu w
sklepiku réznych pamiatek do domu i
na prezenty, wykonanych oczywiscie z
soli, cho¢ nie tylko. Ponadto kazdy z
uczestnikéw obdarowywany jest przez
kopalni¢ kilogramem soli ktodawskiej
przeznaczonej do uzytku domowego.

Na tytutowe pytanie odpowiadamy
pozytywnie i zapewniamy, Ze nie ma
si¢ czego obawiad i zach¢camy wszyst-
kich do zwiedzenia mniej reklamowa-
nego a bardzo ciekawego i urokliwego
podziemnego $wiata. Gdyby tak Wrzos
zorganizowal wycieczke do kopalni
soli ,Klodawa” chetnie pojechaliby$my
jeszcze raz w towarzystwie kolezanek i
kolegéw z Wrzosu.

Andrzej Koperski, Anna Jankowska
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Czy wiesz, ze...

sprawnos¢ Twojego moézgu zalezy w
znacznej mierze od Ciebie samego?
W miare starzenia si¢ organizmu,
réwniez nasz mézg ulega zmianom.
Moézg wraz z ukladem nerwowym
sprawujg kontrol¢ nad czynnosciami,
ktére wykonujemy $wiadomie (mysle-
nie, poruszanie si¢), jak réwniez czyn-
nosciami niewiadomymi (oddychanie,
trawienie). Za posrednictwem mézgu
i uktadu nerwowego odbieramy bodz-
ce zewnetrzne (bdl, ciepto). Kontroluje
on takze procesy myslenia, zachowa-
nie réwnowagi, koordynacj¢ ruchu a
przede wszystkim utrzymuje procesy
zyciowe (praca serca, oddychanie). Po-
wstaje pytanie, jak zadba¢ o sprawnos¢
mézgu aby w dobrej formie stuzyt nam
jak najdtuzej? Juz Ajschylos twierdzit,
ze ...’ Nikt nie jest za stary, aby nie mogt
si¢ jeszcze czego$ nowego nauczy¢’.
Musimy wzig¢ pod uwage kilka
czynnikéw, ktére pomoga nam po-
prawi¢ kondycje umystowa. Nalezg do
nich: gimnastyka umystowa, fizyczna
oraz odpowiednia dieta. Gimnastyka
umystowa to nie tylko rozwigzywanie
krzyzéwek, czytanie ksigzek czy cza-
sopism. To takze poznawanie nowych
miejsc, ludzi, sytuacji. Im nasze zycie
jest bardziej urozmaicone, tym dhuzej
zachowamy sprawno$¢ intelektualna,
gdyz wrogiem mézgu jest rutyna, bez-
czynnos¢, bierno$¢ i nuda. Namawiam
zatem, aby$my z nadejsciem wiosny za-
dbali nie tylko o nasze cialo, ale i mézg.
Pamictajmy przy tym, ze codzienny
ruch na $wiezym powietrzu dostarczy
naszemu moézgowi niezbednej porcji
tlenu. Spacer nie powinien by¢ krétszy
niz 90 min. W jego trakcie unikajmy
odwiedzania sklepéw. Skupmy si¢ ra-
czej, na obserwacji otoczenia, na odpre-
zeniu si¢ pobycie ,blizej natury”. Wy-
bierzmy miejsce z dala od ruchliwych
ulic, wsrdd zieleni, gdzie powietrze jest
czyste. Tam bedziemy mogli wykony-
wac ¢wiczenia oddechowe. Polegaja one
za wcigganiu powoli powietrza przez
nos, - liczac w myslach do pieciu, za-
trzymaniu tego powietrza , - liczac do
siedmiu, po czym wypuszczaniu go

ustami liczac do dziewieciu. Cwiczenie
to ma na celu dotleni¢ nie tylko nasz
mézg, ale caly organizm. Dobrze, jesli
¢wiczenie to bedziemy powtarzaé na-
wet kilkanascie razy na dzied. Dobre
skutki przynosi takze medytacja, cho¢
tej, trzeba si¢ nauczy¢. Warto zaczaé od
prostego ¢wiczenia. Codziennie rano i
wieczorem siadamy wygodnie w dobrze
wywietrzonym pokoju, (jeszcze lepiej
jesli uda si¢ to zrobi¢ na $wiezym po-
wietrzu), z wyprostowanym kregostu-
pem. Zamykamy oczy i wykonujemy
10 glebokich wdechéw i wydechéw. Po
tym czasie miarowo oddychamy, sku-
piajac nasza uwage wylacznie na wia-
snym oddechu. Nie myslimy o niczym
innym. W ten sposéb roztadowujemy
stres, ktory utrudnia nam koncentracje.
Ile razy zdarza si¢ nam, ze czytajac
ksigzke, nie mozemy skupi¢ si¢ na jej
tresci. Czujemy si¢ zmeczeni a nasza
uwaga rozproszona. Pamigtajmy aby
na czas relaksu zawsze wylacza¢ telewi-
zor, radio, telefon. Tylko wtedy uda si¢
nam osiggna¢ maximum odprezenia,
a nasz mdzg majac zminimalizowana
liczb bodzcéw jakie do niego docieraja,
- bardziej efektywnie ,wypocznie”. Do
efektywniejszej pracy mézgu przyczy-
nia si¢ réwniez nasz aktywnos¢ fizycz-
na. Pobudza ona do pracy wiele grup
mig$niowych, ktére éwicz jednoczesnie
koordynacj¢ ruchowa, réwnowagg, po-
czucie rytmu. I nie ma znaczenia, czy
bedzie to praca w ogrédku, gimnasty-
ka w rytm muzyki, taniec, sporty gru-
powe. Kazdy z rodzajéw fizycznej ak-
tywnosci jest wskazany. Najlepiej jesli
bedzie odbywat si¢ on na fonie natury.
Bo zmiana krajobrazu, koniecznos¢
orientowania si¢ w terenie dodatko-
wo stymulujg mézg. Odstapmy wicc
od rutynowych zachowan i zmiefimy
swoje przyzwyczajenia. Wstawajmy co-
dziennie z 16zka inna noga, zmieniajmy
strony na ktérej kfadziemy poduszke do
snu, spacerujmy w réznych kierunkach,
zamiast odbywaé codzienny spacerek
do osiedlowego sklepu tg sama droga.
Aby zaangazowaé mézg, dobrze jest
rozwiazywaé krzyzéwki, tamigtéwki,

uczy¢ si¢ na pamig¢ wierszy, piosenek,
a nawet jezykéw obcych. Czytajmy
ksiazki, gazety i dyskutujmy o nich.
Zamiast ogladac¢ telewizje, warto zagra¢
w gry planszowe czy karciane. Niech do
task wroca dobrze znane nam warcaby,
szachy, scrabble. Podstawa zapamie-
tywania jest wielokrotne powtarzanie
informacji. Pomaga¢ nam moga w tym
rézne zmysly, - glos, stuch, wzrok. I tak
na przykfad, chcac zapamicta¢ nowy
numer telefonu, powtarzajmy go glo-
$no kilka razy i wyobrazajmy go sobie
lub rysujmy cyfry w przesadnie duzy
lub zabawny sposéb. To ufatwi nam
zapamigtanie. Ci, kt6rzy obdarzeni s
zdolno$ciami manualnymi, powinni
dzierga¢, haftowa¢, skleja¢, majsterko-
wat, - wykonujac rézne formy, kompo-
zycje, barwne fasony gry koloréw. Do-
brze zrobi nam wszystko, co aktywizuje
nasz mézg do dziatania. Spisujmy za-
tem ,przepisy kulinarne”, segregujmy
chronologicznie rodzinne fotografie, -
rébmy wszystko to, co zmusi nasz mézg
do pracy.

Dbajac o dobra kondycje naszego
uktadu nerwowego, nie wolno zapo-
mnie¢ nam o odpowiedniej diecie. Na
pewno wielu z Pafistwa zauwazylo, ze
nasz nastrdj, samopoczucie i aktyw-
nos¢ sg uzaleznione od diety. Po zbyt
obfitym positku czujemy si¢ senni i
oci¢zali. Innym razem roznosi nas
energia. Jest to wplyw substancji, jakie
z pozywieniem dostarczamy naszemu
organizmowi. Podstawowa zasadg jest,
aby nie objada¢ si¢ weglowodanami
(stodycze, ciasta, stodkie napoje, kasze,
makarony) bez dodatkéw biatkowych
(migso, mleko, ser, jajka). Korzystne
jest spozywanie niettustych ryb mor-
skich, chudego migsa wolowego, piersi
indyka, chudego mleka i jego prze-
tworéw. Biatko bowiem, zapobiega
,thumieniu” mézgu przez weglowoda-

cigg dalszy na str. 8
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Trzy malpy - nie widze, nie slysze,

Nie bedzie to przypowies¢ o filozo-
ficznych cnotach, ale o dolegliwo-
$ciach wieku podeszlego. O stab-
szym wzroku, o stabszym stuchu i
zawodzacej pamieci.

Nie bedzie to wywéd medyczny, lecz
technologiczny. Inaczej méwiac, bedzie
o tym, jak mozna poprawi¢ sprawno$¢
niedomagajacych narzadéw zmystu
za pomocg najnowszych wynalazkéw
techniki. Wszyscy, w kregu znajomych,
mamy kogos, komu niedomaga wzrok
czy stuch, szwankuje pamieé i tym sa-
mym kuleje mozliwo$¢ poprawnego
komunikowania si¢. Rynek technolo-
giczny zauwazyt te stabosci cztowieka
i stara si¢ temu zaradzi¢ (z checi zysku
takze). Ludzie starsi, juz ci po czter-

dziestce réwniez, maja o
klopoty z obstuga tele-
fonéw komérkowych ze
zbyt duza liczba funkcii,
z wy$wietlaczem w pet-
nym storicu, na ktérym
odczytanie  czegokol-
wiek jest niemozliwe, ze
zbyt matymi przyciskami albo z nerwo-
wo przesuwajacymi si¢ ekranami pod
dotykiem palca.

Z mysla o osobach dojrzatych,
ktérym naturalne spowolnienie psy-
cho-ruchowe oraz racjonalny dystans
do nowinek technicznych w telefonie
ograniczyly potrzeby li-tylko do przy-
datnych funkgji, zastosowano rozwia-
zania do takich, ktore wspieraja osta-

bione zmysty. Powickszono klawisze,
uproszczono dostgpne menu, cz¢sto po-
siadaja przycisk SOS, pod ktérym moz-
na zaprogramowa¢ numer do lekarza,
do kogo$ z rodziny, gdyby trzeba byto
wezwaé nagla pomoc. Pomyslano tez
o udogodnieniach w radio-budzikach,
ktére wyposazono w wigksze wyswie-
tlacze i wzmocniono sygnat alarmu,

ciqg dalszy na str. 6

Wisi spokojna, wsi wesola

cigg dalszy ze str. 1
konie mechaniczne. Wiem, to si¢ nazy-
wa postep cywilizacyjny, chyba nie ma
juz odwrotu od niego, i moze by¢ juz
tylko gorzej. Zamiast koguta bedzie
teraz elektroniczny ,wydawacz” dzwig-
kéw kogutobodnych, pola zamiast gno-
jowka - bo skad bra¢ zwierzeta na wsi?
- polewane sa hektolitrami nawozéw
sztucznych, zeby cokolwiek urosto, na-
wet wbrew zdrowiu czlowieka. Zaiste,
nie zdajemy sobie sprawy jak chemia
poprawia plony z hektara i ile jej spozy-
wamy w codziennym menu.

Szkoda mi tej dawnej wsi oferuja-
cej spokéj, przestrzen i swobodg, jako
nadrzedne wartoéci, z ktérych mogt

korzysta¢ kazdy mieszczuch przebywa-
jacy na letnisku. Letnicy przyjezdzali
podleczy¢ zdrowie, bo czyste powietrze
i blisko$¢ przyrody gwarantowaty po-
prawe nadwatlonej kondycji. Dawniej
nie uzywalo si¢ okreslenia ekologiczne
na dary ziemi, bo nie bylto takiej ko-
niecznosci, aby odrézniaé zdrowe od
skazonego. Dzisiaj nawet w przydo-
mowym ogrédku leje si¢ preparaty na
wzrost marchewki.

A wigc, dlaczego mieszczuchy cheg
mieszka¢ na wsi? Mysle, ze mimo
wszystko wies jest nadal, mimo tego,
o czym napisatem, miejscem blizszym
naturze, jest inaczej zorganizowana
spolecznie, silniejsze sa wigzi migdzy-

ludzkie, daje (chyba?) wigksze poczucie
bezpieczenistwa i z cata pewnoscia zycie
na wsi jest mniej kosztowne niz w mie-
Scie, i czas jakby wolniej ptynie.

Skad ja to wiem?, zapyta ktos.
Whasnie niedawno wrécitem z takiej
typowej polskiej wsi, ktéra znam od
poczatku mojego zycia, obserwujg za-
chodzace tam korzystne zmiany w ja-
kosci funkcjonowania i niestety, takze
te zmiany, ktére degenerujg zdrowie,
tradycj¢ i obyczajowos$¢, zamieniajg
wiejska harmonie czlowieka i przyro-
dy na rzecz tych dokuczliwych przy-
war miejskich, przed ktérymi naiwni z
miast usitujg si¢ skry¢ na wsi spokojnej,
wsi wesolej. Jednak, jak co roku bocia-
ny przylecialy, moze na wsi nie jest tak

ljol

calkiem zle...
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Konkurs

OGRODEK ISTNE CUDO
A BALKON JAK MARZENIE

Kaidemu przyzwoitemu czlowie-
kowi zalezy na tym, aby jego oto-
czenie bylo pigkne. Kazdy z nas
- mieszkaficéw osiedla ,Wyzyny” -
moze zrobié wiele, zeby owo pickne
otoczenie bylo owocem jego pracy.
Czas wiosny i lata sprzyja popra-
wianiu estetyki naszych przydo-
mowych ogrédkéw i balkonéw,
zeby$my az do péinej jesieni mogli
cieszy¢ si¢ barwami wszelakiego
kwiecia, krzewow i drzewek.
Dlatego wrazliwi na pickno seniorzy
z Klubu Seniora ,Wrzos” oraz Zarzad
naszej spéldzielni, réwniez wrazliwy
na estetyke poza mieszkaniowego oto-
czenia postanowili oglosi¢ konkurs na
najlepiej urzadzony i zadbany ogrédek
oraz na najtadniej ukwiecony i urzadzo-
ny w zieleni balkon. Konkurs nie jest
rywalizacja o prymat na osiedlu, bo-
wiem nie jest naszym zamiarem stawia¢
mieszkaficéw w blokach startowych do
wyscigu na upickszanie dla nagrody.
Bedziemy bacznie $ledzi¢, niezauwaze-
nie dokumentowa¢ fotograficznie, po-
czynania whascicieli zielonych enklaw,
od parteru po najwyzsze pigtro, przez

caly okres trwania konkursu, czyli do
korica wrzesnia, zeby w pazdzierniku
zaskoczy¢ niespodziewanym uznaniem
najwytrwalszych osiedlowych ogrod-
nikéw. Nagrody beda uzyteczne i, by¢
moze, wybrane na zyczenie laureatéw,
chociaz w rozsadnej cenie.

Tak wigc, zapraszamy do popra-
wiania waloréw estetycznych naszego
najblizszego otoczenia, a jednoczesnie
wyrazamy nadzieje, ze udzial Paristwa

bedzie wynikal z potrzeby zaspokoje-
nia ducha estetyki, z dobrego gustu i z
pracowitosci, a nie z checi, li tylko, wy-
grania rywalizacji. Pamigtajmy zatem,
ze kazda wygrana, bedzie tez wygrang
calej osiedlowej spofecznosci, ponie-
waz pigkne, zielono - kwieciste osiedle
bedzie cieszyto zmysty kazdego wrazli-
wego na fad mieszkanca, a tym pozba-
wionym wrazliwosci da do my¢lenia i
otworzy im oczy na pigkno natury kre-
owane reka czteka.

Jeszcze raz przypominamy, ze do
konkursu nie trzeba si¢ zgtasza¢, sami
znajdziemy najciekawsze realizacje
kwietnikéw, skalniakéw, surfiniowych
kaskad i, na pewno, takich pomystéw,
ktére nam si¢ jeszcze w tej chwili w
glowach nie mieszcza. Nasz konkurs
ma jeden cel, nie okreslamy w nim
zadnych zasad, tym celem jest wzbo-
gacenie otoczenia o kolejny pickny
element zieleni. Gdyby jednak zaszty
niespodziewane okolicznosci sporne,
to ich ewentualne rozstrzygniccie lezy
w gestii organizatorow.

Zyczymy przyjemnego i radosnego
dziatania.

Osiedlowi seniorzy
i Wasi oddani zarzadcy osiedla
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Trzy malpy

- nie widze, nie slysze, milcze

ciqg dalszy ze str. 4
teraz obudza nawet gluchego jak pien,
a gdy juz go obudza, a temu zachce si¢
wlaczy¢ telewizor, to do jego wiaczenia
bedzie miat pilota prostego w obstudze
i z ogromnymi przyciskami.

Gdyby kto$ nie styszal dzwonka
telefonu, to inzynierowie nie zostawia
go w potrzebie, bowiem wymyfdlili mu
sygnalizator dzwonka, ktéry wzmacnia
sygnal polaczenia i wysyla $wietlne
znaki, gdy kto$ dzwoni.

Kiedy zawodzi pamie¢ a leki nalezy
przyjmowac systematycznie, pomocne
beda pudetka na tabletki z czujnikiem
przypominajacym o ich zazyciu.

Dla oséb zajmujacych si¢ opieka
nad osobami stabymi, ze szwankujaca
pamiccia, ktdre trzeba ciagle monitoro-
wad, ale nie zawsze da sie siedzie¢ obok
t6zka, wymyslono ,matg informujaca’,
ktéra wysyta sygnat do telefonu opie-
kuna informujacy o tym, ze podopiecz-
ny wstal. Wstat a w nogi mu zimno,

wtedy na pomoc wzywamy buty roz-
grzewajace, ktore dzialaja podobnie
jak koc elektryczny, rozgrzewaja stopy,
poprawiaja przeptyw krwi, rozluzniaja
migénie. Przynosza ulge w reumaty-
zmie i zwyrodnieniach. Mozna si¢ tez
w takich butach zrelaksowac.

Jak widaé, urzadzers dla senioréw,
ktére utatwiaja im korzystanie z nowi-
nek technicznych, ktére to wypieraja
z rynku dawne, nieskomplikowane
przedmioty uzytkowe, nie brakuje i
poruszanie si¢ w nowej przestrzeni co-
raz bardziej technicznego §wiata bedzie
nieco tatwiejsze.

ljol

Historie wlasne i zaslyszane
Swieta w ujeciu historycznym

Okres przed wielkanocny obfitowal
w Centrum Seniora w NOK-u wie-
loma spotkaniami na $wiatecznym
jajeczku. I tak 24 marca, jajeczkiem
dzielili si¢ Seniorzy z kola nr 26
Zwiazku Emerytéw, 25 marca Se-
niorzy z klubu ,Wrzos” a 30 marca
Seniorzy z PKPS Warszawa Ursy-
néw. Przy okazji spotkania zorga-
nizowaliémy wystawe naszych prze-
picknych prac recznych.

Dlaczego tak chetnie seniorzy

gromadza si¢ na wspdlnych obcho-
dach $wiat czy to Wielkanocnych czy
Wigilijnych? Kazdy ma pewnie inne
powody. Jedni czujg si¢ samotni i te
nasze pigkne uroczystosci zastgpuja
im spotkania rodzinne. Uroczystosci
picknie przygotowane, dostojne z bto-

gostawieristwem Ksiedza Proboszcza.
Innym przypominaja dziecinstwo dzie-
cifistwo i te nie zawsze udane $wieta.

Co prawda mam zamiar opisa¢ hi-
storyczng Wigilie naszej emerytki, ale
kazde uroczyste spotkanie §wigteczne
wywoluje silne bicie serca i tz¢ w oku
wspominajac dawne czasy.

Kiedy bytam mata (mialam wtedy
10 lat), ja i méj o trzy lata starszy brat,
trafiliémy do domu dziecka. Mama na-
sza miata wypadek. Trafita do szpitala.
Opieka spofeczna nie szukata dalszej
rodziny, tylko umiescili nas w domach
dziecka. Brata gdzie indziej a mnie
gdzie indziej. Zawiezli mnie do domu
dziecka pod Rzeszowem.

A tu zima ostra, $niezna. Mndstwo
$niegu. Kiedy mama lepiej si¢ poczuta,

dostata przepustke, aby mogla pozbie-
ra¢ dzieci i przywies¢ je do Warszawy
na $wicta. Wyruszyta po mnie pocia-
giem z Warszawy do Rzeszowa. Nie-
stety zaspy $niezne byly tak wielkie, ze
pociagi utknely gdzies miedzy stacjami
na pare godzin.

Tymczasem w domu dziecka, wie-
dzieli, ze moja mama jest w drodze,
wiec kazali mi na nig czekaé. Wszyst-
kie dzieci zostaly na $wigta gdzies za-
proszone. Dali mi zapalong $wieczke
i nic do jedzenia. Dyrektorka domu
dziecka mieszkata z rodzing w stuzbo-
wym mieszkaniu na dole, ale drzwi za-
mkneli i §wietowali. Ja snutam sie z ta
$wieczka, gtodna po salach i schodach,
jak ta z bajki dziewczynka z zapatkami.

Wtem, ustyszalam $piew koled.
Zesztam na dé6t i przez dziurke od klu-
cza patrzytam i stuchalam jak $wigtu-
ja i $piewaja pickne polskie koledy. W
pewnym momencie drzwi si¢ otworzy-
ty a w nich stancta dyrektorka. No i
co? Myslisz, ze mnie zaprosita do stotu?
Nakrzyczata na mnie, ze podstuchuje.
Musiatam wréci¢ na gére i po ciemku
czekad calg noc na przyjazd mamy.

Te $wigta przypominaja mi si¢ co
roku. Poréwnatabym t¢ dyrektorke do
jakiego$ zwierzecia, ale nie cheg obra-
za¢ zadnego z nich. PanEw
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Felieton bardzo majowy

Maj. Najrozkoszniejszy z dwuna-
stu miesi¢cy. Romantyczny, cieply,
kwitnacy, zielony, pachnacy fiol-
kami, pelen nadziei i t¢sknot réz-
nych... Ile strof poeci poswiecili
majowi i porywom serc w tym mie-
sigcu akurat szczegélnie gwaltow-
nym. Taka tradycja w naszej sze-
rokosci geograficznej. Taki mamy
klimat. Bo, na przyktad w Australii,
to chyba raczej maj nieszczegélnie
si¢ romantycznie kojarzy. Ciekawe
czy jaki$ australijski poeta pisal o
$wiezutkiej listopadowej zieleni. I
to jest piekny przyklad na wzgled-
no$¢ rzeczy na tym najlepszym ze
Swiatow.

Maj to u nas czas kwitnienia kasz-
tanéw, a jak one zakwitna, to wbijaj si¢
mtody czlowieku w elegancka odziez i
maszeruj zdawa¢é maturg. Oszale¢ moz-
na, nie? Tu serce ci si¢ z mlodej piersi
wyrywa, a masz siedzie¢ i pisaé jakie$
koszmarne wypracowanie na dziwacz-
ny temat albo rozwiazujesz matema-
tyczne tamigtéwki. Stres, nerwy! Czy
ten $wiat na pewno jest dobrze urza-
dzony?

Ale spokojnie! To tez minie! Chwa-
fa Bogu nic nie trwa wiecznie, wigc i
matura i inne egzaminy i w ogdle stresy
wszelkie przeming... I zrobig miejsce
nowym (hehehe!). I bardzo dobrze, bo
by byto nudno. W koncu mitos¢, za-
kochanie to tez stres. Kocha, czy nie
kocha, przyjdzie pod ten uméwiony
jawor, czy nie przyjdzie, porzuci czy
nie porzuci... Tak, tak, w maju nie ma
lekko... Ale maj tez minie i w czerw-
cu wszystko juz bedzie inne; zielert
ciemniejsza, kwiaty bardziej rozkwitle,
truskawki dojrzafe etc., etc. A nie mé-
witam?

Ale na razie jeszcze jest ten cudow-
ny, magiczny maj, czas, kiedy wszystko
jest mozliwe, czas lekkiego oszotomie-
nia, zawrotéw glowy z zachwytu i ra-
dosci, ze zycie az kipi z radosci, ze zyje!

»A polski bez tak pachnial w maju
w Alejach i w Ogrodzie Saskim” — pi-
sat Tuwim. To byty pickne czasy kiedy
w Alejach w maju pachniat bez, a nie

spaliny... Zawsze ilekro¢ przypomng
sobie ten wiersz, to bez wzgledu na
czas, miejsce i pogode robi mi si¢ jakos
tak... dobrze! Po prostu dobrze. Moze
polski bez rzeczywiscie wyjatkowo
pachnie? Ile czasu i uwaznosci poswie-
camy na kontemplowanie tego cudu,
ktéry si¢ zdarza kazdego roku? Kazdy
najmniejszy kwiatuszek, kazde $wieze
zdzblo trawy, motyl, ktéry whasnie roz-
prostowuje skrzydta to cud zycia. Zyje
juz sporo latek, ale nigdy nie mam dos¢

i za kazdym razem, kazdego roku, nie-
odmiennie mnie to zachwyca.

U nas maj to tez obfito$¢ $wiat, uro-
czystosci, rocznic.

Oczywiscie Pierwsza Komunia! Ilez
to przygotowar, wybieranie kreacji
(przeciez w byle skromnej sukienczy-
nie swojej corki nie pokazg!), bukie-
ciki, fryzury, catering albo wynajecie
restauracji, no i te prezenty, prezenty,
takie, zeby kolegom, sasiadom i komu
tam jeszcze, oko zbielalo, a najlepiej
wyplynelo z podziwu i zazdrosci! Cata
ta pompa, szaledcza cheé pokazania
sic. A gdzie to, co najwazniejsze? No
c6z... wyglada na to, ze NIKOGO nie
obchodzi. NIKOGO!

3 Maja — rocznica Konstytucji Ma-
jowej, pierwszej nowoczesnej, spisanej
ustawy zasadniczej w Europie a drugiej
na $wiecie po amerykanskiej. Mamy
si¢ czym szczyci, ale czy si¢ szczycimy?
Czy tylko (jak nam kto§ przypomni)
buriczucznie nadymamy?

No i 1 Maja. Ob$miane, komuni-
styczne, $wigto pracy. Nie podobaty
mi si¢ te spedy z jedynie stusznymi
hastami, ,entuzjastyczne”  okrzyki
wznoszone na cze$¢ jedynie stusznych
przywédcéw, ideologii, partii, drogi i
takich tam. Oj, nie podobaty! Bo i w

tym przypadku znowu forma skutecz-
nie przykryta tre§¢. Pusta, powierz-
chowna, przeideologizowana i wymu-
szona forma zatarta pamieé o istocie
tego Swigta. Kto pamigta, ze w 1 maja
1886 roku w USA odbyt si¢ strajk be-
dacy czgécia kampanii na rzecz o$mio-
godzinnego dnia pracy! No i co wy na
to, korporacyjni niewolnicy harujacy
po 14 godzin, zeby si¢ utrzymaé w tej
potwornej robocie i w okolicach czter-
dziestki dosta¢ zawatu? Takie durne
LSwieto pracy”. Ze stosunku do ,ko-
muny” zrodzita si¢ pogarda do tego
dnia, a potem juz samo poszto — brak
szacunku do pracy... Zreszta kto si¢
wtedy martwit o pracg? Teraz to si¢
martwimy i to jak! A czy ja szanujemy?
Czy tylko panicznie boimy si¢ straci¢?
Strach to nie szacunek. Warto o tym
pamietac!

Moze w czasie dtugiego majowego
weekendu warto poswigci¢ dobra mysl
temu, co naprawde najwazniejsze?

Niech ten przepickny miesiac be-
dzie dla nas wszystkich naprawdg ra-
dosny i dobry. Krysia

Tajemnica

Dziwujq si¢ starzy, dziwujq sig mlodzi
Ze Wiesiek jeszcze po gorach chodzi.

Chod mu juz w latach, spora liczba stuka,
Czego on tam jeszcze w tych gorach szuka?

Co go tak ciggnie w szlaki nie przebyte?

Moze ma tam jakies skarby ukryte?

Zdradzg wam mili, sprawa jest prosta,

Bo mi taki nawyk z mtodosci pozostal.

A najwigkszgym skarbem jest w nas — nasze

zdrowie,

Lecz czy je posiadasz, gbra ci odpowie!
Wige wticzqe si¢ po gorach, jedno chee osig-
gn4e;
By dawa’ swiadectwo, ze mozna ,, pociggnac”.
Na koniec dodam, tylko jedno stéwko...
Niech ,St0 lat” Wam stuzy ukochane...
Zdréwko!!!

Ob.Wies
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Czy wiesz, ze...

cigg dalszy ze str. 3
ny, stad oba te skladniki pozywienia
powinny BYC LACZONE!! Do pro-
duktéw pobudzajacych czynnos¢ bio-
elektryczng mézgu naleza takie owoce
i warzywa. Szczegélnie te, ktore poza
witaminami i mikroelementami posia-
daja pierwiastki sladowe, takie jak bor
czy cynk. Zjadajmy wicc orzechy, na-
siona roflin straczkowych, brokuty. Z
owocéw polecam jabtka, gruszki, brzo-
skwinie, winogrona. Niedobér cynku
odpowiedzialny jest za zaburzenia pa-
migci. Mozna go uzupetni¢ jedzac ryby
morskie, przetwory zbozowe, pszenne
otreby, pestki dyni, stonecznika, ostry-
gi. Klopoty z zapami¢tywaniem i ko-
jarzeniem sa czgsto spowodowane zbyt
duza iloscia thuszezy zwierzecych w

diecie. Podobnie jak nadmiar alko-
holu bardzo wyraznie wptywa na
pogorszenie pamieci.

Bardzo istotne jest dostarczanie
organizmowi odpowiedniej porcji
ptynéw. Dorosty czlowiek powi-
nien ich wypija¢ minimum 2 litry
dziennie. Moze to by¢ kompot,
bulion warzywny, zupa, herbaty
owocowe, woda. Aby natychmiast
pobudzi¢ mézg do bardziej inten-
sywnej pracy wystarczy 140 — 240
ml kawy. Oznacza to wypicie filizanki
kawy po $niadaniu i drugiej po potu-
dniu czy obfitym obiedzie. UWAGA!
Osoby z zaburzeniami rytmu serca
powinny bardzo uwazaé, gdyz kofeina
zawarta w kawie dziala arytmogennie.

We wszystkich poczynaniach zmie-
rzajacych do utrzymania dobrej pracy
mdzgu mamy sprzymierzerica, ktérym

JG‘“‘.;: ™
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jest potrzeba poznawania. Starajmy si¢
ja rozwija¢. Zwiedzajmy, podrézujmy,
poznajmy nowe miejsca, ludzi, obycza-
je. Rozmawiajmy ze soba, wymieniaj-
my si¢ obserwacjami, opiniami. Za-
owocuje to lepsza sprawnoscia naszego
mézgu a co za tym idzie przedtuzy nam
mtodos¢ i zycie, czego sobie i Paristwu

zycze. W.K.

Pracownia Neuropsychologii Instytutu Biologii Doswiadczalnej PAN poszuku-
je Senioréw chetnych do udzialu w projekcie, ktérego celem jest usprawnianie funkcji
poznawczych (m.in. pamigci, koncentracji uwagi) za pomoca innowacyjnego treningu

komputerowego.

Zapraszamy do udziatu w projekcie osoby spetniajace nastgpujace kryteria:

- Wiek: 65-77 lat

1

Wzglednie dobry stan zdrowia, a w szczegdlnosci:

O L .
nencki institute

of experimental bology

* Brak choréb osrodkowego uktadu nerwowego oraz urazéw glowy, wstrzasnienia mézgu w przesztosci, choréb otgpiennych
* Brak choréb psychicznych (w tym np. depresji)

* Normalny poziom stuchu (wykonujemy badanie)
* Dobry wzrok lub skorygowany okularami

* Brak w ciele metalowych cz¢sci oraz rozrusznika serca (ze wzgledu na badania EEG i w rezonansie magnetycznym (MRI)

* Praworecznosé

NA CZYM POLEGA PROJEKT?

Udziat w projekcie zaktada uczestnictwo w treningu funkgji poznawczych, ktéry obejmowaé bedzie godzinne spotkania
przez 6 tygodni (4 razy w tygodniu). Treningi obywac si¢ beda w Instytucie Biologii Do$wiadczalnej przy ul. Pasteura 3 w
Warszawie. Dodatkowo wykonane zostang badania diagnostyczne obejmujace testy neuropsychologiczne i neurobrazowe:
elektroencefalografia (EEG) oraz badanie w rezonansie magnetycznym (MRI). W przypadku wykrycia powaznych zmian
w badaniu rezonansowym osoba badana zostanie o tym poinformowana.

Korzyscia dla 0sob badanych jest mozliwo$¢ bezplatnego usprawnienia swojego codziennego funkcjonowania w zakresie
m.in. pamigci, koncentracji uwagi, percepcji. Dodatkowo za komplet wykonanych badan i przejscie treningu przewidziane

jest honorarium 500zt.

Projekt finansowany jest przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju

DANE KONTAKTOWE:

Pracownia Neuropsychologii - mgr Kamila Nowak, tel: (22) 589-22-80
https://www.facebook.com/IBDPANNeuropsychologia, http://www.pracownia-neuropsychologii.nencki.gov.pl/
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