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Od redakcji

Jesieri rozpieszcza nas fagodng aura. Wielobarwnymi li§émi czaruja nas drze-
wa. Storice grzeje i podkresla ten wielobarwny $wiat przyrody ztotymi promienia-
mi. Wiaterek przemieszcza opadle liscie, ktére chcg utworzy¢ pierzynke na po-
lach i trawnikach. Poranna mgta jest poetycka i artystyczng osobliwoscia pejzazu.
Spacery sa najwicksza przyjemnoscia w takich okolicznosciach natury. Trzeba sig
nacieszy¢ dobra pogoda, bo juz za chwilg nadciagna wichry, deszcze i chtéd. Nosa
nie bedzie chcialo si¢ z domu wysciubié, tylko ciepte kapcie i herbatka pozosta-
na, a tesknota za wiosna, a moze pickng zima, kto wie, bedzie wypietrzaé si¢ w
naszych myslach. Jak co roku, prawda? No, juz do$¢ o pogodzie, teraz bedzie o
tym, co w gazetce, ktora jak zwykle rodzita si¢ w bélach, a §wiatlo dzienne ujrzata
dzigki moim wytrwatym autorom, za co Im pigknie dziekuje. Zeby jeszcze chcieli
poswiceci¢ swéj cenny czas na wspSttworzenie sprawnej redakeji. Biezacy numer, to
zwrdcenie uwagi na problem otylosci oraz gar§¢ wspomnien z wycieczek, a takze
kilka stéw o niektérych whascicielach pséw. Nastepny, grudniowy numer Zycia
Seniora bedzie juz 20. edycja, a wigc, jubileuszowa moich marnych starai edy-
torskich. Chciatbym, zeby ten numer wyszedt szczegdlny, wickszy i z zaznaczo-
nym udziatem Czytelnikéw. Prosz¢ wige, o komentarze i uwagi, o sugestie, co do
poruszanych na naszych famach tematéw, o krytyke, ale szczera i merytoryczna.
A wszystko na pi$mie, do zamieszczenia w tej jubileuszowej pozycji naszego wy-
dawnictwa. Przypominam, ze pisanie wickszych tekstéw, niz lista codziennych
zakupéw, jest jedna z najlepszych form ¢wiczenia umystu i zapobiegania utracie
pamicci a dalej demencji. Piszcie, zatem, jakkolwiek, jesli bedzie trzeba, to redakeja
co$ poprawi, podszlifuje i tekst bedzie nadawat si¢ do zamieszczenia. Najwazniej-
szy jest temat, co$§ waznego, mysl przewodnia, a nade wszystko, wlasne zdanie,
wlasny, autorski poglad.

Kazdego, kto chciatby wypetni¢ wolny czas pomoca przy redagowaniu naszej
gazetki, tym samym wplywaé na jej zawarto$¢, na poziom edytorski zapraszam
do wspétpracy. Zaptaci¢ nie mam czym, ale wdzigcznosci nie zatuje.

Pozdrawiam. Redaktor w osamotnieniu.

Pies, kupa...
a gdzie wlasciciel?

W Warszawie wlasciciele pséw, na
mocy Ustawy o utrzymaniu czysto-
éci i porzadku w gminach (Dz.U.
z 2013, poz. 228), maja obowiazek
sprzatania po swoich pupilach.

Bez wzgledu na to, czy sa male czy
duze, czy na trawniku, czy na chod-

niku. Odchody usuwa si¢ do specjal-
nych oznakowanych pojemnikéw lub
do koszy ulicznych, lub do kazdego
innego z odpadami niesegregowany-
mi. Obowiazek ten nie dotyczy oséb
niewidomych oraz o0séb niepetno-

ciqg dalszy na str. 3

Gumka
W pasie

Przybywa nam kilograméw, a my
ich nie zauwazamy, bo gumka w
pasie ma t¢ cudowna wlasciwosé,
ze toleruje nadmiar kilograméw,
a fakt, ze z roku na rok nosimy/
kupujemy wigkszy rozmiar ubras
tlumaczymy powszechnym prze-
konaniem, iz to producenci przez
oszczedno$¢ szyja coraz ciasniejsze
stroje. Problem z dopasowaniem
odziezy jest pierwszym, w kazdym
razie jednym z pierwszych objawéw
nadmiaru wagi ciala, czyli otylosci.
Zadyszka przy wchodzeniu po
schodach nie jest jeszcze ostrzezeniem,
ale zadyszka przy staniu tézka czy
wktadaniu butéw w pozycji pochylonej
powinna by¢ sygnatem ostrzegawczym.
Zaburzenia oddychania, poniewaz
otylo$¢ ogranicza ruchomo$¢ przepo-
ny, powoduja dyskomfort codziennej
obstugi samego siebie, ba, prosta dro-
ga prowadza do niewydolnosci prawej
komory serca. Malo tego, sa przyczyna
obnizonego nastroju, obarczaja wing
za poczucie ostabionej wartosci, za po-
gorszenie sprawnosci ruchowej. Stawy
ciqg dalszy na str. 2




Gumka w pasie

ciqg dalszy ze str. 1
bolg coraz czgéciej i silniej, w koricu
dzwigaja wigcej kilograméw, nadmier-
nie pocimy si¢, pojawiajg si¢ otarcia i
odparzenia w fatdach skéry, w lecie nie
do zniesienia.

Kazdej nocy pochrapujemy sobie,
ale to bardziej przeszkadza innym, a
nam $ni si¢, ze jeste$my pickni, bo w
lustrze widzieliSmy swoja twarz z ru-
miang skora, bez bruzd, ale to jest jedy-
nie objaw pozornego odmtodzenia ské-
ry. A tego, ze rysy twarzy si¢ zmienity
na okraglutkie, to co, nie bylo widaé?
A moze w duzym lustrze, takim wyso-
kim, na calg sylwetke, zobaczymy, ze ta
nasza sylwetka jest jakby inna od tego
modelu sprzed lat, zdeformowana tu i
owdzie, zbyt szeroka, nieproporcjonal-
na, zbyt korpulentna, uff! zbyt cigzka.

Trzeba podja¢ wysitek, aby wréci¢
do poprzedniej wagi i zastanowi¢ sig,
co bylo przyczyna, co wptyneto na to,
ze zaczelismy ty¢. Jest wielu specjali-
stéw — lekarzy i dietetykow, keérzy po-
moga dobra¢ wlasciwa diete i obnizy¢
poziom taknienia i, w ogdle, znalezé
przyczyne naszego problemu, ktéry
w wigkszosci przypadkéw siedzi w na-
szej glowie. Wymiana ubran na numer
wicksze niczego nie zmieni.

I jeszcze, na marginesie, jedna re-
fleksja. Méwi si¢ o epidemii otylosci,
o jej fatalnym wplywie na zdrowie, na
styl i jako$¢ zycia, zwlaszcza na izolacje
spoleczng ludzi otylych. Izolacja owa,
to wstep do samotnosci, tej nie z wy-
boru, jak to czynia single, ale tej zlej,
pozbawionej glebokich relacji z inny-
mi, wynikajacej z braku sit i, jak wspo-
mnialem wczesniej, z obnizonej warto-
$ci wlasnej i ngdznego nastroju. Uwaza
si¢, ze samotno$¢, podobnie jak otytos¢,
to jest juz problem o charakterze epide-
mii poréwnywanej do problemu nad-
uzywania $rodkéw odurzajacych czy
nieodpowiedzialnych kontaktéw seksu-
alnych. Sprzyja temu obecny styl zycia.
Zwigksza si¢ liczba 0sob pracujacych w
domu, bez umiaru oglada si¢ telewizje i
korzysta z internetu, coraz wigcej pro-
duktéw kupuje si¢ z domu i z dostawa
do domu. To wszystko ogranicza okazj¢

do wychodzenia za prég domostwa, na
imieniny wysylamy sms-y zamiast za-
dzwoni¢ lub osobiscie zlozy¢ zyczenia.
Sami si¢ izolujemy, bezrefleksyjnie, a
gdy juz si¢ zmiarkujemy jest za pézno
na odwrét, bo wyhodowali$my sobie
pelna izolacj¢ od $wiata, a na zamawia-
nym jedzeniu fast food widoczng oty-

tos¢. Depresja juz zaciera r¢ce a diugo-
wieczno$¢ oddala si¢, poniewaz obie te
przywary podnosza ryzyko przedweze-
snej $mierci, gdyz zycie w pojedynke,
mimo pewnych mozliwych wygéd i ko-
rzysci dla danej osoby, jednak zdrowia
fizycznego nie wzmacnia — tak méwia
naukowcy i badacze spotecznosci. /jo/

Dlugowieczni

- jak zachowa¢ mlody umyst?
Boisz si¢ demengji?

Cwicz pamie¢é, chodz na randki, kontroluj poziom cukru, unikaj ttuszczu,
jedz ryby, uprawiaj sport, pij kawe, badZ towarzyski - to tylko kilka rad, ktére
powinny pozwoli¢ zachowaé sprawny umyst bardzo dtugo.

Okazuje sig, ze z wickiem wecale nie zatracamy umiejgtnosci uczenia si¢, cho¢
uczymy si¢ inaczej niz dzieci. Uczenie si¢ oparte na zapamigtywaniu, doskonale-
niu umiej¢tnosci, rozumowaniu, mysleniu kreatywnym i mysleniu krytycznym,
jest réwniez dla tych po czterdziestce, pigédziesiatee i po...

Czy kto$ z Czytelnikéw méglby dokoriczy¢ t¢ przerwang mysl? Tak dla gimna-
styki intelektu, chociaz kilka zdari, zeby umyst nie zastygat i pamig¢ nie kruszata.
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Pies, kupa...
a gdzie wlasciciel?

cigg dalszy ze str. 1
sprawnych, korzystajacych z pomocy
pséw-opickunéw.

Lekcewazace podejscie whascicieli
do sprzatania po swoich czworonogach
to przede wszystkim skutek typowo
polskiego ,olewactwa” obowiazujacych
przepiséw regulujacych t¢ kwesti¢ a
takze mizernego ich egzekwowania
przez whasciwe stuzby. Nie kazdy musi
znad tres¢ wspomnianej ustawy, ale na
pewno, kazdy zna jej tresci wymowe —
prosta i jasng — po swoim czworonogu
trzeba sprzata¢. Dla porzadku, dla czy-
stosci i, dla higieny. Czy lato, czy zima,
czy storice, czy deszcz sprzataé trzeba,
a nie udawad, ze to nie moj pies zosta-
wil ten kopczasty dowdd. Takie po-
stgpowanie to czyste chamstwo wobec
innych uzytkownikéw trotuaréw i zie-
lonych potaci na naszych osiedlach. To
udawanie, ze nie widze, to odwracanie
si¢ od skutkéw wypréznienia psa, cza-
sami bywa komiczne, a niekiedy budzi
zto$¢ postronnych obserwatoréw tego
procederu. Moje obserwacje dotycza
gléwnie okolic NOKu oraz enklawy

Kazury. Wiem jednak od innych, ze
doktadnie to samo zjawisko wida¢ we
wszystkich czgéciach obszaru naszej
spétdzielni. Komicznie jest, kiedy wia-
Scicielka picknego jasnego labradora
odsuwata si¢ jak najdalej od wygicte-
go w tuk ulubienica, ze wdepneta w to,
co sama zastawiata wlasnie na innych.
Tarla tym swoim kozaczkiem o trawke
i kraweznik przez kilka minut, zto$¢ na
twarz wyszta a kraweznik na brazowo
pomalowany zostal. Co sobie myslata
nie wiem, ale wydalo mi si¢, ze tego
samego zyczy kazdemu innemu cha-
mowi, ktéry udawal, ze nie widzi, co
jego piesek narobit. Zwrécenie uwagi
takim wtascicielom skutkuje jakimis
mamrotanymi obelgami, albo catkiem
zrozumialym straszeniem, ze jak si¢ nie
odp......l¢, to gorzko pozatuje. Nie-
ktérzy ttumacza si¢ brakiem torebki
na odchody, a gdy im zaproponowa¢
foli6wke po zakupach, ktérg akurat
mam przy sobie, to i tak si¢ wykreca i
odchodza, raczej speszeni i bez posta-
nowienia poprawy. Przeciez widzg ich
codziennie, bo pies codziennie si¢ wy-
préznia i jaki jest po tym zadowolony,
tylko, dlaczego Pan/Pani od razu go
wolaja i odchodza, nawet fapkami po-
skroba¢ nie pozwolili. Niektérzy wia-

'

Sciciele omijaja swoje podworka, wida¢
tam juz sg znani ze swojego chamstwa
i przychodza na obce podwoérka, gdzie
jeszcze moga udawad, ze nie widza, co
ich piesek czyni. Ale my widzimy, a
cierpliwo$¢ nasza jest juz mocno nad-
wyrezona i reakcja bedzie nieoczekiwa-
na, ale kulturalna.

Oczywiscie nie wszyscy wlasciciele
pieskéw zastuguja na potepienie za nie-
sprzatanie po Burku, Azorku czy Sa-
bie, poniewaz wywiazuja si¢ ze swoich
obowiazkéw. Ale co tam obowiazek,
whasciwe zachowanie wynika z wynie-
sionego z domu wychowania, z kultury
osobistej, ze zrozumienia zasad porzad-
ku i, wreszcie, z poczucia estetyki w
otoczeniu.

Zeby wszystko bylo jasne: lubie
wszystkie zwierzeta, psy szczegdlnie,
toz to przyjaciele cztowieka, tylko cza-
sem maja dziwnych wiascicieli, ktérym
przypominam, Ze za nieposprzatanie
po swoim psie grozi mandat w wyso-
kosci ustalonej w uchwale rady gminy.
Przewaznie wysokos¢ kary wynosi od
50 nawet do 200 zt.

ljol

T . []

ajemnica

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 pozostat.

A najwigkszym skarbem jest w nas — nasze zdro-

wie,

Lecz czy je posiadasz, gbra ci odpowie!

Wige wibezqc sig po gorach, jedno cheg osiggnad,

By dawad swiadectwo, ze mogna ,pociggngc”.

Na koniec dodam, tylko jedno stéwko...

Niech ,Sto lat” Wam stuzy ukochane. .. Zdréwko!!!
»Ob.Wies”
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Felieton troche melancholijny

»Widzisz, mila, znowu idzie jesien. Czlowiek tylko lezalby i spal”

Jest co$ w tej jesieni takiego — sza-
ro$¢, mgietka, troche smutku, tro-
che tesknoty nie wiadomo za czym,
lza wzruszenia.

Nawet wtedy, kiedy storice przebije
si¢ przez chmury i rozpali czerwienia
i zlotem korony drzew, nawet wtedy
u$miechamy si¢ troch¢ melancholijnie.
Pazdziernik przewaznie jest stoneczny,
kolorowy i jeszcze trochg ,letni”, ale
oto nadchodzi listopad i drzewa gubia
liscie, ktére tak rozkosznie szeleszcza
pod nogami. Uwielbiam ten dzwigk i
ten specyficzny zapach jesiennych li-
$ci. Po takim zfotobrazowym dywanie
idziemy 1 listopada zapali¢ $wiatetka
na grobach. Taki wyjatkowy dzieri
wyjatkowej pamieci o tych, ktérzy juz
s ,po drugiej stronie”.

Tak si¢ przyjeto, ze listopad to czas
szaro$ci, zadumy i, co tu duzo méwié,
ogdlnie niewesoty. Pewnie winna temu
jest pogoda. Nie wiem, czy pamicta-
cie o tym, ze mamy pi¢¢ pér roku, nie
cztery tylko whasnie pig¢. Nie my jedni
zreszta, bo Chiriczycy tez wyrdzniaja
pie¢ pér, tyle, ze u nich to jest: jesien,
zima, wiosna, lato i péZne lato, a u nas:

zima, wiosna, lato, ztota polska jesieri
i szarugi jesienne. Te drugie to wiasnie
na ogét w listopadzie. I stad ta jego
zta stawa. A jak smutno, mgliscie, to
i na sercu tak samo i czlowiek popada
w nastrdj melancholijno-refleksyjny, a
jak jeszcze si¢ zdarzy, ze cztowiek jest
utalentowany, to mamy poezj¢ lirycz-
na. Wszyscy znamy ten wiersz Leopol-
da Staffa:
»O szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesienny
1 pluszcze jednaki, miarowy, niezmienny,
Dzdzu krople padajq i thukq w me okno...
Jek szklany... ptacz szklany... a szyby w mgle
mokng
[ swiatta szarego blask sqczy sig senny...
O szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesien-
ny...n

Glowe daje, ze go tak wziglo w li-
stopadzie. A ten cytat na samym po-
czatku, to jak myfdlicie, kiedy si¢ Gal-
czyniskiemu tak poetycko oczy kleity?
Ani chybi w listopadzie! No to trzeba
si¢ temu tematowi przyjrzeé. Po kolei,
to tak to widze:

- Szkoda nam lata. Ciekawe dla-
czego. Pomy$lmy — na pewno szkoda
wakacji. Wakacje bez wzgledu na wiek

zawsze sg wakacjami, obietnica przy-
gody, radosci, swobody i spelnienia
wszelkich letnich zyczen; wystarczy
tylko przypomnie¢ sobie czego si¢
spodziewaliSmy po tych szczgsnych
dniach wolnych od ,budy”. Ale szcze-
sne lata uczgszczania do budy mamy

cigg dalszy na str. 6
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Otylos¢

Otylo$¢ to wedlug nauki choroba
przemiany materii ale najczesciej
méwi si¢, ze jest spowodowana nad-
miernie kalorycznym jedzeniem,
brakiem ruchu, stresem, predyspo-
zycjami genetycznymi albo zabu-
rzeniami hormonalnymi.

Dla ludzi otytych, jest to mato po-
cieszajace, poniewaz nie wiedza, dla-
czego maja zta przemiang materii i dla-
czego kalorycznos¢ ich pozywienia jest
taka wazna. Niewiele oséb takze wie,
ze pojecie nieprawidlowej ,przemiany
materii” taczy si¢ ze zla praca wielu
narzadéw wewnetrznych. Przemiana
materii, to niezliczone ilo$ci skompli-
kowanych, powiazanych ze soba pro-
ceséw chemicznych, przebiegajacych w
narzadach naszego organizmu w okre-
Slonych warunkach. Réwnie wazny jak
ilos¢ i jako$¢ pozywienia, jest stan na-
rzadéw, w keérych odbywaja sig te pro-
cesy, a w szczegblnosci stan zoladka,
watroby i $ledziony.

Obecnie nasz organizm zamiast
otrzymywaé pelnowartosciows zyw-
no$¢ bogata w witaminy i mineraty,
niezbedne nienasycone ttuszcze, zy-

ciodajne enzymy, fitosterole, antyok-
sydanty oraz bfonnik, otrzymuje puste
kalorie, nasycone ttuszcze, konserwan-
ty, polepszacze smaku i sztuczne barw-
niki, ktére powoduja jeszcze wigksze
obciazenie dla tych narzadéw.
Pamictajmy, ze pokarm ma do-
starczy¢ naszemu organizmowi OD-
POWIEDNIA ilo§¢ weglowodanéw,
biatka, tluszczéw, witamin i soli mine-
ralnych, by ten mégt prawidfowo funk-
cjonowal. Jezeli owych produktéw
dostarczymy zbyt duzo, nasze narzady
wykonuja zwickszony wysitek, azeby
je ,przepracowal”. Sa wigc dodatko-
wo obciazone. Jesli do tego dofaczy
sic mato ruchu, stres, to ich nadmiar,
pozostaje w naszym organizmie i jest
gromadzony w postaci ttuszczu, jako
zapas na ,gorsze czasy . W ten sposéb
przybywa nam dodatkowych kilogra-
méw. Organizm magazynuje thuszcz
jako zapas ,paliwa” na wypadek braku
jedzenia czy choroby. Warto mie¢ w
naszym wicku w zapasie ODROBINE
wiccej ciata, nalezy jednak pamigtac,
ze nadwaga, czy otylo$¢ przynosza
naszemu organizmowi zdecydowanie
wiecej szkéd niz pozytku.
Zastanéwmy si¢ zatem, co zrobié,
zeby zachowad, badz powréci¢ do zdro-

wej sylwetki. Po wykluczeniu chordb,
ktére sprzyjaja, lub wreez sa powodem
naszej nadwagi (diagnoza w tym przy-
padku musi zaja¢ si¢ lekarz a po stwier-
dzenia takiej choroby, konieczne jest
rozpoczecie leczenia), powinnismy wy-
bra¢ jedna z opcji. Zmieni¢ jadlospis,
albo zaczaé wigcej si¢ ruszaé. Najlepsze
jednak efekty przynosi zastosowanie
obu tych zmian jednoczesnie. Wszelka
aktywno$¢ fizyczna, oczywiscie dosto-
sowana do naszego wieku, sprawnosci
i mozliwosci zdrowotnych ma zbawien-
ny wplyw na nasza wagg i samopoczu-
cie. Oczywiscie dla tych, ktérzy do tej
pory preferowali raczej ,kanapowy”
styl zycia, bedzie to nie lada wyzwanie.
Warto jednak sprébowaé, zaczynajac
od matych krokéw. Spacery, poczatko-
wo krétkie, z czasem wydluzajac dy-
stans, nast¢pnie przechodzac do szyb-
szego marszu a dla wytrwatych wrecz
nieforsownego biegu. Prosz¢ jednak pa-
migtaé, ze kondycje, ktéra utracilismy
zapominajac o ruchu odzyskuje si¢ po-
woli i nie warto si¢ spieszy¢. Nie musi-
my od razu pokonywac biegiem catych
kilometréw. Intensywno$¢ ¢wiczen i
ich czas nalezy zwigksza¢ sukcesyw-
nie. Nie chciejmy od razu startowaé w

ciqg dalszy na str. 7
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Felieton troche melancholijny

cigg dalszy ze str. 4
juz dawno za soba i teraz raczej jeste-
$my sktonni do narzekania na upaly i
inne niedogodnosci, co nie przeszka-
dza, ze lata nam zal. Taki zwyczaj.

- Pogoda pod psem. Dni krétkie.
Wezesnie robi sie ciemno. Deszcz,
plucha, stota, szaruga, katuze, wilgo¢,
reumatyzm, tamanie w kosciach, katar,
kichanie, i co tam jeszcze w telewizo-
rze pokaza, zeby tylko kupi¢ leki na
wszystko.

- Halloween. Obce, niezrozumiale,
podejrzane moralnie, $wiatopogladowo
i kulturowo. Im mniej o tym wiadomo,
tym bardziej podejrzane i wrogie. A to
pamiatka poganskiego $wigta bardzo
podobnego do naszych Zaduszek, czy
do Dziadéw opiewanych przez mistrza
Adama. Czyli nic takiego znowu ob-
cego, czy strasznego, tyle, ze w innym
kostiumie i bardziej na wesoto niz na
ponuro.

- Powstanie Listopadowe, a wiec
kleska, nieszcze$cie — midd na nasze
polskie dusze. Cierpimy.

- 11 listopada Swieto Niepodlegto-
$ci. Niby dobrze, odzyskalismy nie-
podlegtosé. Ale po ilu latach zaboréw?
Po ilu latach cierpieri i nieszczg$é?!
Cierpimy — cholerny listopad!

Czyli, jak nie kre¢, listopad to nic
fajnego. Melancholia, smutek, zal i tu-
panie w kosciach!

No, ale do$¢ listopadowego narze-
kania! Spéjrzmy na sprawe inaczej:

- wczesnie sie robi ciemno, dni sg
krétsze, a wigc mamy wigcej czasu na:
ogladanie filméw, czytanie ciekawych
ksiazek, zajmowanie si¢ ulubionym
hobby, spotkania i pogaduchy z przy-
jaciétmi przy rozgrzewajacym napoju
np. herbatce malinowej (He He He!!)

- leje, pada, siapi — no i bardzo
dobrze, bo po pierwsze nie bedzie su-
szy, po drugie powietrze wilgotne jest
zdrowsze i alergeny tak si¢ nie panosza,
a po trzecie wilgo¢ jest dobra na cerg. |
to jest argument nie do przebicia! No
i jeszcze jedno — pamigtamy wszyscy
»2Deszczowa piosenke” i te scene, w
ktérej Gene Kelly tak picknie tariczyt
z parasolem a deszcz padat ulewnie i

katuze si¢ tak przeslicznie rozbryzgi-
waly. Wiasnie po to jest deszcz, zeby
byto romantycznie. A listopadowy jest
najlepszy.

- Halloween. Pomyslcie tylko o
spotkaniu z jakim§ macho-wampirem,
albo sexy wiedZmulka... No i jak?
Lepiej, nieprawdaz? Niech zyje Hallo-
ween!

- brak lata. A po czorta komu lato w
listopadzie, to przeciez wbrew naturze
i zdrowemu rozsadkowi! W listopadzie
ma by¢ jesieri i basta! A poza tym na
emeryturze to czlowick ma wakacje
przez okragly rok.

Felieton okazat si¢ by¢ zgodnie z
tytutem tylko troch¢ melancholijny, a
szklanka jest i powinna by¢ zawsze do
polowy petna!

I tak trzyma¢, moi mili.
Wasza Krysia

Wspomnienia

z wycieczek senioréw z PKPS Ursynéw

Juz prawie tradycja staly si¢ wio-
senne wyjazdy senioréw PKPS
Ursynéw w géry. W tym roku au-
tokarowa wycieczka odbyla sie w
dniach 15-20 marzec i byta wspét-
finansowana ze S$rodkéw m.st.
Warszawy-Dzielnicy Ursynéw. W
Zakopanem goscil nas ,,Kolejarz”,
jeden z wielu osrodkéw biura po-
drézy Naturatour.

Czasem pod koniec marca na na-
stonecznionych halach pokazujg si¢
pierwsze krokusy, ale tym razem tuz
przed naszym przybyciem, przez dwie
doby sypal w gérach $nieg. Mielimy
wicc okazje posmakowaé trochg praw-
dziwej zimy. Pokrywa $niezna si¢gala
co najmniej p6t metra, wigc wedréwka
szlakami, nawet najbardziej uczgszcza-
nych dolinek byta trudna. Ale to wcale
nie zniechecalo naszych zaprawionych
w bojach senioréw. Nie zabrakto nas w
dolinach: Biatego, Strazyskiej, Koscie-
liskiej a najbardziej wytrwali dotarli
nawet do schroniska na Hali Gasieni-
cowej. Komu nie chciato si¢ chodzi¢,

jechat kolejkq na Kasprowy czy Guba-

téwke, by popatrze¢ na narciarzy i tro-
che si¢ poopalad.

Dlaczego tak chetnie ruszalismy
na te wszystkie trasy? — Bo przez caly
pobyt mieliSmy wspaniala pogode z
niemal bezchmurnym niebem. Siedze-
nie w budynku, czy tazenie po Zako-
panym nie wchodzito wigc w rachube.
No chyba, ze wszyscy razem jechali-
$my na wycieczke. Tym razem, nasza
przewodniczka zorganizowata wyjazd
na baseny termalne do Bukowiny Ta-
trzaniskiej oraz na Stowacje, by zwiedzi¢
jedna z najpickniejszych jaskini Europy,
Jaskini¢ Demanowska. Do Bukowiny
Tatrzariskiej jezdzimy podczas pobytéw
w gbrach, poniewaz jest tam najwick-
szy, najlepiej wyposazony i najcickawszy
Kompleks Polskich Basenéw Termal-
nych. Wszyscy korzystalismy z basenéw
zewnetrznych, zeby grza¢ sic wodami
termalnymi i opalac si¢ w storicu.

Dla mnie i pewnie dla wickszosci
z nas, najwspanialsza z calej wycieczki
byta wyprawa do jaskini. Bytam tu po
raz pierwszy i nawet nie bed¢ prébowa-

ciqg dalszy na str. 8
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Otylo$¢

ciqg dalszy ze str. 5
maratonach. Warto jest zaopatrzy¢ si¢
w licznik tgtna, keéry podczas aktyw-
nosci bedzie kontrolowat stan naszego
serca. Drzieki niemu nie do$¢, ze be-
dziemy czu¢ si¢ pewniej i bezpieczniej,
to jeszcze z latwoscia zauwazymy, jak
z kazdym dniem wkiadamy mniejszy
wysitek w wykonywanie tych samych
¢wiczen czy pokonanie tego samego
dystansu i jak poprawia si¢ wydolno$¢
naszego uktadu krazenia.

Wracajac do nadwagi. Kiedy juz
podejmiemy decyzj¢ o prébie zrzuce-
nia zb¢dnego balastu. Bardzo wazng
role odgrywa samodyscyplina. Wiem,
ze trudno jest odmowi¢ sobie pyszne-
go deseru lub po potudniu ciasteczka
do kawusi? Myslimy, ze przeciez nic
si¢ nie stanie, jesli zjem schabowego
lub smalczyku ze $wiezym chlebkiem.
Albo kiedy spogladamy przez okno, a
tam deszcz pada, a wiatr pochyla gate-
zie niemalze do ziemi, to i na spacer od-
chodzi nam ochota. Co wtedy robimy?
Zasiadamy w cieptym mieszkanku w
fotelu przed telewizorem, bierzemy do
reki krzyzéwke lub ksiazke i relaksuje-
my si¢, pojadajac chipsy lub ciasteczka,
bo przeciez mieszkanie wysprzatane a
poranne czynnosci juz nas dostatecznie
zmeczyly. W ten sposéb, bezwiednie
dzialamy na swoja niekorzy$¢ a odkta-
dajace si¢ nam kilogramy, niszcza nam
stawy, kregostup, cholesterol zatyka na-
sze naczynia krwionosne. Brak ruchu
powoduje zwiotczenie miegsni, niedo-
dme¢ ptuc. Zaczyna dokucza¢ nam ser-
ce, oddech staje si¢ krétki, mamy kto-
poty z wchodzeniem na schody a i jelita
leniwiej pracuja.

Wszystkie te dolegliwosci prowadza
do licznych chordb, jak astma, nadci-
$nienie, miazdzyca, zawal serca, zator
lub wylew krwi do mézgu, osteoporo-
za, a takze zaburzenia trawienia, kami-
ca z6kciowa, cukrzyca, zaburzenia hor-
monalne, zwyrodnienia stawow bioder,
kolan czy kregostupa.

Wtedy kierujemy si¢ (nie biegnie-
my, bo przeciez nie jeste$my juz w sta-
nie biec) do przychodni, po pomoc od
lekarza i po nastepne leki.

Wielu tym dolegliwosciom mozna
by zaradzi¢, przez stosowanie mniej
obfitej diety i wigkszej ilosci ruchu tak
na $wiezym powietrzu, jak i wyko-
nujac 15-20 minutowe cwiczenia we
wlasnym zakresie w domu lub na sali
gimnastycznej jakiego$ klubu.

Powiecie Panistwo, ze trudno same-
mu sie zmobilizowaé, badZ nie macie
warunkéw. To wszystko sa wyméwki.
Trzeba tylko chcied...

Po pierwsze, sprobujmy zjadaé
positki w matych porcjach i o tej sa-
mej porze. Starajmy si¢ nie podjadaé
migdzy nimi. Jezeli dopada nas gtéd
i koniecznie musimy co$ przegryzé,
zrébmy to. Nie nalezy dopuszczaé do
uczucia glodu, niech bedzie to jednak
malutka przekaska, marchewka, gars¢
orzechéw, suszone morele, rodzynki.
One powinny zastapi¢ nam wszelkie
stodkosci. Nie dajmy skusi¢ si¢ na colg,
batonik, serniczek. Stodzone napoje
zamiefimy na $wieza wodg. Jedzmy
mniej tluste potrawy. Sprobujcie tez
mniej soli¢. S6l zatrzymuje wode w
organizmie. Od jej nadmiaru mamy
obrzeki, czujemy si¢ ,spuchnigci”. Pa-
migtajmy, ze w gotowych, przetworzo-
nych produktach, ktére kupujemy na
co dzien, - wedlinach, serkach, i wielu
innych, jest jej bardzo duzo a naszemu
organizmowi jej nadmiar szkodzi.

No i rada dla tasuchéw, jezeli juz
naprawde nie mozecie catkowicie zre-
zygnowa¢ z czekolady, t¢ mleczng za-
miericie na gorzka. Dostarcza nam
duzej ilosci magnezu. 1 starajcie si¢ nie
zjada¢ calej tabliczki za jednym razem.
Czekolada ma tyle kalorii, co obiad z 3
dan. Aby zaspokoi¢ czekoladowy gtéd
wystarczy 2-3 kostki. Juz taka porcja
poprawi nam nastréj i doda energii.
Reszta to zwykle fakomstwo.

Postarajmy si¢ wyciszy¢. Stres cze-
sto wywoluje u nas uczucie $ciskania
w zoladku, co mylnie odbieramy jako
gléd. Faktycznie podjadanie wtedy,
szczegblnie stodyczy, chwilowo popra-
wia nasze samopoczucie, jednak dtu-
gofalowo jest odpowiedzialne za duzy
Wzrost naszej wagi.

Dla wszystkich tych, ktérych mdj
artykul zmobilizowat i postanowili
zadbad o formg i wagg, ostatnie, naj-

wazniejsze dla poczatkujacych wska-
zéwki. Sprébujmy przekona¢ si¢ do
zdrowego stylu zycia. Na zmiany
nigdy nie jest za pézno. Kiedy otwo-
rzymy oczy przywitajmy nowy dzien z
u$miechem, jeszcze w 16zku, przeciaga-
jac si¢ leniwie, nie nerwowo. Zrébmy
kilka wymachéw rak i nég. Nastgpna
porcje ¢wiczei mozemy zaaplikowaé
sobie po $niadaniu, obiedzie i podwie-
czorku, a takze przed snem. Nie musza
to by¢ forsowne ¢wiczenia. Wystarcza
przysiady, sklony, wymachy rak i nég,
marsz w miejscu, stanie raz na jednej,
raz na drugiej nodze lub w pozycji
lezacej rowerek i wymachy rak i nég.
Jesli mamy klopoty z utrzymaniem
réwnowagi, to mozna przytrzymac
si¢ np. stotu. Komponowanie ¢wiczeni
zalezy od Paristwa. Wazne, zeby one
trwaly nie krécej niz 15 minut, ale nie
powodowaty nadmiernego wysitku. Z
czasem wykonujac taka gimnastyke i
zazywajac spaceréw powrdéci kondycja
fizyczna, poprawi si¢ nastrdj i rzadziej
bedziemy odwiedza¢ lekarza. Zadbaj-
my o siebie, a ten trud zaprocentuje w
naszym Zyciu poprawa samopoczucia,
atrakcyjnym wygladem i petnia zdro-
wia na dlugie lata. Wiadomo nie od

dzis, ze ruch to zdrowie. Zatem drodzy
moi, do roboty. W.K
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Historie wlasne i zaslyszane
17. wrzesnia

Ojciec m6j mial w Zyciu duzo szcze¢-
$cia. W roku 1939 byl w wojsku i
cho¢ jego rocznik powinien juz na
wiosng wroci¢ do cywila, caly rocz-
nik przytrzymano, gdyz dowédztwo
czulo nadciagajaca wojne. W wojsku
stuzyt w Sudetach, byl telegrafista.
Pierwszego wrzesnia zaczeto sie. Z
zachodu Niemcy. Po pierwszych nie-
udanych walkach, wojsko zaczelo sig
przegrupowywaé na wschéd. Radiosta-
cja byta transportowana na wozie kon-
nym. Wiréd kilku zotnierzy, byt méj
przyszly ojciec. Gdzie$ po drodze byta
krétka przerwa na positek. Alarm. Ra-
diostacja odjechata. Ojciec nie zdazyt
dofaczy¢ do kolegéw. Jakis$ porucznik
wzial ojca do samochodu w nadziei, ze
dogonig radiostacje, ale si¢ rozmingli.
17-go wrzesnia znalezli si¢ w Stanista-
wowie, na wschodzie, mieli nocowaé.
Porucznik dat ojcu do pilnowania wa-
lizeczke a sam gdzies wybyt. Tej nocy
zaatakowali ich Rosjanie. Zaczglo si¢
piekto. Ojciec trafit do niewoli rosyj-
skiej gdzies w glebi Rosji, do Ciotki-
na. Pracowal jako drwal. Dobrze, ze
jako miody chlopak miat praktyke w

warsztacie kowalskim. Byt, cho¢ szczu-

plym, ale silnym mtodym cztowiekiem.
Po jakims$ czasie zauwazyl, ze nie ma
wiréd nich zadnego oficera. Stracit na-
dzieje, ze odnajdzie znajomego porucz-
nika. Postanowit otworzy¢ powierzona
mu walizeczke. Byl w niej wyjsciowy
mundur porucznika i zfota obraczka
$lubna. W swojej nieswiadomosci zato-
zyt ten mundur pod swéj mundur sze-
regowego. Bylo mu znacznie cieplej i
nie straszna mu byta zima. Po jakims
czasie, przyszto mu do glowy, zeby na
wszelki wypadek poodpruwaé oficer-
skie dystynkcje ze spodniego munduru.
Udalo si¢. Tak pracowat dwa miesiace.
Nadarzyta si¢ okazja. Niemcy i Ro-
sjanie wymieniali jericow wojennych.
Niemcy wymienionych zotnierzy wy-
wozili do kamienioloméw w Niem-
czech. Ojciec sig zglosit. Nie, zeby praca
w kamieniotomach byta lzejsza od pra-
cy drwala, ale miat nadzieje, ze przejez-
dzajac przez Polsk¢ uda mu si¢ uciec z
transportu. Troche orientowat sic w
gwiazdach. Caly czas w podrézy liczyt
mniej wiccej kilometry i gdzies w oko-
licy Czestochowy postanowili z kole-
gami wyskoczy¢ z pociagu. Niewielkie
okienko wybili. Niestety ucieka¢ zde-

cydowato si¢ tylko ich dwéch. Pozostali
stchérzyli. Na zakrecie pociag zwolnit.
Wyskoczyli. Udalo si¢. Nocami szli w
kierunku Warszawy a w dzieri nocowa-
li w snopkach na polu. Kiedy byli juz
blisko Grodziska rozdzielili si¢. Kazdy
poszedt w swoja strong.

Kiedy wrécit do domu w nocy, nie
$mial wej$¢ do mieszkania, brudny,
zarobaczony. Zamknat si¢ w stodole
liczac, ze pies go nie wyda, ale tak si¢
nie stato. Pies zaczat ujada¢. Ojciec, my-
Slac, ze to zlodziej, wziat widly i ruszyt
na nieznajomego. Na szcz¢scie wszyst-
ko dobrze si¢ skoriczylo. Byla wielka
rados¢.

W czasie okupadji ojciec wstapit do
organizacji antyniemieckiej lecz w nie-
dlugim czasie organizacja zostata zli-
kwidowana. Do dzis, kiedy jeste$my na
cmentarzu w Grodzisku z szacunkiem
palimy znicz na grobie braci Orkasia-
kéw za to, ze cho¢ zgingli w torturach,
nikogo nie wydali Niemcom. Ojciec
przezyt wiele w czasie okupadji, ale
przezyl, no i ja jestem na tym $wiecie.

PanEw

Wspomnienia...

cigg dalszy ze str. 6
ta opisa¢ tego co widziatam. Tego nie
mozna opowiedziec’, tego nie mozna
pokaza¢ na zdjeciach ani obejrze¢ w in-
ternecie. To trzeba po prostu zobaczy¢ i
zachwyci¢ si¢: ta réznorodnoscia form,
koloréw, ksztaltéw i cuddw, ktdre
stworzyla natura. Kto z was tam jesz-
cze nie byt, niech zaluje i niech szuka
okazji, by si¢ tam wybrac.

Na naszej wycieczce odbyl si¢ tez
wieczorek integracyjny z muzyka i tai-
cami. Mozna bylo wspélnie pospiewac,

posmiaé si¢, potaficzyé, moze poznaé
si¢ lepiej, moze polubi¢, bo wihasnie
tego nam teraz potrzeba najbardziej.
W maju byliSmy na 4-ro dniowej
wycieczce w  Karpaczu. Zwiedzanie
okolic, kapiele w wodach termalnych
w Cieplicach, to byt przedsmak wra-
zen jakie zaplanowaliémy docelowo
we Wroctawiu. Otéz, odwiedzilismy
$wiezo powstaly kompleks Afrykana-
rium. Ogladanie rekinéw, tropikalnych
ryb, olbrzymich plaszczek ptywajacych
nam nad glowami, krokodyli, hipopo-
tamoéw, tropikalnej wyspy i innych ta-
jemniczych zwierzat to niezapomniane

wrazenia dla nas, wiekowych juz ludzi.
Co dopiero, jakby to ogladaly dzieci.
Polecamy.

We wrzesniu bylismy nad morzem
w Jastarni. Wycieczka typowo wy-
poczynkowa, cho¢ zwiedzilismy po
drodze Torun a w drodze powrotnej
Gdansk. Nazbieralismy tez podczas
pobytu duzo grzybéw, bo tylko nad
morzem byly w tym czasie prawdziwki
i maslaki.

Dzigkujemy serdecznie zarzadowi
PKPS oraz Urzedowi Warszawa Ursy-
5 Opisata Barbara Z.
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