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Od redakcji Co by bylo,
Drodzy Czytelnicy!

Ponad dwa lata temu, kiedy ukazat si¢ pierwszy numer Zycia Seniora, nie wie-
rzylem w to, co dzisiaj stalo si¢ faktem, ze dotrwaliémy edytorsko do 20. wydania.
Stalo si¢ tak dzigki niestrudzonym autorom, ktérzy wespot ze mng zapelniaja
tekstami famy naszej gazety. Dlatego, w tym miejscu, pragne bardzo serdecznie
podzickowa¢ im za po§wigcony na pisanie czas, za pomysty, koncepcje i wszystkie
te redakcyjne drobiazgi, ktére pchaja robote do przodu i nowe numery ukazuja
si¢ regularnie. Tak wigc, chciatbym, muszg, powinienem wyrézni¢ najbardziej
wytrwale autorki: Krystyng Pokulniewicz - Szmandg i Heleng Laskowska za cykle
felietonéw tradycyjno - refleksyjno - melancholijnych, oraz Wandg Krawczyk za
felietony prozdrowotne i optymistyczne patrzenie na nasza codzienno$¢. Dzigkuje
tez autorom okazjonalnym, ale jakze wartosciowym - Andrzejowi Koperskiemu i
Annie Jankowskiej za teksty turystyczne i Ewie Mucko za spisane historie wlasne
i zaslyszane. Dzickuj¢ tez tym, ktérzy sporadycznie co$ skrobngli, kt6rzy dostar-
czyli swoje wiersze do publikacji i wszystkim, ktérych przez zawodng pamigé
pominatem, a nie powinienem, bowiem kazdy, kto cokolwiek dla naszej gazety
zrobit jest cennym elementem uktadanki, a propos, nasza gazete ,,uktada” redak-
tor techniczny Piotr O., to dzi¢ki jego umiejetnosciom i doswiadczeniu typogra-
ficznemu gazeta nabiera ksztattu. Dzigki Piotrek.

Korzystajac z okazji...

Korzystajac z okazji, chcialabym Naczelnemu i rzetelnemu, twdrczemu

zlozy¢ najserdeczniejsze gratulacje,
podziekowania i wyrazy podziwu
dla calego Zespolu Redakcyjnego
w»Zycia Seniora na Wyzynach”!
Szczegblne podzigkowania i gratu-
lagje sktadam Panu Januszowi Olczy-
kowi - pomystodawcy, Redaktorowi

Wesotych Swigt
Bozego Narodzenia
i szczesliwego

Nowego Roku .. |

2yczy redakcja . :

Autorowi wigkszosci tekstéw, jakie
mam przyjemnos¢ czyta¢ w tym wspa-
niatym wydawnictwie.

W kazdym numerze znajduje wiele
ciekawych informadji, relacji z wyda-
rzed (np. z wycieczek), komentarzy,
rozmy$lan, czasem wierszy. Co szcze-
gélnie cenie, to fakt, ze cho¢ niektdre
z nich dotycza powaznych i wazkich
spraw, to przekazywane sa w taki
szczegblny sposéb - jakby towarzyszyt
im ciepty, chociaz czasem pelen melan-
cholii, delikatny usmiech...

I tego u$miechu zycz¢ zaréwno Au-
torom, jak i Czytelnikom (w tym sobie
samej) kolejnych numeréw ,,Zycia Se-
niora na Wyzynach”!

Matgorzata Maksymowicz

ngby. [ N
Bawiliscie si¢ kiedy$ w taka gre?
A moze nadal lubicie sobie ,,pogdy-
ba¢”? Ja uwielbiam, najdziksze fan-
tazje mi wtedy na mysl przychodza.
Tak si¢ staram urzadzié, zeby to
moje ,a gdyby” mialo bardzo mily
dalszy ciag. Wszystko w tej zaba-
wie, o ile ma by¢ przyjemna, polega
na wlasciwym poczatku, na posta-
wieniu dobrego pytania. Jak si¢ za-
cznie na przyklad tak: ,,Co by bylo,
gdybym wygrala spora kumulacje
w lotto?” to jest pytanie wlasciwe,
bo pozwala nam na planowanie
wszelkich wspanialosci.

Ale natura ludzka przewrotna jest
i, 0 zgrozo, postawitam sobie niedobre
pytanie, a mianowicie: ,A co by byto,
gdyby nie byto NOK-u?” Od razu
Wam odpowiem z caly stanowczoscia
i przekonaniem: MARNIE by byto,
zle by byto, kiepsko i w ogéle do bani.
Tak si¢ przyzwyczailismy do dobrego,
ze sobie nawet z tego nie zdajemy spra-
wy. Gdzie by$my si¢ spotykali? Gdzie
by$my mieli mozliwo$¢ uczestniczenia
w tak wielu réznorodnych zajeciach?
Co by byto, gdyby nie WRZOS!!!

Dzigki temu, ze jest NOK, to (mé-
wie o sobie):
- ucze si¢ rysunku i malarstwa u rewe-
lacyjnego nauczyciela,
- chodzg na zajecia z tarica,
- poznatam, zaprzyjaznitam i zzylam
si¢ ze wspaniatymi ludZmi,
- szalej¢ na wieczorkach tanecznych,
- ogladam bardzo ciekawe spektakle
teatralne i muzyczne,

cigg dalszy na str. 2



Co by bylo, gdyby...

cigg dalszy ze str. 1
- jezdi¢ na $wietnie zorganizowane
wycieczki.

No i jeszcze dzigki temu, ze jest
Wirzos i ,Zycie Seniora” z jego wspa-
nialym Redaktorem Naczelnym, to
mogg pisa¢ i publikowaé swoje felieto-
ny troche wesote, troche smetne.

Tyle prywaty.

Mozliwosci  réznych aktywnosci
NOK stwarza nam bardzo wiele, kazdy
znajdzie co$ dla siebie.

A poza wszystkim, to po
prostu jest fajnie, milto i do-
brze!

Konczy sie rok, ida Swieta, wiec
pora na zyczenia.

Wszystkim, dzigki ktérym NOK
istnieje i tak wspaniale funkcjonuje
ogromnie, z catego wdzigcznego serca

Zycze Pahistwu przepieknych, do-
brych, radosnych Swia,t, zdrowia,
sukceséw i wszelkiej pomyslnosci w
nadchodzacym roku.

Krystyna Pokulniewicz-Szmarida

Depresja, starcza demencja
- czy mozemy sobie jakos pomoc?

W dzisiejszym $wiecie, niestety,
coraz cz¢$ciej dotykaja nas choro-
by ukladu nerwowego. Jak sobie
z nimi radzié? Gdzie szukaé przy-
czyn? Gdzie szukaé pomocy? Jest to
bardzo rozlegly temat a jednocze-
$nie sa to bardzo wazne zagadnie-
nia, o ktérych postaram si¢ po cz¢-
$ci, chociaz, opowiedzie¢ na tamach
dzisiejszego wydania naszej gazety.

Nasz ukfad nerwowy jest bardzo
skomplikowany. A wachlarz choréb,
na ktéry moze zapas¢, - bardzo szeroki.
Dlatego, kiedy zaczyna co$ szwanko-
wa¢é, gdy czujemy, Ze zaczyna z nami
dzia¢ si¢ co$ niedobrego i sami przez
dtuzszy czas nie potrafimy sobie z tym
poradzi¢, - warto udad si¢ po poradg do
specjalisty. Wykona¢ badania, okresli¢
stan, w jakim si¢ znajdujemy.

Bywa jednak, ze z jakiego$ powodu
nie trafiamy do lekarza. Czy to z po-
czucia Wstydu, czy wierzac, ze samo
przejdzie. Pézna jesien, zima, kiedy dni

sq szare, smutne, szybko zapada zmrok,
- czgsto uskarzamy si¢ na spadek kon-
dyqji psychicznej. Robimy si¢ osowiali,
nie mamy ochoty na kontakty towa-
rzyskie, brakuje nam sil, - najchetniej
zamykamy si¢ w domu, tlumaczac
swoje zachowanie brzydka pogoda,
zimnem, sennoscia. To putapka, na
ktéra powinnismy uwazal. Szczegdl-
nie teraz, kiedy aura jest niesprzyjajaca,
nie mozemy zapomina¢, jak wazne dla
naszego zdrowia sg spacery, dotlenienie
organizmu. W duzej mierze to on wia-
$nie, tlen, - odpowiada za nasze samo-
poczucie. Gdy zaczyna by¢ go mniej,
stajemy si¢ stabsi, smutniejsi, zaczy-
namy popadaé w otgpienie i marazm.
Pamietajmy, wigc, o codziennym spa-
cerze, nie b6jmy si¢ wywietrzy¢ miesz-
kanie, spa¢ przy uchylonym oknie - sa
to niezawodne sposoby na pozbycie si¢
jesienno-zimowej niemocy.

Réwniez dieta mozemy poméc
sobie w odzyskaniu sprawnosci i ra-

dosci zycia. Niezdrowa, wysoko

przetworzona, modyfikowa-
na zywno$¢, pelna barwnikéw,
konserwantéw, stabilizatoréw,

odpowiedzialna jest za to, ze nie
dostarczamy naszemu organizmo-
wi potrzebnej dawki zdrowia. W
duzym skrécie méwiac, zapycha-
my si¢ truciznami i dziwimy si¢

potem, dlaczego nasze cialo i umyst
odmawiajg nam postuszenstwa? Do
produktéw, ktére maja szczegdlny
wplyw na stan mézgu zaliczamy wita-
miny, mikroelementy, antyoksydanty,
kwasy ttuszczowe omega3, aminokwa-
sy, polisacharydy. Znajduja si¢ one w
warzywach, nasionach, owocach, mig-
sie i rybach. Nasze positki powinny za-
wiera¢ produkty witaminowe z grupy
B (B6 i B12), kwas foliowy, witaminy
D i PP, magnez, selen, koenzym Q10,
L-karnityne.

Oczywiscie mozemy wspomoc sig,
przyjmujac kupione w aptece witami-
ny, jednak pamigtajmy, ze o wiele lepiej
przyswajalne sa te naturalne, znajduja-
ce si¢ w dobrze zbilansowanej diecie.
Pamigtajmy o owocach ze szczegdlnym
uwzglednieniem czarnych jagéd, jezyn,
malin, czarnego bzu, bananéw. Z wa-
rzyw szczegdlnie polecany jest jarmuz,
marchew, kalafior, brokul, brukselka,
szpinak oraz wszystkie odmiany kapu-
sty a takze seler i ziemniaki. Wazng
rolg spetniaja ryby (fosos, sledz, makre-
la, turiczyk, pstrag) oraz chude migso i
podroby. Nie nalezy zapomina¢ o na-
sionach, orzechach wszelkiego rodzaju
oraz kietkach zbéz, olejach kokosowym
i rzepakowym, oliwie z oliwek, ziotach
oraz przyprawach takich jak kurkuma,
curry, szalwia, mitorzab japonski, jak
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réwniez herbatach a zwlaszcza zielo-
nej. Ta, jak twierdza naukowcy, chroni
przed choroba Alzheimera. Znakomi-
cie orzezwia, a dzigki zawartej w niej
teinie pobudza réwnie dobrze jak ko-
feina. Japoriczycy twierdza, ze wypicie
kilku filizanek dziennie tego napoju
przedtuza zycie. Pamictajmy takze, ze
w naszej diecie nalezy ograniczy¢ je-
dzenie thustych migs, wedlin, nabiatu,
stodyczy, bialego pieczywa i stodkich
napojéw gazowanych.

Sprawa jest powazniejsza, gdy to
nie wystarcza. Sa sytuacje, kiedy na-
sze samopoczucie pomimo spaceréw i
zdrowej diety drastycznie si¢ pogarsza.
Méwimy, ze ,siada nam psychika”. Na-
sze mysli przybierajg negatywny wyraz,
nie mozemy pozby¢ si¢ przygnebienia,
poczucia pustki, rozpaczy. Taki stan
moze dosiggnad kazdego. A jego powo-
déw moze by¢ bardzo wiele. Obecny
styl zycia, zwlaszcza szybkie tempo,
stres, powoduja, ze szczegélnie podatne
sq osoby wrazliwe, samotne, zagubio-
ne, ktore nie potrafig przystosowac si¢
do $wiata, pedzacego do przodu zbyt
intensywnie. Bywa, ze przyczyny po-
gorszenia naszego stanu emocjonalne-
go leza gdzies glebiej, ze jest to bardziej
zlozona sprawa i wtedy potrzebna nam
jest natychmiastowa pomoc specjalisty.

Depresja, bo o niej chcg wspo-
mnie¢, okreslona jest juz obecnie, jako
choroba cywilizacyjna. Choruje na
nig coraz wigcej oséb. Bez wzgledu na
wiek czy ple¢. Na szczescie poziom
wiedzy na jej temat jest duzy, zatem
lekarze coraz trafniej potrafia ja zdia-
gnozowa¢ i pomoéc choremu. Prawda
jest jednak, ze osoby starsze czgdciej
uskarzaja si¢ na poczucie
osamotnienia, bezradnosci, i niemocy.
I nie musi to by¢ zawsze zwiazane z
depresja, a jedynie ostabieniem uktadu
nerwowego zwigzane z wiekiem. Taka
osoba stara si¢ odizolowa¢ od nieprzy-
chylnego dla niej $wiata, znajomych i
rodziny. Obwiniajac innych za to, co
jest przyczyna (w jej mniemaniu) po-
czucia krzywdy. Przedtuzajacy si¢ taki
stan przechodzi w stan chorobowy. Z
czasem pojawia si¢ uczucie ciaglego
zmeczenia brak zainteresowania oto-
czeniem, niech¢¢ do jedzenia, brak

niz inne

zainteresowanl. Do tego dotaczaja si¢
czasowe zaniki pamieci, obnizenie
sprawnosci intelektualnej, klopoty z
doborem stéw, niepokdj, lek, draz-
liwo$é, niezreczno$é a nawet agresja
(wzgledem siebie i innych). Z czasem
taki stan jeszcze bardziej si¢ pogarsza.

Nie kazdy jest w stanie sam za-
uwazy¢ u siebie te zmiany, odpowied-
nio zareagowa¢. Tu do akgji powinna
wkroczy¢ rodzina, przyjaciele, znajo-
mi czy sasiedzi. Jesli zauwazymy, ze
zachowanie danej osoby zaczyna si¢
zmienia¢, wykazmy si¢ odrobing em-
patii, zainteresujmy si¢, postarajmy sie
do takiej osoby dotrze¢, i zaproponuj-
my jej, by przyjeta nasza ,wyciagnicta
dlon”. By¢ moze, wlasnie brakuje jej
kogos, kto wesprze ja w tych trudnych
momentach, doda sil, zmotywuje do
dziatania, zaprowadzi do lekarza, po-
dejmie probg wspdlnej walki o popra-
W€ samopoczucia.

Wszyscy z wickiem stajemy sig stab-
si, mniej sprawni, mniej odporni - réw-
niez umystowo. Czgsto w samotnosci
przegrywamy walke, ktéra mogliby$my
wygra¢ bedac w ,druzynie”. Dlatego
tak wazne jest, abySmy nie zamykali
si¢ na siebie, aby$my wspdlnie tworzyli
grupy, spotecznosci, aby§my wzajemnie
si¢ wspierali, pomagali sobie. Pamigtaj-
my, ze to, w jaki sposéb si¢ starzejemy,
zalezy od nas samych. Aby jak najdtuzej
zachowywa¢ odporno$¢ i kondycje psy-
chiczna, musimy ¢wiczy¢ nasze umysty.
Nie uzalajmy si¢ nad staroscia, marnym
losem, niska emeryturg czy renta. Gim-
nastykujmy mdzg, duzo czytajmy, sta-
rajmy si¢ zapamictywaé, grajmy w gry
planszowe, rozwiazujmy krzyzéwki i
rozwijajmy nowe umiejgtnosci. Razem
odwiedzajmy muzea, teatry, wystawy -
prowadzmy dyskusje na ich temat, naj-
lepiej dotaczajac do dyskusyjnych kot
zainteresowari. O gimnastyce fizycznej
pisatam wielokrotnie, dlatego
moze przypomng tylko o co-
dziennych niezbyt intensyw-
nych ¢wiczeniach.  Jezeli ktos
lubi rysowad, $piewaé, tariczy,
chociazby porusza¢ si¢ w rytm
muzyki, to zapraszamy na zaje-
cia do naszego Klubu. Wszyscy
Seniorzy sa u nas mile widziani.

Jak jeszcze mozna radzi¢ sobie z
depresja, demencja czy po prostu ztym
nastrojem? Wizyta u specjalisty w przy-
chodni to jedna $ciezka, inna jest me-
dycyna nickonwencjonalna. Istnieja
réznego rodzaju kuracje na nasze pro-
blemy emocjonalne. Réwnie skuteczne
jak tabletki. Warto si¢ nimi zaintere-
sowaé, tym bardziej, ze nie szkodza, sa
skuteczne a korzystajac z nich, mozna
polaczy¢ przyjemne z pozytecznym.
Naleza do nich aromatoterapia, masaz,
akupunktura, medytacja, joga, muzy-
koterapia i inne techniki relaksacyjne.
Dzialaja one rozluzniajaco i odpreza-
jaco, zmniejszajg frustracje i napiecie.
W czasie tych zabiegéw sa stosowane
ziota, ktére w postaci olejkéw, napardéw
i odwaréw daja wspaniate rezultaty.
Naprawdg goraco zachgcam do poszu-
kania informacji na ich temat.

Temat, ktéry poruszytam w dzisiej-
szym artykule. jest o wiele bardziej roz-
legly i skomplikowany. Nie jest moz-
liwoscia napisa¢ tu dzi§ o wszystkim.
Pragnetam jedynie uczuli¢ Was drodzy
czytelnicy na problem zlozono$ci na-
szej psychiki i sklonnosci do ostabienia
uktadu nerwowego, ktére postepuje z
wiekiem. Nie mozemy temu zapobiec,
jednak mozemy spowolni¢ ten proces i
sprawi¢, zeby wszystkim nam zylo sie
lepiej. BadZmy dla siebie wsparciem.
Pomagajmy sobie. O wiele fatwiej jest
zy¢, kiedy mamy $wiadomos¢, ze nie je-
ste$my sami, ze obok nas zyja tacy sami
jak my ludzie i mozemy wzajemnie na
siebie liczy¢. Niech nasze serca otworza
si¢ na innych nie tylko na czas zblizaja-
cych si¢ Swiat. Kochajmy si¢ wzajem-
nie, szanujmy i pomagajmy. I niech to
beda moje Noworoczne zyczenia dla
Panstwa.

WSZYSTKIEGO  DOBREGO.
MILOSCI I ZROZUMIENIA.

W.K.
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Felieton troche melancholijny
Gwiazka niedaleko

Ach, jak tesknimy za niegdysiej-
szymi $niegami. Gdy przenosimy
si¢ mys§lami wwww czasy naszego
dziecifstwa, grudzien kojarzy si¢
nam ze sroga zima.

Cho¢ tak naprawdg to nie zawsze
w tym miesigcu ,Puchowy $niegu
tren/W krag roztaczal l$nied czary”
(jak $piewata Ewa Demarczyk). Prze-
ciez przystowie ostrzega: ,Jak Barbara
po lodzie, to Boze Narodzenie po wo-
dzie”. Czyli nie zawsze jest tak, jak w
wierszu Jézefa Czechowicza:

Zima

Pada snieg, priszy snieg,
Wizedzie go nawialo.
Dachy biate juz sq.

Na ulicach biato.

Strojne w biel, w srebrny puch,
Latarnie si¢ wdzigczg.
Dzin-dzin-dzin-dzin-
Dzwonki sanck brzeczq.

Pada snieg, proszy snieg

Bielutki jak mleko.

W sklepach gwar, w sklepach ruch:

- Gwiazdka niedaleko!

No wtasnie, bo na grudzien przy-
padaja najbardziej radosne dni w roku.
Poczawszy od dzieci, a skoczywszy na
najstarszych cztonkach rodzin, wszyscy
czekajg na Boze Narodzenie. Te $wigta

poprzedza radosne ubieranie bozona-
rodzeniowego drzewka, czyli §wierku
lub jodly. Ten zwyczaj przywedrowat
do nas z Niemiec na przetomie XVIII
i XIX wieku. Z dzieciristwa pamigtam,
jak w  przed$wiatecznym  tygodniu
kupowato si¢ okazata, dwumetrowa
choinke. Tak bylo zawsze, az do stanu
wojennego. Wtedy tylko w nielicznych
miejscach w Warszawie mozna byto
kupi¢ drzewko. Wszyscy si¢ z tym po-
godzili$my, ze usigdziemy do wieczerzy
wigilijnej bez choinki. Wszyscy, oprocz
moje Mamy. W ten uroczysty dzieni
rano bezradnie powiedziata: — ,To jak
podzielimy si¢ opfatkiem, skoro nie
ma chocby galazek $wierkowych?” i
si¢ rozptakata. Bez stfowa ubratam si¢
i posztam na poszukiwanie drzewka.
Na placu przed Politechnikg stata duza
grupa ludzi i karnie, mimo sporego
mrozu, oczekiwata na kolejng dostawe
choinek przywozonych co jakis czas
na cigzaréwee. Po czterech godzinach
zdobytam niewielkie drzewko, z duma
doniostam je do domu, a moja Mama
skwitowata je stwierdzeniem: — ,Jest
bardzo male”. Ale si¢ rozpromienita.
Szybko ustroilismy ten nieduzy $wier-
czek i zasiedlismy do stotu. Byt to jed-
nak specyficzny rok.

W latach przed stanem wojennym
kupiona choinka ,ladowata” na bal-
konie. Wieczorami wszyscy — dzieci i

rodzice — kleilismy kolorowe taricu-
chy, wycinalismy gwiazdki, pieklismy
pierniczki, kompletowali$my cukierki
zawiniete w barwne papierki i w po-
ranek wigilijny stroilismy drzewko. Z
tamtego czasu pozostato mi jeszcze kil-
ka bombek — nie sg juz najpigkniejsze,
ale ile wspomnieri ze sobg niosa! Te-
raz mamy do dyspozycji nieprzebrang
liczbe 0zdéb, dostgpnych w wielkich
marketach i matych sklepikach. Moz-
na z nich wyczarowaé bajkowa choin-
ke, ale czy bedzie z nig zwiazane tyle
wzruszen, ktére towarzyszyly mojemu
pokoleniu, nie wiem. Za ile$ lat nasze
wnuki na ten temat si¢ wypowiedza.

Choinka ustrojona, kolej na przy-
gotowanie $wiatecznego stotu. Bezwa-
runkowo musi by¢ $nieznobialy obrus,
pod ktéry nalezy wlozy¢ trochg sianka.
Ma ono przypominaé ztébek wyscie-
tany sianem, na ktérym przyszedt na
$wiat Jezus. A na stole krdluja potrawy
wigilijne. W zaleznosci od regionu i tra-
dyqji rodzinnych sa rézne ich zestawy.
Ale w kazdym domu zazwyczaj podaje
si¢ 12 postnych potraw, ktére symboli-
zujg 12 apostoltéw i 12 miesiecy. Kazdej
nalezy sprébowa¢, aby zapewni¢ sobie
szczescie na caly rok.

Przygotowujac nakrycia koniecznie
trzeba zostawi¢ jedno puste dla niespo-
dziewanego goscia. Jest to pickny zwy-
czaj, nakazujacy przyja¢ kazdego, kto
zapuka do naszych drzwi, bo w wiecz6r
wigilijny nikt nie powinien pozostawaé
sam. Zwyczaj pigkny, ale gtéwnie ma
charakter symboliczny, bo raczej do

ciqg dalszy na str. 7
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7 wizyta

u Sienkiewiczow i Zeromskich

Na zakonczenie sezonu wyciecz-
kowego 2015 roku, na poczatku
listopada wybralismy sie¢ z grupa
Stowarzyszenia Kreatywnych Se-
nioréw z Ursynowa do Oblegorka i
Ciekot. Oba te miejsca zwiazane sa
z zyciem naszych stawnych pisarzy -
Henryka Sienkiewicza (1846-1916)
i Stefana Zeromskiego (1864-1925).
Miejscowosci te polozone sa w od-
leglosci kilkunastu km od Kielc
- Oblegorek na pétnocny zachéd, a
Ciekoty na pétnocny wschéd.

Z Warszawy wyruszyliSmy ok.
7-mej jadac trasa przez Piaseczno, Tar-
czyn, Grojec, Radom i Skarzysko-Ka-
mienna, za ktérym to miastem boczny-
mi drogami dotarlismy do Oblegorka.
Z duzego parkingu, przy ktérym usy-
tuowany jest kiosk z pamiatkami, prze-
szlismy pieszo kilkusetmetrows alejg
obsadzona dorodnymi drzewami, cho¢
walory pigkna tej alei nie mogly by¢ w
petni docenione ze wzgledu na zimna
i pochmurna aure. Na koricu alei, na
wzniesieniu po prawej stronie ukazuje
si¢ zesp6t parkowy z picknym pata-
cykiem, ktéry spoleczerstwo polskie
w 1900 roku ufundowato na 25-lecie
pracy literackiej pisarza bedac wdzigez-
nym mu gtéwnie za Trylogie.

W Oblggorku Sienkiewicz mieszkat
od maja 1902 roku do sierpnia 1914

roku przede wszystkim latem, gdyz éw-
czesny stan drég utrudnial korzystanie
z rezydencji w innych porach roku. Po
$mierci pisarza patacyk zamieszkiwata
jego zona z synem Henrykiem Jézefem
a w 1958 roku rodzina Henryka Sien-
kiewicza podarowata pafstwu polskie-
mu patacyk w celu utworzenia w Oble-
gorku Muzeum Henryka Sienkiewicza
jako Oddzialu Muzeum Narodowego
w Kielcach.

Obecnie na parterze patacyku
znajdujace si¢ tam pomieszczenia pre-
zentujg oryginalne wyposazenie i wy-
stréj z czaséw pisarza, w tym liczne

Dyplom _"_groy Nobla

Patacyk w Oblegorku .

zdjecia, portrety i inne obrazy, a na
pigtrze znajduje si¢ wystawa licznych
pamiatek po pisarzu. Migdzy innymi
prezentowany jest dyplom Nagrody
Nobla, ktéry Sienkiewicz otrzymat w
1905 roku za caloksztalt twérczosdci (a
zwlaszcza ,Quo vadis”) oraz pamiat-
ki z jego licznych podrézy po $wiecie.
Mozna tez zobaczy¢ wiele ilustracji do
napisanych przez niego ksiazek.

O iyciu pisarza w powiazaniu z
eksponatami Muzeum pigknie i szcze-
gbtowo opowiadata nam tutejsza prze-
wodniczka. Bardzo ciekawie méwita o
zyciu uczuciowym Sienkiewicza, ktére
wiazalo si¢ z miloscia do pigciu Marii,
w tym trzy z tych relacji zakoriczyly si¢
malzedstwami. O sile uczu¢ pisarza
$wiadczg jego stowa, ktére cytuje Bar-
bara Wachowicz w swojej ksiazce pt.
»Marie Jego zycia”; ,W tym morzu zta,
glupstw, niepewnosci i zwatpien jakim
jest istnienie, jcdna rzecz jest warta zy-
cia, niewatpliwa, mocna jak $mier¢ - to
mito$¢. Nic nie ma poza nig”.

W tym miejscu warto tez przy-
pomnieé, ze zwatpienie w otaczajaca
rzeczywisto$¢ (ale nie mito$¢) wyrazit
réwniez niedawno prawnuk Henryka,
Bartlomiej, byty Minister Spraw We-
wngtrznych, choé jak pamictamy jezyk

ciqg dalszy na str. 9
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Szumy uszne a bieganie

Bardzo dziwna jest ta nasza cho-
roba. Bo niby na zewnatrz nic nie
widaé, a jednak ten nieustajacy lo-
mot w glowie powoduje duze spu-
stoszenie w zdrowiu. Nie ma tez
sposobu zeby ja zmierzy¢ jak np.
glukoze, ci$nienie czy temperature
ciala. Nie ma tez - jak wszyscy wie-
my — ,proszku” na niag. Medycyna
proponuje nam wsparcie psychicz-
ne. Ostatnio duzo si¢ méwi o ,wy-
éwiczeniu mézgu”, czyli naszych
zmystéw — metoda neurofeedbac”.
A ja proponuje wsparcie fizyczne —
»wyéwiczenie cialem”.

__]

Zanim powiem o moim ,,sposobie”
na szumy, kilka stéw o mnie. Nie je-
stem sportowcem. Pracowatem w lot-
nictwie. Badalem samoloty. Bylo to
zawsze zwigzane z hatasem. Szumy
uszne odczuwam od ,niepamictnych
czaséw”. Pamigtam, ze juz w 1989
roku po pogrzebie brata rozmawialem
z bratowa (lekarka) i wspomniatem o
szumach — odpowiedziala ,Geniu to
jest nieuleczalne”.

Ale juz wtedy zaczatem odruchowo
stosowa¢ terapi¢, ktdra uzmystowiono
mi w Kajetanach. Tzn. nie wstuchi-
walem si¢ w nie (szumy). Zylem bar-
dzo intensywnie. Bardzo duzo praco-
watem. Rano lecialem samolotem do

Mielca, a wieczorem (péznym) wraca-
tem. I tak przez wiele lat. Nie miatem
czasu na wstuchiwanie si¢ w ,glupie”
szumy. Z czasem doszed! niedostuch i
zawroty glowy.

Ten intensywny styl zycia 9 lat
temu przeniostem na emeryture, tzn.
zaczalem biega¢. Byla to cudowna
decyzja w moim zyciu, bo dopiero w
bieganiu znalaztem prawdziwe ukoje-
nie. Bo w bieganiu chodzi o to, by si¢
cieszy¢ kazdym krokiem. A ta rado$¢
bierze si¢ z tego miedzy innymi, ze
organizm ,wpuszczony w obroty” 160
uderzet na minute oddala od siebie

wszystkie usterki zdrowotne. Bo moje
szumy uszne owszem s (nie wierze w
jakies ich wyleczenie) ale oddalaja sie.
Méj organizm zostaje zmuszony przeze
mnie do zajecia si¢ czyms innym.
Moze pozwolg sobie wymieni¢ ele-
menty organizmu, ktére wedtug moje-
go odczucia pobudzam, daj¢ im inne
ciekawsze zajecie, a nie stuchanie ,ghu-
pich” szumoéw.
1) Uktad krazenia krwi — czasem
doprowadzam t¢tno nawet do 160
uderzen na minute. Przez szybkie kra-
zenie ,przeczyszczam® sobie zyly, mam
mniejszy cholesterol.
2) Ukfad oddechowy — oczyszczam
pluca, glebszy oddech. Méwilismy na

terapii o glebokim oddechu, ja to robig.
Dotleniam mézg.

3) Uklad trawienny — jelito grube,
cienkie, zotadek. Jak powiedzial méj
kolega ,,Genio, kiszki ci si¢ masuja’”.

4) Uklad moczowy — przepycham pia-
sek z nerek, strasz¢ prostate zeby nie
rosta. Méj urolog bardzo to zaleca.

5) Migsnie ndg (gtéwnie) - po prostu
wzmacniam.

6) Kosci — ubijam tkanke. Ortopeda
powiedzial, ze nie bed¢ miat osteopo-
rozy.

7) Mam cukrzyce typu 2 (stresy za-
wodowe) — jest to tez metoda ,walki”
Z nig.

Ale wydaje mi si¢, ze najbardziej
dziatam na psychike. W czasie biegu
wydzielaja si¢ endorfiny — hormony
szezgécia. Dziatajg - jak méwig znaw-
cy tematu — dwie godziny po biegu.
Na mecie czlowiek chee przytuli¢ caty
$wiat, wszystkich ludzi. Biegacz jest po
prostu czfowiekiem szczgsliwym. Bie-
gacz kocha ludzi. Biegacz do wszyst-
kich u$émiecha sie.

Nie bez znaczenia jest to, ze bie-
ganie odbywa si¢ na fonie natury — w
lesie, na polu, na face. A wigc nie w za-
mkni¢tym pomieszczeniu, gdzie czg-
sto az gesto od réznych zarazkow. Poza
tym biegajac na lonie natury mamy

—
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mozliwo$¢ podziwiania jej pigkna, a
odczuwanie cudu natury wspaniale
wycisza nasze emocje. I przeciez o to
chodzi. Juz w starozytnosci wiedziano,
ze ruch i $wieze powietrze to podsta-
wa zdrowia. Fajne tez jest zmeczenie
pobiegowe. Wszystkie migénie bola.
Dziwne, bo bola nawet mig$nie barko-
we. Czlowiek macha po prostu r¢kami
tyle czasu (np. pétmaraton). Albo tzw.
zakwasy i walka z nimi np. przez sto-
sowanie masci rozgrzewajacych.

No i sami widzicie, ze w tym
wszystkim nie ma miejsca na wshu-
chiwanie si¢ w ,, glupie” szumy usz-
ne. Sadzg, ze modj sposéb ,walki” z
chorobg szuméw usznych jest bardzo
skuteczny. Jak juz powiedzialem, szu-
my mam od niepamigtnych czaséw, a
jeszcze nie zwariowalem (to zart). A
tak na marginesie, ruchem pokonuje
wiele ,usterek” zdrowotnych w moim
organizmie. Christopher McDougall
w ,Urodzeni biegacze” pisze, ze nie
dlatego przestajemy biega¢ bo si¢ sta-
rzejemy, lecz starzejemy si¢ bo przesta-
jemy biegaé.

Nic nie wspomnialem o niezwykle
wspaniatych przezyciach zwiazanych z
udziatem w biegach masowych. Tej cu-
downej jednosci (czasem tysicey ludzi)
nie mozna poréwnaé z niczym. Ale to
jest juz wyzsza szkota jazdy.

Artykut ma zacheci¢ do biegania
rekreacyjnego.

POLECAM!!

Eugeniusz Moszkowicz (Iryda)

Felieton troche
melancholijny

cigg dalszy ze str. 4
naszych doméw nikt bez zapowiedzi
nie przychodzi. Zwlaszcza ze w wielu
domach sa domofony i inne zabezpie-
czenia przed obcymi... Ale znam kil-
ka rodzin, ktére zapraszaja samotnych
znajomych na wspdlne $wigtowanie.

Choinka w pelnej krasie, stét przy-
gotowany, zostaje jedynie oczekiwanie
na pierwsza gwiazdke, ktora rozbtysnie
na niebie. I juz w §wiatecznym nastro-
ju mozna podzieli¢ si¢ optatkiem. To
bardzo wzruszajacy moment. Na t¢
chwile nalezy odfozy¢ wszystkie spory
rodzinne, oplatek symbolizuje bowiem
przebaczenie i pojednanie, jest znakiem
mitosci i pokoju.

A kiedy nacieszymy podniebienia
jedynymi w swoim rodzaju potrawami,
mozemy wreszcie ucieszy¢ nasze naj-
mtodsze pokolenie, ktére nie moze do-
czekad sie przyjicia Swigtego Mikotaja.
Bo prezenty nie tylko dla milusiriskich
sa jednym z gltéwnych punktéw wigi-
lijnego programu. Jaki radosny gwar
si¢ roznosi. Kazdy pokazuje, co otrzy-
mat od najblizszych, snujg si¢ rézne
opowiesci, wspomnienia, w niektérych
domach $piewa si¢ koledy, inni stucha-
ja ich z ptyt lub z audycji w radiu badz
telewizji. A o péinocy najbardziej wy-
trwali wedruja na Pasterke. Niekt6rzy
probuja podstucha¢, co méwig zwie-
rz¢ta, bo wiadomo, ze w t¢ noc potrafia
przeméwi¢ ludzkim glosem...

I tak korczy si¢ ten najbardziej
magiczny dzie, o ktorym tak picknie
$piewaty Czerwone Gitary:

Jest taki dzien, tylko jeden raz w roku;
Dzien, zwykly dzieni, ktory liczy si¢ od
zmroku.

Jest taki dzient, gdy jestesmy wszyscy ra-
zem.

Dzien, pigkny dzien, dzis nam rok go
sktada w darze.

Niebo — Ziemi, Niebu — Ziemia,
Wizyscy wszystkim slg zyczenia.

A gdy wszyscy usng wreszcie

Moc igliwia zapach niesie.

[Tekst: Krzysztof Dzikowski, kom-
pozytor: Seweryn Krajewski/

Czy w tym roku Barbara bedzie
po wodzie, a Boze Narodzenie po lo-
dzie — zobaczymy. Przyjemniej bytoby,
gdyby na Pasterke szto si¢ majac pod
butami skrzypiacy od mrozu $nieg. Ale
bez wzgledu na pogodg i tak bedziemy
rado$nie $piewac: ,Wsrdd nocnej ciszy
glos si¢ rozchodzi:/wstaricie pasterze,
Bég si¢ wam rodzi...”

Helena Laskowska

Whzystko biate dookota
Jak w pigknym snie

w jedng noc dokonat tego
puszysty Snieg

Przykryt caty szary Swiat
praykryt 1o co boli nas
praykryt Slady naszych tez
Pigknie jest!

Whzystko nagle nie winne
Jak dziecka sen
niecodzienne i tak inne

bo prayszedt snieg

Whzyscy dawno juz zwqtpili
w codgienny Swiat

az tu nagle w jednej chwili
puszysty bialy snieg spadt
Czasem jest Smiech wesoly
czasem tzy

ale zawsze raz do roku
kilka chwil szczescia wokdt
Ze wszystkich stron
Wesotych Swigr

ludzie sobie zyczq

Moze kiedys tak si¢ stanie
ze nie tylko raz do roku
kiedy tylko biato wokdt

to co dobre w nas zostanie
i kazdego ranka

a nie tylko raz do roku
zapanuje szczescie wokdt

INNA
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Felieton troche tradycyjny

Za oknami nadal co§ w rodzaju
wiosny. Mrozu nie ma, a wigc moz-
na powiedzieé, ze cieplo, lisci na
drzewach juz prawie nie ma, ale na
trawnikach zielono, czasem slofice,
czasem deszcz. W ogrédkach przed
blokami réze sobie kwitna jak gdy-
by nigdy nic. W sumie catkiem nie-
ile, jedyny mankament to wichury
takie, ze mysli z glowy wywiewa.

A tu, prosz¢ szanownych, mysle¢
akurat trzeba i to szybko i sprawnie.
Nie ma zartéw; grudzien, $wicta, sylwe-
ster, prezenty, TRADYCJA!!! A z trady-
cja zartéw nie ma. Tradycja to ciaglos¢,
trwanie, poczucie zakorzenienia, przy-
naleznosci. A jak bez tego wszystkiego
zy¢? Kim byliby$my gdyby nie tradycja?
Stare, uSwigcone zwyczaje stanowia
spoiwo rodziny, spofecznosci, narodu.
Uzywam wielkich stéw i brzmi to pa-
tetycznie, czego nawiasem mowiac,
nie lubig, ale nic innego mi na mysl
nie przychodzi. Stowa wielkie i troche
napuszone, a nasze ludzkie codzienne
sprawy prozaiczne i malutkie, ale bez
nich te wielkie stowa bylyby catkiem
puste i pozbawione znaczenia.

Myslalam o czym mam napisaé
w tym grudniowym felietonie i wta-
$nie tradycja pierwsza przyszfa mi na
mysl. W tradycyjnym $laskim domu
w niedziele na obiad musi by¢ rosét,
rolada i modra kapusta. Moze si¢ wy-
dawa¢ troche¢ $mieszne, ale jak si¢ za-
stanowi¢, to ten niedzielny obiad byt,
i pewnie jeszcze jest bardzo waznym

elementem Zycia gérniczych rodzin.
Tam, gdzie kazde wyjscie ojca do pracy
moglo i moze by¢ ostatnim, taki staty,
niezmienny rytuat jest wrecz koniecz-
ny. Wszyscy siedza wokét stotu, matka
podaje rosét — jest dobrze, bezpiecz-
nie, jesteSmy wszyscy razem. Rosét,
modra kapusta to takie stale punkty,
niezmienne, trwale elementy, dajace
sity do zycia i przezycia do nastgpnej
niedzieli, nastgpnego spotkania wszyst-
kich przy stole, na ktérym na pewno
pojawi si¢ ros6t, rolada i modra kapu-
sta. Prawda, ze to wazne? Na co dzier
o tym nie myslimy, bo i jak; zycie pedzi
w zawrotnym tempie, a my zadyszani,
ogtupiali od wszechobecnego wrzasku
wszelkiej masci reklam zapominamy...
Ale przychodzi taki moment, ze nagle
przypominamy sobie, zatrzymujemy si¢
na chwile, “czujemy” zapach drozdzo-
wego ciasta, ktére pickta mama, zapach
choinki, ktéra wlasnie tato przyniést i
jeszcze nie catkiem otrzasnat ze $niegu.
To jest najpickniejsze, co moze nam
przypomnie¢ o tradycji. Bywaja i gor-
sze, albo catkiem zle chwile, ktére sie
wiaza z tradycja, ale dzisiaj skupmy si¢
na tych cieplych, mitych, dobrych.
Najwazniejszym $wictem chrzedci-
janistwa jest Wielkanoc, ale ja jeszcze
nie spotkatam nikogo, kto zapytany o
ulubione $wigto nie wymienitby Bozego
Narodzenia. Dla mnie tez ten czas jest
szczegolny. Niech mi wybacza religijni
ortodoksi i rygorysci wszelcy, ale to sa
$wicta najbardziej ,czlowiecze” — jest

kobieta, mezczyzna, rodzi si¢ dziecko,
jest chfodno i biednie, ale s3 tez dobrzy
ludzie, sa zwierzeta, na ktérych zawsze
mozna polegaé, sa ludzie madrzy i ro-
zumiejacy, sa tylko czujacy instynk-
townie, ze zycie to cud, ktéry si¢ dzieje
codziennie. Ale tego jednego dnia stat
sic CUD. I pamigtamy o tym, czcimy
i $wigtujemy jak umiemy najpickniej i
jak nam nakazuje tradycja. Jest trady-
cja religijna, koscielna, duchowa i jest
tradycja $wiecka, cho¢ cisle s ze sobg
powiazane. Zajm¢ si¢, oczywiscie ta
$wiecka.

Jestesmy chyba jedynym krajem na
swiecie, w ktorym obchodzi si¢ uro-
czy$cie Wigilig. Nasze zwyczaje, nasza
tradycja sg absolutnie wyjatkowe. Mam
przyjaci6t prawostawnych i tak si¢ jed-
nego roku picknie ztozyto, ze przyjecha-
li do nas na Boze Narodzenie. Gdyby-
$cie widzieli ich zachwyt i oczarowanie
ta szczegdlng atmosfera, jaka panuje
tego wieczora w polskich domach, bo
przeciez nie tylko w moim! Minglo pare
lat, ale nadal to wspominaja.

No to ,ponastadzajmy si¢” tym,
co mamy najpickniejszego. Ogodle za-
sady sa wszystkim znane, ale jest kil-
ka wariantéw regionalnych; tu podaja
barszcz, a tu grzybows — takie drobne
niuanse. Tradycja w ogdlnym zarysie
jest zachowywana, ale wigilijny czy
$wiateczny stét wspotezesny zdecydo-
wanie rézni si¢ od staropolskiego. Ilos¢
i rozmaito$¢ dan niegdys serwowanych
przyprawia o zawrét glowy. Kto by
teraz tyle zjadl? No, moze by si¢ taki
znalazt... Nasze stoly, chociaz w po-
rownaniu do dawniejszych, skromne
tez sa pelne pysznosci. Wszystko sma-
kuje wyjatkowo, bo jest przyprawione
tg szczegblng atmosfera, oczekiwaniem,
blaskiem lampek na choince, melodia
koled, od$wietnoscia.

Pewnie tyle si¢ méwi o jedzeniu,
potrawach, smakach, bo Boze Naro-
dzenie poprzedzone jest przez adwent,
czas refleksji i wstrzemiezliwosci. Suro-
wy post obowiazywal w dzien Wigilii,
a sama wieczerza tez w polskiej tradycji

ciqg dalszy na str. 10
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Z wizyta u Sienkiewiczéw i Zeromskich

ciqg dalszy ze str. 5
jakiego uzyt odbiega zdecydowanie od
jezyka jego pradziada.

Po tych dygresjach czas jecha¢ do
Ciekot odleglych droga o ok. 40 km
od Oblegorka i potozonych w Dolinie
Wiglickiej w Gérach Swictokrzyskich
u stop pasma Mastowskiego z widocz-
nym szczytem géry Radostowa.

Miejsce to jest nazywane tzw. ,,Ze—
romszczyzna , gdyz obejmuje teren, na
ktérym stat dwér zamieszkiwany w la-
tach 1871-1883 przez rodzicéw Stefana
Zeromskiego i w ktérym dziecifistwo
i mlodo$¢ spedzit wielki pisarz. Nie-
stety dwor splonat catkowicie w 1901
roku i obecnie na jego miejscu powsta-
ta rekonstrukeja dworku szlacheckiego
z konca XIX wieku. W kilku izbach
dworku prezentowane sa portrety i
obrazy z tego okresu oraz zachowane
jedno zdjecie pisarza z czaséw gimna-
zjalnych, kiedy to uczgszezal do szkoty
w Kielcach. Pomieszczenia wypetnione
sq tez meblami i sprzgtami z tego okre-
su charakterystycznymi dla ziemi kie-
leckiej i dworkéw szlacheckich. Z tytu
dworku, od strony pofozonego w pobli-
zu malego zalewu, znajduje si¢ rzezba
rodzicéw Zeromskiego wraz z matym
Stefanem.

Od strony szosy dojazdowej, przed
dworkiem, zostalo zbudowane Cen-
trum Edukacyjne ,Szklany Dom?,
ktére stuzy jako placéwka kulturalno-
-o§wiatowa ziemi kieleckiej. Posiada
szereg pomieszczen stuzacych do zajeé
edukacyjnych, plastycznych, tanecz-

nych oraz dysponuje spora sale wido-
wiskowa. Do sali tej zostali zaproszeni
uczestnicy wycieczki gdzie pokazano
nam filmy obrazujace pickno ziemi
kieleckiej, trasy turystyczne piesze i
rowerowe ktérych wiele ma poczatek
w Ciekotach oraz dzia-
talno$¢ Centrum. Zwra-
ca uwage architektura
Centrum, ktérego czgs¢
dachu nad obszernym
holem jest szklana i jak
sadzimy odnosi si¢ do
wymarzonych przez Ze-
romskiego w ,,Przedwio-
$niu” szklanych doméw.
Po tak wyczerpuja-
cym  zwiedzaniu uda- |
lismy si¢ na obiad, do
mieszczacego si¢ kilka-
set metréw od Centrum,
gospodarstwa  agrotu-
rystycznego pod nazwa

»Nad woda”, w ktérym uraczono nas
smacznym zurkiem oraz gotabkami z
ziemniakami i suréwka z marchewki.
Warto zauwazy¢, ze oprécz gospody
gospodarstwo to ma w dyspozycji dom-
ki 2-pokojowe z petnym wyposazeniem
sanitarnym, ktore czgsto wynajmuja
goscie z Warszawy, a zwlaszcza wed-
karze korzystajacy z potozonych obok
domkéw zarybionych staw6w.

Po wyjezdzie z Ciekot ok. 16-tej w
milej i spokojnej atmosferze wrécilismy
ok. w pé6t do 8-mej do Warszawy.

Moze kiedys i klub ,Wrzos” zorgani-
zuje wycieczke do wymienionych miej-
scowosci i pobliskiej Swigtej Katarzyny
oraz na polozone w $wigtokrzyskim
Ponidzie potaczone ze zwiedzaniem
Buska-Zdroju, Piriczowa i Jedrzejowa.

15 listopada 2015. A & A
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Laweczkad Zérd’r’nsﬁ‘c‘liﬁ_
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Centrum Edukacyjné »Szklany Dom”
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Felieton troche tradycyjny

ciqg dalszy ze str. 8
jest postna. Teraz juz obowiazku postu
nie ma, ale ja tego do wiadomosci nie
przyjmuje. W moim domu jest i bedzie
tak, jak kiedys i basta! Nawet méj maz,
ktéry zje kazda wegetarianiskg potrawe,
pod warunkiem, ze bedzie to schabowy,
24 grudnia, tak, jak w Wielki Pigtek
bez szemrania wsuwa postne kartofel-
ki. (Podejrzewam, ze w duchu dzigkuje
Bogu, ze nie mieszkamy w Australii.
Macie pojecie o ktérej tam pokazuje sig
pierwsza gwiazdka i o ktorej wreszcie
mozna zasiag$¢ do Wieczerzy, przeciez
oni tam teraz maja lato!)

Mieszkanie wysprzatane, barszcz si¢
czerwieni, uszka i pierogi ulepione, ga-
lareta t¢zeje, makowiec stygnie, korzen-
ny zapach kompotu walczy o lepsze z
aromatem kapusty z grzybami, choinka
ubrana, teraz trzeba juz tylko picknie
nakry¢ stot. Starannie wyprasowany
obrus, sianko, najlepsza porcelana i
sztulcee, $wiece, dekoracje. Nakry¢ tyle
ile stolownikéw i jeszeze jedno. Abso-
lutnie obowiazkowe dodatkowe nakry-
cie. Dla wedrowca, dla niespodziewane-
go goscia, dla nieobecnego... Dla tego,
tej, tych, ktérych z nami nie ma. Dla
tego, tej, tych, ktérych juz z nami nie
bedzie. Dla tego, tej, tych, ktérych tak
bolesnie brak. Rézne sa przyczyny nie-
obecnosci; najczgéciej przychodzi nam
na mysl $mier¢, ale jakze czesto jest to
rozlaka, wyjazd, emigracja, rozstanie,
z ktérym trudno si¢ pogodzi¢, kiétnia,
najczeéciej o catkiem niewazne rzeczy.

Rézne s3 przyczyny nieobecnosci, ale
puste miejsce przy stole czeka. Ktokol-
wiek, skadkolwiek, jezeli przybedzie. ..

A nadzieja zndw wstqpi w nas
Nieobecnych pojawiq sig cienie.
Uwierzymy kolejny raz,

W jeszcze jedno Boze Narodzenie.
1 cho¢ Przygast swigteczny gwar,
Bo zabrakto znéw czyjegos glosu,
Prayjdz tu do nas i z nami trwaj,

Whorew tak zwanej ironii losu.

Prayjdz na swiat, by wyréwnaé rachunki strat,
Zeby zajgc wsréd nas puste miejsce przy stole.
Jeszeze raz pozwdl cieszyd sig dzieckiem w nas

I zapommec', Ze sq puste miejsca przy stole.

To ,Koleda dla nieobecnych”, ktéra
przepicknie $piewa Beata Rybotycka.
Odszukajcie na YouTube — warto. Ile
razy jej stucham, to tzy mi lecq rzgsiste.
W ogole lubi¢ wszystkie koledy i pasto-
ratki. Chyba najbardziej mnie wzru-
szaja $piewane przez gérali. Nie wiem
dlaczego, ale ,Oj maluski, maluski” w
goralskiej wersji brzmi wyjatkowo. No
i, oczywiscie, ,,Cicha noc” koleda znana
na calym $wiecie. Kto by pomyslal, ze
piestt skomponowana przez skromnego
austriackiego nauczyciela muzyki zro-
bi taka kariere. Ale jest wyjatkowa, to
trzeba przyznaé, ze w jej melodii zawar-
ta jest esencja tych Swiqt, a moze raczej
naszych wyobrazeri i marzend o Bozym
Narodzeniu.

Tylko polskim zwyczajem jest fa-
manie si¢ opfatkiem. Pickny symbol
wspélnoty, dzielenia si¢, goscinnosci,
szczodrosci. Przefamanie si¢ oplatkiem
kojarzy mi si¢ z pokojem, zgoda, ser-
decznoscig, dobrymi uczuciami do dru-
giego czlowieka, gotowoscia wsparcia,
pomocy. Gdyby trafit na wigili¢ nie-
spodziewany gos¢, obcy wedrowiec, za-
gubiony i samotny, to z nim tez przeta-
maliby$my si¢ optatkiem, prawda? ,Nie
byto miejsca w gospodzie” i musieli si¢
schroni¢ w stajence... Moze dlatego
stawiamy to dodatkowe nakrycie i go-
towi jesteSmy przetama¢ si¢ oplatkiem
nie tylko z najblizszymi, ale i z kims,
dla kogo nie byto miejsca.

Zbigniew Preisner napisal muzyke
nie tylko do ,Koledy dla nicobecnych”,
ale réwniez do wiersza Wandy Chotom-
skiej , To juz pora na Wigili¢”. Wiaczcie
sobie YouTube’a i postuchajcie (géralska
wersja tez jest lepsza):

1o juz pora na Wigilig, to juz czas,

a tu jeszeze kogos nie ma posréd nas,

a tu jeszcze, a tu jeszcze ktos ma prayjse

bo pray stole wolne miejsce czeka dzis.
Guwiazdo Betlejemska prowadz go przez swiat,
zeby razem z nami przy tym stole siadf.
Prowads go tu do nas z tych dalekich drég
aby razem z nami kolgdowac mégt.

Daj mu swiatto, bo tak tatwo zmylic slad,

daj nadzieje, kiedy w oczy wieje wiat.,

-----

Bo samotny nikt nie moze zostad dzis.

Tez si¢ wzruszam!

Jako dziecko zawsze zezowatam w
kierunku choinki, zeby zobaczy¢ czy
co$ tam pod nig jest. Dzieckiem si¢
jest cale zycie najwyrazniej... Nadal
zezuj¢. No, bo to niesamowita frajda
rozpakowywaé prezenty!!! Ciekawe co
znajde pod choinka w tym roku.

Jeszcze stéwko o Sylwestrze — mo-
wia, ze jaki Sylwester taki rok. No, to
spedza¢ t¢ noc trzeba tak, jak sig lubi.
Nie ma obowiazku szalonych tancéw
do biafego rana, rébmy to, co nam
sprawia przyjemno$¢, a wtedy rok be-
dzie taki, jaki sobie wymarzyli$my,
albo jeszcze lepszy!

Zycze Wam, kochani Swiat cie-
ptych, pachnacych choinka i smakoty-
kami, petnych serdecznosci i mitosci,
radosnego Sylwestra i dobrego nowego
roku.

Wasza Krysia
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Historie wlasne i zaslyszane
Wspomnienia stanu wojennego

W czasie stanu wojennego w 1981
roku, maz méj przezyl bardzo za-
bawna historie.

Ot6z z kolegami zdobywali arty-
kuty, bardzo trudne do zdobycia, jak
za czaséw prohibicji. Zagapili si¢ i nie
zdazyli wréci¢ przed godzing policyj-
ng do domu. Za pi¢¢ minut zaczynata
si¢ godzina policyjna. Patrol policyjny
wpadl do autobusu, wszystkich przy-
dybali, zawiezli na tak zwany ,dotek”.
Byfa to sobota. Me¢zczyznom zabrali
paski od spodni i sznurowadta, zeby
czasem si¢ kto$ nie powiesil. Siedzialo
tam sporo ludzi. Jedna staruszka, jed-

na mloda dziewczyna, ktéra wyszta na
spacer z pieskiem. Pieska tez zamkne-
li, ale go po jakims§ czasie wypuscili.
Madry piesek wrécit sam do domu.
Zaniepokojony narzeczony zaczat szu-
ka¢ dziewczyny i pojechal na komi-
sariat. Tam go od razu zamkneli, tak
dla towarzystwa, bo po co si¢ szweda
po nocy. W niedziele byta rozprawa.
Wszyscy zostali ukarani karami pie-
ni¢znymi. Maz wykazat si¢ sprytem,
dobrze bajerowat i dostal dosy¢ mala
kare. Od tej pory musial si¢ jeszcze
bardziej pilnowa¢. Kiedy drugi raz
spotkal patrol policyjny po godzi-

Historie wlasne i zaslyszane
Uwaga na zamki

- Kazik! Przyjechales z daleka a
ja nie moge zwolni¢ si¢ z pracy. W
dodatku Zona i dzieci pojechaly
na wakacje. Masz tu adres i klucze
zapasowe od mieszkania. IdZ, od-
pocznij, wréce dopiero wieczorem.
Niestety, niewiele jest do jedzenia
w domu.

Kazik poszedt. Ale co tu robi¢ przez
tyle godzin, zastanawia si¢ Kazik. Tro-
che pozwiedzam Warszawe. Po dro-
dze jedna knajpka, druga knajpka. Tu
piwko, tam setuchna. Wreszcie Kazik
dotart pod wskazany adres. Owszem
trafil, otworzyt drzwi. Zajrzat do lo-
déwki a tam co? Cata lodéwka pigknie
zaopatrzona. Oj niefadnie bracie, tak
sobie zartowa¢. Czy ja musiatem pi¢ i

jes¢ na miescie? Takie frykasy. Barek
tez niezle zaopatrzony. Poprébujemy
sobie co nieco. Pootwieral Kazio kon-
serwy, jakie$ buteleczki i poszedt spaé.
Nie chciato mu si¢ juz rozbiera¢.

Tymczasem Marian wrécit z pra-
cy. Otwiera drzwi a tu Kazika nie ma.
Mydli sobie, gdzie$ si¢ zawieruszyt w
stolicy i jeszcze nie dotart. Mingta go-
dzina, dwie, juz jest naprawdg pézno.

Wieczorem dzwonek. W drzwiach
stoi sasiad z dotu.

-Sasiedzie ratuj! U mnie w 16zku
lezy facet bardzo podobny do pana.
Moze zechciatby Pan zidentyfikowaé
$piacego. Oczywiscie okazalo si¢, ze w
t6zku u sasiada lezy brat Kazik.

PanEw

nie policyjnej, musial ucieka¢, gdyz
jako recydywista, tak tatwo by si¢ nie
wymigal od wigzienia. Przenocowat
cafg noc, gdzie$ na klatce schodowej,
na ostatnim pictrze w wiezowcu. Byt
cztowiekiem wolnym dopiero o godzi-
nie piatej rano.

Po latach takie historie wspomina
sie na wesoto ale w chwili zdarzenia ni-

komu nie byto do $miechu.
PanEw

Jak tu napisac wierszyk wesoly
skoro nie przychodzi nic do glowy?
Ma byé wesoly, Smieszny radosny

Dla dzieci czy dorostych?
Whasciwie problem zadny
wystarczy, jeden poset lub radny
no moze dwdch pospotu

i juz jest wesoto

Smieje si¢ sejm caly

nardd ma ubaw nie maty

Parg stow z trybuny

cos do dziennikarzy

usmiech i wesotos¢ idg w parze
nie wazne czy madrze czy glupio
byle byto wesolutko

Ktos ostatnio powiedziat
»Ludzie nie cheg stuchaé Dalajamy
wolg reklamy”

No i oto chodzi

zeby wszyscy byli radzi
szczgsliwi przeogromnie

nie mysleli o wojnie.

Trawkami, ptaszkami si¢ zachwycali
a za polityke sig nie brali
Retklamom wwierzyli

ze sq miodzi, pigkni, mili

i wszystko bedg mieli

A szezeslivosé wieczna zapanuje
i usta im zaknebluje

INNA
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Historie wlasne i zaslyszane

Historia jak z bajki

Jest koniec dziewigtnastego wie-
ku. Polska chata w zaborze au-
striackim. Noc. Ktos$ si¢ dobija do
chaty. Przed drzwiami karoca. W
drzwiach staje mloda panna. Poda-
je gospodyni zawiniatko, sakiewke
z pieni¢dzmi i znika na zawsze.

W chacie sa juz dwie c6rki. Latwiej
bedzie wychowa¢ cérke hrabianki.
Dziecko rosto, lecz traktowane bylo
jak Kopciuszek z bajki. Pieniadze na
utrzymanie matej dawno si¢ skoniczy-
ly. Dziecko pracuje cigzko, niedoja-
da i traktowane jest jak popychadto.
Wtem, niewiadomo czy przezyta praw-
dziwy Cud, czy byta taka madra. Gdy
przyjmowata Komunie Swigta w Ho-
stii zobaczyta Matke Boska. O zjawie
powiedziata przybranym rodzicom a ci

ksiedzu. Musiata nie raz przysiegac, ze
méwi prawde. Niedobrzy opickunowie
niezle si¢ przestraszyli. Nastapita duza
zmiana. Zaczeli mata hrabianke le-
piej traktowaé. Rosta. Wyszla za maz.
Niestety maz zachorowat na gruzlice i
wkrétce umarl. Umarlo tez ich jedyne
dziecko. Po pewnym czasie Hrabianka
wyszta drugi raz za maz. Tym razem
bogato. Urodzita w 1900 roku cérecz-
ke Wiktorie. Wiktoria wyszta za maz
w Bieczu. Miata szecioro dzieci. W
Bieczu odkryto rop¢ naftowa. Wydo-
bywano ja matymi pompami i rodzinie
z poczatku niezle si¢ powodzito. Nie-
stety okazalo sig, ze ropy nie bylo wiele.
W rodzine zaczeta wkradaé sie bieda.
Wiktoria zacz¢ta majatek zastawia¢ za
dtugi. Wkrétce stracili wszystko.

Moi drodzy

Seniorzy

Zwracam si¢ do Was z prosba o
pomoc. Otéz poszukuje ciekawych
przepiséw kulinarnych, ale nie takich
zwyktych codziennych, tylko wyjatko-
wych. Mysle, ze wielu z Was ma w za-
nadrzu przepis tzw. rodzinny, wykorzy-
stywany z okazji jakiego$ swicta. Jesli
zgodzilibyscie si¢ nim ze mna podzieli¢
a do tego opisa¢, z jakiej okazji gosci
w Waszych domach, to byta bym bar-
dzo Wam wdzigczna. Pewnie si¢ kazdy

zastanawia,

czemu ma to sluiyc’,%a,d taki
pomyst i dlaczego mam si¢ dzieli¢
moim ulubionym przepisem? Juz ttu-
maczg, otéz w mojej glowie zagoscit
pomyst zostawienia czego§ modym lu-
dziom, co mogloby im towarzyszy¢é w
dobrych chwilach, badZ bylo pociecha,
gdy nic nie idzie. Gotowanie to na-
uka, kultywowanie tradycji i $wietna
zabawa. Ja wiem, ze w dobie internetu
wydanie kolejnej ksiazki kucharskiej
to jest moze i nie najlepszy pomyst, ale
to nie ma by¢ zwykta ksigzka, to be-
dzie mate arcydzieto dla potomnych,
bo napisane przez wiele oséb, podyk-
towane cieptem serca, z przestaniem,
ze to stworzyli Seniorzy z Ursynowa!
A wicgc, jesli wsréd szanownych ursy-

Pewnego dnia, do ich domu przy-
wedrowat Dziad wrézbita. Kiedys tacy
krazyli po wsiach. Przepowiedzial
Wiktorii, ze ta bedzie miata siédme
dziecko i wyjedzie za granicg.

Przepowiednia spetnita si¢. Uro-
dzila Aureli¢ i wyrzucona z majatku,
wyjechala do L¢borka. A ze to drugi
koniec Polski, to tak jak zagranica.
Wiktoria réwniez miata dar wrézenia.

Z tego zaczeta si¢ utrzymywaé. Na-
wet w czasie wojny, wrézyta Niemcom
a ci ja za to szanowali. Kiedy Aurelia
wyszta za maz a po kilku latach uro-
dzita syna, Wiktoria przyjechala na
kilka lat do Warszawy i opiekowata si¢
wnukiem. Kiedy odchowata wnuka,
wrdcita do Leborka, wszystko co miata
sprzedata i oddata na budowe §wiatyni
w Licheniu. Sama wstapita do zakonu.
Pochowana jest w Leborku.

Uy "(

PanEw

nowskich Senioréw, sa osoby chetne
do pozostawienia czego$ niezwyktego
zapraszam do dzialania. Kazdy przepis
zostanie podpisany, tak jak sobie autor
zazyczy, mozna dotaczy¢ zdjecie wyko-
nanej przez siebie potrawy, ktére zosta-
nie umieszczone przy przepisie.
Stwérzmy razem to mate arcydzie-
to, ktére zostanie na dtugo wsrdd po-
tomnych.
Przepisy prosimy o przystanie na ad-
res e-mail: laczymypokolenia@tlen.pl
badZ pozostawienie ich u Pana Janusza
Olezyka.
Z powazaniem Stowarzyszenie Se-
nior i Ty.
Magdalena Kowalczyk
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