I

\%
RN

bezptatnie

SENIORA

NA WYZYNACH

Nr1(21) styczen 2016

Od redakcji

Nowy Rok. Czas zeby zaczely spetnia¢ si¢ noworoczne
zyczenia, dla mnie i ode mnie, nie cheg by¢ pesymista, ale u
mnie jeszcze nic nie drgngto. A u Was? Wierze w szczeros¢
sktadanych pomyslnosci, ale wiem, ze pomyslnos¢ buduje-
my sobie sami, chociaz zawarta w zyczeniach zyczliwo$¢ na
pewno pomaga.

Zima. Nareszcie sypnelo $niegiem, ktérego tak bardzo
brakowalo w $wiatecznym czasie, a co za tym idzie, nastrdj,
aura i przyroda, jakby nie z tych §wiat nas otaczaly. Tym
nie mniej mam nadziej¢, ze w tak nietypowej scenerii bylo
wesolo i spokojnie, i rodzinnie, i po prostu mito.

Dziadkowie i wnuczeta. Wnuczeta ciesza sie, ze beda
dwa dni $wigtowaly na stodko Dzieri Babci i Dzieri Dziad-
ka. Wszystkim babciom i dziadkom zyczg¢ duzo radosci i
pociechy z wnuczat. Przypominam, ze jestescie od rozpiesz-
czania a nie od wychowywania, a méwi¢ to mimo przewidy-
walnych konsekwencji wewnatrzrodzinnych.

Karnawat. Co$ krétki w tym roku. Jeszcze jest czas zeby
sic zabawi¢ i skosztowa¢ wybornego szampana. A wigc,
szampanskiej zabawy i picknych tancéw zycze wszystkim
spragnionym szaleristwa na parkiecie.

Poza tym, co powyzej napisatem, jak zwykle dzigkuje
autorom, ktérzy przyczynili si¢ do powstania tego numeru.
I jeszcze jedne zyczenia: milej lektury!

Nowy numer telefonu do redakgji: 22 251 03 33

Hej, hej, bawmy sie!

Ale si¢ dzialo! Ale si¢ dzialo, méwie
Wam!

To, 7e wieczorki taneczne, ktére
urzadza Pan Janusz sa fantastyczne, to
juz chyba wszyscy wiedza, ale Sylwester
to jest dopiero to! Tegoroczny... zaraz,
zaraz a moze zesztoroczny? Jak to wia-
Sciwie ma by¢? Do 24.00 byt rok 2015
a 0d 0.00 rok 2016, czyli? Czyli Sylwe-
ster byt zeszto-tegoroczny. Tak mi jakos
wyszlo. Jak to nie jest prawidtowo, za to
dziwacznie, to prosz¢ wini¢ Sylwestra,
a nie mnie! Jak zazwyczaj, a dobry jest
to zwyczaj!, zastaliSmy fantastycznie
udekorowang sale, stoty pigknie nakry-
te, a na nich soki, woda, napoje oraz
szampan o pétnocy — pozostate dobra
konsumpcyjne we wlasnym zakresie.
bardzo dobrze, bo kazdy przyniést to,
co lubi (lub to, co moze jes¢). Efekt byt
taki, ze stoly az si¢ uginaty od pyszno-
$ci. Zaczeto si¢ o 21.00; sala szybko si¢
zapetnita kolorowo i od$wigtnie ubra-
nymi balowiczami, nie wiem ile nas
byto, ale mysle, ze niewiele mniej niz
sto os6b. Bylo ttumnie, ale nie tlocz-

nie. Tariczylo si¢ $wietnie przy fajnej
muzyce. Momentami az wzdychalam
nostalgicznie, bo Neil Sedaka, czy Paul
Anka to idole moich bardzo mtodych
lat (wtedy jeszcze na zadne potaficéwki
nie chodzitam, ale stuchatam, oj, stu-
chatam!!) no i, ma si¢ rozumie¢ nasze

rodzime disco polo. Przy niczym sig le-
piej nie taficzy, bo w koncu po to ten
rodzaj muzyki powstat i dlatego jest
tak popularny, chociaz niektérzy mo-

wia, ze obciachowy. Niech sobie bedzie
dowolnie obciachowy, wywijalismy az
mito!

O pétnocy wystrzelity korki od
szampana i zaczely sie zyczenia i ca-
tusy! I wkroczyliémy w nowy rok juz
2016. Teraz bedzie banat nad bana-

ty — alez ten czas leci. Jak szalony.
Chwilami mam wrazenie, ze wrecz
przyspiesza... Tez tak macie? Nie da
si¢c ukry¢, ze minglo juz trochg lat od
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Hej, hej, bawmy sie!

cigg dalszy ze str. 1
czasu kiedy modne byty niektére z me-
lodii, przy ktérych tanczylismy, ale to
niewazne! Mlodos¢ czy ,nie-mtodos¢”
(alez ja jestem poprawna politycznie) to
stan umystu. Wszyscy na sali i ci spo-
ro miodsi i ci odrobinke starsi bawili
si¢ jak na studniéwee. Stowo daje, ze
miatam chwilami wrazenie, ze wszyscy
mamy najwyzej po dwadziescia lat ,ja
mam dwadziescia lat, ty masz dwadzie-
$cia lat przed nami siédme niebo”.

Do domu wrécilismy o 4.30 (nie
mamy szczegdlnie daleko).

Sylwester to jedna, szczegdlna noc w
roku, ale po Nowym Roku zaczyna si¢
karnawal, czas baléw, potaricéwek, domé-
wek (kiedys si¢ méwito ,prywatki”).

PANIE JANUSZU kochany mam
nadziej¢, ze potaiczymy w NOK-u w
karnawale.

Juz zapisuj¢ w balowym karneciku
jakies tango.

Krystyna Pokulniewicz-Szmanda

Felieton troche szczesliwy

Za nami Boze Narodzenie i Nowy
Rok, czas goraczkowej krzataniny,
zabiegania za réznymi dobrami;
karpiami, szynkami, $ledziami etc.
etc. etc... No i wreszcie Wigilia,
oplatek i zyczenia. A tydzied poz-
niej Sylwester i Nowy Rok i znowu
rzucamy si¢ sobie w objecia, Sciska-
my, calujemy i zyczymy, zyczymy,
zyczymy!

Czego sobie nawzajem i sami sobie
zyczymy? Jasne: zdrowia, szczgdcia,
pomyslnosci i w ogdle wszystkiego
najlepszego.  Chorym,
scentom zyczymy zdrowia, i stusznie.
Mtodym zyczymy dostania si¢ na stu-
dia, zdania egzaminéw, dostania do-
brej (na ogét chodzi o dobrze ptatna)
pracy. Mlodym kobietom zyczymy,
najczesciej ku ich zazenowaniu i ma-
skowanej wiscieklosci, zeby wreszcie
znalazty jakiego$ narzeczonego i wy-
szty za maz. Mlodym meziczyznom
kupy forsy, czyli mozliwosci poten-

rekonwale-

cjalnie nieograniczonych. Tak, ten
$wiat nie jest sprawiedliwy ...no, c6z...
A ogoélnie, to kazdemu zyczymy spel-
nienia marzen i szczg¢$cia. O marze-
niach bedzie kiedy indziej, dzisiaj zaj-
mijmy si¢ szczesciem.

»Ja ci zycze szczgécia, bo ci na Tita-
nicu wszyscy byli zdrowi i bogaci, tylko
szczescia nie mieli! Hehehe” — to takie
zyczenia z nutg ,subtelnego” dowcipu.
»zycze ci, zebys byt/a szczedliwy/a” i tak
dalej w tym duchu.

Ale o co chodzi z tym szczg$ciem?
Mozna sadzi¢, ze chodzi o tak zwany
Hfart”, czyli whasnie szczesliwy traf, ko-
rzystny zbieg okolicznosci, podarunek
losu. Ale czy aby na pewno tylko o to
chodzi? Nie, oczywiscie, ze nie tylko!
Zyczymy szczedcia czyli...: duzych pie-
niedzy, ,ustawienia w Zyciu”, posiada-
nia wielu prestizowych rzeczy, dobrej
pracy, wysokiej pozycji towarzyskiej
(o rany, ale to niemodnie zabrzmialo),
urlopu w picciogwiazdkowym hotelu
w egzotycznym kraju, dobrego meza,
picknej zony, dzieci zdolnych, tadnych
i nie sprawiajacych klopotéw (s3 ta-
kie?) i jeszcze mndstwa rzeczy, ktére
sq na ogdl pozadane, i ktdrych czgsto
zazdro$cimy innym. No, tak jako$
jest... Ostrozni i pesymisci, co czasem
na jedno wychodzi, zycza ,zeby nie
byto gorzej”. Od takich zyczed mnie
osobiscie robi sie troche stabo i bezna-
dziejnie. Ale wré¢my do zasadniczej
kwestii, czyli szczgscia. Czy zna kto$

definicjg szczgécia? Ja ich znam co naj-
mniej kilka. Oto one:

1. Szczeicie, to brak nieszczescia
— to jest definicja wredna i przewrotna,
bo zaraz trzeba zdefiniowaé nieszcze-
Scie.

2. Ogdlny dobrostan i stabilizacja
— definicja tych, ktérym brak/brako-
walo pienigdzy i ,,0sadzenia” w zyciu.

3. Zdrowie — to definicja tych, kté-
rzy az za dobrze wiedza co to choro-
by...

4. Duze pieniadze — to ci, ktérzy
wierzg juz tylko w to, co da si¢ kupic.
Najnieszcze¢sliwsi ludzie.

5. Wolnos¢ i swoboda — tak po-
strzegaja szczgécie niespokojne duchy,
towcy adrenaliny, urodzeni podréz-
nicy, albo ci, ktdrzy Zle si¢ czuja, gdy
majg jakiekolwiek zobowiazania.

6. Milo$¢ — pewnie, ze tak!

Mozna by tak jeszcze dlugo, ale
i tak dla kazdego szczgdcie to cof in-
nego. Ale nie bylabym soba gdybym
nie przytoczyla jeszcze jednej defini-
cji szczgscia, absolutnie uniwersalne;j,
takiej, ktéra zaakceptuje kazdy. MJj
ukochany pisarz Stanistaw Lem w na-
pisat kiedys opowiadanie zatytutowane
,Kobyszcz¢”. To tytutowe Kobyszeze
to byta maszyna cyfrowa skonstruowa-
naw jednym szczeg6lnym celu. Jej imig
byto skrétem od Kontemplator Bytu
Szczgsny, prawda, ze pigknie i wymow-
nie? Otéz w tym opowiadaniu kon-
struktor Kobyszczgcia poszedt dalej w
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swoich pracach i wyskalowat szczgécie,
za jednostke podstawowa przyjmujac
jeden Hedon, w skrocie Hed. I whasnie
definicja podstawowej jednostki szcze-
$cia tak mnie zachwycila, cytuje:

»Za jeden Hed przyjat t¢ ilo$¢ eksta-
zy, jakiej si¢ doznaje, gdy przebedzie sig
cztery mile w bucie z gwozdziem wy-
stajacym, a potem gwozdz si¢ usunie”.

Prawda, ze genialne? Kazdy bylby
szezgSliwy, znamy to, prawda? Kazda
ulge, kazde wyraine polepszenie po-
strzegamy jako co$ wyjatkowo dobrego
i nazywamy szczesciem.

Czy ma sens definiowad szczgscie?
Ubiera¢ w stowa, oznaczaé, skalowaé,
nieomal kodyfikowaé?

Ktérego$ razu kto$ zapytal mnie
czy jestem szczg$liwa, odpowiedzia-
tam, ze bywam. Czy mozna by¢ nie-
ustajaco szczgsliwym? Moze tak... Tak
sobie mysle, ze szczgscie przychodzi do
nas stale, codziennie, tylko tego nie
zauwazamy. Szczeécie to takie wielkie,
wspaniafe stowo, jak wigc moze okre-
sla¢ rzeczy drobne i ledwo zauwazalne,
no wigc uzywamy zast¢pnikow: zado-
wolenie, satysfakcja, przyjemnosé, ra-
dos¢, dobre samopoczucie etc., etc.

Dawno, dawno temu méj $w. pa-
migci Dziadek zabral mnie na spacer
na Stare Miasto. Chodzimy sobie, cho-
dzimy, podziwiamy, ja pétprzytomna
z wrazenia, ze te kamieniczki takie
cudne, ze te uliczki takie bajkowe, ze
te malowidta, ze te rzezby, ze... No i
zapytalam Dziadka czy chciatby tu
mieszka¢, a Dziadzio mdj, racjonalny
i pragmatyczny do bélu odpowiedziat,
ze absolutnie nie, bo nie mdgtby zy¢
w ciagtym zachwycie. Moje niespetna
dziesigcioletnie jestestwo byto wstrza-
$niete, zmieszane, zaszokowane i obu-
rzone! Nic nie powiedzialam, bo mi
mowe odebrato. Chyba w tej chwili
Dziadka mojego nie lubitam. Teraz,

kiedy moje jestestwo ma juz zdecy-
dowanie wigcej lat, nie byloby takie
wstrzaénigte. Bo tak, prawde méwiac,
ile wytrzymamy na wdechu?

Zeby doceni¢ posiadanie trzeba do-
$wiadczy¢ braku.

Zeby cieszy¢ sie cieplem, trzeba
zmarznad.

Nie cenimy tego, co jest stalym
elementem naszego zycia. Paradoksal-
nie cho¢ bardzo nam zalezy na statosci
zwiazkdéw, uczué, poziomu zycia, to z
biegiem czasu przestajemy je cenié, a
nawet dostrzega¢. Chcemy czego$ no-
wego, lepszego, innego. Czasem do-
stajemy. Czasem jest dobrze. A czasem
jest bardzo Zle. I wtedy wspominamy
dawne ,dobre czasy”. Dopiero z per-
spektywy czasu i z doswiadczeniem
straty przychodzi $wiadomo$¢ tego, ze
bylismy szczesliwi.

Mieszkaricy Wenecji, czy Tole-
do nie zachwycaja si¢ uroda miast, w
ktérych zyja, przyjmuja ja za cos oczy-
wistego, staly i nalezny element ich
egzystencji. Sa do tego pickna przy-
zwyczajeni. Nie bez przyczyny moéwi
si¢, ze przyzwyczajenie niekoniecznie
jest dobre, szczegdlnie dla zwiazkéw.
Za plotem trawa zielerisza. ..

No to jak w koricu jest z tym szczg-
$ciem?

Zyt sobie pewien stary czlowiek,
ktéry miat jednego syna i jednego ko-
nia. Pewnego dnia kon gdzies pobiegt
i nie wrécil. Sasiedzi, dobrzy ludzie,
bardzo wspélczuli staremu ,0j, takie
nieszczescie!” biadali. A stary czlowiek
siedziat spokojnie i powtarzal ,Szcze-
$cie?, nieszczescie? Kto to wie”... Po
kilku dniach kon wrécit, a z nim caty
tabun picknych koni. ,Ale szcz¢scie!”
entuzjazmowali si¢ sasiedzi. A
stary cztowiek przygladajac sie
picknemu stadu koni powtarzat
»zczescie? nieszczescie? Ko to
wie”... Syn spadl z ujezdzane-
go wierzchowca i ztamat noge
»Nieszczedcie!” wolali sasiedzi,
dobrzy ludzie, a stary znowu
powtarzal ,Szcz¢scie? nieszcze-
$cie? kto to wie”... Wybuchta
wojna i powolano do wojska
wszystkich mlodych mezezyzn.
Syn starego cztowicka zostal w

domu, bo mial ztamang nogg. Szcze-
$cie? Nieszczedcie? Kro to wie? Nikt nie
zna calego obrazu...

,Bo po nocy przychodzi dzien, a po
burzy spokéj” (chyba to z repertuaru
Budki Suflera).

Chyba kazdy z nas doswiadczyt sy-
tuadji, kiedy to, co wydawalo si¢ trage-
dig obracato sie na dobre.

Plus i minus, Jin i Yang, przeci-
wieistwa, ktére si¢ dopetniaja i utrzy-
muja ten najlepszy ze $wiatéw w réw-
nowadze.

Mysle, ze szczgdcie to stan umystu,
otwarto$¢ i ufno$¢, wiara, ze los-zy-
cie-B6ég ma dla nas wszystko to, czego
nam potrzeba. I $miech itzy, i bol i ra-
dos¢, stodycez i szezypte soli, bez ktérej
potrawy sa mdte. Dla jednego szklanka
jest zawsze do potowy petna, dla dru-
giego w polowie pusta...

15 grudnia spadl pierwszy w tym
sezonie zimowym $nieg. Wracatam do
domu z zakupami, bylo juz ciemno,
wysiadtam z autobusu... i cale szcze-
Scie, ze byto pusto, bo otworzytam usta,
wysunetam jezyk i zaczgtam chwytad
platki $niegu jak wtedy, kiedy miatam
pig¢ lat. Bylam szczgsliwa i rozbawio-
na. Pewnie jak by kto$ to zobaczyl, to
by powiedzial, ze stara baba zwario-
wata. Ale, chwata Bogu, nie zobaczyt
i uratowatam reputacje. Nie ma dwéch
takich samych ptatkéw $niegu, kazdy
jest jedyny w swoim rodzaju, kazdy jest
po prostu cudem natury. Jak tu nie by¢
szezg$liwym, kiedy si¢ chwyta cud?

Zycze Wam do$wiadczenia wielu
cudéw, choc¢by nawet tak malerikich i
nietrwatych jak ptatek $niegu. Niech
Wam si¢ mnoza w zyciu Hedy.

Wasza Krysia
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Jesienne wydarzenia senioréw

z PKPS Ursynow

Czas aby powspominaé¢ wicksze
spotkania  seniorskie czlonkéw
PKPS-u na Ursynowie. Wigksze
imprezy z pierwszego pétrocza opi-
salam juz w poprzednich numerach
,,Zycia Seniora”. Dla przypomnie-
nia podam tylko krétkie informa-
cje z tego okresu.

Kazda kilkudniowa wycieczka ma
na celu, oprécz czynnego wypoczyn-
ku, poznanie jakiego$ niesamowicie
ciekawego miejsca lub obiektu. T tak,
wezesng wiosna, bylismy w Zakopa-
nem, ale gléwnym celem poznawczym
byty jaskinie Demanowskie na Stowa-
cji. Tak picknych jaskin jeszcze nigdy
nie widzielimy. Polecamy wszystkim
wrazliwym na pigkno.

Pod koniec marca zorganizowali-
$my spotkanie wielkanocne dla okoto
stu senioréw. Zaproszeni seniorzy jak i
goscie przezyli uroczyscie okres przed-
§wiateczny a spozywane potrawy po-
$wigcit ksiadz proboszcz.

W maju bylismy w Karpaczu, ale
znéw gltéwnym celem podrézy byto
zwiedzenie Afrykanarium we Wrocta-
wiu. To bylo niesamowite obcowanie
ze zwierzetami wodnymi Afryki. Cho-
dzilismy tunelem a nad nami plywaty
olbrzymie ptaszczki, z6twie i inne ryby.
Wydawato si¢, ze mozna ich od spodu
pogtlaska¢. Ogladalismy rekiny, pin-
gwiny afrykanskie, kopiki, krokodyle
i hipopotamy. Wszystko zaaranzowane
jak w naturalnych warunkach w Afry-
ce. Co$ picknego.

We wrzesniu bylismy nad morzem
w Jastarni. Tu przede wszystkim wdy-
chalismy jod znad Baftyku, ale tez
zwiedzilismy pickny Torun i pigkny
Gdansk.

Jesienia mieliSmy réwniez ciekawe
spotkania.

26 listopada mielismy bardzo cie-
kawe spotkanie z pisarkgq Barbarg Ry-
battowska. Pisarka, a cho¢ napisata
juz okoto 20 ksiazek, sama jeszcze nie

jest gotowa nazywac si¢ tym mianem.
Dlaczego? Poniewaz pisarstwem para
sic dopiero w ostatnich latach. Pani
Basia miata niesamowite ciekawe zycie.
Poczawszy od smutnego dziecifistwa,
poniewaz jako dwu letnie dziecko wraz
z matka wywieziona byta na Syberie.
Gdzie$ na Syberii zamordowano jej
ojca.

Przezyly z matka cigzkie czasy ze-
stania. Udato im sie wraz z armia An-
dersa, poprzez Iran, dotrze¢ do obozu
Polakéw w Afryce. Po wojnie wrécity
do Polski. Pani Basia juz od mlodych
lat miata niezwykle szczgdcie, jak sama
méwi, do spotykania na swojej drodze
bardzo ciekawych ludzi. Wielu z nich
pomoglo milodej Basi rozwinaé swe
talenty. A miata ich duzo. Studiowata,
Spiewata kilka lat w Mazowszu. Po-
drézowala z Mazowszem po $wiecie.
Péiniej wystgpowata i pisata teksty w
kabarecie w Warszawie. Czgsto $piewa-

ciqg dalszy na str. 6
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Cukrzyca

- podstepna choroba naszych czasow

Coraz czesciej styszymy o choro-
bach cywilizacyjnych. Wiele oséb
zastanawia si¢ co to takiego i z ja-
kiego powodu powstaja? Do tych
choréb naleza cukrzyca, otylosé,
nadcisnienie tetnicze, choroby ser-
ca, ukladu nerwowego i choroby
nowotworowe.

Na poczatku zajmiemy si¢ cukrzy-
cg. Obecnie, co 10 Polak choruje na
t3 podstepna chorobe. Jest to choroba
obecnie nieuleczalna, dlatego chciata-
bym chociaz w skrécie przyblizy¢ wie-
dz¢ o niej.

Ryzyko powstania cukrzycy zale-
zy po czeéci od czynnikéw, na ktdre
nie mamy wplywu, czyli sktonnosci
genetycznych (wrodzonych) lub za-
awansowany wiek. Z drugiej strony
cukrzyca czgéciej dotyka osoby otyle,
prowadzace mato aktywny tryb zycia,
poddane przewlektemu stresowi. Duza
role odgrywa tez czgste przyjmowanie
antybiotykéw i glikokortykoidéw oraz
naduzywanie alkoholu.

Narzadem, ktéry ulega uszkodze-
niu i niewlasciwemu funkcjonowaniu
jest trzustka. Trzustka jest narzadem i
gruczolem wydzielania wewngtrznego.
Produkuje ona soki trawienne, ktére
sptywaja do dwunastnicy, pomagajac
trawi¢ weglowodany, biatka, tluszcze,
oraz dwa hormony - insuling w komér-
kach beta i glukagon produkowany
w komérkach alfa. Trzustka réwniez
bierze udzial w produkcji hormonéw
kory nadnerczy, przysadki mézgowej,
tarczycy. Cukrzyca to nie tylko pro-
blem braku insuliny we krwi, to réw-
niez zaburzenia trawienia i wchiania-
nia, przemiany biatkowej, ttuszczowej i
weglowodanowej, to takze zachwianie
uktadu krwionosnego (zwezenie $wia-
tta w tetnicach i wlosniczkach, czyli
miazdzyca) oraz rozregulowanie catego
uktadu nerwowego, odpornosciowego i
hormonalnego.

Pociaga to za soba szereg innych
choréb towarzyszacych i dolegliwosci

z nimi zwiazanych. Dolegli-
wosci w poczatkowej fazie
choroby ograniczaja si¢ do
czgstych  kataréw, kaszlu,
angin, przezigbienia, alergii,
astmy, standéw zapalnych
trzustki, zaparé, biegunek,
chronicznych béli brzucha
ijelic.

Dopiero wtedy trafiamy
do lekarza i zaczyna si¢ dia-
gnostyka.

Zaburzenia czgsto dotycza zoladka,
$ledziony, watroby, ukfadu oddecho-
wego(astma), niewydolnosci nerek i
serca. Pojawiaja si¢ réwniez zaburzenia
emodji, takie jak agresja, rozdraznienie,
nadmierne aktywnos¢, pobudzenie ale
rowniez depresja, apatia, nieche¢¢ do zy-
cia. W dalszej kolejnosci pojawiajg sig
inne objawy jak wzmozone pragnienie,
wielomocz, zmeczenie, powigkszenie
watroby, pocenie si¢, podniesiony po-
ziom cukru we krwi i cukier w moczu,
$wiadczace o niewyréwnaniu metabo-
licznym, ktéry moze doprowadzi¢ do
kwasicy, polegajacej na znacznej utra-
cie potasu i wody (wymioty, obrz¢ki)
w organizmie. To prowadzi do zmniej-
szenia ilosci 1 zaggszczenia krazacej
krwi, spadku ci$nienia, a w konse-
kwencji moze doprowadzi¢ do zapasci.
Na skutek zageszczenia krwi zmniejsza
sic przeptyw krwi w narzadach we-
wngtrznych i ich uszkodzenie na sku-
tek niedotlenienia. W nerkach pojawia
sic obnizenie filtracji w ki¢buszkach
nerkowych, co z kolei prowadzi do
zaburzenn w gospodarce biatkowej. W
konsekwencji wystepuja takie choroby
jak za¢ma, zaburzenia stuchu, uktadu
krazenia, uktadu nerwowego, nadci-
$nienie, niewydolnos¢ nerek, stopa cu-
krzycowa.

Lekarz zaleca wykonanie badan,
przepisuje nam leki doustne lub w po-
staci iniekcji, w zaleznosci od stopnia
zaawansowania choroby. Daje zalece-
nia dietetyczne, ale czy kazdy zwraca

na to szczegdlng uwage? Czesto nie
zdajemy sobie sprawy, jak wazna jest
dieta w przebiegu tej choroby. Niekté-
rzy uwazaja, ze zalatwia wszystko leki
ktore przepisze im lekarz. Niestety,
leki wyréwnuja tylko poziom insuliny,
ale jak zostanie ona zuzyta przez nasz
organizm zalezy od pozywienia, ktére
zjemy i z jakich produktéw je przygo-
towane. Produkty powinny by¢ $wieze,
ewentualnie mrozone, a positki osobi-
$cie przygotowane. Zasadniczo dieta
cukrzycowa niewiele rézni si¢ od lek-
kostrawne;.

Ograniczenia dotycza produktéw
ttustych, soli i weglowodanéw. Nale-
zy zrezygnowaé z alkoholu lub znacz-
nie go ograniczy¢. Osoba z cukrzyca,
powinna jes¢ regularnie o okreslonej
porze 4 do 6 razy dziennie, mniejsze
porcje niz osoby zdrowa, co w rezulta-
cie wyréwna si¢ pod wzgledem iloscio-
wym. Sktad poszczegdlnych positkéw
powinien by¢ podobny pod wzgledem
kalorycznym, ale urozmaicony.

Podstawa tej diety, sa potrawy goto-
wane z duzg iloscia warzyw (ziemniaki,
kalafior, brokul, kapusta, brukselka,
marchew,seler, dynia, cebula, czosnek,
cykoria, pomidory, ogérki, rzodkiew,
salata, szpinak, szczypior). Dzienna
ilo§¢ niskokalorycznych warzyw nie
powinna przekracza¢ 500-600 gra-
mow.

Do owocéw, ktére sa wskazane na-
lezy zaliczy¢ jabtka, owoce cytrusowe,
jagodowe, arbuz, truskawki, poziom-

ciqg dalszy na str. 7
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Jesienne wydarzenia...

ciqg dalszy ze str. 4
ta w kabaretach w Paryzu. Okres pary-
ski wspomina najmilej. Teraz od wielu
lat zajmuje si¢ ttumaczeniem ksiazek,
szczegblnie francuskich, oraz pisaniem
wlasnych. Cale swoje zycie opisata w
siedmiu tomach (jak na razie). Wszyst-
kie przeczytatam. Polecam bo przy
okazji czytania, wspominamy réwniez
nasze zycie oraz nasze cieckawe czasy.
Czekamy na 8. tom. W grudniu prze-
zywali$my gléwnie spotkania wigilijne.

10 grudnia szkota 340, jak co
roku, zorganizowata dla senioréw z
Ursynowa spotkanie wigilijne. Spo-
tkanie senioréw z dzie¢mi wnosi bar-
dzo duzo wychowawczych i integracji
migdzypokoleniowej. Seniorzy zawsze
cieszg si¢ z tych spotkan, ale jeszcze
bardziej ciesza si¢ dzieci, ktérzy moga
da¢ czastke siebie dla bab¢ i dziadkéw,
cho¢ nie swoich. Najpierw mlodziez
z 5 klasy przedstawita nam jasetka.
Mtodzi aktorzy bardzo si¢ starali.
Pigknie wystgpowali i pigknie $piewali
koledy i pastoratki. Pézniej zaproszo-
no nas na poczgstunek wigilijny i opta-
tek. W spotkaniu uczestniczyt ksiadz.

Kazdy senior dostal maty upominek,
whasnorecznie wykonany przez dzieci.
Dzigkujemy Wam nasi miodzi przyja-
ciele i zyczymy samych 6-ek w szkole
oraz rozwijania wszystkich kietkuja-
cych talentéw.

Bardzo ciekawa impreza odbyta si¢
16 grudnia w szkole 340. Byt to kier-
masz $wiateczny, z ktérego zyski zosta-
ng przekazane dla dzieci z Madagaska-
ru. Do uczestnictwa w tym kiermaszu
zostali$my zaproszeni. Seniorzy PKPS-
-u na swoich zajeciach plastycznych juz
od kilku tygodni wykonywali na ten
cel rézne rekodzieta, zwtaszcza bombki
na choinke. Wszystkie mate dzieta byty
Sliczne i nic dziwnego, ze na kierma-
szu mialy duze powodzenie. Uzyskane
srodki pieni¢zne zostaly przekazane
Pani Dyrektor na szlachetny cel - po-
moc dzieciom z Afryki.

Ostatnia duza impreza PKPS w
ubiegltym roku bylo spotkanie wigi-
lijne senioréw z Ursynowa w klubie
NOK. Impreza byta zorganizowana na
100 0s6b. Tym razem na spotkaniu nie
byto ksigdza, ale cho¢ bez poswigcenia
pokarméw, atmosfera byta bardzo pod-
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niosta. Zyczenia skladali zaproszeni
goscie ze spotdzielni ,, Wyzyny”. Senio-
rzy podzielili si¢ optatkiem.

W tle miodzi ludzie $piewali ko-
ledy, grajac na gitarach. Po spozyciu
$wiatecznego positku, wszyscy senio-
rzy dostali drobny upominek w po-
staci kosmetyku, daru firmy Dr. Eris.
Rozstalismy si¢ z nadzieja spotkania w
Nowym Roku. Oby byt spokojny dla
wszystkich Mtodych i Starszych.

PanEw
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ciqg dalszy ze str. 5
ki, maliny, kiwi porzeczki, dzika réza.
Dzienna porcja owocéw nie powinna
przekracza¢ 300 graméw.

Migso powinno by¢ chude - ciele-
ce, wolowe, wieprzowe (bez thuszczu),
a dréb najlepiej gotowany(indyk, kura i
kaczka bez skéry) bez skéry, perliczka,
gotab. Z podrobéw dozwolone sg serca,
ptuca i watroba.

Jesli chodzi o wedliny, to powinny
by¢ chuda szynka, poledwica lub chude
paréwki z mata iloécia soli. Niewskaza-
ne, a wrecz zabronione sa ttuste miesa,
boczek, stonina, wieprzowa kietbasa,
salceson, pasztety, kaszanki, nerki,
gesi, kaczki, owoce morza.

Z ryb wybieramy gatunki chude,
czyli dorsza, szczupaka, pstraga, lesz-
cza, karasia.

Wazng grupe produktéw stanowia
produkty zbozowe (pieczywo, kasze, i
maki) czyli gtéwne Zrédto weglowoda-
néw. Wskazane jest pieczywo petno-
ziarniste pszenne jasne lub razowe, but-
ka grahamka lub paryska oraz chrupki
chleb.

Makarony powinny zawiera¢ mata
iloscia jaj, a kasze powinny by¢ grubo-
ziarniste jak: peczak, gryczana, jecz-
mienna, manna, a takze brazowy ryz,
platki owsiane i kukurydziane, nato-
miast maki pszenna razowa, pytlowa,
kukurydziana, ryzowa i ziemniaczana.

Z nabiatu zaleca sie chude mleko i
jego przetwory - kefir, jogurt bez cukru
(0,5-1,5%), chude sery twarogowe, ho-
mogenizowane. Sery z6lte i topione w
matych ilo$ciach).

Jajka ograniczy¢ do 1-2 w tygodniu,
jes¢ gotowane.

Jesli chodzi o tluszeze, to ograni-
czyé Swieze masto, $§mietane, marga-
ryn¢ i majonez. Do smazenia stosowa¢é
olej rzepakowy oraz oliwe z oliwek, na-
tomiast na zimno zalecane s oleje sojo-
wy, stonecznikowy i arachidowy.

Z przypraw zaleca si¢ oregano, ba-
zylie, szatwie, pokrzywe, ziota szwedz-
kie, boréwki, cynamon, gozdzik, skér-
ke cytrynowa i pomaraficzowa.

W jadtospisie osoby chorej na cu-
krzyce nie powinno by¢ gotowych wy-

soko przetworzonych dafd w puszkach,
produktéw marynowanych, keczupu,
musztardy, soséw sojowych, soséw z
torebek i stoiczkéw z glutaminianem
sodu ( E-621), oliwek, chipséw, goto-
wych dresingéw i majonezu. Nalezy
takze ograniczy¢ uzywanie soli.

Zamiast soli mozna przygotowaé
specjalng mieszanke z zi6t: 2 tyzeczki
granulowanego czosnku i po 1 tyzeczce
bazylii, oregano i sproszkowanej skorki
pomaranczy.

Jako przekaski mozna stosowaé:
1 jabtko ze skérka, pét grapefruita,
gars¢ migdatéw, kilka petnoziarnistych

krakerséw, nisko-tluszczowy jogurt
albo bezglutenowy popcorn lub chipsy.
Oprécz diety bardzo duze znaczeni
ma aktywnos$¢ fizyczna. Ruch popra-
wia krazenie krwi oraz sprawia, ze or-
ganizm fatwiej i skuteczniej zuzytkuje
whasng insuling. Dzigki aktywnosci fi-
ciqg dalszy na str. 8

Historie wlasne i zaslyszane
Przeznaczenie

Opowiedzial mi ojciec ciekawa hi-
stori¢ mieszkafica okolic Grodziska
Mazowieckiego.

Historig t¢ przeczytat w gazecie, bo
byla niezwykle ciekawa.

Otéz pewien ziomek z Grodziska
ptynat Titanikiem z Anglii do Amery-
ki. Chciat si¢ dorobi¢. Oczywiscie pod
trzecim poktadem, jako ten biedniej-
szy. Bylo tam troch¢ Polakéw. W cza-
sie wielkiej katastrofy, dosy¢ pézno ale
wypuszczono wszystkich z dotu i ratuj
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si¢ kto moze. Facet wskoczyt do morza
i o dziwo zostal uratowany. Pobyt kil-
ka lat w Ameryce, ale mu si¢ nie bar-
dzo wiodto i wrécit do Polski. Ktére-
go$ roku przechodzit, mocno podpity
przez maly strumyk na face. Przewré-
cit si¢ i niestety utonat.

Widocznie mial  przeznaczenie
umrze¢ w wodzie, mimo, ze z przezna-
czeniem tak dzielnie walczyt. Historia
na tyle okazala si¢ intrygujaca, ze ja
opisali w gazecie. PanEw
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zycznej, spada zapotrzebowanie na in-
suling. Jesli jest zbyt duzo insuliny we
krwi, to rosnie waga ciata. Aktywnos¢
fizyczna zwigksza mas¢ migs$niows i
zmniejsza tkanke thuszezowa.

Specjalisci zalecaja przede wszyst-
kim niezbyt szybki marsz, spokojna
jazdg na rowerze (moze by¢ stacjonar-
ny), ptywanie, taniec, a takze wchodze-
nie po schodach.

Jednak nalezy dostosowaé ja do
wlasnych mozliwosci. Podam kilka
przyktadéw.

s

Na poczatek wystarczy 10-20 mi-
nutowy trening marszowy 2 lub 3 razy
w tygodniu w czasie ktdrego wykonasz
kilka wymachéw ramion (w miarg
mozliwosci). Z czasem nalezy zwick-
sza¢ tempo marszu. Dobrze jest tez wy-
kona¢ krazenie bioder i tutowia. Kiedy
poczujesz, ze te ¢wiczenia nie sprawiaja
ci trudnosci, sprébuj poszerzy¢ te éwi-
czenia. Np: Stail twarza do $ciany w
odlegtosci 1 kroku. Oprzyj dlonie o
$ciang na wysokosci klatki piersiowej i
pochyl tutéw do przodu, jednoczesnie
uginajac rece w lokciach, nie zatamu-
jac kregostupa w linii bioder (ciato w
jednej linii). Utrzymaj taka pozycje
przez 30 sekund i powté6rz 5 razy. Jedli
czujesz si¢ na sitach, podobne ¢wicze-
nie wykonaj oddalajac si¢ od Sciany o
2 kroki.

Jesli pokonasz i te ¢éwiczenia, mo-
zesz wykona¢ nastgpne. Np: opierasz
si¢ plecami o $ciang i zginasz kolana
pod katem prostym. W tej pozycji
trwasz prez30 sekund. Nastepnie pro-

stujesz jedna nogg, pigte wypychasz do
przodu, a palce kierujesz do siebie. Wy-
trzymaj przez 3 sekundy i zmien nogg.
Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

Nie martw sig, jesli nie uda ci si¢
wykonac¢ jakiego$ ¢wiczenia od razu. Z
czasem twoja sprawno$¢ fizyczna po-
prawi si¢. Pamictaj jednak, zeby przed
¢wiczeniami zje$¢ kanapke, a podczas
treningu popija¢ wodg. Jesli jest brzyd-
ka pogoda i nie chcesz wychodzi¢ na
powietrze, zawsze mozesz ¢wiczy¢é w
domu. Wystarczy 5-10 minut. W mia-
r¢ jak nabierasz kondycji mozesz posze-
rzaé zakres ¢wiczen o takie w rozkro-
ku, lezac na podiodze albo wykonujac
je przy krzesle.

Uwierzcie mi, kilka prostych zmian
w stylu Zycia, w tym zmiana diety i
troch¢ wigcej ruchu, moze poméc w
uniknigciu powiklan nie tylko w cu-
krzycy ale i w innych chorobach czego
wszystkim Panistwu zycze z calego ser-
ca na 2016 rok.

W.K.
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