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Od redakcji

Czasem cigzko jest zwigza¢ koniec z koricem, nie mam
tu na mysli klopotéw finansowych, na szczgécie, lecz organi-
zowania sobie codziennych obowiazkéw. Zawsze co$ zostaje
do zatatwienia na nast¢pny dzieri. Nadmiar spraw, lenistwo
lub zapomnienie sg tego przyczyna. Te trzy warunki do-
tknely mnie przy redagowaniu tego numeru Zycia Seniora.
Niby gazetka ukazuje sig, ale nijak nie jestem z jej ostatecz-
nego ksztattu zadowolony. Dodatkowo ogarneta mnie iner-
cja tworcza i z najwigkszym trudem napisatem to konieczne
minimum redaktorskie. Moze to nieprzyjemna tegoroczna
zima sprawila, ze nie chce si¢ ruszy¢ glowa, mimo ze te-
matéw w tejze glowie kotacze si¢ dziesiatki, poczynajac od
refleksji z pobytu w sanatorium, przez klopotliwy smog, w
uzdrowisku bardziej odczuwalny niz w Warszawie, po co-
dzienno$¢ zywota naszego. Obiecuj¢ w nastgpnym numerze
da¢ z siebie wszystko... tymczasem zach¢cam do lektury
tego skromniejszego dziela ursynowskich senioréw. Oczy-
wiscie, ponawiam apel o dotaczenie do grona redakcyjnego
kazdego, kto ma co$ cickawego do powiedzenia i wlozenia
wysitku w wyrazenie mysli na papierze. To takie proste
¢wiczenie intelektualne, pozwala tatwiej kontaktowaé sig
ze $wiatem i odwleka nadejscie zniech¢cenia do zycia i tej
wrednej malpy demencii. ljol

Uwaga! Smog!

Od 6 stycznia trwa w Polsce tzw. Alert smogowy. Zjawi-

sko smogu dotarlo juz do nas, do Polski. Dotad méwilo

si¢ 0 smogu, jako pojeciu abstrakcyjnym, ktére wyste-

puje np. w Londynie, Paryzu, czy w Indiach i Chinach.
Wyjasni¢: Smog jako pojecie

powstato ze zbitki stéw w jezyku

angielskim — smoke (dym) i fog

(mgta), jako zjawisko fizyczne pole-

ga na taczeniu si¢ skondensowanej

pary wodnej zawartej w powietrzu.

Wehodzace w sktad smogu szkodli-

we zwiazki chemiczne: SO2, pyly i

czasteczki stale pochodzace z niezupelnego spalania paliw

w silnikach samochodowych, spalania wegla kamiennego a

takze odpadéw statych.

Ursynowska =+
Rada Seniorow

Grudniowe spotkanie Rady Senioréw Ursynowa byto dla
mnie szczegdlnie przyjemne, bowiem wybrano moja skrom-
ng osobe na funkeje wiceprzewodniczacego rady, za co, glo-
sujacym za mng bardzo serdecznie dzickuje. Oczywiscie,
dam z siebie wszystko, aby sprosta¢ oczekiwaniom wynika-
jacym z tego zaszczytnego obowiazku. Odbyto sig tez drugie
glosowanie, ktére skutkowato wyborem kolezanki Haliny
Kosickiej na funkeje sekretarza rady. Moje gratulacje. W ten
oto sposéb utworzylo si¢ prezydium rady, ktéremu, przypo-
mng, przewodniczy kolezanka Irena Wuttke—Miszczak. I w
tym miejscu winien jestem sprostowania z jednoczesnymi
przeprosinami za zaistniata pomytke. Otéz, pani przewodni-
czaca nie jest, jak napisalem weze$niej, pracownikiem Domu
Dziennej Pomocy Spofecznej na Ursynowie, jest natomiast
uczestnikiem szeregu dziatari aktywizujacych senioréw ofe-
rowanych przez DDPS. Stad czerpie codzienne, ogromne do-
$wiadczenie w nawigzywaniu kontaktéw z osobami w stusz-
nym wieku, rozpoznaje metody pracy z osobami o réznych
mozliwosciach psycho - fizycznych i potrzeby tych oséb, co
niewatpliwie jest walorem przy sprawowaniu tej waznej funk-
cji. Jeszeze raz gratuluje wyboru i zycze owocnych dziatar.

Styczniowe posiedzenie Rady Senioréw, na ktérym
nie bylem obecny, ale o jego przebiegu zostalem poinfor-
mowany, w gléwnej mierze dotyczylo przyjecia poprawio-
nego regulaminu rady. No wigc, bylo to ostatnie zadanie
organizacyjne, teraz mozna juz zajaé si¢ praca na rzecz
naszego Srodowiska, dokladnie rozpozna¢ jego potrzeby,
oczekiwania etc. Jesli mielibyscie Parstwo jakiekolwiek
sugestie, propozycje i pomysly, ktére jawia si¢ jako korzyst-
ne dla ursynowskich senioréw, to uprzejmie prosz¢ o kon-
takt z czfonkami rady lub z redakcja. Kazdy glos, kazda
opinia bedzie z szacunkiem oméwiona na zebraniu rady.

ljol

W Warszawie, zdawaloby si¢, ten problem rozwiazano,
zastepujac indywidualne ogrzewanie budynkéw mieszkal-
nych ogrzewaniem centralnym. Zrédlem ciepta staly sie
elektrocieptownie Zeran i Siekierki, ktére posiadaja urza-

dzenia do oczyszczania spalin, ciqg dalszy na str. 3



Jak zadba¢ o wlasny
uklad odpornosciowy

Niewiele oséb zadaje sobie pyta-
nie, czym jest nasz uklad odporno-
$ciowy i w jaki spos6b mozemy go
wspomoc?

My seniorzy powinni$my szcze-
gélnie mie¢ na wzgledzie to, by nasze
zdrowie w jak najmniejszym stopniu
byto narazone na wszelkiego rodzaju
infekcje. Zostalo udowodnione, ze po
40. roku zycia na skutek zaniku gru-
czotu zwanego grasica, odpornos¢ na-
szego organizmu spada. Dowiedziono
takze, ze ukfad odpornosciowy podle-
ga wplywowi uktadu nerwowego oraz
wydzielania wewnetrznego  (hormo-
néw). Wprawdzie natura uzbroita nas
w narzedzia zwane odpornoscia wro-
dzona, jednocze$nie w ciagu calego
zycia takze ja nabywamy, niestety nasz
przeciwnik jest bardzo sprytny, potrafi
wychwyci¢ okres naszej niedyspozycji
i wtedy zaatakowal. Tym przeciwni-
kiem sa bakterie, wirusy, grzyby oraz
inne patogeny. Swiadomi tych zagrozert
powinnismy stara¢ si¢ poméc naszemu
organizmowi w tej walce.

By wygra¢ z infekcja, powinnismy
zadba¢ o zdrowy sposéb odzywiania,
aktywno$¢ fizyczna, prawidtowy wy-
poczynek i sen. Unika¢ zanieczyszczo-
nego powietrza, promieniowania UV a
przede wszystkim wszechogarniajacego
nas stresu. Prawie 25% komérek nasze-
go ciata, to komérki uktadu odporno-
$ciowego. Dowiedziono, ze na skutek
stresu, jego wydajno$¢ moze obnizy¢ si¢
0 60 %. Wiem, ze nie sposéb odciac si¢
od realiéw otaczajacej nas rzeczywisto-
dci, ale starajmy si¢ nie zwraca¢ uwagi
na rzeczy malo istotne lub te, na kto-
re mamy znikomy wptyw. Olbrzymie
znaczenie dla naszego zdrowia ma, jak
wspomniatam sen. Wypoczety i prawi-
dlowo dotleniony organizm ma wigcej
sity, aby uruchomi¢ komérki do prawi-
dlowego funkcjonowania.

Zadbajmy takze o dostarczenie mu
odpowiedniej ilosci i jakosci pozywie-
nia, ktére powinno zawieral $wieze
owoce i warzywa, produkty petnoziar-

niste, brazowy ryz, kietki nasion. Jedz-
my wigcej warzyw i owocéw w kolorach
fioletowym, czerwonym i pomarariczo-
wym, bogatych w witaming C. Chcac
poprawi¢ naszag odporno$¢, jedzmy
czarng rzepg, baklazany, brokuly, dy-
ni¢, zielony groszek, kapuste, papryke,
natke pietruszki, szczypiorek, cytrusy,
kiwi, jagody, jezyny,
czarng  porzeczke,
ciemne winogrona,
morele. Nie zapomi-
najmy o orzechach
(oprécz solonych
ziemnych) i pestkach
(moga by¢ zmielo-
ne), dodajac je do
suréwek lub satatek.
Szczegblnie w sezonie
jesienno-zimowym
powinnismy  wspo-
moéc sie witaminami
A, D, E. Nie nalezy zapomina¢ o piciu
plynéw, zwlaszcza herbatek ziotowych.
Moga to by¢ kompoty, wody niegazo-
wane z dodatkiem sokdéw, nie zapomi-
najmy o ograniczaniu cukru, napéj le-
piej postodzi¢ niewielka iloscig miodu.
Dobrze byloby, aby napoje byly ciepte
(ale nie gorace) z dodatkiem cynamonu,
imbiru lub gozdzikéw. (Pamigtajmy, ze
midd traci swoje whasciwosci w wyso-
kich temperaturach). Oprécz diety ol-
brzymia role odgrywa ruch, zwlaszcza
ten na §wiezym powietrzu. Kazdy po-
winien zafundowa¢ sobie min. 15-20
minutowy spacer w ciaggu dnia (tem-
peratura powietrza nie powinna by¢
jednak nizsza niz minus 10 stopni Cel-
sjusza, w chlodniejsze dni zrezygnujmy
ze spaceru, mozemy go zastapi¢ gimna-
styka w dobrze wywietrzonym pokoju.
Pamictajmy, ze najlepiej korzystaé ze
spaceréw w miejscach, gdzie powietrze
jest najmniej zanieczyszczone. Warto
sprobowad, takze, zastosowad po kapie-
li masaz zimna woda, lub naprzemien-
ny prysznic. Oblewajac ciato na zmiang
zimng i ciepta woda, - pobudza uktfad

krazenia, - poprawiamy ukrwienie, co
sprzyja wzrostowi odpornosci.

Ponizej przepis na skuteczny zimny
prysznic.

Wistajac z tézka utézmy posciel tak,
by utrzymata ciepto. Bedzie to pdiniej
sprzyjato parowaniu skéry, gdy po ka-
pieli i masazu wrécimy do fézka. Po
zwyklej kapieli zanurzamy w zimnej
wodzie szorstki recznik lub ustawia-
my nieduzy strumieri chlodnej wody
w prysznicu i obmywamy cialo. Za-
czynamy od doni r¢ki prawej ku gé-

rze. Nastepnie lewa reka, szyja, piers,
brzuch, nogi (uda, podudzia, stopy), a
na koncu plecy i podeszwy stép. Za-
bieg ten nie powinien trwa¢ dtuzej niz
2 minuty. Po zabiegu, kladziemy si¢
ponownie do cieplego 1dzka (dobrze
go podgrza¢ wezesniej termoforem) na
15-20 minut i szczelnie si¢ przykrywa-
my. Mozna takze ubrad si¢ i przysta-
pi¢ do rozgrzewajacej pracy fizycznej
lub ¢éwiczeri ruchowych (gimnastyka).
Temperatur¢ wody nalezy dostosowaé
do indywidualnej wrazliwosci i z cza-
sem obniza¢. Obmywanie ciata zimng
woda daj¢ dobre efekty hartujace ciato.
Chroni je przed infekcjami, wzmacnia
i oczyszcza organizm ze szkodliwych
substancji. Ma réwniez dziatanie uspo-
kajajace. Poprawia komfort snu i po-
maga w stanach depresyjnych.

Innym sposobem moze by¢ szczot-
kowanie ciala z uzyciem szczotki z
naturalnego wlosia w nastepujacej ko-
lejnosci: prawa noga, prawa reka, lewa
noga, lewa reka, plecy, brzuch, piersi a
na zakoriczenie boki. Szczotkowanie
wykonujemy dlugimi pociagnigciami

ciqg dalszy na str. 4
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Uwaga! Smog!

ciqg dalszy ze str. 1
podlegaja takie ciaglemu monitorin-
gowi zanieczyszczen i z tej racji zobo-
wigzane s3 do spalania wegla dobrej
jakosci. Zachowano tez tzw. ciagi na-
powietrzajace Warszawg. I problem
smogu zniknat. Do czasu. W latach
90-tych ub. wieku poprzez gwattowny
wzrost liczby starych aut i zabudowe
ciagéw napowietrzajacych spowodo-
wang brakiem szczegbtowych planéw
zagospodarowania przestrzennego w
Warszawie znacznie wzrosto zanie-
czyszczenie powietrza. Krakéw, mia-
sto niezniszczone przez II Wojng, za-
chowat stara, przewaznie zabytkowsa
zabudowe, i pomimo likwidacji huty
aluminium w Skawinie problem zanie-
czyszczenia powietrza pozostal.

W przypadku Polski dotyczy to
réwniez palenia gorszymi gatunka-
mi wegla w paleniskach stuzacych do
ogrzewania indywidualnych budynkéw
(szczegélnie miatem weglowym) i czym
popadnie, czyli odpadami z tworzyw
sztucznych, PET-ami (butelki poliety-
lenowe), co skutkuje emisja benzo(a)
pirenéw, dioksyn i furanéw. Brak jest

odpowiednich regulacji prawnych do-
tyczacych jakosci wegla dopuszczane-
go do spalania w kottach grzewczych i
okreslenia szczegétowych zasad moni-
torowania procesu spalania w paleni-
skach kotléw na paliwa stale.

Zgodnie z wynikami badan ESCA-
PE ,w przypadku drobnych zanie-
czyszezeni (do $rednicy 2,5 mikrometra
- PM2.5) kazdy wzrost gestosci pytu
o 5 mikrograméw na metr szecienny
powoduje wzrost ryzyka $mierci z przy-
czyn naturalnych az o 7%. W 2013
roku WHO zaliczyla pyly zawieszo-
ne do kancerogenéw, uznajac, ze maja
one zauwazalny i dobrze udowodniony
wplyw na zwickszenie zachorowalno-
$ci na raka ptuc. Wedtug szacunkéw
WHO w objetym badaniami 2010
roku z powodu raka ptuc spowodo-
wanego zanieczyszczeniem powietrza
zmarto na $wiecie 230 tys. 0sob.

W trakcie trwajacego 5 dni wiel-
kiego smogu londyriskiego w wyni-
ku komplikacji oddechowych zmarto
ponad 4 tys. 0séb (w sumie w efekcie
dziatania wielkiego smogu londynskie-
go zmarto ok. 12 tys. oséb).

W powietrzu, ktére wdychamy od
kilku dni, znajduje si¢ niemal cata ta-

blica Mendelejewa. Sa w nim dioksyny,
pyly PM10 i PM2,5, a w nich siarka,
rteé, metale ciezkie, amoniak, zwiazki
azotu, ofdéw. Jest benzopiren wpisany
przez Miedzynarodowa Agencj¢ Bada-
nia Raka (IARC) na list¢ najgrozniej-
szych kancerogenéw.

Krytyczna sytuacja dotyczy nie-
mal calej Polski. Gtéwny Inspektorat
Ochrony Srodowiska wyliczat w po-
niedzialek: ,najwyzsze st¢zenia pylu
PM10 wystepuja w wojewddztwach:
$laskim, opolskim, matopolskim, dol-
no$laskim i t6dzkim”. W niedziele
zostal przekroczony poziom alarmo-
wy stezenia zanieczyszczeri (dobowe
stgzenie ponad 300 mikrograméw na
metr szeScienny pytu PM10) w Ra-
domsku, Rybniku, Zywcu, Zabrzu,
Czestochowie, Wodzistawiu Slaskim.
W kolejnych  kilkunastu miastach
(m.in. w Warszawie) stezenie pyltu
PM10 przekroczyto 200 mikrograméw
na metr sze$cienny. Norma dobowa to
50 mikrograméw. Powyzej niej powie-
trze, ktérym oddychamy, staje si¢ nie-
bezpieczne dla zdrowia. Tymczasem
w wielu miejscowosciach zostala ona
przekroczona nawet o ponad tysiac

procent! Zbigniew Kublik
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Jak zadba¢ o wlasny uklad odpornosciowy

ciqg dalszy ze str. 2
zaczynajac od palcow stép w kierun-
ku bioder i palcéw rak w kierunku
ramion. Co pewien czas wykonujemy
tagodne ruchy okrezne. Plecy szczot-
kujemy zaczynajac od ramion w kie-
runku posladkéw, natomiast brzuch i
piersi okreznymi ruchami wokét pep-
ka i brodawek piersiowych. Na koricu
szczotkujemy boki od bioder az do
pachy. Dzialanie tego typu masazu po-
woduje rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych skory, dzigki czemu nastepuje jej
lepsze ukrwienie, a co za tym idzie lep-
sz3 pracg serca i pozostatych narzadéw
wewnetrznych. Nie nalezy masowaé
ndg, jedli sa zylaki koriczyn dolnych.
Po zakoriczeniu masazu wykonujemy
zwykla toalete.

Przyroda takze obdarowala nas
ziotami, ktére moga wspomdc nasza
odpornos¢. Maja one dzialanie bak-
teriobdjcze i grzybobéjcze. Nalezg do
nich: anyz, czosnek, chrzan, dziura-
wiec, dziewanna, eukaliptus, gozdzik,
jatowiec, jezowka waskolistna, kminek,
kolendra, krwawnik, majeranek, migta
pieprzowa, nagietek lekarski, podbiat,
macierzanka, oliwka. Odpowiednio
dobrane ziofa dziataja stymulujaco na

organizm i przygotowujg go do walki
z infekcjami a na dodatek nie obciaza-
ja uktadu trawiennego. Jak juz wspo-
mniatam mozna je stosowa w postaci
herbatek, dodatkéw do positkéw, inha-
lacji, kapieli. Zeby poprawi¢ nasza od-
porno$¢ musimy pamictaé tez o thusz-
czach nienasyconych, ktére wystepuja
w oleju rzepakowym, oliwie z oliwek,
orzechach, migdatach oraz ttustych ry-
bach (sardynkach, makreli, tososiu itp.)
i pobudzajg organizm do produkji bia-
tych i czerwonych krwinek oraz dziata-
ja przeciwzapalnie. Pragne podzieli¢ si¢
z panstwem przepisami mojej mamy
podnoszacymi odporno$é. Mozna je
samemu przygotowal. Jedna z nich
jest mieszanka miodowa. Skfada si¢ z:
300ml miodu, 5 tyzeczek propolisu i 5
tyzeczek zmielonego pytku kwiatowe-
go. Wszystkie skladniki nalezy pota-
czy¢ i juz gotowe. Stoiczek trzymamy w
lodéwece, bez dostepu $wiatta. Przyjmu-
jemy ja przez okres jesienno-zimowy 3
razy dziennie po 1 tyzeczce przed po-
sitkiem. Mogg tez poleci¢ wino cebulo-
we: butelka wytrawnego bialego wina,
30 dkg drobno pokrojonej cebuli i 10
dkg miodu. Wszystko razem mieszamy
i odstawiamy na 7 dni. W ciagu tego

czasu, kilkakrotnie wstrzasamy zawie-
sing dla lepszej maceracji. Nastgpnie
przecedzamy przez sito i przechowuje-
my w szklanym naczyniu. Pijemy pét
kieliszka przed snem. Moze powiecie,
ze jestem nudna, ale dobrze byloby
unikaé pokarméw obfitych w ttuszcze,
takze cukru i stodyczy, produktdw ze
srodkami konserwujacymi, sztuczny-
mi barwnikami, slodzikéw. Nie doda-
ja nam zdrowia utwardzane ttuszcze i
oleje rafinowane. Unikajmy zlej jakosci
wedlin i wedzonych seréw oraz nie nad-
uzywajmy kofeiny i alkoholu.
Niektérzy powiedza, ze witami-
ny i mineraty mozna kupi¢ gotowe w
aptekach. Tak zgadzam si¢ z nimi, ale
pami¢tajmy o tym, zZe to co sztucznie
zostato wyprodukowane, nigdy nie za-
stapi matki natury, ktdra tak szczodrze
nas obdarowuje. Zamiast wydawaé
duze pieniadze na leki, postarajmy si¢
wzbogaci¢ nasza codzienng dietg i po-
prawi¢ odporno$¢. Korzystajmy wicc
z urokéw zimy i nie zapominajmy, ze
nasz organizm na pewno si¢ nam od-
wdzigezy, jesli mu pomozemy.
Korzystajac z okazji zyczg wszyst-
kim w 2017 roku, duzo zdrowia, wy-
trwalodci i spelnienia marzen.  W.K.

Zabawa z igla i nie tylko

Witam w Nowym Roku 2017.
Chcialabym wszystkim zlozy¢ naj-
szczersze zyczenia spokoju - jest on
nam bardzo potrzebny.

Gdy ustyszalam o  projektach i
trendach w modzie na ten rok, to mi
troszke rece opadty. Nie naleze do fa-
néw sztywnych form i zasad, uwazam
ze kazdy ma prawo do indywiduali-
zmu, ale jak autorytety oznajmity, ze w
tym roku jest postawienie na LUZ, to
ogarnely mnie watpliwosci. Wyobraz-
cie sobie, zgodnie z trendami mody -
czyli na luzie - modny czlowieczek w
podkoszulku i dresach wmaszeruje do
opery lub teatru.

Mierza mnie dzinsy i powyciaga-
ne swetry, ktére czgsto obserwujemy

na bywalcach przybytkéw kultury.
Wprawdzie zmiany, jakie zaszty po
drugiej wojnie $wiatowej, zatarly dawne
podziaty klasowe, réznice migdzy mia-
stem a wsia, postep techniczny zmienit
warunki zycia i obyczaje, to jednak
podstawowa elegancja ubioru pozostata
niezmienna. I ¢4z, ze kobiet¢ pochfania
praca i zainteresowania, dlatego i ubiér
wspotczesnej kobiety stat si¢ lekki, wy-
godny i funkcjonalny. Ale potrzebna
jest jeszcze odrobina samokrytycyzmu,
popatrzmy na siebie w lustrze nie tyko
z mitodcia do siebie, ale tez z drobing
krytycznego spojrzenia.

Wazne jest, aby dopasowa¢ stréj do
miejsca, w ktére wybieramy, nawet w
nedznych kurortach sa lokale, gdzie

nie dostaniemy positku jesli jeste$smy w
stroju kapielowym.

Zawsze moéwilo sie, Zze moda to
beczka - jak si¢ wypetni i nie ma nic
nowego, to si¢ ja odwraca i do task wra-
caja stroje sprzed kilku lub kilkunastu
lat.

Wracajac do ubioru dobierajmy
go do sylwetki, ale i miejsca gdzie w
owym stroju si¢ udamy.

Dyktatorzy mody chodza po zie-
mi, ale ich projekty czasami sa wzigte
wprost z ksiezyca.

Zycze wszystkim duzo luzu i humo-
ru, ale takze umiejetnosci krytyczne-
go spojrzenia na siebie i rzeczywistos¢.

Pozdrawiam

Mirka
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Kroétki tekst o tesknocie
meskiej duszy

W ksigzce pt: "Dzikie serce”, autor
John Eldredge pisze, ze mezczyzna
powinien spelni¢ trzy warunki, aby
si¢ zrealizowaé: uwolnié ksieznicz-
ke, splodzié syna i zasadzi¢ dab.
Pomyslatem o sobie. Ksiezniczki
nie uwolnitem, bo nie pracowalem w
policji, a teraz, gdy nadeszto 70+ zada-
nie jeszcze trudniejsze. Gdzie jej szu-
ka¢? I gdzie szukaé czarnego ksigcia,
ktéry by ja wiezit? Czyli chyba minus.
Mam dwie cérki, ale za to 5 wnukéw.
Mysle, ze troche naciagane, ale, ze jest
ich pigciu, wige przy dobrej woli moze
mi zalicza. Drzewo posadzitem, ale nie
dab. Nawet wigcej niz jedno, bo kil-
ka sosen, kilka brzézek
i pickny klon czerwono
listny. Drzewa rosng
wspaniale na dzialce,
wicc chyba zaliczone.
Ale muszg jeszcze
wroci¢ do sprawy ksigz-
niczki, bo sprawa ta
mnie dreczy i jest dosy¢
skomplikowana. Zeby
spetni¢ warunek uwol-
nienia, musiata by ona
by¢ w tarapatach, bo
jesli nic nie potrzebu-
je to jak jej pomagal i
wywiaza¢ si¢ z zadania?
Czy zyczy¢ komu$ klo-
potéw, aby potem mu
pomoc? Bledne kolo...
Mysle, ze kiopoty do-
okota istnieja i to w
duzych ilosciach, sa
czeste i bardzo dotkli-
we, ukrywane i dlatego
niewidzialne. Nikt z
nas nie jest silnym ry-
cerzem w zbroi i prézno
szuka¢ delikatnej, pigk-
nej ksiezniczki, ale to
s3 poréwnania, ktére jak pisatem lubig
niesamowicie. Trzeba, wiec, mieé stale
oczy dookota glowy i czekac cierpliwie.
A moze kiedy$ juz pomogltem jakiejs

ksi¢zniczce, ale o tym nie wiem? Wiec
jest $wiatetko w tunelu.

W tych poczynaniach istnieje pew-
ne niebezpieczenstwo. Trzeba uwazaé,
aby na miejscu oczekiwanej wiotkiej
ksi¢zniczki nie zasta¢ herod-baby.
Wéwczas zamiast wdzieczno$ci, mimo
posiadanej zbroi, mozna zosta¢ przez
nig dotkliwie poturbowanym. Czasy
obecne nie sa dla mezczyzn taskawe.
Coraz wigcej kobiet stato si¢ réwno
partnerami, nawet dominuja w zyciu
rodzinnym i zawodowym, a trzeba
wiedzie¢, ze najbolesniejsza dla mez-

czyzny jest sytuacja, gdy kobieta okaze
mu lekcewazenie.

Wedtug madrych ksiag biblijnych
mezczyzna powinien posiadaé  trzy
cnoty: mestwo, wierno$¢ i wstrzemiez-
liwo$¢.. Mesko$¢ to nie tylko bijatyka.

Trudniejszy rodzaj meskosci to umie-
jetno$¢ opanowania agresji, ale row-
noczesnie gotowos$¢ do obrony, opie-
kuniczo$¢, wytrwatos¢ i zdolnos¢ do
poswiecen. Temat morze.

Wierno$¢ w tych czasach jest pod-
dana wielkiej prébie. Jest nawet w
pewnym sensie pogardzana. Dawniej
byta cnota, obecnie spychana na pole
nieudacznictwa. Wierno$¢ to réwniez
trwanie w swoich zasadach, czesto nie-
wygodnych. Jak nauczat $w. Jan Pawet
IT sa obszary stanowiace wyjatek, tam
nie wolno zdezerterowa¢ — tam nie ma
miejsca na kompromis.

Sprawa wstrzemiezliwosci to temat
na obecne czasy. Wstrzemigzliwo$¢ to
pickna cecha i gdy si¢ w niej zasmaku-
je, przynosi zadowolenie. Nadmiar na-
tomiast niesie strach, bo przeciez trze-
ba swoich débr pilnowa¢. Pamigtam

Jak Jeden z politykéw pokazany w TV

chwalit sie, ze ma 15 samo-
chodéw. Powiedzial zatro-
skany: ,Gdzie ja to wszyst-
ko upchne?” Takie osoby to
nieszcz¢sliwey,  zagubieni
ludzie, godni pozalowania.

Ale to nie koniec wy-
magan dla me¢zczyzn. Dro-
ga wiedzie stale pod gorke.
Nie bede o tych wymaga-
niach dalej pisa¢, bo juz
dosy¢ si¢ zestresowalem i
czytelnikéw meskiego ro-
dzaju réwniez, a strona si¢
wypetnita — zatem, moze
innym razem.

Ciekawe, jakie sa tesk-
noty kobiecej duszy. Ja si¢
tym tematem nie zajme,
bo bym prawdopodobnie
podpadt na calego, a chcg
chodzi¢  bezpiecznie po
Ursynowie, a poza tym
okazalbym swoja niekom-
petencje. Ale moze ktéras
zPan ...

Ale,
tego waznego i delikatnego
tematu przyszta mi do glo-
wy mysl, ze moze ten zataczony obraz
przedstawia réwniez marzenia ksigz-
niczki — byloby wéwczas super.

Marek K

na zakonczenia
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Imprezy swiateczne
w 2016 roku dla senioréw z PKPS-u

Bardzo cickawa impreza odbyta si¢
14-go grudnia w szkole podstawo-
wej nr 340. Byl to kiermasz $wia-
teczny, z ktérego zyski przekazane
zostaja na potrzeby dzieci z Mada-
gaskaru.

Do uczestnictwa w tym kiermaszu
zostali zaproszeni réwniez seniorzy z
PKPS-u. Seniorzy na swoich zajeciach
plastycznych juz od kilku tygodni wy-
konywali na ten cel rézne rekodzieta,
zwlaszcza bombki na choinke. Wszyst-
kie mate dzieta byly sliczne i nic dziw-
nego, ze na kiermaszu mialy duze po-
wodzenie. Uzyskane $rodki pieni¢zne
zostaly przekazane Pani Dyrektor na
potrzeby dzieci z Afryki.

We czwartek 15 grudnia, jak co
roku, szkofa podstawowa nr 340 zor-
ganizowata dla senioréw z Ursynowa
spotkanie wigilijne. Spotkanie senio-
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réw z dzie¢mi wnosi bardzo duzo ele-
mentéw wychowawczych i powoduje
integracje migdzypokoleniows. Senio-
rzy zawsze ciesza si¢ z tych spotkan, ale
jeszcze bardziej ciesza si¢ dzieci, ktore
moga da¢ czastke swych umiejetnosci
dla bab¢ i dziadkéw, choé nie swoich.

Jasetka przedstawiata klasa 2. Mto-
dzi aktorzy bardzo si¢ starali. Pigknie
wystepowali i pigknie $piewali koledy
i pastoratki. Pézniej zaproszono nas na
poczestunek wigilijny i optatek. W spo-
tkaniu uczestniczyli zaproszeni goscie.
Kazdy senior dostal maty upominek
wlasnorecznie wykonany przez dzieci.
Dzickujemy wam nasi mlodzi przyja-
ciele i zyczymy samych 6-ek w szkole
oraz rozwijania wszystkich kietkuja-
cych talentéw.

Duza impreza PKPS-u w koricza-
cym si¢ roku 2016 byto spotkanie wi-
gilijne senioréw z Ursynowa
- w klubie NOK. Impreza
byta zorganizowana na po-
nad 100 oséb. W spotkaniu
uczestniczyt ksiadz, ktéry
poswiecit optatek i spozywa-
ne pokarmy. Atmosfera byla
bardzo podniosta. Zyczenia
sktadali nam zaproszeni go-
$cie. Prezesi i pracownicy ze
Spétdzielni  Mieszkaniowej
~Wyzyny” oraz przedstawi-
ciel ZG wPKPS-u. Seniorzy
podzielili si¢ opfatkiem. Po
odspiewaniu kilku koled oraz
spozyciu $wigtecznego posit-
ku, wszyscy seniorzy otrzy-
mali drobny upominek w po-
staci kosmetyku, daru firmy
Dr. Eris.

Rozstalismy si¢ z nadzie-
ja spotkania w lepszym No-
wym Roku. Oby byt spokoj-
ny dla wszystkich Mtodych i
Starszych. Ewa M.
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Punkt
Cytrowego
Wsparcia
Seniora

Projekt skierowny do os6b w wieku
60+ zamieszkalych w Warszawie.

Bezplatne porady.

Obstuga:

- komputera
- internetu

- telefonu

- tabletu.

PCWS URSYNOW w NOK-u
Zapisy telefoniczne pod numerem
576 179 148 w poniedziatki

w godzinach 9-15.
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