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Kiedy ustaja wszystkie funkcje biologiczne w zywej
istocie, méwimy o $mierci. Kazdy z nas ma wlasna de-
finicje $mierci, zalezy ktora dziedzing nauki preferuje.
Wystarczy zapyta¢ o istot¢ $mierci filozofa i techno-
krate a réznica bedzie widoczna az nadto.

Jedno jest wspélne: wraz ze $miercia, ktdra unicestwia
cialo, konicza si¢ dla istoty zywej problemy uczuciowe i lek
przed $miertelnoscia. Przed $miercig nie mozemy uciec, my-
$limy o niej z réznym stopniem intensywnosci (silniej gdy
zabiera nam kogo$ bliskiego, czasem nieoczekiwanie), ale
zawsze kazda $mier¢ jest oswajaniem wlasnej $mierci, swojej
nie$miertelnosci. Temu oswajaniu pomagaja: a to wierzenia
i rytualy, a to wiara w zycie wieczne, a to pickne — chociaz
bywa, ze rozpaczliwe — pozegnania pogrzebowe: te tzy, te
mowy, te kwiaty...

Czgsto towarzysza tym praktykom przejawy uwrazli-
wienia na pustke po kims i troski o jego zycie pozagrobowe,
ale towarzyszy tez wstydliwy lek przed $miercig i w myslach,
w chwili trwogi, wypowiadamy stowa: ,Jak dobrze, ze to
jeszcze nie mnie zegnajy. Staramy si¢ tym samym zaglu-
szy¢ prawdg o tym ,,co nieuchronne”, co napawa nas Igkiem
przed zwatpieniem w celowos$¢ naszego zywota.

Czlowiek w swoim Zzyciu stara si¢ zy¢ jego petnia, a my-
Slenie intensywne o $mierci stara si¢ studzi¢. Istnieja dwa
sposoby, ktére pomagaja powsciagnaé cugle tego eschatolo-

Od redakgji

Przepraszam Drogich Czytelnikéw, ze tak dlugo mu-
sieli czekad na pazdziernikowy numer naszego pisma.
Udalo si¢ i ostatniego dnia miesiaca Wielkiej Rewo-
lucji, o ktérej staramy si¢ zapomnieé, udalo si¢ nam
wydrukowac to, co napisali wspaniali redaktorzy i ja.

Redaktorzy nie sa winni tego opéznienia, to moja wypra-
wa za ocean spowodowata t¢ redakcyjna obsuwke. Wyjazd
mial charakter czysto prywatny, tym nie mniej w kolejnym
numerze podziele si¢ z czytelnikami swoimi wrazeniami z
Nowego Jorku i zilustruje je zdjgciami. Nie zdazytem réw-
niez przygotowac fotorelacji z wrzesniowej wycieczki “Wrzo-
su” do Czerwiniska, Plocka i Sannik. Bardzo przepraszam, w
najblizszym numerze zaniedbania nadgonie.

Jesien idzie przez park, lidcie straca wiatr, stofica jak na
lekarstwo, ponuro i deszczowo — taki nastrdj przed Wszyst-
kich Swietych, co roku powtarza si¢ ten cykl, pomyslmy o
tych, ktérych juz z nami nie ma, pamictajmy, ze cztowick
poty trwa, péki pielegnujemy po nim pamigc...

Zycze przyjemnej lektury ,Zycia Seniora” — numer
opdzniony ale warto$ciowy. ljol

gicznego niepokoju. A zatem, cywilizacja tradycyjna zrodzita

postawe polegajaca na bliskiej egzystencji przy umierajacych,

pozbawiona buntu, traktujaca $mier¢ jako co$ naturalnego
i stanowiacego fragment zycia codzien-
nego. Druga postawa, ta wspéiczesna,
ma za cel odrzucenie $mierci i objecie
jej zakazem, poczytanie jej za fakt znany
ogodlnie, ale nie wart dyskursu.

Nie ma tu miejsca na gleboka ana-
lizg zjawiska $mierci, dlatego zainte-
resowanych czytelnikéw odsytam do
znakomitych prac antropologicznych,
w ktérych autorzy — naukowcy zglebi-
li ten wazki, odwieczny problem z so-
bie wlasciwa umiejetnoscia. Ci autorzy
to: Philippe Aries, Michelle Vovelle,
Umberto Eco, Zygmunt Bauman, Zbi-
gniew Mikofejko i wielu innych, ktérzy
wzbogacili mojag wiedz¢ w dziedzinie
eschatologii, filozofii i antropologii.

Rys. Grazyna Gradkowska ljol



Chlodnym okiem seniora

Zgony z wycienczenia staja si¢ coraz
czestsze. Stajemy sie niewolnikami
swoich slabosci.
Wirtualny $wiat rozrywki
Powszechnym staje si¢ widok mto-
dego cztowieka trzymajacego w rekach
smartfona jak relikwi¢. Czgste sigganie
do torebki lub kieszeni po narzedzie
tacznosci internetowej staje si¢ typo-
wym odruchem Pawlowa. Swiat inter-
netowy stworzyl nam nowego ,bozka”.
Bozka, ktéry wynagradza nam wszyst-
kie niepowodzenia dnia codziennego.
Nie dajmy si¢ omamié. W wirtual-
nej rzeczywistosci dochodzi do pota-
czenia tego, co realne z tym, co przy-
nosi $wiat fantazji. Kazdy moze wlozy¢
smartfona czy tablet do kieszeni i za-
bra¢ wszedzie. W kazdym momencie
mozemy poznawa¢ ludzi lub kreowa¢
postaé wydumanego przez nas boha-
tera. Jako gracze dostajemy szans¢ na
picciokrotnie odnawiane zycie. Moze-
my zabija¢ i by¢ zabijanym. Jako gracz
nie zastanawiamy si¢, ze w zyciu real-
nym zginad to znaczy przestac istniec.
Tymczasem rozmiary wirtualnego
$wiata nieustannie si¢ rozszerzaja. To,
co zapisano w internecie, wzbogacitoby
nasze biblioteki o 13,6 mld tysiacstro-
nicowych ksiazek. Wyliczenie nie obej-
muje nagrari video. To, co jednego dnia
pojawia si¢ w internecie, zajeloby nam

dziesig¢ lat pobieznego ogla-
dania. W ten sposéb zatra-
camy naturalng ciekawo$¢
poznawania  otaczajacego
nas $wiata fizycznego. Za-
miast konfrontacji z rzeczy-
wistoscia wolimy spetnia¢
si¢ na portalach spoteczno-
$ciowych, gdzie mozemy
by¢ ,,cool”.
Swiadome postrzeganie
rzeczywistosci

Jak podaje ,Rzeczypo-
spolita” z 8/9lipca br., kilka
lat temu we Francji przepro-
wadzono badania, z ktérych
wynikato, ze 70% badanych
pacjentéw ma umysly tak
przetadowane informacjami, ze ich fale
mézgowe wygladaja jak te rejestrowane
u francuskich pacjentéw zaktadéw psy-
chiatrycznych z lat 60. Mézg wspétcze-
snego nastolatka przetwarza tyle infor-
macji, ile mézg naszych rodzicoéw przez
cate zycie. Wniosek nasuwa si¢ sam.
Uzaleznienie od $wiata wirtualnego
staje si¢ przeklenstwem. To rodzi pro-
blem osamotnienia, nawet w rodzinie,
ktéra powinna ksztattowaé poglady i
przygotowywa¢ do zycia w spoleczeni-
stwie. Te role przejmuja jednak hejte-
rzy i domorosli podpowiadacze recept
na zycie. Nie wazna staje si¢ wi¢z mig-

dzypokoleniowa — doswiadczenie zy-
ciowe rodzicéw czy dziadkéw idzie do
lamusa jako przezytek. O wartosciach
tego $wiata mlodzi ucza si¢ od hejte-
réw, ktérzy wypisuja to, co im poleca
ci, co za to placa. Hejterzy z tego zyja.
Zachowaé réwnowage

Mojego pokolenia senioréw 60+
nikt nie uczyl, jak korzystaé z interne-
tu. Wymusit on swoja obecno$¢. Jed-
nak nie stat si¢ w moim zyciu wszech-
obecny. W mojej rodzinie réwnowaga
réwniez zostata zachowana. Proste za-
sady korzystania z internetu i telefonu
komérkowego przestrzega nawet moja
wnuczka. Ustalanie tych zasad wy-
nika z wzajemnych relacji pomigdzy
cztonkami rodziny. Przede wszyst-
kim prawa do wyrazania wiasnego
zdania. Us$wiadamianie zagrozen
zwiazanych ze $wiatem wirtualnej
rozrywki pozwolito na nawiazanie
lepszych relacji pomigdzy dziad-
kami i wnuczka oraz rodzicami i
cérka. Cierpliwe ttumaczenie mtod-
szemu pokoleniu o zachodzacych re-
lacjach mi¢dzy $wiadomym postrze-
ganiem rzeczywisto$ci a S$wiatem
wirtualnym przyniosto efekty. Jako
dziadek znalazlem swoje miejsce w
ksztattowaniu osobowosci  swojej
wnuczki. Czy to dobra strategia —
czas pokaze.

Wojciech Andrzej Zielinski
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Czy wiesz co jesz?

»Pozywienie moze daé zdrowie, ale
réwniez zabi¢” - tak powiedzial
Hipokrates przed wiekami.

Niestety, ta sentencja jest aktualna
rowniez w dzisiejszych czasach. W do-
bie rozwoju przemystu spozywczego i
co za tym idzie wszechobecnej chemii,
czgsto sami siebie krzywdzimy, kupujac
produkty przetworzone, petne sztucz-
nych barwnikéw, polepszaczy smaku i
konserwantéw. Rolnicy, sadownicy, ho-
dowcy zwierzat uzywaja sztucznych na-
wozéw, $rodkéw ochrony roélin i paszy,
wzbogaconej o chemiczne komponenty.
Wiszystko to negatywnie wptywa na na-
sze zdrowie. Warto uswiadomi¢ sobie
ten fakt, aby méc wybiera¢ te produkty,
ktére nam nie szkodza.

Chcac cieszy¢ si¢ dobrym zdro-
wiem jak najdluzej, powinnismy
zwraca¢ uwage na to, co jemy i skad
pochodza kupowane przez nas artyku-
ty. Niestety, nie kazdy ma dziatke, na
ktérej sam uprawia warzywny ogrédek,
zbiera plony drzew owocowych czy
hoduje zwierzgta. Zmuszeni jeste$my
zaopatrywaé si¢ w sklepach i wtedy
zaczynajg si¢ watpliwosci, dotyczace ja-
kosci naszego pokarmu. Sa wprawdzie
sklepy ze zdrowa zywnoscia, polecajace
nam artykuly ,bez chemii”, te jednak
s3 o wiele drozsze i nie kazdego sta¢ na
taki wydatek.

Warto jednak pozna¢ zasady zdro-
wego odzywiania, bo uwierzcie mi,
proszg, ze zdrowe i petnowartosciowe
produkty mozna naby¢ takze w zwy-
czajnych marketach. Trzeba tylko zna¢
kilka zasad, aby umie¢ je rozpozna¢.

Po pierwsze, czytajmy etykiety.
Szczgdliwie mamy w sklepach spo-
zywezych  olbrzymi  wybér artyku-
16w, Zawsze jest mozliwo$¢ wybrania
tego sposréd wielu, znajdujacych sie
na sklepowych pétkach, ktory jest
najzdrowszy. Pamigtajmy, ze im krét-
szy jest skfad, tym lepiej. Dotyczy to
wszystkich artykuléw spozywczych.
Ser ma by¢ po prostu z mleka, pieczy-
wo z maki, a wedlina z miesa. Wszelkie
E, konserwanty, wzmacniacze smaku,

ciqg dalszy na str. 4

Pol, poltora, péltore;j...

Uzycie tych sléw wydaje si¢ tak
proste, ze wlasciwie nie ma o czym
méwié, ale jednak czesto stychaé,
jak ludzie (i to ludzie z wyzszym
wyksztalceniem, zabierajacy glos
publicznie) popelniaja wyjatkowo
razace bledy.

Zacytowane w tytule wyrazy to li-
czebniki. Wyraz ,pét” faczy si¢ zawsze
z dopetniaczem (pét — czego?), a sam
pozostaje nieodmienny: pét jabtka, pét
gruszki, pét metra. Nikt z nas chyba

nie popetni tu bledu.

Uprzytomnijmy sobie jednak, jak
,pot” funkcjonuje w liczebnikach zfo-
zonych. Powiemy:

- dwa dni — ale — dwa i p6t dnia;

- trzy miliony — ale — trzy i pét miliona;
- pig¢ tygodni — ale — pie¢ i pét tygo-
dnia.

Tak wiec widzimy, ze o skladni w
tym wypadku decyduje wyraz ,pél”,
bez wzgledu na warto$¢ poprzedzaja-
cego go liczebnika.

Jest tez kilka utartych zwiazkéw
frazeologicznych z tym stowem: pét do
trzeciej — albo wpdt do trzeciej, prze-
rwaé w pét stowa, zatrzymac si¢ w pét

drogi.

Liczebnik péttora oznacza jeden i
pot. Niegdys istniaty jeszcze formy pét-
trzecia — to znaczy dwa i p6t oraz pét-
czwarta — to znaczy trzy i pot. Wspét-
czesnie one nie wystepuja, mozna je
najwyzej spotka¢é w dawnej literaturze.
Wyraz péttora natomiast réwniez si¢
nie odmienia (podobnie jak i wyraz
pot), ale wystepuje w dwéch formach
gramatycznych: péttora w rodzaju me-
skim i nijakim oraz péttorej w rodzaju
zeniskim. Wobec tego méwimy:

- péttora miesiaca temu — bo ten mie-
siac (nigdy — péttorej miesigca);

- péttora litra — bo ten litr (nigdy — pét-
torej litra);

- péttora zdania — bo to zdanie...

Uzycie formy — péttorej litra, p6t-
torej metra jest wyjatkowo razace (a
jak czesto ja styszymy). Natomiast pra-
widlowe i jedynie mozliwe sa formy
rodzaju zenskiego w potaczeniu z rze-
czownikami w rodzaju zeriskim:

- péttorej minuty — bo ta minuta;
- péttorej godziny — bo ta godzina;
- péttorej szklanki — bo ta szklanka.

Chyba nie jest to zbyt skompliko-

wane — cho¢ sama teoria moze brzmie¢

H.S.

zawile...
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Czy wiesz co jesz?

spulchniacze powoduja, ze produkt jest
trwalszy, smaczniejszy, tadnie wyglada
— ale z pewnoscia nie stuza one nasze-
mu zdrowiu. Im mniej ich przyjmiemy
z pozywieniem, tym wiecej nasz orga-
nizm na tym zyska.

Po drugie, pamigtajmy, aby kupo-
wane przez nas produkty byly $wieze.
Czytajmy daty waznosci. Zwigdle owo-
ce i warzywa tracg swoje wlasciwosci, a
przeterminowany nabial i migso moga
by¢ siedliskiem drobnoustrojéw.

Trzecia rzecz — starajmy si¢ kupo-
waé z pewnych Zrédet. Sama chetnie
zaopatrujg si¢ na bazarku, kupujac pro-
sto od producentéw. Przez lata kupuje
migso, warzywa, owoce u tych samych
dostawcow. Wiem, ze nie czeka mnie
przykra niespodzianka, nie kupi¢ kota
w worku i po przyniesieniu zakupéw do
domu nie okaze si¢, ze migso jest nie-
$wieze, a warzywa czy owoce popsute.

Po czwarte, nie kupujmy wigcej niz
jeste$my w stanie zjes¢. Markety czgsto
kusza promocjami. Wydaje si¢ nam, ze
to nie lada okazja. Cheac zaoszczedzi¢
kilka ztotych, kupujemy wtedy o wiele
wiecej niz zamierzalismy. I co robimy
z tym jedzeniem? Albo mrozimy, co
pamictajcie, zubaza warto$¢ produktu
— potrawa przygotowana z mrozonych
sktadnikéw ma w sobie o wicle mniej
zdrowia, niz ta sama przygotowana
ze s'wieiych owocOw, warzyw, miesa.
Inng réwnie popularna, niestety, wsréd
takomczuchéw opcja jest przygotowy-

wanie podwéjnych porcji positkéw i
jedzenie ich (aby si¢ nie zmarnowato)
przez kolejnych kilka dni. Ta metoda
tez nie jest dobra, gdyz kluczowe zna-
czenie dla naszego zdrowia ma jedzenie
$wiezych, a nie wielokrotnie odgrzewa-
nych potraw. Zupy, migsa, salatki, po-
winny by¢ przez nas spozyte najdalej w
ciagu 48 godzin. Niedopuszczalne jest,
aby jes¢ je przez kilka kolejnych dni.
Pamietajmy o przechowywaniu jedze-
nia w lodéwee.

Piate, pamigtajmy, ze te najpigkniej-
sze, najwicksze owoce — nie sa wcale
najzdrowsze. Przypomnijmy sobie, jak
wygladaly jabtka kiedys, sprzed ery
wszechobecnych sztucznych nawozéw,
pestycydéw. Pamictamy robaczywe
sliwki, czeresnie. Obecnie nie spotka-
my w owocach jakiegokolwiek robacz-
ka. Dlaczego? Skoro to truje robaki, to
jest duze prawdopodobieristwo, ze i na-
szym organizmom te opryski nie stuza,
prawda?

Na to, ze owoce sa dzi$ nagminnie
opryskiwane nic, niestety, nie mozemy
poradzi¢, jedyne co nam pozostaje, to
obiera¢ owoce ze skérek lub my¢ je bar-
dzo doktadnie w goracej wodzie,

Szczegdlnie nalezy o tym pamigtaé,
kupujac banany i owoce cytrusowe,
ktére sq do nas transportowane przez
tysiace kilometréw. Aby zabezpieczy¢
je przed psuciem, powlekane sg dodat-
kowo bardzo szkodliwym dla naszego
uktadu pokarmowego preparatem.

w3
™3 dbi

Na zakoriczenie przypomng Pani-
stwu rzecz, ktéra przez wielu jest nie-
doceniana badZ wrecz ignorowana.

Bardzo wazng rzecza jest regular-
no$¢. Starajmy si¢ jes¢ o $cisle okre-
Slonych porach, najlepiej pig¢ niezbyt
obfitych positkéw dziennie, a kazdy z
nich niech bedzie tak skomponowa-
ny, aby zawieral warzywa i owoce z
dodatkiem biatka (miesa lub nabiatu).
Te powinny by¢ podstawa naszego wy-
zywienia. Dowiedziono, ze warzywa
znacznie podwyzszaja przyswajanie
pozywienia biatkowego i weglowo-
danéw oraz sprzyjaja prawidlowemu
dziataniu  przewodu pokarmowego,
watroby i trzustki.

Zawarte w owocach i warzywach
witaminy s3 niezbedne do zachowa-
nia dobrego zdrowia. Sa konieczne do
wytwarzania energii i funkcjonowania
narzadéw oraz wzrostu komoérek. Za-
warte w nich mineraty, takie jak wap,
fosfor, potas, magnez, zelazo maja
dziatanie alkalizujace i biorg udzial w
utrzymaniu réwnowagi kwasowo-za-
sadowej organizmu. Przeciwdziatajg
otylosci, obnizaja cisnienie, zapobiega-
ja infekcjom, chorobom serca i uktadu
krazenia oraz niektérym nowotworom.
Maja tez dziatanie bakterio- i grzy-
bobéjcze. Warzywa i owoce podzie-
lono na cztery grupy, ze wzgledu na
zawarto$¢ weglowodanéw. Te z grupy
pierwszej i drugiej mozna zjadaé w
wickszych ilo$ciach z uwagi na niska
wartos¢ energetyczna.

Do pierwszej zaliczamy: arbuz, cy-
tryng, grejpfrut, melon, poziomki, tru-
skawki i zurawing, a z warzyw boéwi-
ng, brokul, cykorie, kalafior, ogérek,
rzodkiewke, pomidor, rabarbar, satate,
szpinak i szparagi.

Do drugiej: agrest, boréwki, brzo-
skwinie, czarna jagoda, czeresnie,
gruszki, jabtka, jezyny, maliny, morele,
mandarynki, pomararicze, czerwone i
biafe porzeczki oraz wisnie, a z warzyw
brukiew, brukselka, buraki, cebula,
dynia, fasolka szparagowa, jarmuz, ka-
larepa, biata, czerwona i wloska kapu-
sta, marchew, papryka, por, rzepa oraz
szczaw.

Trzecia grupa zawiera nieco wigcej
weglowodanéw. Naleza do niej warzy-
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wa: béb, seler i ziemniaki, a z owocow
banan, czarna porzeczka, $liwki i wi-
nogrona.

Najwigcej weglowodanéw zawiera
grupa czwarta. S3 to gféwnie owoce
bardzo stodkie, ktérych ilos¢ ograni-
czajmy, z uwagi na wysoka kalorycz-
nos¢. Zaliczamy do niej ananasy, dak-
tyle, figi, mango oraz suszone owoce
(daketyle, gruszki, jabtka, morele, ro-
dzynki, sliwki).

Owoce i warzywa dostarczaja nam
rowniez biatka. Najwiccej jest go w
fasoli, zielonym groszku, bobie, ku-
kurydzy, brukselce i jarmuzu. Nie za-
pominajmy, ze s3 one takze zrédfem
mineratéw i pierwiastkéw $ladowych,
niezbednych do przebiegajacych w na-
szym organizmie reakcji chemicznych
umozliwiajacych prawidlowe funkcjo-
nowanie poszczegdlnych narzadéw.

Jezeli bedziecie Paristwo pamigtaé
o powyzszych zasadach zdrowego zy-
wienia, wiedzie¢ jak istotng role od-
grywajg w naszym jadlospisie warzy-
wa i owoce, dofaczycie do tego ruch,

szczegblnie ten na $wiezym powietrzu,
to gwarantujg, ze stan Waszego zdro-
wia i samopoczucia ulegng poprawie.

Pozdrawiam W.K.

Ciekawe miejsce
— kontynuacja wakacyjnych wspomnien

We wczesniejszym ,,Zyciu Seniora”
zachecalismy czytelnikéw do od-
wiedzenia rezerwatu Zrédel rzeki
Lyny, polozonego niedaleko Nidzi-
cy. Jadac dalej na pétnoc w kierun-
ku Olsztyna i Gdarniska, warto réw-
niez si¢ zatrzymaé w polozonym
przy tej trasie Olsztynku, za kt6-
rym gléwna droga rozwidla si¢ na
lewo w kierunku Gdafska
przez Ostréde i Elblag i na
prawo w kierunku Olsztyna.

Olsztynek jest niewielkim
miastem, zalozonym  przez
Krzyzakéw w XIV wieku, o
niemieckiej nazwie Hohenstein,
pruskiej Amellingi i odnotowa-
nym w dawnych zrédtach facin-
skich jako ,Parvum Olstin” —
»2Maly Olsztyn”. Jest miastem o
burzliwej historii, panowali bo-
wiem tutaj przemiennie Krzy-
zacy, Polacy, Prusowie, Niemcy,
a przejsciowo tupili Szwedzi,
Tatarzy i Rosjanie. Piszac to,
przy okazji warto si¢ zastanowi¢
nad tym, jak ostroznie i rozsad-

nie, bez potrzasania szabelka, powinno
postgpowaé obecnie nasze paristwo,
aby ustabilizowana od 1945 roku sytu-
acja nigdy nie ulegta zmianie.
Olsztynek ma sporo ciekawych
miejsc wartych obejrzenia, m.in. pozo-
stato$ci po murach obronnych i zamku
krzyzackim, z dobudowanym skrzy-
dlem neogotyckim, w ktérym miesci

si¢ obecnie szkota, koscioty, ratusz z
picknym rynkiem i budynki z poczat-
ku XX wieku, dawny kosciét ewange-
licki, w kt6rym obecnie miesci si¢ mu-
zeum, wieza ci$nief oraz cmentarze:
katolicki i ewangelicki.

Zostawiajac na boku historie,
obecnie jednym z ciekawszych, acz-
kolwiek stabo znanych przez turystéw
miejsc, jest Huta Szkta Ar-
tystycznego, potozona po
prawej stronie starej Szosy
wyjazdowej w  kierunku
Olsztyna (blisko potozone;j
naprzeciwko ulicy Lesnej,
ktéra prowadzi do znane-
go powszechnie skansenu
budownictwa ludowego).
Wilaéciwie nazwa ,Huta”
nie pasuje do tego miejsca,
ktore ze wzgledu na swe
niewielkie rozmiary prze-
strzenne powinno nazy-
waé sie ,Mata Huta” albo
»~Hutka”.

Gléwna ,hala fabrycz-
na’ jest bowiem usytu-
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owana na wysokim parterze niczym
nie wyrdzniajacego si¢ domu i swymi
rozmiarami nie przekracza rozmiaréw
naszej sali widowiskowej. Giéwne in-
stalacje to dwa piece: jeden z otwartym
paleniskiem, w ktérym topiona jest
sttuczka szkta biatego i z ktdrego jest
pobierana masa szklana do tworzenia
wyrobéw. Piec, w ktérego wnetrzu pa-
nuje temperatura ok. 1400 st. C, stale
pracuje, gdyz jego ponowne urucho-
mienie zajmuje ponad 10 dni. Otwarte
palenisko pozwala podziwiaé pickno
wielobarwnego zaru, a réwniez zasta-
nowi¢ si¢, czy w takim ogniu bedziemy
si¢ smazy¢, gdy za duzo nagrzeszymy w
ciggu swojego zycia.

Drugi z piecow ma regulowana
temperature i w nim sa stopniowo wy-
studzane wykonane wczesniej wyroby.
Do barwienia szkta i wyrobu rézno-
kolorowych ,cudeniek” sa stosowane
barwniki, ktére w postaci proszku wy-
petniajg poustawiane w poblizu pieca
miseczki. W pomieszczeniu znajduja

si¢ tez stanowiska stanowiace podpory
do obrabianych wyrobéw, jak réwniez
instalacje ze sprezonym powietrzem.
Dla wygody obserwatoréw proce-
su produkgji, naprzeciwko piecéw pod

$cianami sg poustawiane tawy, jak w
saunie, na ktérych zasiadaja, nagrze-
wajacy si¢ coraz bardziej w okresie po-
kazu, turysci.

W czasie tegorocznego pobytu mie-
lismy okazj¢ obserwowad powsta-
wanie wielobarwnego ptaszka,
ktérego wykonawstwem zajmo-
wat si¢ sam mistrz i zarazem wta-
§ciciel huty pan Taras Krynicki.

Napisalismy ,mistrz”, bo wy-
kreowanie z pobranej na precie
bezksztattnej masy szklanej kolo-
rowego ptaszka wymaga niezwy-
kiej zrgcznosci przy ksztattowa-
niu, barwieniu i wydmuchiwaniu
danej figury.

Warto nadmieni¢, ze pan Ta-

ras Krynicki przybyt do Polski z
Ukrainy w poszukiwaniu pracy i

znalazt zatrudnienie, a obecnie przejat
na wiasno$¢ hute, nadajac jej bardzo
pozytywnie oceniany kierunek produk-
cji w zakresie tzw. szkla artystycznego.

W asortymencie huty znajduje si¢
kilkadziesiat wyrobéw, w tym wazony,
salaterki, $wieczniki, patery, karafki
oraz réinego rodzaju figurki (anioty,
ptaszki, rybki, tabedzie, stoniki), jak tez
przepickna bizuteria dla pani. Zwiedza-
nia i pokazy, przy ktérych ma si¢ czasem
wrazenie uczestnictwa w wystepie cyr-
kowym, odbywaja si¢ prawie codzien-
nie w okreslonych godzinach i mozna
je uprzednio uzgodni¢, korzystajac z
danych kontaktowych na stronie inter-
netowej www.huta-olsztynek.pl

W budynku huty znajduje si¢ sklep,
w ktérym mozna kupi¢ wpadajace w
oko wyprodukowane tam przedmioty.

Warto nadmienié, ze w sklepie po nie-
co nizszych cenach sa sprzedawane wy-
roby z praktycznie niewidocznymi dla
kupujacych zmianami w stosunku do
wyrabianego wzoru, z czego korzystaja
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mniej zasobni czy tez bardziej oszczed-
ni klienci.

Przy okazji pobytu w hucie war-
to zajrze¢ na sasiednia posesj¢, gdzie
tworzy kolejny artysta, wykonujacy

wyroby z drewna, zaréwno uzytkowe,
m.in. stoty, krzesta, kredensy, hustaw-
ki, jak i rzezby réznych postaci, m.in.
mazurskiej baby (niestety, jak mozna
przypuszczad, ta pigkna rzezba jak do-
tad nie znalazta amatora, bo stoi juz
od kilku lat na podwérku posesji, ale
moze nie jest do sprzedania, lecz tylko
do ogladania).

A w ogéle podczas pobytu w Olsz-
tynku nie mozna nie wstapi¢ do cu-
kierni, potozonej w poblizu rynku,
serwujacej wySmienite i szeroko juz

Fot.1 Ratusz w Olsztynku

Fot.2 Widok ogélny budynku huty

For.3 Witgpne ksztaftownie szklanej masy po-

branej z pieca

Fot.4 Pobieranie proszku do kolorowania

For.5 Wlasciciel przy ksztattowaniu ptaszka

Fot.6 Ptaszek wykonany w czasie pokazu

Fot.7 Kolekcja wyrobdw z huty w posiadaniu

autoréw

For.8 Meble wykonane przez sqsiadujgcego

rzezbiarza

Fot.9 Rzezba baby mazurskiej z sqsiedniej po-

sesji

znane jagodzianki. Koniecznie trzeba

je skosztowaé i w prezencie przywiezé

do Warszawy dla bliskich. Zreszta jesz-

cze nie tak dawno jagodzianki byty

przywozone do Warszawy na bazarek

na Wawozowej — niestety z pewnych

wzgledéw zaprzestano je przywozil.
Na koniec co$ dla purystéw jezyka

polskiego. Jak powinnismy nazywaé

mieszkaca i mieszkanke Olsztynka?
Ano tak: mieszkaniec to olsztynczanin,
a mieszkanka — olsztynczanka (wg Wi-

kipedii). A&A

Jak poznawalem Ursynow

Dzialo sie to w roku 1979. W tym
czasie Ursynéw byt wielkim placem
budowy.

Jako nowo zatrudniony pracow-
nik zostalem zaproszony na impreze
integracyjng do restauracji ,Trojka”
mieszczacej si¢ w Patacu Kultury i Na-
uki (seniorom z Warszawy nie muszg
przypomina¢ Trojki ani jej lokalizacji).
W trakcie ciekawie zapowiadajacej si¢
imprezy i wznoszenia kolejnych toa-
stbw w intencji ,potrzeby wzmoze-
nia” (to taka gierkowska nowomowa),
spetnifem toast kieliszkiem wodki i

sicgnatem po szklaneczke z woda do
popicia. W szklance byta wédka! Mia-
lem doswiadczenie z réznymi wersjami
,zakanszania”, wiedzialem wiec, czym
grozi zapijanie wédki wédka. ,Po an-
gielsku” ulotnitem si¢ z towarzystwa
i poszedlem na postdj takséwek przy
,Centralnym” (to najblizszy postdj
w okolicy restauracji). Pech chcial,
ze powracata z ferii miodziez szkol-
na i na postoju TAXI kilebit si¢ ttum
rozgoraczkowanych i kiécacych sig
ze soba rodzicéw z pociechami (gwo-
li $cistosci to kiécili sie rodzice, a nie

dzieci z rodzicami). Zapowiadato si¢
co najmniej godzinne oczekiwanie na
15 stopniowym mrozie w$réd awan-
turujgcego si¢ ttumu. Niezbyt ciekawa
alternatywa. Podjatem desperacka de-
cyzje udania si¢ na przystanek nocnego
autobusu (bodajze linii 604) jadacego
w kierunku Ursynowa. Na przystan-
ku znajdowali si¢ zniech¢ceni mrozem
nieliczni pasazerowie. ,Przynajmniej
tutaj nie ma tluméw” - pomyslatem.
Na szczgécie po okolo 15 minutach
oczekiwania nadjechat legendarny juz
Jelez ,Ogérek” z, o dziwo wiaczonym
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Jak poznawalem
Ursynow

ogrzewaniem (kto pamigta tamte prza-
$ne czasy PRL-u, ten wie, skad to o
dziwo). Usiadlem na siedzeniu tuz przy
wylocie cieplego powietrza i ogrzany —
przysnatem. Obudzitlo mnie szarpanie
i nieprzyjazny glos kierowcy autobusu:
koniec trasy — wysiadac!

- Czy moze mnie pan przechowaé
w autobusie, obiecuje, ze nie sprawi¢
klopotu i wysiade w powrotnej drodze
na wlaciwym przystanku.

- Wyp... pijaku — zabrzmiata nie-
zbyt uprzejma odpowiedz (w dzisiej-
szych czasach bytoby to nie do pomy-
$lenia, ale wtedy obowiazywata zasada
homo homini lupus est).

- Dobra, ... — pomysla-
lem, ale nie powiedziatem tego glosno.
Opuscitem cieply autobus i wyszedlem
na mroz.

- O kurde, gdzie ja jestem?!

Wokét $niezne zaspy, przed auto-
busem czerniala od$niezona jezdnia.
Zadalem sobie pytanie: zawrécit na
petli, czy stoi tam, skad przyjechal?
Kierujac si¢ ,dumom osobistom” (to
taka dzisiejsza nowomowa), nie chcia-
lem pyta¢ chama o drogg (po wielu la-
tach jestem przekonany, ze duma jest
pojeciem wzglednym i nie zawsze si¢
optaca).

ciw ...

- Spokojnie, pomyslatem. W oddali
widnialy jakie$ $wiatta. To widocznie
Pulawska. Jesli bede¢ miat $wiatla po
lewej stronie, péjde w kierunku domu
(wéwczas mieszkalem przy ulicy Pusz-
czyka). Wkrétce miatem przekonaé
si¢, na jakie manowce prowadzi logicz-
ne myslenie. Udatem si¢ w uprzednio
wytyczonym kierunku i po przejéciu
kilkuset metréw, odsniezona droga
skoriczyta si¢. W takim razie ide w kie-
runku $wiatet - pomyslatem. Po kilku-
dziesigciu metrach znalazlem si¢ po pas
w $niegu.

- Wracam na jezdni¢ — pomysla-
tem. Tylko jak ja odnalezé w tych za-
spach? Zaniepokoifem si¢ (w obliczu
grozacego niebezpieczeristwa nie wpa-
dam w panike, staram si¢ racjonalnie
szukaé rozwiazania): mrdz, nie wiem,
gdzie jestem, nogi jak z otowiu. Moze
sobie przysia$¢ na zaspie? ,Ruszaj, ina-
czej zamarzniesz, dzi$ jest sobota, znaj-
dg ci¢ zamarznigtego w poniedziatek”.
Na szczgécie miatem ciepty kozuch i
zimowe buty. Umiarkowany marsz da-
wal mi minimum komfortu cieplnego.
Ale nos i rece! To wredny cham, ten
kierowca — pomyslatem. Nie dam rady
wréci¢ na piechote do domu, tym bar-
dziej, ze nie mialem pojecia dokad ide.
Kierowany jakims$ instynktem odna-
laztem petle autobusowa. Tym razem
byt to juz inny autobus (z pracujacym
silnikiem). Wyobrazitem sobie, jak sia-

dam w cieptym autobusie, stgsknitem
si¢ za cieplym wnetrzem. Zapukatem
do drzwi. Kierowca, tym razem uprzej-
my, otworzyl. Wszedlem do autobusu,
opowiedziatem o mojej wedrdwee i po-
prositem o podwiezienie do przystanku
przy ul. Surowieckiego. Pomimo po-
twornego zmeczenia pilnowatem sig,
zeby nie przysnaé. Gdy przemarznigty
i trzezwy wrécitem do domu, §witato.
Na wiosng powrécitem do ,,pozna-
wania Ursynowa’, ale juz w dzien i na
rowerze. Zlokalizowalem miejsce, w
ktérym zakoriczyt si¢ méj powrét au-
tobusem ,z Warszawy” (tak si¢ wtedy
méwito). Byta to tymczasowa petla Ur-
synéw Potudniowy przy bezimiennej
ulicy (obecnie Ciszewskiego). Swiatla,
ktére widzialem, byly $wiattami zabu-
dowan wsi Wolica, a wigc podjatem de-
cyzj¢ udania si¢ doktadnie w przeciw-
nym kierunku (na potudnie, zamiast
na pétnoc), odsniezona droga okazata
si¢ droga dojazdowa do budowy péz-
niejszego osiedla Imielin. I mimo ze w
czasach PRL-u nauka byfa bezptatna,
za nauke topografii Ursynowa zaplacit-
bym najwyzsza ceng. Teraz, pomimo
ze Ursynéw (tzw. Wysoki) znacznie si¢
rozbudowal, méglbym ursynowskim
sturysta’ (to tez taka dzisiejsza nowo-
mowa) stuzy¢ jako przewodnik. Cho-
ciaz... Ale to juz wina dwoch pierw-
szych cyfr w PESEL-u.
ZK
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Krotki tekst

o ,,niesamowitosciach”

Warto przypomnie¢ stowa Willia-
ma Szekspira: ,S3 takie rzeczy w
niebie i na ziemi, o ktérych sie nie
$nilo naszym filozofom.”

Niedawno znalaztem gazetke ,,Zycie
Seniora” z listopada 2016r. i przeczy-
talem powtérnie o galerii Bestiarium
opisanej przez nasza kolezanke Marte.
Pamigtam, ze rozmawialiSmy z autorka
o dawnych smokach, biatych damach i
dziwnych wydarzeniach. Nie uwazam
si¢c za bohatera, ale nigdy nie czulem
obawy przed tzw. ,duchami”, raczej
czutem do nich jakas zyczliwo$¢. Z ra-
cji wedkarstwa i turystyki, czgsto we-
drowalem noca po réznych bezludnych
miejscach ale nigdy nie do$wiadczytem
»dziwnego spotkania”.

Swoje dziecinstwo spedzitem w
miejscowosci Krzeléw. Mieszkalismy
w szkole rolniczej, gdzie méj ojciec byt
nauczycielem. Szkofa ta, podobnie jak
inne, miescifa si¢ w dawnym dworku
zabranym po wojnie wiascicielom, tzw.
obszarnikom. Piekna okolica, dooko-
ta lasy, rzeka Mierzawa i stawy rybne
na zagospodarowanych dawniejszych
bagnach. Krazyty w tej miejscowosci
rézne przedziwne opowiesci o zjawach.
Jedna z nich opowiedziat stary rolnik z
pobliskiej wsi, jakies 20 lat temu, gdy
byliémy tam na wakacjach. Opowies¢
nagrali na magnetofon méj brat Jan
wraz z Eugeniuszem Brozkiem, zna-
nym malarzem mieszkajacym w tamtej
okolicy, oczywiscie za zgoda rolnika.
Mogtem ja powtérnie odstuchaé na sta-
rym walkmanie. Przytaczam w skrécie:
,1. listopada 1936r. gdy miatem 10 lat
poszedtem z ojcem w nocy na dworskie
pole aby ukras¢ trochg stomy na pod-
Scibtke dla kur. Dla bezpieczeristwa
wzielismy psa. Noc byta ciemna, wigc
bylismy pewni, ze dworski dozorca nas
nie zauwazy. Gdy zatadowalismy wo-
rek i zamierzali$my wracaé, postysza-
tem cichg muzyke i zobaczylem zbli-
zajacy si¢ dziwng poswiate. Pies zaczal
skomle¢ i ukryt si¢ przy ojca nogach

a ojciec zakryt oczy r¢kami i schowat
si¢ za snopek. Ja nie czulem strachu i
patrzytlem. Zobaczylem procesj¢ ida-
cych ludzi w dziwnych dugich szatach,
niosacych jakie§ emblematy wojskowe,
szpice, krzyze i $wiece. Pobrzgkiwaty
dzwonki. Procesja ta ,szta” jaki$ metr
nad ziemia, min¢la nas w odleglosci
kilku metréw i potem znikneta ponad
drzewami dworskiego parku. Wréci-
lismy do domu bez-
piecznie.  Nikomu
o tym wydarzeniu
nie wspominalismy,
wiedzac ze nikt nie
uwierzy. Teraz opo-
wiadam jako stary
cztowiek bo nie boje¢
si¢ juz posmiewiska”.

Pod  wrazeniem
tej opowiesci nama-
lowatem dawno temu
obraz pt: ,Procesja’,
ktéry zataczam.

W czasach dzie-
chodzitem
tez czgsto z kolegami
do miejsca przy lesnej
drodze gdzie pobiera-
no piach, bo mozna
bylo tam skaka¢ ze
skarpy do wykopane-
go dotu. Obok tego
wykopu, przy drodze,
rosto drzewo na ktérym powiesit si¢
pare lat temu samobdjca. Chlopi wie-
dzieli, ze trzeba mocno trzyma¢ lejce
bo konie si¢ tam ploszyly. Co widziaty,
albo co czuty?

Teraz jest na tej drodze polozony
waski asfalt, konia ciggnacego woz
trudno spotka¢. Wiele si¢ zmienito w
tym dziwnym miejscu.

Wiadomo, ze ludzka wyobraznia
nie ma granic. Mézg wytwarza rozne
obrazy i czgsto cztowiek widzi to, co
chciatby widzie¢ albo o czym inten-
sywnie mysli. Potwierdzaja to badania
neurologéw, psychiatréw i psycholo-

ciistwa

géw. Ale sa tez wydarzenia ,niesamo-
wite”. Nie mysle o brzeczacych kie-
liszkach albo o pekajacych lustrach
w chwili $mierci bliskiej osoby. Tego
rodzaju wydarzenia zdarzajq si¢ czgsto,
wicc naktadaja si¢ na siebie. My 60+
mamy juz pewien dystans, nie goni-
my za sensacja. Wiec jesli ktos przezyt
ciekawe, ,niesamowite” wydarzenie,
niech nie obawia si¢ kpiny i po doktad-
nym przeanalizowaniu podzieli si¢ z
czytelnikami. Moze by¢ ciekawie.
Cieszg si¢, ze prawdziwa nauka za-
czela interesowaé sie i bada¢ dziwne
zjawiska. Zdaliémy sobie sprawe jako
ludzie, ze nie ogarniamy w catosci ota-

czajacego nas $wiata. To dobry znak i
sygnal, ze nie nalezy drwi¢ z ,duchéw”
ale lepiej zy¢ z nimi w przyjazni. My -
60+ - mamy mozliwo$¢, aby wyhamo-
waé u wnukéw szamarnskie zwyczaje
przywleczone z innych krajéw, jak: dy-
nie, maski itp. a podtrzymywaé nasza
pickna tradycj¢ odwiedzania z powaga
cmentarzy i szczera tam modlitwe.

Jako, ze zbliza si¢ listopad wybra-
fem ten troch¢ ,niesamowity” temat,
réwnoczesnie przypominajac o ,pro-
mogji” 1-8 listopada, o ktérej pisatem
réwno rok temu.

Marek K.
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O psie, ktory plywal w kajaku

Okoto 2003 roku, w apogeum na-
szych wyjazdéw na splywy kaja-
kowe, dzieci sprawily nam z nikim
nieuzgodniona niespodzianke. A
bylo to tak.

Pewnego wiosennego wieczoru, po
przyjéciu z pracy, zastalem nast¢puja-
ca scenke: rodzina w komplecie, zona,
dwéch synéw i szezeniak, petajacy sie
po dywanie. Gdy uslyszal méj glos,
momentalnie ,przymurowal” do dy-
wanu.

- Zobacz, powiedziata zona, wska-
zujgc na szczeniaka.

- Co to jest?, zapytatem.

- Pies, powiedziat Filip, starszy z sy-
néw, silac sie na beztroske.

- Ja si¢ nie zgadzam, powiedziata
zona, ty decyduj.

- A czy zdajecie sobie sprawe z obo-
wiazkéw i odpowiedzialnosci za psa,
powiedziatem, zywiac niczym nieuza-
sadniong nadzieje, ze sobie zdaja.

- Jakiej rasy jest ten szczeniak?

- Pitbull red nos.

- Hmm...

- Nie zgadzam si¢, ale nie mam
wyjécia. A poza tym szczeniak zostanie
pod warunkiem, ze zobowiazecie si¢ do
sprzatania po psie, opieki medycznej i
pokrywania zwiazanych z tym kosz-
téw i prania dywanu 2 razy w roku.
Dzieci, widzac, ze stawiam warunki, a

zatem rozumiejac, ze wyrazitem zgode,
o$wiadczyty radosnie:

- Obiecujemy!

- A jak si¢ bedzie nazywal?

- Béjka, odpowiedziat Filip.

- No nie, stanowczo zaprotestowata
zona, pod$wiadomie nie chcac prowo-
kowac¢ losu.

- To péjdziemy na kompromis, za-
proponowalem, nazwiemy ja Bajka.

- Zgoda, niech bedzie Bajka.

Po jakim$ czasie okazalo si¢, ze
obietnice obowiazkéw, jakich podjety
si¢ dzieci, przejeli rodzice i o dziwo, nie
wywalili psa na bruk albo oddali do
schroniska, jak si¢ czasami zdarza, ale
przyjeli i pokochali jak dziecko.

Jako cztowiekowi, ktéremu psy to-
warzyszyly przez cale zycie, od dzie-
cinistwa do wieku dojrzalego, zywitem
nadziej¢, ze wspdlnie sprostamy trud-
nemu, jak si¢ wéwczas wydawalo, zada-
niu wychowania psa, byt to pitbull, pies
rasy cieszacej si¢ bardzo zlg stawa. Pod-
$wiadomie czutem potrzebe posiadania
i wychowywania zwierzaka, zwlaszcza
tak kontrowersyjnej rasy. Na poczatku
XXI wieku panowata teoria, podsycana
przez bedacych $wiezo u wladzy prawi-
cowcéw, o psach ras niebezpiecznych.
Dopiero kilka lat pézniej zaczat obo-
wiazywac poglad, ze to nie pies jest nie-
bezpieczny, a szczegdlnie nie rasa, ale,

niestety, jego whasciciel. Mialo to pew-
ne uzasadnienie: moda na psy tak zwa-
nych ras niebezpiecznych panowata w
srodowisku zuli, elementéw modnych
woéwczas subkultur, ktérych pomystem
na zycie byla agresja, niestety przekta-
dajaca si¢ na wychowanie i zachowanie
pséw. Reszty dopetnili dziennikarze
w pogoni za tania sensacja. Pami¢tam
krzyczace tytuty w tabloidach: Amstaft
zagryzt dziecko na $mier¢! Znowu ofia-
ry niebezpiecznych pséw! Nawet urzed-
nicy resortu spraw wewnetrznych wy-
kazali si¢ debilna gorliwoscia, ,,smazac”
rozporzadzenie o rasach niebezpiecz-
nych. Jak kazdy gtupi przepis prawny,
pozostal on martwy i skoriczyt $miercia
naturalng. Praktyka dowiodla, ze nie
nalezy szuka¢ przyczyn w rasach nie-
bezpiecznych, ale we wlasciwym i ma-
drym postgpowaniu z drapieznikami,
jakimi naturalnie sa psy. Dzigki Filipo-
wi, ktéry podjat si¢ obowiazkéw szkole-
nia, pies odbyt niezbedna kindersztube,
a po stwierdzeniu, ze nadaje si¢ na psa-
-towarzysza i nie jest niebezpieczny dla
otoczenia, awansowal towarzysko jako
pies — przyjaciel cztowieka.

Przy okazji zapytam: Jak pozna¢,
ze pies jest przyjacielem czlowieka?
Zamkna¢ zong i psa w bagazniku i po
godzinie wypusci¢. Zobaczysz, kto si¢
bedzie cieszyl! cdn. Zbyszek K

Emerytura to nie meta

Moj pomyst na bieganie mial mnie
podbudowa¢ psychicznie. Dopiero
na drugim miejscu postawilem na
podbudowe fizyczna.

Zblizata si¢ emerytura, musiatem
,co§” wymysli¢. Bo emerytura w zy-
ciu prawdziwego mezczyzny to jest cos
okropnego. Kobiety sa bardziej domo-
we, im fatwiej to przychodzi. Czlowiek,
ktéry przez np. 40 lat pracuje na réw-
nomiernych obrotach (jezyk technicz-
ny), naraz zostaje w domu. Godzina 8
rano i co, i nic — a ty jeste$ w petni sit.
Dyrektor nie czeka na ciebie, ,wyrzucit

ci¢” (to przenosnia). Oczywiscie, podat
ci reke, podzickowal, obdarowatl pre-
zentami (Ikar itp.), urzadzit przyjecie,
ale jeste$ za burta. Uwierzcie mi, po
40 latach (ta sama firma) praca staje si¢
drugim domem. Mam kolegéw, kt6rzy
po przejsciu na emeryturg (65 lat) bar-
dzo ,zachwiali” si¢ psychicznie. Zeby
zaghuszy¢ te emocje (uratowac sig), wy-
myslitem bieganie.

Byla to jedna z lepszych decyzji w
moim zyciu. Znowu sfera psychiki, po-
znalem tam bardzo duzo cudownych lu-
dzi. My, biegacze, nie kopiemy dotkéw

pod soba. My rywalizujemy, ale jak kto$
upadnie, zatrzymujemy si¢, podnosimy
go; w zyciu nie zawsze tak jest. Kazdy
bieg (znawcy to wiedza) rozgrywa sic
w glowie. To glowa, nie nogi, przezwy-
cigza wszystkie przeszkody i ja to lubig.
Czekam na zawody, szukam ich w in-
ternecie. Np. bardzo fajne s3 minuty
przedstartowe, kiedy stoimy w grupie,
petni emodji, pocieszamy si¢, poklepu-
jemy, zartujemy — lubi¢ to. Walka na
trasie, no to jest fantastyczne, to caly
poemat. Tu ci¢ boli, tam cig¢ boli, poko-
nujesz to, biegniesz dalej i meta. No i tu
ze szczescia, ze wszystko pokonates, ze
dale$ rade, mozesz przytuli¢ caly $wiat.

Tyle psychika.
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Przejd¢ do fizyki.
Mam wiele, jak ja to mé-
wie (technicznie), usterek
zdrowotnych.  Biegajac,
wyciszam je, oddalam, a
nawet nicktére likwiduje.
Nasz organizm bardzo
potrzebuje ruchu, a my
siedzimy przy biurkach.
Poprawiam wszystkie na-
sze podstawowe uktady.
1= Uktad krazenia krwi:
przeczyszczam zyly,
zmniejszam cholesterol.
2= Ukfad oddechowy:
zwigkszam pojemnos¢
ptuc, dotleniam mozg.
3= Uklad trawienny: pomagam mu
bardzo.
4= Uklad moczowy: kazdy urolog
poleca ruch.
5= Migsnie ndg: wzmacniam.
6= Kosci: ,ubijjam tkanke”, nie bede
miat osteoporozy.
7= Cukrzyca typu 2: to tez metoda
walki z nia.

Clement Tissot (lekarz — pionier
fizjoterapii) pisze: ,ruchem mozna za-
stapi¢ nieomal kazdy lek, ale ruchu nie
mozna zastapi¢ zadnym lekiem”. Chri-
stopher McDougall w ksiazce ,Urodze-
ni Biegacze” pisze: ,nie dlatego prze-
stajemy biegaé, bo si¢ starzejemy, lecz
starzejemy si¢, bo przestajemy biegac”.
O zaletach ruchu i bieganiu jako naj-
prostszej formy ruchu napisano wiele

i to jest prawda, mgj
przykiad to potwierdza.
Ciagle czuj¢ si¢ miodo,
ciagle jestem ,mfody”,
ciagle wygladam mfo-
do. Gorgco polecam ja-
kas forme ruchu, moze
nie tak ,ekstremalna’,
jaka ja stosuje. Ale np.
na osiedlach pojawity si¢
sifownie na powietrzu —
korzystajmy z nich.
Fachowcy méwia, ze
w jesieni zycia bardzo
wazna jest tez aktywnos¢
umystowa. Ja robi¢ to w
ten sposob, ze pracuje dla innych. Moc-
no udzielam si¢ w 4 stowarzyszeniach
medycznych Gladiator (prostata), Tin-
nitus (szumy), Diabetyk i Pacjent Pol-
ski. Troszke pracuje w mojej firmie (In-
stytut Lotnictwa) — ucz¢ miodych, po
prostu czuj¢ si¢ potrzebny. Mili czytel-
nicy gazetki ,Zycie Seniora” — nie siedz-
cie w domach, to jest droga donikad.
Eugeniusz Moszkowicz (Iryda) - 75 lat

Paprykowe zdrowie

Zbliza si¢ koniec lata. W sklepach
i na straganach mamy duzy wybér
$wiezych owocéw i warzyw, ktére
dostarczaja naszemu organizmowi
wszystkiego, co najlepsze. Dzis zaj-
miemy si¢ jednym z najcenniejszych
warzyw. Jest nim papryka.

Juz Aztekowie przed 6 tysigcami
lat méwili, ze sprzyja dtugowiecznosci,
sifom witalnym i fadnej cerze. Ojczy-
zng papryki jest Ameryka Potudniowa
i kraje Azji poludniowej. Do Europy
zostata sprowadzona za czaséw drugiej
wyprawy Kolumba do Ameryki. Obec-
nie jest znana i doceniana niemalze na
catym $wiecie.

Mamy wiele odmian papryki — od
stodkiej i soczystej, po bardzo ostra.
Przybiera rézne ksztatty i kolory (czer-
wona, z6tta, pomarafczowa, czeko-
ladowa, liliowa, kremowa, fioletowa i
zielona). Mozna jg jes¢ na surowo, piec,
gotowa¢ i smazy¢. Nadaje si¢ do sata-
tek, soséw, zup, gulaszu.

Papryka to skarbnica witamin. Jest
zrédtem witamin z grupy B (1, 2, 3, 6),
witamin A, E, K, kwasu foliowego, a
przede wszystkim witaminy C (zawie-
ra jej pigciokrotnie wigcej niz owoce
cytrusowe). Ciekawostka jest, ze wita-
mina C, bedaca w papryce, nie ulega
zniszczeni w trakcie przetwarzania,

w przeciwienistwie do innych warzyw
i owocéw. Zawiera takze mineraly:
wapti, zelazo, magnez, fosfor, potas,
s6d, cynk oraz duza ilo§¢ blonnika.
Do wlasciwosci odzywezych papryki
nalezy zaliczy¢ dzialanie wzmacniaja-
ce odporno$¢, poprawiajace kondycje
naczyni krwionos$nych, hamujace pro-
cesy starzenia si¢ komoérek, ostabiajace
dziatanie zfego cholesterolu. Sprosz-
kowana papryka poprawia trawienie i
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pobudza apetyt. W medycynie ludo-
wej jest podawana przy bélach glowy.
Zawarta w ostrej papryce kapsaicyna
nadaje jej ostry, piekacy smak i dzia-
ta rozgrzewajaco i przeciwbdlowo.
Oczyszcza drogi oddechowe, tagodzi
objawy przezigbienia. Dziata tez mo-
czopednie i odwadniajaco, przez co
obniza ci$nienie t¢tnicze krwi, zmniej-
sza obrzeki oraz chroni przed zwapnie-
niem naczyin krwiono$nych. Jednak
nie nalezy je$¢ ostrej papryki w nad-
miarze, poniewaz podraznia przewéd
pokarmowy. Z ostrych odmian pa-
pryki, zawierajacych kapsaicyng, wy-
twarza si¢ masci i plastry rozgrzewa-
jace, stosowane w bélach go$écowych,
zapaleniach korzonkéw nerwowych
i nerwobdlach. Produkowane sa réw-
niez leki doustne przy przewlektych
chorobach przewodu pokarmowego,
zaparciach i wzdgciach.

W zaleznosci od jej koloru pa-
pryka ma w skladzie przewage pew-
nych sktadnikéw. Tak wiec, czerwona
troszezy si¢ o wzrok i skére, albowiem
ma najwigcej witaminy C oraz beta-
-karoten i rutyng. W zielonej zas$ jest
najwiccej kwasu foliowego, bioracego
udzial w tworzeniu czerwonych krwi-
nek krwi i pozytywnie wplywa na
nasz nastrdj, albowiem dziata na ukfad
nerwowy. Natomiast witamina E po-

zwala na zachowanie dtuzej miodosci
i seksapilu. Z6tta papryka zas jest bo-
gatym zrédlem luteiny i zeaksantyny
(przeciwutleniaczy), niszczacych wolne
rodniki w siatkéwee oka i witaminy E,
ktéra zapewnia nam dobre widzenie.
Korzystajmy zatem z dobrodziejstw
tego warzywa, ktére wzmocni nasza
odpornos$¢, zapobiegnie miazdzycy
oraz ufatwi spalanie ttuszczu. Pét sred-
niej papryki (okoto 10 dag) dostarcza
dziennej dawki beta-karotenu, a 2 stra-
ki pokrywaja dobowe zapotrzebowanie
na witaming E. Jak wigc sami widzimy,
drodzy Seniorzy, jest to warzywo wy-
jatkowe, ktérego nie moze zabrakna¢
w waszym jadlospisie. Goraco polecam
spozywanie jej codziennie. Jest znako-
mita pod wieloma postaciami. Na su-
rowo, pieczona, duszona, jako sktadnik
leczo, nadziewana miesem — mozliwo-
§ci jest wiele. Zachecam do ekspery-
mentéw kulinarnych i zyczg zdrowia.

IW.K./

PUNKT
CYFROWEGD
WSPARCIA
SENIORA
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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
791 173 010 w poniedziatki

w godzinach 9-15.
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