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Mama, mamusia, mamunia, matecz-
ka... jak by nie méwi¢, matka jest tylko
jedna. Matka jest zapracowana, matka jest
oddana, matka niepokoi si¢, matka poswie-
ca sie. Matka cierpi za dziecko, nierzadko
clerpi przez dziecko, ale zawsze pozostaje
matka. Naszym rodzicielkom nalezg sig¢, nie
tylko w Dzieri Matki, wyrazy podzickowa-
nia i wdzigcznosci za trud wychowania, za
nieprzespane noce, za zy cierpienia i troski,
wreszcie za bezmiar dawanej mitosci. Na-
leza si¢ takze najcieplejsze wyrazy zyczen,
zyczmy kazdy indywidualnie — najlepiej
wiemy czego, ale ja wszystkim Matkom zy-
czg, aby ich dzieci wyrosty na porzadnych,
dobrych, uczciwych i empatycznych ludzi,
czego, oczywiscie, zycz¢ wszystkim berbe-
ciom i mtokosom.

fjol

Od redakcji

Redakgja jest obecnie w stanie chro-
nicznego rozleniwienia i wypalenia twor-
czego i w ogdle, inercja jest stowem ade-
kwatnym do opisania tegoz stanu. Nie
chee si¢ chwyci¢ za piéro, tak méwito si¢
dawniej, teraz siada si¢ przed klawiatura,
kiedys$ powstawat rekopis a teraz powstaje
komputeropis. Nie ja to wymyslitem tyl-
ko jeden z naszych znakomitych jezyko-
znawcéw, bodajze Andrzej Markowski.
Mimo iz redakgja, czyli ja, zastaniam si¢
w niepisaniu inercja, to jednak pozostali
redaktorzy nie dali si¢ stabosciom i do-
starczyli teksty, co pozwolifo na wydanie
tego numeru. Bardzo redaktorom dzig-
kuje i prosze: nie ustawajcie w czynach,
czytelnicy czekaja! Mnie czeka napisanie
relacji z wycieczki senioréw z klubu Wrzos
na Warmi¢ i Mazury, ale to w nastgpnym
wydaniu Zycia Seniora. fjol

Krétki tekst
0 ,,bajkowym swiecie”

»Kocham cig zycie

poznawadé pragne cig¢ w zachwycie

choé barwy sciemniasz

choé tej wedrowki mi nie uprzyjemniasz
choé si¢ marnie odwzajemniasz”.

Gl¢bokie stowa piosenki, wyjete z tekstu Wojciecha Miynarskiego, wyko-
nanej pigknie przez Edyte Geppert. Dwa pierwsze wiersze na pewno pasuja
do umystu dziecka, ale calo$¢ dotyczy juz dorostych...

Wigkszo$¢ z nas odmawiata z wnuczkami wieczorny paciorek a potem
czytata bajki, a jesli kto§ miat wigcej wyobrazni, opowiadat bajki wymyslone
przez siebie, oczywiscie dobrze koriczace sig historie, tak, aby dziecko spokoj-
nie usneto. Swiat bajki, pickny swiat dziecka, ale... wymyslony, troche niere-
alny, przemijajacy z wiekiem. Dobrze gdy przeminie we wlasciwym czasie, bo
potem trzeba si¢ zmierzy¢ z realng i cz¢sto trudng rzeczywistoécia. Pozostaje
jednak jakas tesknota za dobrem, bezpieczeristwem i cieptem.

Znana jest bajka o pigknym kopciuszku, brzydkim kaczatku, a dla cho-
pakéw o przyjazni Old Shatterhanda z Winnetou. Dla dorostych natomiast »



Krétki tekst o ,,bajkowym swiecie”

» mitos¢ Lidii i Winicjusza oraz wiele
innych, nie tylko powiesci, ale sztuk
teatralnych, piesni i obrazéw. Caly czas
pragniemy dobrych wydarzen, nieza-
leznie od naszego wicku. Widzimy,
ze we wszystkich tych opowiadaniach
bohaterowie byli w tarapatach a potem
z nich wychodzili. Nikt nie czytatby z
zapartym tchem powiesci o tylko fa-
twym i szczg$liwym zyciu dwojga lu-
dzi, ktérzy zakochali si¢ od pierwszego
wejrzenia, mieli duzo dzieci, zyli dtugo
i szezedliwie i nigdy si¢ nie pokiécili.
A, o dziwo, takie zycie
nam si¢ marzy.

Klopoty, bél a na-
wet zlo jest jakby tlem,
na ktérym uwidacznia
si¢ dobro. Czy mozna
by pisa¢ biata kreda na
bialej tablicy?

My dorosli zdaje-
my sobie sprawg z tego,
ze zyjemy w Swiecie az
do bélu realnym. Jesli
kto§ ma watpliwosci to
niech wezmie miotek
i walnie si¢ w palec.
Na szczgscie  krzyk-
neliby$my z bélu. W
przeciwnym razie chy-
ba wszystko mozna by
zanegowac.

Oczywiscie mozna
doszukiwacé sie w $wie-
cie réinych okropno-
éci jak np. katastrofy
kosmiczne, cierpienia
zwiazane z ewolugja,
tragiczne  przypadki
losowe itp. Ale chyba lepiej poréwnaé
swiat do bezkresnej pustyni z pickna
oaza w $rodku i kwitnagcym tam kwia-
tem. Lepiej zachwyci¢ si¢ tym kwia-
tem niz rozpatrywaé bezwzglednos¢
pustyni.

Dzieci majg bajkowy, wigc wyselek-
cjonowany pickny $wiat. Ale my doro-
$li jeste$my w jeszcze lepszej sytuacii.
Patrzymy na $wiat dorostymi oczami,
mimo ze czastka nas pozostata dziecin-
na Dlatego w ksiazkach Anny, (zmarlej
w 2007r. Anny Dambskiej) my dorosli,

jestesmy poréwnani do dzieci bawia-
cych si¢ w piaskownicy, wyrywajacy
sobie plastikowe zabawki, walczac o
kubetki piasku. Dzieci nie sg w stanie
wyobrazi¢ sobie spaceru z kochana oso-
ba po stonecznej dzikiej plazy, majac
$wiadomos¢ swojej mtodosci, wolnosci
i szczegscia. To pigkne poréwnanie. Ta-
kie podejscie napawa optymistycznie
a nie jest to bajka dla dorostych lecz
prawda.

Jest wiele réznych okazji aby mie¢
swoj udzial i wptyw na zycie wnukéw.

Dziadkowie s nie tylko od rozpiesz-
czania, ale tez majg ogromne mozli-
wosci, aby przygotowa¢ malego czlo-
wieczka do wejscia w dorosty, realny
$wiat, niestety chwilami brutalny i
bolesny, nie zatracajac przy tym wraz-
liwosci. Wspaniale umiat przedstawi¢
§wiat w sposéb bajkowy C.S. Lewis
w swoich ksiazkach dla dzieci np. pt:
,Opowiesci z Narni” albo ,Alicja w
krainie czaréw”. Ale nawet pisarze z
przebogata wyobraznig jak: Lewis Car-
roll, Stanistaw Lem czy Juliusz Verne

nie s3 w stanie wyczerpa¢ mozliwosci
calej natury.

Wiosna jest w petni i zbliza si¢ dzieri
dziecka, wigc aby si¢ troche wyluzowa¢
po trudnym temacie o kosmosie, nasu-
nat mi si¢ temat tego krétkiego tekstu.

Dotaczam na dole link bajki ktéra
napisalem specjalnie dla dzieci. Pier-
wotnie napisana wersj¢ uzupelnitem
opisem bitwy po uwagach mojego
wnuczka Leona, ktéry zapytal: A
gdzie bitwa? Bajka bez bitwy jest mdta,
przeznaczona tylko dla dziewczyn.” Je-
$li uznasz Czytelniku, ze bajka ta warta
jest przeczytania wnuczkowi w wieku

okoto 5 lat, byloby to dla mnie przy-
jemnoscia i satysfakcja.

Dotaczam tez obrazek, jeden z kil-
ku namalowanych dla dzieci, przedsta-
wiajacy sytuacj¢ z dobrego, dziecigcego
$wiata, gdzie wszystkie zwierzgta zyja
ze sobg w zgodzie. Naszym nie fatwym
zadaniem jest opowiada¢ dzieciom w
taki sposéb, aby przedstawi¢ réwno-
cze$nie dobre strony $wiata oraz realnie
istniejace trudnosci. Marek K.

Bajka:
www.nok.art.pl/bajkadladzieci.pdf
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Wycieczka seniorow
do Krynicy Zdroju

Tradycyjnie w okresie wiosennym
ursynowski PKPS, z siedzibag w
Natolinskim Os$rodku Kultury,
zorganizowal w dniach 8-13 kwiet-
nia wyjazd do Krynicy Zdroju. Ze
wzgledu na bardzo dobra organiza-
cje przejazdu i pobytu oraz sprzy-
jajaca pogode wyjazd powszechnie
zostal uznany za bardzo udany.
Jaskinia Raj

Przejazd do Krynicy Zdroju uroz-
maicony byl zwiedzaniem Jaskini Raj
znajdujacej si¢ pod Kielcami, miejscem
wyjatkowym z punktu widzenia hi-

Fot. 1 Informacja o Jaskini Raj

storii $wiata, bowiem znajdujace si¢ w
jaskini twory przyrody zbudowane sa
z wapieni powstatych w epoce dewo-
nu, czyli kilkaset milionéw lat temu.
Wapienie te poddane dziataniu prze-
saczajacej si¢ wody utworzyly jedyna
w swoim rodzaju szat¢ nacickowa w
postaci stalaktytéw, stalagmitéw, stala-
gnatéw i pizoidéw. Te sople, kolumny
naciekowe i kuliste ziarna skalne tworza
niekiedy fantastyczne figury dziafajace
na wyobrazni¢ i upodobniajace si¢ do
zwierzat i réznych bajkowych postaci.
Badania prowadzone w jaskini pozwo-
lity stwierdzi¢, ze jaskinia byta zamiesz-
kiwana ok. 50 tysigcy lat temu, o czym
$wiadcza znalezione paleolityczne na-
rzedzia krzemienne. Zwiedzanie pod-
ziemnej trasy wzdluz waskich, stabo
o$wietlonych chodnikéw, o dlugosci
ok. 180 metréw odbywa si¢ pod kierun-

kiem przewodnikéw, ktérzy fascynuja-
co opowiadaja histori¢ odkrycia jaskini
i zwracaja uwage na najciekawsze nacie-
ki okreslajac orientacyjny ich wiek.
Tylicz

W drugim dniu pobytu chetni
uczestnicy wycieczki pojechali do po-
bliskiego Tylicza. Tylicz jest niewielka
miejscowoscia turystyczng ze stacjami
narciarskimi i malowniczymi trasami
krajobrazowymi. Gléwna atrakcja tej
miejscowosci  jest Sanktuarium Mat-
ki Bozej Tylickiej, na ktérego terenie
znajdujg si¢ dwa koscioly, stary i nowy,
pod wezwaniem $wictych apostotéw
Piotra i Pawla oraz drézki rézaricowe
z wieloma kapliczkami kamiennymi z
wbudowanymi w nie figurami $wigtych
i opatrzonymi sentencjami umoralnia-
jacymi. Drézki te wioda do gléwnego
miejsca Sanktuarium jakim jest Golgo-
ta. Stanowi ja kamienna wieza otoczona
spiralnie wznoszacym si¢ chodnikiem,
na ktdrej szczycie znajduje si¢ figura
ukrzyzowanego Jezusa i Matki Bozej

Tylickiej. Idac chodnikiem otaczajacym
Golgote mijamy kapliczki znajdujace si¢
we wglebieniach wiezy, z réznymi reli-
gijno-patriotycznymi przestaniami, w
ktérych mozna przyklekna¢ i pomodli¢
sic w okreslonej intencji. Na Golgocie
nie tylko mozna si¢ pomodli¢, ale tak-
ze ze szczytu wiezy, podziwiaé bardzo
malowniczy, pofaldowany krajobraz
Beskidu, ciagnacy si¢ w kierunku po-

tozonej w odlegtosci kilku kilometréw
granicy ze Stowacja. Po Sanktuarium i
obu kosciofach oprowadzat nas dawny
proboszcz, inicjator i projektant Golgo-
ty, ktéry rowniez zademonstrowal nam
uroczyste odsfonigcie obrazu gléwne-
go oftarza nowego kosciota, przedsta-
wiajacego wizerunek Matki Boskiej
Tylickiej. W kosciele byla réwniez
mozliwo$¢ oddania czci i odméwienia
modlitw intencyjnych w odniesieniu do
znajdujacych si¢ w nim bardzo cennych
relikwii $wictych. W Tyliczu wszyscy
mieli mozliwos¢ podziwiania architek-
tury koscielnej, a wierzacy dodatkowo
mozliwo$¢ wielu wzruszen religijnych,
zwlaszcza wobec picknych stéw opro-
wadzajacego nas dawnego proboszcza.
Muszyna

W kolejnym dniu udali$my si¢ do
Muszyny. Jest to réwniez uzdrowisko
posiadajace wiele sanatoriéw, doméw
wypoczynkowych i pensjonatéw. Sta-
tus uzdrowiska Muszyna uzyskala
dzicki bogactwu wéd mineralnych
zawierajacych niezbedne  czlowicko-
wi biopierwiastki takie jak: magnez,
potas, wapti, séd, zelazo, selen i lit.
Pozwala to prowadzi¢ leczenie uzdro-
wiskowe choréb uktadu oddechowego
i pokarmowego. Stosunkowo tagodny
klimat i wspaniafe walory krajobrazo-
we dopetniajg cechy osrodka rekreacji i
wypoczynku.

W Muszynie krétki pobyt ogra-
niczyt si¢ do wejécia na teren Parku
Zdrojowego Zapopradzie i do$¢ uciaz-
liwe podejscie do tzw. Ogrodu Wzroku
(Zmystéw), z usytuowana na szczycie
wzgbrza betonowa wieza widokowa,
z ktérej mozna podziwia¢ bardzo ma-
lownicze krajobrazy Beskidu Sadeckie- »

Fot. 3 Wieza widokowa w Muszynie
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Wycieczka senioréw...

» go, w poblizu pogranicza polsko-sto-
wackiego.
Krynica Zdréj

Krynice w czasie wolnym uczestni-
cy wycieczki zwiedzali wedtug whasne-
go uznania odwiedzajac m.in. Pijalnig,
Park Zdrojowy z Goérg Parkowa (nie-

Fot. 4 Stacja dolna Jaworzyna Krynicka

stety kolejka na Gorg Parkowa byta
nieczynna), centrum z pomnikami
Kiepury i Nikifora i willg ,Patria”
i oczywiscie liczne sklepy i centra
handlowe, w tym sklepy z towarami
stowackimi i wegierskimi. Niekt6rzy
zapuszczali si¢ dalej na potudnie do
ulicy Czarny Potok, przebiegajacej
wzdluz potoku w strong Jaworzyny
Krynickiej. Na koricu tej ulicy u
podnéza Jaworzyny Krynickiej znaj-
duje si¢ Stacja Narciarska ,,Jaworzy-
na Krynicka” z hotelem, wyposazo-
na m.in. w kolej gondolows i wyciagi
krzesetkowe (niestety w okresie na-
szego pobytu urzadzenia znajdowaty
si¢ w stanie konserwacji). W otocze-
niu stacji powstalty nowe hotele min.
SPA ,Dr Irena FEris™.

Niewatpliwie w Krynicy warte
jest odwiedzenia Muzeum Niki-
fora mieszczace sie w willi ,ROMA-
NOWKA”, potozonej w poblizu sta-
rego Domu Zdrojowego. W muzeum
znajduja si¢ liczne pamiatki i obrazy
Nikifora oraz dokumenty o jego dro-
dze zyciowej, od nedzy i pogardy do
migdzynarodowej stawy. Mozna tez po-
prosi¢ o wy$wietlenie filmu dokumen-
talnego, pokazujacego liczne sceny z
zycia Nikifora m.in. jego warsztat pracy
na murku krynickim z nieodlacznym

psem przewodnikiem, jak réwniez ma-
larza w trakcie pracy.

Slady Nikifora Krynickiego znaj-
dujg si¢ tez na fasadzie pofozonej na
potudniu Krynicy cerkwi bizantyjsko-
-ukrainiskiej greko-katolickiej pod we-
zwaniem $w. Apostoféw Piotra i Paw-
fa, na ktérej jest wmurowana
tablica pamiatkowa informu-
jaca, ze w tej cerkwi Nikifor
zostat ochrzczony oraz, ze ma-
larz byt trzykrotnie wysiedlany
w ramach akgji Wista, jednak
zawsze powracat do ukochanej
Krynicy. Gréb malarza znaj-
duje si¢ w Krynicy na cmenta-
rzu przy ulicy Cmentarnej, w
poblizu potozonej tam drugie;
cerkwi prawostawne;j.

S b

il

Fot. 5 Obraz Nikifora (Muzeum)

Warto nadmieni¢, ze w
Krynicy znajduje si¢ tez bar-
dzo interesujace
Zabawek prezentujace ponad
3500 eksponatéw, ktérymi
bawito si¢ i bawi wiele pokolen
dzieci poczawszy od lat powo-
jennych do czaséw wspétcze-
snych. Ogladajac  zabawki,
ktérymi bawilismy si¢ bedac
dzie¢mi (m.in. baczki, klocki.

Muzeum

lalki, zotnierzyki, samochodziki, koni-
ki na biegunach, gry planszowe) mozna
oddac¢ si¢ przyjemnym wspomnieniom
lat dziecinnych.
Pensjonat Gaborek

W czasie pobytu w Krynicy miesz-
kalismy i stofowalismy si¢ w pensjo-
nacie ,Gaborek”. Potozony jest on na
wzgbrzu znacznie powyzej deptaka
krynickiego mniej wigcej naprzeciwko
znajdujacej si¢ na wschodzie Pijalni i
Gory Parkowej. Warunki pobytu oraz
bardzo smaczne i urozmaicone jedze-
nie mozna kolokwialnie podsumowa¢
stwierdzeniem ,Francja elegancja”
- warto wigc wyrazi¢ stowa uznania
wlascicielom i obstudze pensjonatu.
Niewielkq ucigzliwoscia mogta by¢ dla
niektérych wspinaczka do pensjonatu,
no ale ,,co$ za cos”.
Przed zakoniczeniem pobytu nasi or-
ganizatorzy wspdlnie z obstuga pen-
sjonatu zorganizowali uczestnikom
bardzo przyjemny wieczorek tanecz-
ny z wy$mienitym poczestunkiem.
Gral i $piewal dwuosobowy zespét
mesko — damski takie przeboje jak
sLrzez Twe Oczy Zielone”, ,Mito$¢
w Zakopanem”, ,Stodka Karolina”,
,2Databym Ci data”, ,Z.0no moja”
itp. przy ktérych to przebojach nie
sposdb bylo nie taniczy¢.

Reasumujac naleza si¢ duze po-
dzickowania szefom i pozostalym
organizatorom z PKPS za opisana
wycieczke i miejmy nadzieje, ze réw-
nie udane b¢da nastgpne wyjazdy.

Oddzielne podzickowania naleza
si¢ tez panu kierowcy za $wietng jaz-
de, uprzejmo$¢, dobry humor i po-
moc uczestnikom w razie potrzeby.

A&A

da ¢

Fot. 6 Wieczorek taneczny
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Chlodnym okiem Seniora

»Zdrowie, ile cig trzeba cenid,
ten tylko si¢ dowie,
kto cig utracil...”

(Adam Mickiewicz)
BadZ madry przed szkoda

Poradniki sa niczym przewodniki
dla naszego ciata i duszy. Na co dzieri
styszymy o propagowaniu zdrowego
odzywiania i zdrowego stylu zycia. Jak
mawia méj przyjaciel:

»Kto ma pilnowad stanu Twego zdrowia?
Kto za uszczerbki na zdrowin odpowie?
Moze hydraulik, ktory Zle ztozyt rury,
Czy murarz, ktdry zostawit w Scianie
dziury?

Albo rolnik, ktory za duzo dosypat che-
mii,

A moze to byt nauczyciel w twojej szkole,
Ktory nie zadbal, bys wiedzg prayswoit?”

Ten fragment satyrycznego wier-
sza ,Pilnowaniu zdrowia: TAK” jego
autorstwa ma jasne przestanie. To My
decydujemy o naszym terazniejszym i
przysztym zdrowiu. Co robi¢, gdy bez-
myslno$¢ na Ziemi gospodarzy, lasy
niszczy i ropg bez miary pompuje. Caty
$wiat ogarnecta globalizacja, btyska-
wiczna telefonizacja, internet,
telewizja i komunikacja.

Sklepy ~promuja i za-
checaja. Wabig i pociagaja,
smakotyki polecaja. Daja
sprobowa¢, promocje ogla-
szaja. Dziecko kolegéw stu-
cha i reklama si¢ kieruje.
Tam skubnie chipséw, pizza
si¢ ubabrze. Je duzo stodyczy,
rezygnuje z warzyw. Jedli pije
soki to petne cukru.

Plaga otylosci jest niczym
zaraza. Peka krajowy budzet
i rosng wydatki na stuzbe
zdrowia. Ogrom kolejek w
przychodniach juz nie dziwi.
Duzo choréb i wadliwe cia-
ze. Zly uklad demograficz-
ny i immunologiczny to jak
gwézdz do trumny.

Co robié? Jak sie bronié?
Kwadratura kota. Trzeba by
Matke Ziemie chronié. Blizej
by¢ natury.

Ekologii i Zdrowiu: TAK

Kiedy$ przodkowie nasi do gleby
pomiot ptasi dodawali. Tak i gnojowi-
cg, i kompost i $cidtke. Cegietki torfu
i stome¢. Warzywa i owoce bez chemii
produkowali. Naturalne pierwiastki
zycia do menu dopasowywali. Urodzaj
od aury i Bozej faski byt zalezny. Strawy
byto mato.

Wtedy cztowiek w swej pokretnej
naturze zmiany wprowadzil. Chemia
chwasty zabijal, nawozéw sztucznych
do ziemi dosypywal. Rosliny mody-
fikowat genetycznie. Uczyt si¢ metod
przechowywania, pasteryzacji, steryli-
zacji, peklowania. Suszenia, cukrzenia
i marynowania. Obrébki radiacyjnej
i metod dodawania azotéw, fosforéw i
soli wszelakich.

Dzisiaj komérki nasze o ratunek
btagaja. Sity witalne zatrute nawet nie
probuja z chorobami walczy¢, swego
pana ratowa¢. Trzeba si¢ obudzi¢, wie-
dz¢ przodkéw przywotaé. Daé organi-
zmowi narzedzia do walki. Dostarczy¢
srodki aktywne biologicznie. Witamin
z jarzyn mie¢ duzo do jedzenia. Liofi-

lizowanego cynku, zelaza, wapnia i in-
nych pierwiastkéw mie¢ na podoredziu.

To watroba petni funkcje obron-
ne. Wraz z woreczkiem zélciowym
wspierajac trawienie. Jak matka tro-
skliwa - watroba jest dla serca, tak te-
$ciowa zlosliwg dla $ledziony z trzust-
ka. Sprawdza ich czujno$¢, pobudza
do pracy, zabrania préznowa¢. Réine
odtrutki trzyma dla nas w gotowosci.
Czas by zdrowiem swoim na ottarzu
pracy przesta¢ szafowaé. Pomysle¢ o
skutkach takiego zywienia.
Chemii w jedzeniu: NIE

Stajesz przed apteka zadumany. Ge-
netyka z biochemia niczym rajski waz
do brania suplementéw namawia. Czy
to jest bezpieczne? Fakt, glowa nie boli i
stawy si¢ zginaja. Co tam blona zotadki
i niesprawne nerki. Co tam migotanie
serca i zgaga na ustach. Ubra¢ sig, ro-
zebrad si¢ i potozy¢ spa¢. To w historii
zycia pozostawiony $lad wlasnej bezrad-
nosci.

Zacznij $wiadomie postrzegaé rze-
czywisto$¢. Tobie tego zyczg.

Wojciech Andrzej Zieliriski
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Felieton troche wiosenny i troche letni

Dziwne zaiste rzeczy si¢ dzieja z
pogoda w tym roku. Zgubita sie
gdzie$ wiosna. Zazwyczaj porzadek
jest taki, ze po zimie, gdzies tak w
okolicach marca robi si¢ cieplo, co$
tam zaczyna obiecujaco kietkowad,
najpierw nie$mialo, a potem coraz
zuchwalej si¢ zazielenia, a potem
zaczyna kwitnaé, a potem, to juz
bzy nas zapachem odurzaja, ma-
turzysci si¢ denerwuja, zakochani
zakochuja sie jeszcze bardziej, albo
catkiem w kim innym, i w ogdle
przecudnie jest i $wiat si¢ zachly-
stuje picknem. W kwietniu troche
pogoda pokaprysi, a potem juz w
maju jak w raju.

A w tym roku w marcu zima zaczg-
ta chorowa¢ na jakies blizej nieokreslo-
ne zapalenie (sadzac po tym, co termo-
metr zaokienny pokazywat), a potem
zaraz zrobito si¢ lato. Drzewa w ekspre-
sowym tempie rozkwitly i wyproduko-
waly zawiazki owocéw, za co im jestem
skadinad bardzo wdzieczna, szcze-
golnie czeresniom, wszystko zakwitto
hurtem i ciekawa jestem jak poszto na
egzaminach maturzystom w sytuacji
dezorientacji pogodowo — kasztanowe;.
Mam nadziejg, ze pozdawali. Odnosz¢
niejakie wrazenie, ze teraz maturg zdaé
jest tatwiej, bo reguty si¢ mocno zmie-
nity i wymagania jakby nieco inne.
W odleglej epoce historycznej, kiedy
ja si¢ trzgstam przed wysoka komisja,
bledy ortograficzne dyskwalifikowaty

delikwenta... teraz podobno nie, bo
gwaltownie i lawinowo wzrosta w na-
szym spoleczenistwie ilos¢ dyslektykéw.
Smutne to. W czasach, do ktérych si¢
odwoluje, jak kto$ zrobit ,byka” w ja-
kims stowie, to mu kazali to stowo sto
razy napisa¢ poprawnie. O dziwo skut-
kowato. Pewnie dlatego, ze postgpu w
nauce takiego nie bylo i mato kto sty-
szat stowo ,dysleksja”. Teraz taka meto-
da to prosta droga na terapig, bo pono¢
straszliwe traumy powoduje i niszczy
delikatna psyche. Czasy si¢ zmienia-
ja, to i pogoda moze, no nie? Klimat
nam si¢ ociepla, chociaz zwolennicy
brutalnej eksploatacji wszystkiego w
imig, jakze szacownego, hasta ,czyricie
sobie ziemi¢ poddang”, twierdza, ze to
wierutna bzdura. Zabawne by to byto,
gdyby nie bylo grozne. A swoja droga,
ciekawi mnie jakimi drogami wedruje
mysl $wiatla osoby, ktéra wbrew oczy-
wistym faktom, twierdzi, ze zmian
klimatycznych nie ma, i w ogdle to sa
jakies lewackie wymysty (!). W tym
wypadku znajomos¢ stowa ,dysleksja”,
a nawet ,dysgrafia’, czy ,dyskalkulia”
na pewno nie wystarczy. Zdecydowa-
nie chodzi o jakie$ inne ,dys...”.

Ale wréémy do pogody, wiosny,
lata, ciepta i wszystkich tego konse-
kwengji. Bardzo one przyjemne sa,
te konsekwencje ciepla i wiosny. Po
pierwsze nie trzeba si¢ ubieraé w te
koszmarne kurtki, szaliki,
grube buty, rekawiczki, ze o cieptych

swetry,

,niewymownych” nie wspomng. A
jak cztowiek odziany jest lekko i ko-
lorowo, to i mysli ma lzejsze i zdecy-
dowanie pogodniejsze. I, na przyktad
pomysli sobie cztowiek lekko i pogod-
nie o twarozku z mlodziutka rzod-
kiewka, albo o botwince i uda sie na
bazarek, ktéry nam si¢, mimo starani
wielu, ostal, i nabedzie caly koszyk
nowalijek, i §wiat mu si¢ zaraz wyda
pickniejszy. A do nowalijek dokupi
moze jakie$ kwiatki, zeby byto jeszcze
pickniej. Malutki bukiecik szafirkéw
czy stokrotek potrafi czyni¢ cuda. Ked-
rego$ dnia przyniedlismy z zakupéw
duzy pek konwalii. Postawitam je na
kuchennym stole i kiedy nakrywatam
do obiadu przypomnial mi si¢ wiersz
Konstantego Ildefonsa Galczyniskiego,
poety, ktérego kocham réwnie moc-
no jak Le$miana. Fraszka napisana w
1934 roku i zatytutlowana , O naszym
gospodarstwie”:
O, zielony Konstanty, o, srebrna Natalio!
Catla wasza wieczerza dzbanuszek z konwalig;
wokdt dzbanuszka skrzacik chodzi z halabar-
dg,
broda siwa, lecz dobrze splamiona musztardy,
widad, podjadt, a wyscie praejedli i fanty -
O Natalio zielona, o, srebrny Konstanty!

Artystom zawsze bylo nietatwo.
Dobrze jak na stole jest bukiecik kon-
walii...

Pozdrawiam Was wiosenno-letnio i
sfonecznie.

Krysia
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Zeby zdrowym byé¢...

»Szlachetne zdrowie, nikt sig¢ nie
dowie jako smakujesz, az si¢ zepsu-
jesz”..., tak pisal poeta.

A co z naszym zdrowiem? Wielu z
nas cierpi z powodu réznych choréb.
Powstaly one, wydawaé by si¢ mogto
z pozornie niewiadomych przyczyn.
Rzadko kto, zastanawia si¢ nad tym,
co do nich doprowadzito.

Nie zdajemy sobie sprawy, ze jed-
na z wielu przyczyn naszych choréb to
zakwaszenie organizmu. Jest ono
spowodowane zanieczyszczonym
$rodowiskiem, zla dieta, ktéra
sktada si¢ w duzym stopniu
z produktéw wysoko prze-
tworzonych,  nadmiernym
spozyciem migsa, nabiatu
i przetworéw zbozowych.
Wsréd przyczyn zakwa-
szenia duza rolg odgrywa
takze brak snu, glo-
déwki oraz wszelkiego
rodzaju uzywki. Zbyt
wysokie spozycie na-
biatu, migsa i bialej
maki oraz jej po-
chodnych prowa-

nalezy ciagle zmeczenie, brak energii,
depresja, nadpobudliwos¢, drazliwosé,
zaparcia, biegunki, pieczenie odbytu,
zapalenie jelit, drég moczowych, dzia-
sel, sucha skéra, wypadanie wloséw.
Zakwaszenie organizmu powoduje
réwniez gorsza koncentracje, zapomi-
nanie, anemie, cukrzyce, nadcisnie-
nie, sztywnienie szyi, lumbago, oste-
oporoze, zapalenie migsni i stawdw,
problemy z pecherzykiem zétciowym,

wlekly stres, mato ruchu, nadmierne
przemeczenie, leki przeciwbdlowe i
przeciwgoraczkowe przyczyniaja si¢
do zakwaszenia.

Co zrobi¢, aby poczué si¢ lepiej?
Wystarczy zmieni¢ jadlospis. Nalezy
ograniczy¢ spozycie nabialu, migsa,
maki, thuszczéw by znaczng ich czes¢
zastapi¢ dieta owocowo - warzywna.
Obecnie zbliza si¢ okres, w ktérym
bedziemy mogli bardziej o siebie za-
dba¢. Mysle o wigkszej dostgpnosci
warzyw i owocéw sezonowych, z kt6-
rych odkwasimy swoj organizm. We-
dtug dietetykéw tylko zréwnowazona

dieta alkaliczna (zasadowa), oparta
na jedzeniu positkéw z duzg ilo-
$cig warzyw moze uchroni¢ nasz
organizm przed zakwaszeniem.
Wprawdzie nasze ptuca i nerki
maja za zadanie spelnia¢ funk-
cj¢ odkwaszania i filtracji, ale
przy nadmiarze toksycznych
substancji nie s3 w stanie
prawidfowo ich metaboli-

zowac.
Produkty, ktére spo-
zywamy mozna podzie-
li¢ ze wzgledu na ich
sktad na kwasotwér-
zasadotworcze
Pod-

trawie-

cze,
i obojetne.
czas ich
nia sa uwalniane
poszczegdblne

skladniki od-

dzi w naszym organizmie do zaburze-
nia réwnowagi kwasowo-zasadowej,
czyli zakwaszenia, co niestety powodu-
je rézne, czgsto powazne dolegliwosci.

Objawy bywaja niespecyficzne i
rozlegte. Do najczgsciej spotykanych

choroby nowotworowe. Moga wysta-
pi¢ cienie pod oczami, béle i zawro-
ty glowy, nudnosci, mroczki przed
oczami, uderzenia goraca, uczucie
goryczy i kwasu w ustach, oblozony
jezyk, nudnosci. Niestety takze prze-

zyweze (aminokwasy, mineraly, wi-
taminy, kwasy tluszczowe), ktore s3
metabolizowane czyli przemieniane
do postaci przyswajalnej dla naszego
organizmu, by mégt z nich korzysta¢
i funkcjonowaé. Czgsto jednak do- »
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» chodzi do zaburzenia tych funkeji z
powodu nadmiaru produktéw zakwa-
szajacych.

Do produktéw zasadotworczych,
ktére nalezy wlaczy¢ do diety, zalicza-
my warzywa: brokuty, marchew, kala-
fior, seler, cykorig, baktazan, szpinak,
jarmuz, ziemniaki, rzodkiewki, pomi-
dor, cukinig, salate, kiszong kapuste.
Owoce - to jabtka, morele, banany,
czarna porzeczka, wisnie, truskawki,
gruszki, kiwi, winogrona, cytryna, po-
maranicze, grejpfrut, ananas, suszone
figi.

Zasadotwércze sa réwniez: nie-
sfodzony sok jabtkowy, marchwiowy,
cytrynowy, zielona herbata, parzona
kawa, czerwone i biate wytrawne wino
oraz woda mineralna.

Zasady zdrowego zywienia i isto-
t¢ wagi konsumpcji produktéw w
poszczegdlnych proporcjach, okresla
Nowa Piramida Zywienia i Aktywno-
$ci. Warto si¢ z nig zapoznaé. Podpo-
wiada nam ona, jak umiej¢tnie skom-
ponowaé zdrowe menu.

W punkcie pierwszym zalecona jest
co najmniej 30 minutowa dawka ru-
chu w dowolnej formie. Poprawia ona
samopoczucie, zdrowie fizyczne i psy-
chiczne. Pomaga opanowa¢ niektére
choroby i trudnosci np. stres, otylo$¢,
cukrzycg, stany bélowe. Zmniejsza ry-
zyko zachorowania na takie choroby
jak nadcisnienie, choroba wieficowa,
osteoporoza, cukrzyca i oczywiscie li-
kwiduje nadwagg.

Poziom drugi, to wyzej wspo-
mniane warzywa, owoce oraz woda.
Zalecane jest, aby polowe¢ naszego
pozywienia stanowily wlasnie warzy-
wa i owoce. Oznacza to, ze powinni-
$my zjada¢ co najmniej 400g warzyw
i owocéw, podzielonych na 5 porgji
(w réznych kolorach, takze surowe).
Nalezy przy tym zachowaé proporcje
3/4warzyw i 1/4 owocéw. Pamictajmy
réwniez o wypiciu co najmniej 1,5 litra
wody w matych porcjach.

Poziom trzeci, to wyroby zbozowe.
Tu zalecane sg produkty petnoziar-
niste: kasze, brazowy ryz, makarony,
platki $niadaniowe i pieczywo. Pa-
migtajmy réwnoczesnie o unikaniu
produktéw przetworzonych i oczysz-
czonych tj. biatego chleba i makaronu,
biatego ryzu. Ja ze swej strony polecam
przede wszystkim kasze o matej zawar-
tosci glutenu np. jaglana, gryczana, ku-
kurydziana, owsiana. Wszystkie kasze
sa zroédlem wielu cennych witamin i
mikroelementéw. Zawierajg blonnik
pokarmowy, oczyszczajacy jelita, przy-
spieszaja przemiane materii.

Punktem czwartym w tabeli jest
nabial, czyli mleko i jego przetwory.
Polecane sa szczegélnie produkty fer-
mentowane, tj. maslanka, kefir, jogurt.
Lekarze zalecaja maksymalnie 2 porcje
nabiatu na dzied. Przy czym, osoby
nietolerujace mleka i jego przetwordw,
powinny siegnaé po inne zrédta wap-
nia: brokuly, szpinak, rzepe, jarmuz,
mak, sezam.

Poziom piaty zajmuja produkty
biatkowe, a w nich przede wszystkim
rofliny straczkowe, jaja, dréb i ryby
oraz migso (do 0,5 kg na tydzien).
Nie nalezy zapomina¢ o dodawaniu
do positkéw ziét (np. tymianek, bazy-
lia, estragon, majeranek i inne), s3 one
bowiem zrédlem witamin, mineratéw
i antyutleniaczy. Poprawiaja metabo-
lizm, trawienie a nawet dziatajg prze-
Ciw NOWOtWOrowo.

Na miejscu széstym znajduja sig
ttuszcze. Wybierajmy zdrowe Zrédla
ttuszczu, czyli oleje, oliwy i orzechy.
Ograniczmy ttuszeze zwierzgee (masto
i smalec), jednak nie eliminujmy ich
zupelnie.

Osobiscie, wszystkich tych, ktérych
dotychczasowa dieta sktada si¢ gléwnie
z miesa i nabiatu zachecam do zmian
w jadtospisach. Niech piramida zywie-
nia bedzie dla Was podpowiedzia, jak
skomponowa¢ zdrowy jadtospis.

Pozdrawiam. W.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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