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Od redakgji

Jesien juz, rady na to nie
ma. Jesien idzie przez park,
przez las, przez pola, przez
Goérke Kazurke. Na razie
jest pieknie w tych paz-
dziernikowych  barwach,
sprzyjajacym slosicu i zno-
$nej bezdeszczowej aurze.
Ale to si¢ niedlugo skonczy,
wszak dla jesieni deszcz
dzwoniacy o szyby jest tak
samo, co roku, zwyczajny, a
wraz z nim szaruga, zimny
wiatr wykrecajacy parasol-
ki w druga stron¢ daje, zwlaszcza kobietom, powéd do
cierpienia, bo buty przemokly, koafiura si¢ zwichro-
wala... taka jesies.

Przed nami czas jesiennych wyboréw samorzadowych,
niech juz ming jak najszybciej, bo od tych obietnic mozna
dosta¢ zawrotu glowy, od tego gadania, ze to oni spieprzyli a

my naprawimy, tez niedobrze si¢ robi, a zatem trzeba i$¢ do
urn i wybra¢ swojego najlepszego kandydata, zeby pézniej
nie narzekad, ze rzadza nami wetng dajace stworzenia.
Jesien to takze czas zadumy nad losem, zyciem, nad prze-
mijaniem. Przed nami Dziert Zaduszny, w ktérym liczy si¢
pamic¢ o nieobecnych wsréd nas, o tych, ktdrzy zyli petnia
zycia, az w koficu ona przyszta - i to jest wazne - przyszia
jako naturalny element naszego zycia, naszej ziemskiej egzy-
stencji. W kazdym z nas istnieje ten eschatologiczny niepo-
kéj, bunt przeciwko, odrzucamy ja, chcemy obja¢ zakazem i

ljol

co? Aha, méwilem o $mierci.

Wybory

Wybér to koniecznosé. Wybieramy stale i wcigz, decy-
dujemy, oceniamy, kalkulujemy, analizujemy. Prawda?
W pracy, domu, w sklepie, na bazarku, w bibliotece, na
spacerze w parku, planujac wakacje, wszedzie i zawsze.
Co 4 lata stajemy wobec wyboréw, ktére nie s codzien-
na, szara zwyczajnoscia, konieczna do wzglednie wy-
godnego przezycia kolejnego dnia, ale wobec prawa,
wobec przywileju, wobec szansy wplynigcia na co$ nie-
poréwnywalnie wazniejszego niz wybér miedzy gatun-
kami kielbasy. Pami¢tamy te czasy, kiedy do ,wyboru”
byla jedna, jedynie stuszna partia, ktéra uszczesliwiala
naréd i prowadzila go do $wietlanej
przyszloéci, a doprowadzita do pu-
stych pélek w sklepach? Walczylismy
wtedy o zmiang, o wolno$¢ i mozli-
wos¢ realnego wplywu na swoje zycie.

Rozdawnictwo kosztuje. Bardzo duzo
kosztuje, paradoksalnie szczegdlnie tych,
ktérzy z niego korzystaja. Rzad nie ma

swoich pieni¢dzy, rzad ma nasze pieniadze, z naszych po-
datkéw — koniec, kropka! Jezeli jednemu doda, to drugiemu
ujmie — proste jak 2+2=4!!!

Przed nami wybory samorzadowe, bardzo istotne, bo
dotyczace naszej zwyklej codziennosci w naszych matych
spoteczno$ciach — dzielnicach, miasteczkach, wsiach, mia-
stach. Jak wybierzemy, tak bedziemy zyli! Pamigtajmy caty
czas o tym, Ze to nasze zycie, nasze poczucie godnos’ci, nasza
wolnos¢. Dobrze i krytycznie przygladajmy si¢ tym wszyst-
kim, kt6rzy chca nami rzadzi¢. Tak, tak, tym, ktérzy beda
tworzy¢ rzeczywisto$¢, w ktdrej bedziemy zy¢. Przeanalizuj-
my krytycznie wszystkie obietnice i zapowiedzi —
troche chtodnej kalkulacji i arytmetyka na poziomie pod-

stawowym! Zloty deszcz nam z nieba nie
} spadnie, gwarantuj¢! A wrecz przeciw-
nie, mamy spore szanse na posuche... A
w ogéle, to mnie do szatu doprowadza,
jak kto§ mnie traktuje jak istote, ktéra
nie widzi, nie styszy, nie rozumie, nie
pamicta, nie mysli — jak dzikusa, ktére-
mu mozna wszystko wméwi¢ i wszystko

wystarczy



odebra¢ w zamian za gar$¢ tandetnych
paciorkéw!

Nikt ci nie da tyle, ile ja ci obiecam
— tylko mnie wybierz, daj mi wladzg, a
ja cig juz urzadzg!

Dlaczego to wszystko pisz¢ — to
proste, bo mi zalezy, tak, jak mi zale-
zato wtedy, prawie 30 lat temu i weze-
$niej! Zalezy mi na tym, jak i gdzie bede
iy¢. Zyé, a nie egzystowal, pogryzajac
kietbas¢ podiego gatunku. Chee mie¢
wybér! Nie musz¢ wygraé, szanujg de-
mokracj¢. Cheg mie¢ poczucie, ze nie
jestem bezwolnym trybikiem w mie-
lacej machinie, dlatego bezwzglednie

pdjde do wyboréw. Nie dam nikomu
szansy decydowania za mnie, nie po-
zbawi¢ si¢ podstawowego prawa oby-
watela wolnego kraju!

To nieprawda, ze jeden glos nie ma
znaczenia — ma ogromne znaczenie!
Jeden glos, to jeden cztowick — czy
ktokolwiek powie, ze czlowiek nie ma
znaczenia?

Nasze glosy w wyborach, to My!
Jezeli Nasz glos si¢ nie liczy, to co z
Nami?...

To nieprawda, ze nie ma na kogo
glosowa¢! Trzeba tylko pamictaé, ze
nie ma kandydata idealnego, bo taki

nie istnieje. Wybraé trzeba tego, kto
przemawia nie tylko do naszych emo-
cji, ale do rozsadku i serca. Emocje,
szczegblnie te negatywne, nie sa do-
brym doradca — jak ci¢ kto§ szczuje na
innych, to uciekaj! To nasze miejsce na
ziemi i tu wszyscy musimy zy¢ — nie
dajmy si¢ podzieli¢. Mamy rézne po-
glady, ale to jestesmy MY!

Spotkajmy si¢ wszyscy przy urnach
wyborczych — i ci z prawa, i ci z lewa, i
cl z centrum — to nasz kraj, nasze mia-
sto, nasza dzielnica, to nasze zycie!

Krysia

Krotki tekst o skafandrze nurka

Listopad jest miesigcem, kiedy my-
$li si¢ o bliskich, ktérzy odeszli. Sta-
le wigc nasuwaja si¢ rézne refleksyj-
ne mysli.

Znana charyzmatyczka powiedzia-
ta, ze na ,tamten $wiat” bedzie moina
zabra¢ tylko to, co zrobito si¢ dla swo-
ich bliznich bezinteresownie. Szczerze
méwiac, poczutem dreszcz niepokoju o
wlasng osobg, gdy zaczalem rozwazac,
co to znaczy ,bezinteresownie”. Mitos¢
rodzica do dziecka, danie jatmuzny, po-
moc innej osobie... Przeciez w kazdej z
tych sytuacji jest ukryty jakis cel, moze
nadzieja na rewanz, forma jakiegos za-
bezpieczenia si¢ albo chociaz poprawie-

nie samooceny przez poczucie spetnio-
nego obowiazku.

Ale chyba bardziej prawidtowo
jest porzuci¢ te pokretne rozwazania,
uznajac je za masochizm i poplatang
filozofi¢. JesteSmy odpowiednio stwo-
rzeni i uksztattowani przez ewolucje.
Jako ludzie, zyjemy na ziemi w okre-
Slonych warunkach i tego nie zmieni-
my. Potrzebujemy: wsparcia, pociechy,
dobrej rady, akceptacji, wzajemnosci,
a nawet wdziecznosci. To normalne.
Mamy che¢ dawania, ale i cheé brania
— to jest pickne. Dwie radosci, czyli
sytuacja prosto z nieba, jesli nie ma w
naszym dziataniu: przebiegtosci, falszu
i hipokryzji.

Kontynuujac watek,
przypomnial mi si¢ fragment
ksiazki, autorki o pseudonimie
Anna (zmartej w 2007 r. Anny
Dambskiej). Jest tam obrazowa
opowies¢ poréwnujaca nas, zZyja-
cych, do ludzi przebywajacych w
skafandrach nurka. Widzimy si¢
tylko przez okienko w hetmie,
wiec nie odczuwamy w petni uro-
kéw $wiata oraz siebie nawzajem.
Bedac w skafandrze, nie jeste$my
w stanie poznaé si¢ dokladnie,
jestesmy toporni i czgsto wzajem-
nie si¢ ranimy. Ogladamy $wiat
przez okienko w hetmie. Dopiero
po opuszczeniu skafandra /na-
szego ciata/, nasze mozliwosci i

ten

wrazliwos$¢ stajg si¢ nieporéwnywalnie
wieksze.

»okafander nurka” przedstawia sym-
bolicznie nasze cialo oraz ograniczenia,
ktére nas dziela. Wady te utrudniajg
wejscie w wolne migdzyludzkie relacje.
Po przejsciu na drugi brzeg rzeki ska-
fander nie bedzie juz potrzebny, tak jak
motyl nie potrzebuje wyschnigtego ko-
konu. Ale musimy przeby¢ droge przez
ktadke, ktéra stanowi jakby czas $mier-
ci klinicznej. Autorka jednak ostrzega,
ze mozemy zabra¢ ze soba tylko to, co
zrobili§my dla innych z mifosci lub bez-
interesownie i wéwczas przebiegniemy
ktadke lekko jak jelen, ale nie bedzie juz
mozliwosci powrotu. Po drugiej stronie
wody czekajg na nas ludzie, ktérzy weze-
$niej odeszli. Nalezy wicc przypuszczal,
ze najbardziej machaja rekami do nas ci,
ktérym kiedy$ pomoglismy.

Pozwalajac poplyna¢ dalej swojej
wyobrazni, mozna przyjaé, ze pomoc
innym to jakies pigkne stroje. Nachodzi
wiec obawa, czy aby nie bedzie trzeba
pokonac tej ktadki catkiem na golasa.

Skafander nurka to niesamowicie
obrazowe poréwnanie. Pod wplywem
tego opisu namalowatem kilkanascie lat
temu obraz, ktérego zdjecie zataczam.

Sprawe opuszczenia ciala opisuje
w sposob naukowy fizyk teoretyk ks.
prof. Wiodzimierz Sedlak w ksigzce
pt. ,Homo elektronicus” dowodzac, ze
nasze cialo ma swoje odwzorowanie w
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subtelnych czastkach nie-
materialnych. Ta ksiazka
jest dla mnie bardzo cen-
na, bo ks. Sedlaka znatem
osobiscie. Byl moim na-
uczycielem, gdy chodzitem
do szkoty $redniej w Rado-
miu.

Dni, sprzyjajace wspo-
minaniu tych, keérzy ode-
szli, podsuwaja rézne inne
poréwnania.

Wystarczyt  silniejszy
podmuch wiatru, aby w
lesie zawalito sie ze staro-
$ci drzewo. Las zareagowat

jekiem, ale za moment
powrdcita cisza. Zrodzi-
ty si¢ nowe mozliwosci,
odstonita si¢ do zajecia
wolna przestrzeri. Na
pozér wicc bylo znisz-
czenie, ale powstata
nowa szansa dla zycia.
Jak wida¢ na zataczo-
nym obrazku, mloda
sosenke o wlos omineto
nieszczescie, réwnocze-
$nie dajac szansg na za-
jecie wolnego miejsca w
koronie drzew.

Marek K.

Dwa $wiaty artystki Marii Janusz

W pazdzierniku mieli$my, w Nato-
lidskim Os$rodku Kultury, wysta-
we malarstwa Marii Janusz: ,Dwa

Pierwszy $wiat. Na poczatku byta
koncepcja, zamiar, a potem - ich reali-
zacja na plétnie, czy tez kartce.

Artystka eksperymentuje z réznymi
technikami. Maluje - mig¢dzy innymi
- realistyczne, czasem nawet hiperre-
alistyczne: pejzaze, portrety, scenki
rodzajowe. Niektore z tych jej obrazéw
sprawiaja wrazenie tréjwymiarowych,
na przykfad: krajobraz z drzewem, kt6-

re galeziami wychodzi niemalze poza
rame.

Maria Janusz inspiruje si¢ tez po-
intylizmem: tworzy ,wykropkowane”
krajobrazy; jak réwniez - malar-
stwem  prymitywistéw: maluje
pozornie naiwne, bardzo barwne,
ozdobne obrazki o symbolicznym
wydzwigku.

Pierwszy §wiat to réwniez ob-
razy abstrakcyjne. Czasem zas ar-
tystka tworzy pary obrazéw: jeden
realistyczny, drugi - abstrakcyjny,
na przyktad mamy realistyczng -
,Jesien w Aninie” oraz jej
abstrakcyjna interpreta-
cje, kubistyczny obraz -
,Oczy”.

Drugi swiat. Najpierw
byta plama, ,katastrofa”
- jak méwi Maria Janusz
- resztka farb, ktére pozo-
staly na kartce, stuzacej za
palete.

Kolorowe plamy tworzyty
tajemnicze ksztatty, pobudza-
ly wyobrazni¢ artystki. Cza-
sem inspirowaly do abstrakdji,
a czasem - gdy dawaty bardziej
konkretne skojarzenia - do re-
alistycznych przedstawien, jak
na przykfad: trzy osoby grze-
jace si¢ przy ognisku lub cykl
aniotéw.

Maria Janusz doskonale operuje
$wiatlem i cieniem, do perfekcji opa-
nowala zasady perspektywy. Zaskakuje
tez swoja wyobraznig oraz réznorodno-
$cig swoich obrazéw - pod wzgledem
tematyki i zastosowanych technik.

Jej prace nie tylko sa ,przyjemne
dla oka™ pobudzajq wyobrazni¢ od-
biorcy, inspiruja do przemyslen. Ar-
tystka nadaje im co prawda tytuly,
jednakze pozwala na dowolng ich in-
terpretacj¢ - co jest istotne zwlaszcza
w przypadku obrazéw abstrakcyjnych.

M.P.
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Wrzesniowa wyprawa do Leby

Tegoroczna wycieczka do Leby zo-
stala zorganizowana w dniach od
3 do 8 wrzesnia 2018 r. przez dzia-
lajace w NOK ursynowskie koo
PKPS.

Pierwszy dzien zostal gtéwnie po-
$wiccony podrézy, lecz organizatorzy
zapewnili kilkugodzinng przerwe w
Gdansku, co pozwolilo pospacerowaé
nie tylko nabrzezem Mottawy czy Dtu-
gim Targiem, lecz dotrze¢ do kosciota

$w. Brygidy i zwiedzi¢ to stynne miej-
sce.

Kosciét sw. Brygidy — obecnie Ba-
zylika Mniejsza §w. Brygidy Szwedz-
kiej w Gdansku, ktéry to tytut nadat
papiez Jan Pawel II w 1991 r. — ma nie
tylko znaczenie historyczne (powstal
na przetomie XIV i XV wieku), lecz
takze symboliczne jako kosciét ,Soli-
darnosci”, sprawujacy opieke duszpa-

sterska nad strajkujacymi robotnikami
stoczni. W okresie zdelegalizowania
zwiazku pomagal wielu dziataczom
,Solidarnosci”, w tym takim postaciom
jak Lech Walgsa, Tadeusz Mazowiecki
czy Jacek Kuron i wielu innym przy-
wodcom zwiazku, w ktérych to dzia-
taniach wielka rol¢ odegral dwczesny
proboszcz parafii Henryk Jankowski.
Ze wzgledu na znaczenie kosciota w
przemianach, ktére dokonaty si¢ w Pol-
sce, kosciét odwiedzity
takie prominentne oso-
by jak prezydenci Sta-
néw  Zjednoczonych
Ronald Regan i Geo-
rge  Bush, prezydent
Francji Francois Mit-
terrand, premier Wiel-
kiej Brytanii Margaret
Thatcher, ksiezniczka
Anna, krélowa Holan-
dii Beatrix, krél Szwe-
qji Karol XVI Gustaw
czy senator Ted Kenn-
nedy z rodzina.

W kosciele  znaj-
dujg si¢ przedmioty
szczegblnego kultu, w tym relikwie $w.
Brygidy, $w. Marii Elzbiety Hesselblad
i Krzyza Swictego. W nawie bocznej
kosciota znajduje si¢ krypta z cialem
wspomnianego proboszcza Henryka
Jankowskiego. Na gléwnym ottarzu
znajduje si¢ cudowny wizerunek Matki
Boskiej Czgstochowskiej z bursztyno-
wa dekoracja. Kosciét $w. Brygidy na-
dal ma charakter kultowy jako kolebka

Pregpviiinge s pryeidkie

»oolidarnosci”. Ostatnio odbyty si¢ w
nim uroczystosci paristwowo-religijne
z okazji Porozumieri Sierpniowych” z
udziatem prezydenta i wtadz paristwo-
wych.

Z gdanskiej Staréwki przeszlismy
na ulicg Diugie Ogrody (niemiecka
przedwojenna nazwa Langgarten), be-
daca osig dzielnicy o tej samej nazwie,
skad wyjechalismy do Leby, kierujac
si¢ na Wejherowo i L¢bork. Tym razem
podréz byta nieco meczaca ze wzgledu
na roboty drogowe na duzej czgéci tra-
sy, zmuszajace do powolnej jazdy.

Do Leby dotarlismy przed godz.
19 i po zakwaterowaniu w hotelu , Fre-
gata” i positku wickszo$¢ uczestnikéw
wycieczki poszla przywitaé si¢ z mo-
rzem, oddalonym od hotelu o kilkaset
metrow.

Kolejne dni pobytu zostaty wyko-
rzystane na spacery po Lebie i brze-
giem morza z ewentualnym plazowa-
niem i zanurzeniem przynajmniej ndg
w zimnej wodzie.

Oczywiscie waznym punktem pro-
gramu bylo zwiedzanie unikatowych
w Europie ruchomych wydm. Ten pas
piasku znajduje si¢ na waskiej mierzei,
polozonej pomiedzy Morzem Bal-
tyckim a Jeziorem Lebsko. Na skutek
wiatréw, szczegdlnie silnych przy sztor-
mowej pogodzie, piasek przemieszcza
si¢, tworzac pofaldowany pustynny
krajobraz, przypominajacy Sahare.
Wysoko$¢ wydm moze dochodzi¢ do
kilkudziesieciu metréw nad pozio-
mem morza. Najwyzsza wydma jest
Eacka Goéra o wysokosci okoto 40 me-
tréw. Docierajac do wydm od strony
wschodniej, wlasnie od wspinaczki na
t¢ wydme mozna rozpoczaé ich zwie-
dzanie, co jest zadaniem trudnym i
wyczerpujacym ze wzgledu na nogi
grzeznace w suchym piasku. Nagroda
jest wspanialy widok na pustynny kra-
jobraz z fragmentami morza, ukazu-
jacego si¢ niekiedy na horyzoncie. Po
wejéciu na t¢ wydme mozna rozpoczaé
wedréwke  wyznaczonymi  szlakami,
idac wzdluz wybrzeza lub w kierunku
morza.
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Wiele o0séb jednak zmeczonych
wspinaczka delektuje si¢ otaczajacymi
widokami i rezygnuje z rysujacego si¢
przed nimi wyczerpujacego marszu po
piasku.

Po zejsciu z wydm mozna wréci¢
pieszo okoto 2 km droga, prowadza-
cg przez nadmorski las do wsi Rabka,
gdzie znajduje si¢ przystain wodna,
jak tez muzeum — Wyrzutnia Rakiet.

Drogg t¢ mozna tez przeby¢, za opfata,
wieloosobowym meleksem, ktérym tez
mozna dojecha¢ dalej, az do wejscia do
Stowiniskiego Parku Narodowego od
strony Leby. Wprawdzie bardziej atrak-
cyjny jest przejazd pomigdzy Rabka a
wejsciem do Parku droga wodna, ktéry
zapewniajg statki kursujace przez Je-
zioro Lebsko, ale przejazd taki wymaga
oczywiscie dodatkowych optat.
Wyrzutnia Rakiet jest to pozosta-
tos$¢ po niemieckim poligonie do§wiad-
czalnym, utworzonym przez Niemcow
w 1940 r. Miejsce na poligon wybra-

no ze wzgledu na
stabe zaludnienie
terenu i mozli-
wos$¢  testowania
rakiet i bomb przy
wykorzystaniu
jeziora Lebsko i
terenéw nadmor-
skich i morskich.
Wycofujace  si¢
wojska niemieckie
wysadzity  kon-
strukcje poligonu
i wywiozly po-
zostate  szczatki.
Po wojnie na terenie bylego poligonu
utworzono Stacj¢ Sondazu Rakieto-
wego Leba, ktéra zajmowala si¢ te-
rakiet metrologicznych.
Obecnie na terenie wyrzutni znajduje
si¢c muzeum prezentujace makiety ra-
kiet wojskowych i meteorologicznych,
w tym uproszczona replika rakiety V2
oraz rézne rodzaje broni stosowanej w
czasie wojny i zdjecia z tego okresu. Na
terenie muzeum
znajduje  si¢  tez
wieza widokowa,
z  ktérej
obserwowaé  ota-

 Widok na.wydmy

-

stowaniem

mozna

czajacy krajobraz
le$ny i wybrzeze
morskie.

Jedna z atrak-
cji Leby, z ktorg
zapoznali si¢ nie-
ktérzy uczestnicy
wycieczki,
autorzy niniejsze-
go artykulu, jest
Fokarium z ofi-
cjalng nazwa Park Rekreacyjno-Edu-
kacyjny w Sarbsku ,Sea Park Sarbsk”,
polozone w odleglosci ok. 8 km od
Leby.

Jest to bardzo dobrze utrzymany,
mozna powiedzie¢ elegancki, obiekt,
ktéry posiada m. in. multimedialne
kino, 2 oceanaria, repliki galeondéw
wojennych z Bitwy Oliwskiej, woliery z
ptactwem, makiety zwierzat morskich,
muzeum marynistyczne, place zabaw
dla dzieci, lokale gastronomiczne oraz
2 sceny widowiskowe z basenami. Na
jednym z basenéw odbywaja si¢ po-

m.in.

kazy umiejetnosci fok battyckich, na
drugim uchatkéw kalifornijskich. Te
morskie ssaki potrafig na polecenia tre-
neréw wykonywaé wyskoki, piruety,
machanie pletwami czy tez wykony-
wanie oklaskéw i uktonéw przy otrzy-
mywanych brawach — warto to zoba-
czy¢ na wlasne oczy.

W ramach zwiedzania samego mia-
sta warto zobaczy¢ port jachtowy i port
morski, ktére znajduja si¢ u ujscia rzeki
Leby do Battyku. Ujscie otaczaja dwa
betonowe falochrony, jeden dtuzszy
zachodni i krétszy wschodni, tworzac
molo zachodnie i wschodnie. Po obu
stronach tych falochronéw rozciaga-
ja si¢ wspaniale szerokie piaszczyste
plaze, zachecajace do plazowania lub
wielokilometrowych spaceréw  brze-
giem morza. Ze tych spaceréw, a nawet
plazowania (mimo wrze$niowej pory
byta pigkna stoneczna, ciepta pogoda)
korzystali praktycznie wszyscy uczest-
nicy wycieczki.

Nalezy wspomnie¢, ze organizato-
rzy zapewnili jeszcze dodatkowe atrak-
cje. W jeden z wieczoréw zorganizo-
wano ognisko pofaczone z pieczeniem
kietbasek, w inny wieczorek taneczny,
ktéry prowadzit, grat i $piewal stare i
nowe przeboje tzw. DJ (disc jockey).
Bawili$my si¢ razem z grupa senioréw
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» z Bielawy, ktéra réwniez mieszkata we
Fregacie.
Jakby nie bylo dos¢ tych atrakeji,
w drodze powrotnej zatrzymalismy si¢
na Kaszubach w Szymbarku (niedale-
ko Koscierzyny), gdzie w towarzystwie
milej przewodniczki zwiedzilismy Cen-
trum Edukacji i Promogji Regionu.
Moglismy tam zobaczy¢ na wejsciu
Statug Swictowida Kaszubskiego, ktéra

ma ksztatt odwréconego drzewa; jest to
symbol waznej roli, jaka w zyciu czlo-
wieka spetnia las i drewno. Z kolei w
specjalnie wybudowanym, oczywiscie
drewnianym budynku, moglismy po-
dziwia¢ Najdluzsza Kaszubska Deske o
dtugosci 46,53 m (rekord Guinnessa),
wykonang z drzewa daglezji. W tym

samym budynku znajduje si¢ kaszubski
stot o dtugosci 35m, przy ktérym jed-
norazowo moze zasiada¢ 230 os6b.

W kolejnych miejscach trasy zwie-
dzania zobaczyliémy Dom Sybiraka i
budynek tagru, Dom Trapera Kaszub-
skiego z Kanady, Dom Powstarica Pol-
skiego z Adampola oraz wagony prze-
znaczone do przewozu skazaricéw na
Sybir. Zobaczylismy tez figure stynnego

e

niedzwiadka Wojtka, ktéry towarzyszyt
armii Andersa w jej wojennej tutaczce.
Weszlismy tez do zrekonstruowanego
bunkra Tajnej Organizacji Wojskowej
,Gryfa Pomorskiego”, gdzie dzigki spe-
cjalnym efektom akustycznym przezy-
lismy wirtualny nalot. Z bunkra uda-
lismy si¢ do ,Domu do géry nogami”.

W zamysle Centrum jest on alegoria
wspotczesnego swiata, w ktérym trady-
cja i system wartoci zostaly postawio-
ne na glowie. Niewielu uczestnikom
zwiedzania udalo si¢ dtuzej przebywaé
w tym domu ze wzgledu na wystgpu-
jace natychmiast po wejsciu zaburzenia
réwnowagi. Moglismy tez obejrze¢ naj-
wickszy koncertujacy fortepian $wiata,
ktéry mierzy ponad 6 m dlugosci, 2,5
m szerokosci i prawie 1,9 m wysokosci
i ktéry byt wzorowany na najstarszych
organach znajdujacych si¢ w Kamieniu
Pomorskim. Zwiedzilismy tez kosciét
pod wezwaniem $w. Rafata Kalinow-
skiego, ktéry stanowi duchowy wyraz
Centrum Edukagji i Promocji Regio-
nu w Szymbarku. No, ale jak co$ dla
ducha, to i co$ dla ciata, w zwiazku z
czym wstapilismy do Browaru Kaszub-
ska Korona, gdzie mozna bylo naby¢
tak wspaniate trunki, jak ,Szimbarszczi
Smok” — piwo ciemne 6,8-procentowe.
Podréz powrotna odbyta si¢ bez
zaktécen przez Elblag, Olsztynek, Ni-
dzicg, Mtawe (krotki postdj), Plonsk.
Kierowca wy$mienity — wesoty, uprzej-
my, profesjonalny w swoim zawodzie,
mimo korkéw i zlej pogody dowi6zt nas
do Warszawy ok. godz. 8 wieczorem.
Wycieczka sprzyjajaca
pogoda, wiele wrazeni, duzo interesu-
jacych miejsc, $wietne jedzenie i wa-
runki zakwaterowania, duzo nowych
wiadomosci, zno$ni i mili uczestnicy
Wycieczki, $wietna organizacja. Dzie-
kujemy bardzo organizatorkom za ta
kolejng udana wyprawe. A&A

Swietna;
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Dylematy wyborcy

W Warszawie w najlepsze (a moze
i najgorsze) trwa samorzadowa
kampania wyborcza. Niejaki Pa-
tryk Jaki wiceminister od spraw
wieziennictwa i twoérca pomystu
na ,nowoczesne jednostki peniten-
cjarne” i przewodniczacy tzw. Ko-
misji Reprywatyzacyjnej os$wiad-
cza, chwali si¢ i obiecuje:

- w ramach dzialalnosci Komisji — do-
konalismy zwrotu bezprawnie zrepry-
watyzowanych kamienic dawnym lo-
katorom. Ale do zwrotu wymagany jest
prawomocny wyrok sadu. I jakos w tej
sprawie milczy. Milczy réwniez na te-
mat bylego urzednika Ratusza, Jakuba
R. zatrudnionego w czasach prezyden-
tury $p. Lecha K., ktéry jako gléwny
podejrzany w aferze, od kilku miesigcy
siedzi w pierdlu.

- w ramach obietnic — budowe XIX
Dzielnicy Warszawy na terenach daw-
nego Portu Praskiego z maring do cu-
mowania jachtéw i zamiang Warszawy
z prowincjonalnego grajdofa na nowo-
czesng europejska metropolie.

- budowe trzeciej i czwartej linii me-
tra, a nawet piatej tzw. one way. (Do
Opola).

Rafat Trzaskowski natomiast nic

nie obiecuje i istnieje duze zagrozenie,
ze przegra wybory przez zaniechanie. A
wystarczytoby zapyta¢ publicznie Pana
Jakiego: za czyje pieniadze? Wedtug
obecnej Prezydent Warszawy, wystepu-
je zagrozenie ukoriczenia II linii me-
tra z powodu braku pieniedzy. Wobec
faktu zmniejszenia si¢ dochodéw UE
powstaje pytanie: czy Warszawa otrzy-
ma dotacje z Unii na dotychczasowym
poziomie. Pozostaje odpowiedz: Z
podatkéw. A czyich? Warszawiakéw,
rzecz jasna.
- budowy nowych pomnikéw i zmia-
ny nazw ulic jako$ nie obiecuje, ale czy
ktérykolwiek z kandydatéw dotrzymat
obietnic?

Inny kandydat, za stanowisko wi-
ceprezydenta, skadinad byty burmistrz
dzielnicy zawiazal spétke z Jakim i
obiecuje Wielki Final WOSP i patronat

nad marszami réwnodci (!?). Obiecanki

cacanki. Pan Piotr G. za cene stano-
wiska burmistrza Ursynowa narazit
dzielnice na kilkudziesieciomilionowe
straty w inwestycjach.

Przed dniem wyboréw zapytatem
sasiada:

- Idziesz na wybory?

- Nie idg. Jeden raz glosowatem, ale to
byto podczas stuiby wojskowej. Za-
prowadzili nas na wybory catym pluto-
nem, i od tej pory nie glosuje.

- Chiopie, ty chyba si¢ zatrzymates w
PRL-u?

- Moze i tak, ale nie zaglosuje, bo nic
ode mnie zalezy.

No wtasnie. Zalezy, czy nie zalezy.
Ideg demokradji jest zasada: glosujemy,
ale wygrywa wigkszo$¢. Poniewaz fre-
kwencja w wyborach parlamentarnych
waha sie od 40 do 50%, od nieobec-
nych 50-40 procent, jak w cytowanej
rozmowie ,nic nie zalezy”. Zwyci¢za
wicc ludzie, ktérzy sa zywotnie zain-
teresowani zmiang. Wyborcy, ktérych
tatwo zmanipulowa¢ populistycznym

obietnicami. Liczy si¢ dyscyplina zmo-
bilizowanej grupy wyborcéw, ale nie-
stety zasada Vox populi, vox Dei jest
niepodwazalna.

Ministerstwo Zdrowia w czasach
dobrej zmiany ,wysmazyto” taki spot:

Rozmnazajcie si¢ jak kroliki. In-
ternauci nie pozostawili na nim suchej
nitki:

,Pracujcie jak woly,

Glosujcie jak barany!”

Ostatnie wybory pokazaly, ze glo-
sujace ,barany” zrobity ,w konia” nie
glosujacych.

Co prawda wybory samorzadowe
kieruja si¢ innymi prawami, wyborcy
nie decydujg o sprawach kraju, a jedy-
nie o sprawach lokalnych. Ale Warsza-
wa, bylo nie bylo miastem liczacym
okolo 1,8 miliona mieszkancéw za-
wiadnely dwie znaczace na scenie poli-
tycznej partie. Politycy i dziennikarze
poréwnuja wybory w Warszawie do
,Bitwy Warszawskiej”. Czy zwycigza
bolszewicy, czy demokracja? Spetnij-
my patriotyczny obowiazek. Glosuj-
my. Frekwencja obowiazkowa!

Z.K.
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Felieton troche kosmiczny

Polowa sierpnia to czas ,spadaja-
cych gwiazd”. W tym roku miatam
szczgscie, ze bytam daleko od $wia-
tel miejskich, na wsi, w lesie, i mo-
glam obserwowa¢ nocne niebo, na
ktérym co jaki$§ czas pokazywaly
si¢ blyski przelatujacych meteoréw.
Naprawde ekscytujace przezycie!
Siedzialam sobie w niemal kom-
pletnej ciemnosci i wpatrywatam si¢
w nieskoriczono$¢. W miare jak wzrok
si¢ przyzwyczajal, dostrzegatam coraz
wiecej 1 wigeej $wiecacych punkcikéw,
niektére ukfadaty si¢ w rozpoznawal-
ne dla mnie konstelacje, inne tworzyty
geste skupiska, jeszcze inne wydawaty
sic samotne w przestrzeni. Gwiazdy,
planety, galaktyki — kosmos, wszech-
$wiat... Patrzylam w nocne niebo i
zastanawialam si¢, ile z tych gwiazd,
ktére widzg, istnieje, a ile zgasto tysiace
lat temu. Kiedy gwiazda konczy swoje
istnienie, materia, z ktérej byta ,ulepio-
na’, rozprasza si¢ w przestrzeni i stuzy
za budulec nowego ciala niebieskiego.
Tworzy si¢ nowa gwiazda albo planeta,
mijaja tysiace albo miliony lat i proces
sic powtarza. Wszystko jest naukowo
stwierdzone i opisane, to po prostu fakt,
a fakty to najbardziej uparta rzecz pod
stoficem. Jestesmy z gwiazd....
Siedziatam w ciemnosci i wpatry-
watam si¢ w inne $wiaty i zastanawia-
tam sie, jakie tez one sa, te inne $wia-
ty; podobne do naszego czy absolutnie

inne; jakie istoty je zamieszkuja — po-
dobne do nas czy catkowicie odmien-
ne... mafo prawdopodobne, zeby$my
byli jedynymi rozumnymi istotami we
wszech$wiecie.

Siedziatam w ciemnosci, wpatrywa-
tam si¢ w niebo, na ktérym co jakis czas
pojawiaty si¢ krétkie btyski perseidéw.
Gwiazdy i mgtawice odlegle, chfodne,
obojetne, wydawaly si¢ nieruchome —
ot, czfowiecza perspektywa... A prze-
ciez wszystko jest w ciagtym ruchu.

Siedzialam w ciemnosci, wpatry-
walam si¢ w $wiecace punkciki i raz
wydawalo mi si¢, ze jestem wielka, a
zaraz potem, ze tak mala, ze mniejsza
od najmniejszego z nich — trochg dzie-
cinne to bylo, ale chyba kazdy przynaj-
mniej raz co$ takiego przezyt. Moze
niekt6rzy zafiksowali si¢ na tym uczu-
ciu bycia wielkim i stad przekonanie o
naszej wyjatkowosci i naleznych nam
przywilejach.

Siedziatam w ciemnosci i mysla-
fam o nieustajacym rytmie przemiany,
o wiecznym tworzeniu i niszczeniu,
umieraniu i narodzinach. Odczuwamy
lek przed zmianami, boimy sig tej osta-
tecznej i nieodwotalnej. To oczywiste,
ze kazde, nawet najmniejsze stworzenie
boi si¢ $mierci, natura wyposazyta nas
w instynkt samozachowawczy, bez kt6-
rego nie przetrwaliby$my. Cickawe, ze
tyle méwimy o duszy, a tak przywiazani
jestesmy do ciata. Méwimy, ze wierzy-

my w wieczno$¢ ducha/duszy, a najbar-
dziej nas przeraza zniszczenie i utrata
tego, czym pogardzamy, uwazamy za
grzeszne. Céz, z prochu powstalismy i
w proch si¢ obrécimy, tak, jak gwiaz-
dy... Materia si¢ przemieni, przetrans-
formuje, zasili ziemie, stanie si¢ pozyw-
ka dla nowego — ,ja zy¢ bede w klosach
zb6z”. Materia to posta¢ energii, a ta
jest wieczna chociaz zmienna. A co z
dusza, zapytacie? Energia jest wieczna.
Nikt nie wie jak ,tam” jest, wi¢c budzi
to w nas Ik, obawe przed nieznanym.
Staramy si¢ to jako$ oswoié, tworzymy
rdzne teorie, ale mamy ograniczong wy-
obrazni¢... A moze jest tak, jak méwit
Woland w ,Mistrzu i Malgorzacie”, ze
kazdemu bedzie dane to, w co wierzy?

Jestesmy nieskoriczenie matymi
drobinkamiw kosmosie, ale bez cho¢by
jednej réwnowaga wszechswiata by si¢
zatamata. Dobrze jest pomyslec o sobie
jako o istotnym elemencie wszystkiego,
co stworzone. Bez pychy, bez mega-
lomanii, ale z pokorg i wdzigcznoscia
wobec Wielkiego Planu, w ktérym nas
ujeto.

Znowu, jak co roku péjdziemy na
cmentarze, zapalimy $wiatetka, po-
wspominamy tych, ktérzy odeszli. Po-
mys$lmy wtedy, ze przeciez sa, istnieja
nadal, tyle ze w innej formie.

Wszechs$wiat jest wieczny, zycie jest
wieczne.

Spéjrzcie w niebo Krysia
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60-lecie dzialalnosci Polskiego
Komitetu Pomocy Spoleczne;j

15 pazdziernika 2018 roku mineto
60 lat od powstania Polskiego Ko-
mitetu Pomocy Spolecznej, organi-
zacji pozarzadowej, zarejestrowanej
i dzialajacej na terytorium Rzeczy-
pospolitej Polskiej jako stowarzy-
szenie charytatywne.

Gléwnym celem stowarzyszenia
jest udzielanie materialnego, psycho-
logicznego i organizacyjnego wsparcia
osobom znajdujacym si¢ w trudnych
sytuacjach zyciowych, w tym osobom
odczuwajacym  samotnos¢,
biednym i opuszczonym, a takze bez-
domnym. Wsparcie ma przywracaé
nadziej¢, bezpieczeristwo i zapewni¢
trochg radosci tym, ktérzy najczedciej
sa3 w podesztym wieku, maja rézine
dolegliwosci i ograniczone wsparcie fi-
nansowe panstwa.

W zwiazku z 60. rocznicg powsta-
nia PKPS, 29 pazdziernika 2018 roku,
Zarzad  Wojewddzki
PKPS zorganizowal uroczystosci jubi-
leuszowe. Patronat nad nimi objat Mar-
szatek Wojewddztwa Mazowieckiego
Adam Struzik. Uroczystoéci odbyly si¢
na terenie Pafstwowego Zespotu Lu-
dowego Piesni i Tadca ,Mazowsze” w
Otrebusach-Karolinie. Miejscem wy-
darzenia byta sala koncertowa nowego
budynku, ktéry powstat przy wsparciu
funduszami Unii Euro-
pejskiej.

Oproécz
Adama Struzika w gali ju-
bileuszowej uczestniczyto
wielu  sposréd  zapro-
szonych  kilkudziesigciu
gosci, ktdrzy na biezaco
wspieraja dziatania Sto-
warzyszenia na Mazow-
szu. Wisrdd zaproszonych
gosci z naszej dzielnicy
wymienieni zostali Bur-
mistrz Dzielnicy Robert
Kempa, zastgpca prezesa
Spétdzielni Mieszkanio-
wej ,Wyzyny” Piotr Ma-

osobom

Mazowiecki

marszatka

hokin i Janusz Olezyk z Natoliriskiego
Osrodka Kultury.

W programie jubileuszowym jako
pierwsza wystapita prezes Mazowiec-
kiego Zarzadu Wojewdédzkiego Gra-
zyna Cieslik, ktéra przedstawita dzia-
talnos¢ Stowarzyszenia na Mazowszu,
zwracajac uwagg na takie formy pomo-
cy jak noclegownie dla bezdomnych
oraz schronisko, magazyny wsparcia
spolecznego, pomoc
opiek¢ medyczna, organizacje czasu
wolnego prowadzong przez Zarzady
Rejonowe (pikniki, wycieczki, szkole-
nia, wezasy na dziatkach, czy spotka-
nia $wiateczne itp.).

Marszatek Adam Struzik serdecznie
podzickowat Stowarzyszeniu za pomoc
udzielang licznym grupom spotecz-
nym na Mazowszu. Zwrdcit tez uwa-
ge na znaczenie przynaleznosci Polski
do Unii Europejskiej, ktora nie tylko
wspiera Polske finansowo, m.in. PKPS,
lecz stara si¢ wdrozy¢ caty system war-
tosci, przeciwdziatajacy wykluczeniu
spolecznemu.

W ramach podzigkowari i zyczert
skutecznych dalszych dziatari, marsza-
tek Struzik przyznat Mazowieckiemu
Stowarzyszeniu PKPS medal honoro-
wy ,Pro Masovia” za przyczynienie si¢
do spotecznego rozwoju Mazowsza.

zZywnosciowa,

W dalszej czg¢sci uroczystoéei prze-
kazane zostaly odznaczenia Zarzadu
dla Marszatka i kilku innych oséb
wspierajacych znaczaco Stowarzysze-
nie. Z kolei zastuzonym dziataczom
PKPS z terenu wojewddztwa mazo-
wieckiego zostaly wreczone zlote i
stebrne odznaki w podzigkowaniu za
ich dziatania w terenie.

Po zakoriczeniu uroczystosci oficjal-
nych odbyl si¢ wystep Zespotu ,Ma-
zowsze”, jak zawsze zachwycajacy wy-
konaniem piosenek ludowych, taricem,
barwnoscia strojéw oraz choreografia.
Po koncercie nagrodzonym rzgsistymi
oklaskami uczestnicy jubileuszu mogli
skorzysta¢ z poczgstunku przygotowa-
nego w foyer sali koncertowej przez
organizatoréw tego mitego spotkania.

Informujac o tym wydarzeniu,
warto podzigkowaé Zarzadowi Rejo-
nowemu PKPS naszej dzielnicy i oso-
bom bezposrednio wspomagajacym
Zarzad, za ich pracg i troske o jak naj-
lepsza i najciekawsza forme organizaciji
czasu wolnego czfonkom dziatajacego
w NOK Stowarzyszenia i zyczy¢ im
wszystkiego dobrego w realizacji nieta-
twej i nie zawsze wdzigcznej pracy.

A&A
Na fot. budynek Sali Koncertowe;j
,Mazowsza”
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Jak to z piwem bywalo

Piwo, czyli pieniacy si¢ napdj
alkoholowy, robi dzi§ furore. Pija
go mlodzi i starzy przy réznych
okazjach. Samotnie i w towarzy-
stwie. Z radoéci i ze smutku. Obec-
nie jest jednym z najpopularniej-
szych alkoholi.

Poczatki tego napoju si¢gajg sta-
rozytnosci. Pierwsze zapiski o piwie z
pszenicy znaleziono na sumeryjskich
tabliczkach sprzed 6 tysigcy lat. Ich
nast¢pcami byli Babilofczycy i Egip-
cjanie. Wyrabiali oni piwo z pszenicy
oraz grubo mielonego jeczmienia. Po-
dobng metod¢ warzenia piwa stosowa-
ly w $redniowieczu (XII wiek) klasz-
torne i miejskie browary europejskie.
Dopiero pod koniec tego wieku wpro-
wadzono chmiel do wyrobu piwa.

O piwie w Polsce Jan Dtugosz pi-
sal w swoich Kronikach (XIV wiek).
~Wino rzadko tu uzywane, a uprawa
winnic nieznana. Ma jednak kraj pol-
ski napdj warzony z pszenicy, chmielu
i wody, po polsku piwem zwany, a gdy
nic naden lepszego do pokrzepienia
ciata, jest nie tylko rozkoszy mieszkan-
céw, lecz i cudzoziemcdéw wybornym
smakiem wigcej niz w innych krajach
zachwyca.”

W Europie i Polsce piwa warzone z
jeczmienia zaczgly dominowaé w XIX
wieku. Triumfalny powrét pszenicz-
nego piwa nastapit w 70. latach XX
wieku.

Tyle historii. Obecnie produk-
cja piwa jest w rozkwicie.
Mamy przerézne gatunki i
producent6éw z kraju i zagra-
nicy. S jasne, ciemne, lek-
kie, petne, mocne, lecznicze
z dodatkiem zi6t i bezalko-
holowe.

Przecietna zawarto$¢ al-
koholu w piwie jasnym waha
siec miedzy 2 a 5,5%, w piwie
petnym 6,2%, a mocnym
jeszcze wigeej. Mata butelka
(0,33 1) piwa jasnego zawiera
162 kcal, ciemnego petnego
224 kcal. Kufel (0,5 1) piwa
jasnego to 245 keal.

Jakos¢ piwa zalezy od produktu, z
ktérego jest wyprodukowane, rodza-
ju stodu, fermentacji, ilosci i rodzaju
chmielu, jako$ci wody oraz metody wa-
rzenia. O przynaleznosci piwa decyduje
barwa, smak, zawarto$¢ alkoholu i do-
datkowe sktadniki.

Piwo ma swoje wady i zalety. Do
zalet zalicza si¢ to, ze w jego skladzie sa
witaminy z grupy B (tiamina, niacyna,
ryboflawina i witamina B12) oraz takie
mineraly jak krzem, potas, magnez,
wapn, séd. Zawarty w piwie jeczmien
aktywizuje oddychanie komérkowe, a
chmiel dziata antybakteryjnie i prze-
ciwzapalnie. Zawarte w chmielu po-
lifenole pomagaja obnizy¢ cholesterol
i zapobiegaja miazdzycy. Najwigcej
korzysci daje piwo niepasteryzowane
i niefiltrowane, ktérego data waznosci
nie przekracza 3 tygodni. Najlepiej pi¢
piwo w butelkach brazowych, ktére
przepuszczaja najmniej $wiatla, gdyz
pod wplywem promieni stonecznych
wytracaja si¢ zwiazki siarki. Piwo z
puszki nalezy niezwlocznie przela¢ do
szklanego naczynia. Pamigta¢ tez nale-
zy o wysokim indeksie glikemicznym
piwa. Po jego wypiciu szybko dochodzi
do spadku poziomu cukru we krwi.
Poniewaz dziala relaksujaco, dobrze go
wypi¢ przed snem. Piwo pozytywnie
dziata na stres i bezsenno$é, moze ob-
niza¢ ci$nienie krwi i wspomdc prace
uktadu krazenia. Ze wzgledu na dziata-
nie moczopedne zmniejsza ryzyko po-
wstania kamicy nerkowe;j.
W okresie jesienno-zimo-
wym pite jako ,grzaniec”,
wzmacnia naszg odpornos¢.
Podobno tez zmniejsza béle
stawowe. Zawarty w jecz-
mieniu krzem wplywa na
polepszenie stanu kosci i za-
pobiega osteoporozie, chro-
ni przed demencja i choroba
Alzheimera. Piwo bezal-
koholowe wypite po inten-
sywnym wysitku uzupetnia
utracone elektrolity. Co
wazne, wypicie piwa z al-
koholem po wysitku prowa-

dzi do odwodnienia organizmu, zatem
moze doprowadzi¢ do zaburzed jego

funkcjonowania. Piwo przynosi ulge
zmeczonym i spuchnigtym stopom.
Wystarczy je wymoczy¢ w nim przez
15-20 minut. W kosmetyce moze by¢
stosowane do ptukania przetluszcza-
jacych si¢ wlosow. Takze sa skuteczne
maseczki z drozdzy piwnych na skére
tradzikowa. Piwo jako nap6j wspomaga
dzialanie witaminy E, ktéra pozytyw-
nie wplywa na skére i spowalnia proces
starzenia.

Niestety, ma ono tez wady. Czgsto
si¢ zdarza, ze po wypiciu kilku piw
ludzie postgpuja i mysla nielogicznie.
Nadmiar piwa jest czgsto przyczyng
ktétni, niedomowien. Sprawia, ze robi-
my glupstwa, ktérych mozemy pézniej
zatowaé. Naduzywanie piwa moze do-
prowadzi¢ nas do probleméw z watroba,
przybieraniu na wadze, lukami i utrata
pamigci, alkoholizmem a nawet utrata
zycia. W sktadzie kazdego alkoholu jest
aldehyd octowy, ktéry odpowiada za
powstawanie choroby nowotworowej. Z
powodu naduzywania alkoholu umiera
rocznie na raka gardta, przetyku, jelita
grubego, watroby az 340 tysigcy oséb.
Dlatego nie zapominajmy o kulturze pi-
cia. Nie polega ona na catkowitej rezy-
gnacji z picia alkoholu. Nalezy go pi¢ z
umiarem i zadba¢, by nasze zachowanie
byto akceptowane przez otaczajacych
nas ludzi, by nie narobi¢ sobie wstydu
i nie popas¢ w klopoty. Najwazniejsza
w tym wypadku jest asertywnos¢, czyli
umiejetno$¢ powiedzenia ,NIE”. Jesli
czujesz, Ze nastepna porcja wypitego
alkoholu moze ci zaszkodzi¢, a znajomi
namawiaja ci¢ do picia, mozesz wymoé-
wi¢ si¢ np. zazywaniem lekéw. A wtedy

alkohol nie jest wskazany. W.K.
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Klopoty z kobietami (.4

Przed miesigcem zastanawialam si¢
nad problemami jezykowymi zwia-
zanymi z zefiskimi okresleniami
zawodow, ktére — jako tradycyjnie
meskie — tradycyjnie mialy wylacz-
nie nazwy w gramatycznym rodza-
ju meskim.

Moze jeszcze jedna uwaga, nawia-
zujaca do tego tematu — znam tylko
jeden przypadek, gdy sytuacja byta
odwrotna. Przed laty pewien pan zo-
stat zatrudniony w przedszkolu — i po-
wstat problem, jak go nazwa¢. Pani — to
przedszkolanka, ale pan? Przedszkolak
— tak si¢ méwi o dziecku; przedszkola-
nek — brzmi to dziwnie. Dyskusje prze-
rwat 6w pan, odchodzac z pracy. Potem
wprowadzono neutralng nazwe zawodu
— wychowawca przedszkolny i problem
zostat rozwiazany (cho¢ oczywiscie cze-
$ciej mamy do czynienia z wychowaw-
czyniami...).

Dzisiaj chciatabym si¢ zastanowi¢
nad dajaca si¢ ostatnio zauwazy¢ zmia-
na dotyczaca stosowania liczby mno-
giej rzeczownikéw meskoosobowych.
Przypomng ze szkoly, ze chodzi mi o
liczb¢ mnoga rzeczownikéw okresla-
jacych mezczyzn — panowie, klienci,
uczniowie itd. Ot6z duza ich cze$¢ ma
wlasciwie dwa znaczenia. Gdy méwi-
my np. pasazerowie — mozemy mie¢ na
mysli wylacznie mezczyzn, ale czgdciej
chodzi tu o 0gét pasazeréw, o meziczyzn
i kobiety. Uczniowie danej szkoly — to
chlopey i dziewczynki. Méwiac o za-
wodnikach startujacych w maratonie
— mySlimy o kobietach i mezczyznach.
Przyktady mozna mnozy¢ — pisarze,
nauczyciele, rodacy, patrioci, studenci
— itd. Méwiac tak, najcz¢sciej mamy
na mysli ogét oséb objetych ta nazwa,
nie tylko samych mezczyzn. Przeciez
gdyby si¢ np. powiedziato, ze Szym-
borska nalezy do najwybitniejszych
poetek  polskich, ograniczyliby$my
jej znaczenie wyltacznie do poréwna-
nia z piszacymi wiersze paniami. Gdy
méwimy, ze nalezy do grona wielkich
poetéw — podkreslamy, ze jest wybitna
wsréd wszystkich tworzacych wiersze,
bez wzgledu na plec.

Ostatnio  obserwujemy  jednak
nowe zjawisko — odbicie w jezyku
faktu, ze kobiety chca podkresli¢ swo-
ja niezalezno$¢ i odrebnos¢. Czesto
styszymy -, pracownicy i pracow-
niczki tej instytucji’; ,zwolennicy i
zwolenniczki danej partii”; ,pacjenci
i pacjentki tego szpitala”. Ostatnio
styszalam przez radio, ze méwiono o
nauczycielach i nauczycielkach jakiejs
szkoty oraz o jej uczniach i uczenni-
cach — gdy powtérzono to po raz trzeci
w kolejnych zdaniach, stalo si¢ to juz
nie do wytrzymania... Jest to czgste
zjawisko — zauwazmy, ze zazwyczaj

najpierw wymienia si¢ rzeczownik
rodzaju meskiego — i to by juz wy-
starczylo; chodzitoby o wszystkich
pacjentéw, o wszystkich ucznidw w
szkole. Ale méwiacy przypomina sobie
— ,czy nie pominatem pan”? — i doda-
je: ,pasazerowie i pasazerki”, ,czytel-
nicy i czytelniczki”, ,klienci i klient-
ki”. Osoba ta nie ma §wiadomosci, ze
gdy méwi o czytelnikach, pasazerach,
uczniach, nauczycielach itd. — nie
moéwi o plei, ale o wszystkich osobach
objetych dang nazwa. To powtarza-
nie staje si¢ denerwujaca maniera, ale
mowiacy w ten sposob chea widocznie
dowarto$ciowa¢ kobiety. Ale czy jest
to konieczne?

H.S.

O czym nie mozna

zapomniec

Minelo lato, a pierwsze dni jesieni
przypomnialy nam, ze trzeba in-
tensywniej zadbal o nasza odpor-
no$é. Czym ona wlasciwie jest? To
zdolnos¢ reagowania naszego orga-
nizmu na pochodzace z zewnatrz
zagrozenie, jakim sa wirusy, bakte-
rie i grzyby.

Dzi$ troszke wigcej o tym, jak si¢
przed nimi ustrzec. W naszym orga-
nizmie funkcje obronne petni uktad
immunologiczny  (odporno$ciowy),
ktéry rozpoznaje, a nastgpnie uniesz-
kodliwia agresora lub wytwarza prze-
ciwciata, majace zdolno$¢ niszczenia
obcych komérek.

Do czynnikéw ostabiajacych na-
szg odporno$¢ zaliczamy: gwaltowne
roznice temperatury, uzywki (alkohol,
papierosy, narkotyki), diet¢ uboga w
witaminy i mineraly, doprowadzajaca
do zmian we florze bakteryjnej jelit,
nadmierny wysitek, stres, brak ruchu
na $wiezym powietrzu.

Poza tym udowodniono, ze wraz z
wiekiem maleje odpornos¢ z przyczyn
naturalnych, albowiem najwazniejszy
organ, odpowiadajacy za odpornos¢,
jakim jest grasica, ulega zanikowi.
Mamy co prawda tez inne ,obronne
fortece” w naszym organizmie, w po-

staci weztéw chtonnych, migdatkéw,
Sledziony, wyrostka robaczkowego czy
szpiku kostnego. Takze skora i btony
Sluzowe, majac kwasny odczyn, niszcza
w sposéb mechaniczny chorobotwér-
cze zarazki, jednak zeby wszystkie te
,zabezpieczenia” mogly funkcjonowaé
prawidfowo, musimy mie¢ w tym swoj
wktad. I tu znowu kilka stéw o wadze
zdrowego, zbilansowanego odzywia-
nia, bo ono ma w tej kwestii znaczenie
zasadnicze.

Dbajac 0 odpornos¢, jeste$my zobli-
gowani do dostarczenia organizmowi
odpowiedniej ilosci produktéw odzyw-
czych, zwlaszcza warzyw i owocéw, za-
wierajacych duze ilosci witaminy C, E,
A, witamin z grupy B, rutyny, a takze
mineratéw: wapnia, magnezu, potasu,
cynku i selenu.

Te wszystkie produkty znajdziemy
w warzywach i owocach oraz podstawo-
wych produktach spozywczych. Wazne
jest, aby spozywac je w jak najbardziej
naturalnej, nieprzetworzonej postaci,
bo wtedy przyswajamy najwiccej zba-
wiennych witamin, pierwiastkéw i mi-
kroelementdw.

[ tak, dla przypomnienia, w ja-
kich produktach znajdziemy powyzsze
sktadniki?
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Witaming C — w satatach, kapuscie,
natce pietruszki, papryce, pomidorach,
owocach cytrusowych, malinach, je-
zynach, porzeczkach, truskawkach,
jagodach, aronii (réwniez tych mrozo-
nych). Miejmy w pamieci fake, ze wita-
miny C nasz organizm nie potrafi ma-
gazynowa¢, co zmusza nas do ciaglego
jej dostarczania.

Witamina A jest obecna w mar-
chwi, brokutach, brzoskwiniach, more-
lach oraz produktach mlecznych.

Witaming E zawieraja orzechy, na-
siona stonecznika, oleje roslinne, ryby.

Witaminy z grupy B sa w fasoli,
kaszy gryczanej, platkach owsianych,
jajach, nabiale, migsie, rybach.

Zrédlem cynku jest watrébka, chu-
de migso, jajka, nasiona dyni i stonecz-
nika, orzechy, petnoziarnista maka,
ryby i owoce morza.

Korzystnie na uklad odpornoscio-
wy wplywaja réwniez zywe kultury
bakterii, obecne w jogurtach, kefirze i
zsiadtym mleku.

Duze wsparcie dla uktadu odporno-
$ciowego majg czosnek, cebula i miéd.

Nie zapominajmy o kiszonej kapu-
$cie i ogérkach, a takze innych kiszo-
nych warzywach.

Duze znaczenie w walce z choro-
botworczymi bakteriami ma wypo-
czynek, czyli 8-godzinny sen nocny, w
czasie ktdérego nasz organizm si¢ rege-
neruje, a takze wyciszenie i odprezenie
w ciagu dnia.

Niezbedne sg czgste energiczne spa-
cery po $wiezym powietrzu bez wzgle-
du na pogodg, a takze 30-minutowy
wysitek w postaci wykonywania ¢wi-
czen rozciagajacych, czy spokojniejszej
wersji aerobiku.

Dzigki ruchowi usprawnia si¢ kra-
zenie krwi i pobudza uktad immuno-
logiczny do produkgji biatych krwinek,
ktére chronig nas przed zarazkami.

Cwiczy¢ nalezy regularnie, ale nie-
zbyt intensywnie, bo nadmierny wysi-
tek przynosi odwrotny skutek i ostabia
organizm.

Zeby wzmocni¢ odpornosé, dobrze
jest stosowa¢ naprzemienne kapiele pod
prysznicem. Zaczynamy od polewania
si¢ ciepta woda i stopniowo dodajemy
zimnej. Potem wracamy do cieplej i
powtarzamy ten zabieg kilka razy. Ka-
piel kofczymy zimng woda, a nastgp-
nie wycieramy si¢ i wykonujemy kilka
energicznych ¢wiczent (wymachéw rak
i ndg, przysiadéw czy skfonéw).

Zamiast calosciowych natryskéw,
osoby bardziej wrazliwe moga zaczaé
kapiele od stép, stopniowo rozszerzajac
na uda, rece i kolejne czesci ciata, koni-
czac na karku.

Pamigtajmy jednak, ze nic na
site. Te metode hartowania powinny
ostroznie stosowaé osoby z nerwica,
nadci$nieniem i choroba wieicowa.

Nie zapominajmy o utrzymaniu
umiarkowanej temperatury w mieszka-
niu. Przegrzewanie organizmu sprzyja
rozwojowi infekcji. W sezonie grzew-
czym pilnujmy, by w dzied temperatu-
ra pomieszczenia nie przekraczata 21
stopni Celsjusza, w nocy 19.

Nie bez znaczenia na odpornos¢ jest
nasze nastawienie do zycia. Starajmy si¢
by¢ optymistycznie nastawieni do oto-
czenia. Szukajmy nowych znajomosci,
zajec i zainteresowan, stres ma nega-
tywny wplyw na nasze samopoczucie.

Wiadomo, ze zdrowie jest najwaz-
niejsze, a dla 0s6b w naszym wieku
szczegblnie. Dlatego t¢ sprawe musi-
my wzia¢ we wlasne rece i zaczaé od
zaraz mysle¢ o profilakeyce. Jesli nie
pamigtalismy w ciagu lata o poprawie-
niu odpornosci, to teraz mamy jeszcze
czas, zeby wzmocni¢ jg i cieszy¢ sig

zdrowiem. W.K.
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