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Kozienice — Czarnolas — Janowiec

Przypomnijmy sobie nasza - Klubu Seniora Wrzos
- ostatnia w ubieglym roku wycieczk¢. Nazwy miej-
scowosci niekoniecznie musialy wywolaé entuzjazm
wsréd potencjalnych uczestnikéw tego wyjazdu. Wie-
lokrotnie mierzylem si¢ z pytaniami w rodzaju, co tam
ciekawego jest do zobaczenia? No céz, kto pyta nie bla-
dzi, wi¢c uprzejmie odpowiadalem, ze warto pojechaé i
zobaczy¢, bylo nie bylo, kawalek historii Polski, w tym
tej literackiej takze.

Wyjazd zaczat si¢ deszczem, ale zakorczyl pigknym
stoficem, tak to we wrze$niu bywa. Bywa tez przefom lata i
jesieni najpigkniejszymi dniami w kolorystyce przyrody, to
dobry czas na wyjazdy poza miasto dla milosnikéw prze-
barwiajacych si¢ lisci na drzewach i krzewach, a i w ogro-
dach ostatnie kwiaty buzuja intensywnymi barwami. Trzeba
przyznad, ze corocznie powtarzana feeria barw, to jakas pre-
mia od Stwércy dla naszych zmystéw. Ale do rzeczy. Za-
czelismy w Kozienicach, miescie pofozonym w sosnowym
lesie, w krajobrazie potudniowego Mazowsza. Nie jest to
miasto obfitujace w obiekty przyciagajace jak magnes rzesze
turystéw. Jedynie zespot patacowy z XVIII wieku z parkiem,

przebudowany w XIX wieku w stylu renesansu francuskie-
go jest znaczacy atrakcja. Poniewaz centralny budynek jest
siedziba wladz miasta a z kolei w skrzydtach mieszczace si¢
muzeum regionalne byto nieczynne, musielismy si¢ zatem
zadowoli¢ zewngetrzem budowli oraz parkiem, w ktérym po-
stawiono pomniki upamigtniajace chwate or¢za polskiego.
Ladne to miejsce, ten zesp6t parkowo — patacowy, ktory w
lecie, gdy czynny bytby basen fontannowy, zapewne zyskato-
by na atrakcyjnosci, a juz wéréd dzieci na pewno. Twierdze,
ze warte polecenia kazdemu turyscie, zwlaszcza zmotoryzo-
wanemu, bowiem w naszym kraju po zawierusze wojennej,
po zniszczeniach, gestos¢ architektonicznych atrakeji jest
niewielka, wsz¢dzie trzeba dojecha¢ pokonujac niemate od-
legtosci. Tak tez bylo z Czarnolasem, autokar wiézt nas po
mazowieckiej réwninie, raczej krajobrazowo nieszczegélnej,
ale gdy juz bylismy u celu, znéw okazato si¢, ze takie miej-
sca to oaza zieleni, uporzadkowanej z rozmystem w park,
a w nim, w dawnym dworze Jabtonowskich z XIX wieku
posadowiono Muzeum Jana Kochanowskiego. W miejscu

dawnej posiadlosci poety, za wspomnianym dworem, wznie-
siono neogotycka kaplice w I pot. XIX wieku, a nieco glebiej




» w parku, tam gdzie rosta stynna czar-
noleska lipa stoi obecnie pamiatkowy
obelisk. Muzeum poety, zakladam, ze
nie jest oczkiem w glowie whasciwego
ministerstwa, ma si¢ zupetnie dobrze,
jest estetyczne, bogate w eksponaty i
dobrze obstugiwane przez przewod-
niczke. Jego poetycka, literacka ma-

bardziej, ze na uwiecznienie czekaja
jeszcze, oprocz XVI - wiecznego zamku
w ciaglej odbudowie, w ktérym miesci
si¢ oddzial Muzeum Nadwislariskiego
z Kazimierza, s jeszcze atrakcje daw-
nej architektury w postaci gotyckiego
kosciota, barokowego dworu i spichle-
rza. | na tym méglbym zakoriczy¢ t¢

Muzeum . Kochanowskiego w Czarnolesie

dro$¢ przypominaja wyeksponowane
na $cianach sentencje wyjete z jego
tworczoéci, zadziwiajaco aktualne w
naszej rzeczywistosci. Warto tam by,
a kto ma czas i auto, moze
podjecha¢ do Zwolenia na
cmentarz — miejsce po-
chéwku naszego pierw-
szego wieszcza (!). Nas, w
dalszej czesci ekskursji po-
niosto w lubelskie, naprze-
ciw Kazimierza Dolnego
widzianego przez szeroko$é
Wisty z Janowca. Nawet,
gdyby tu nie byto zadnego
obicktu zabytkowego, to i
tak ciagneliby tam wszel-
kiej masci turysci. Samo
miejsce, ta skarpa wysoko
ponad brzegiem rzeki jest
wspaniatym tarasem wido-
kowym na drugi brzeg Wi-
sty, na M¢émierz i na Kazi-
mierz Dolny. Dla malarzy
na plener jak znalazl, dla
fotografujacych takze, tym

skondensowang relacje, gdyby nie fakt
iz powrét do Warszawy wypadt tak, ze
nie dalo sie omina¢ Kozienic. Szcze-
$ciem, jak wspomniatem, Kozienice to

miasto zalesione sosnami, ale tez przy-
lega do starorzecza Wisty, na ktérym
jest rozlewisko (jezioro) tworzac wspa-
nialy teren rekreacyjny, i tam wiasnie
przy ognisku zakoriczylismy radosnie
wycieczkowe zwiedzanie dajac odpo-
czaé stopom po wedréwkach wspéteze-
$nie wygladajacych alejek parkowych

Zamek w Janowcu

i rozmaitych podejs¢ do zamkéw itd.,
czyli wszystko wysypane kamyczkami
lub grubym i ostrym ttuczeniem — nie
chodzi si¢ po tym wygodnie. ljol

Rekreacja w Kozienicach
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Od redakgji

Po zamierzonej przerwie gazeta
wraca do rak czytelnikéw.

Bedzie to lekka w czytaniu forma
poradnikowo — informacyjna, taka w
sam raz dla relaksu, tak potrzebnego
seniorom, z uwzglednieniem ich po-
trzeb w kwiecie wieku, w tym dole-
gliwosci ale tez radosci z bycia babcig
czy dziadkiem. Wrécg takie relacje z
imprez rozrywkowych i turystycznych,
w ktorych uczestniczylismy, na keérych
byto milo i ciekawie, a ktére warto za-
pamictaé. Dlatego bedziemy bogato
ilustrowad teksty, ktére napiszemy w
redakcji lub dostaniemy od czytel-

nikéw. Mamy marzenie, aby bylo to
pismo dla kazdego, kto zyje w $wiecie
senioréw, ktoremu sprawy dojrzatosci
nie s3 obce i bedzie mégt w nim na
jego tamach podzieli¢ si¢ wiedza, re-
fleksja czy spostrzezeniem zwyklym
z czytelnikami. Zach¢cam do aktyw-
nosci twérczej, ktdra, jak powszechnie
wiadomo, pomaga utrzyma¢ w dobre;
kondycji sprawno$¢ umystowa. A za-
tem czekamy na wasze teksty, zdjecia, a
takze na to, co skrywacie w szufladach,
a co nazywacie nieSmiatymi prébami
literackimi czy poetyckimi. Piszcie, nie
bojcie si¢ wewngtrznego glosu, ktéry
popycha was do aktywnosci tworcze;j.
Tworzenie jest najlepsza forma gim-
nastyki dla szarych komoérek, zreszta

kazde rozwiazywanie tamigtéwek jest
korzystne dla umystu, lecz tworzenie
daje dodatkowo przyjemno$¢ z pozo-
stawionego po sobie $ladu — po pierw-
sze: zapisane tresci nigdy nie zging, po
drugie — kazdy zauwazy, ze poprawita
ci si¢ pamig¢ i koncentracja, ze po-
stugujesz si¢ ciekawszym (bogatszym)
jezykiem, ze co§ w rodzaju intelektu-
alnego ,kombinowania” przychodzi
ci fatwiej i wywotuje rados¢ w duszy i
jej wizualizacje, czyli usmiech na twa-
rzy, bowiem podejmowanie wyzwan
intelektualnych (wymyslania nowego,
rozwigzywania zadanego) najmocniej
§wiadczy o twojej bystroéci i poru-
szaniu si¢ w przeciwnym kierunku niz
tego by chcial ,alzheimer”. Jred./

Zimowa depresja.
Jak przetrwad smutek zimowy?

Moze to nie depresja a jedynie po-
wazne obnizenie nastroju, moze to psy-
chiczne zniechecenie w okresie zimy,
bo depresja to jednak powazna choroba
a pora roku nie ma z tym wiele wspdl-
nego. Od jesieni do wiosny mamy w
pogodzie gtéwnie stan zachmurzenia i
opadéw, a to ogranicza doptyw $wia-
tta sfonecznego dostarczajacego nam
niezbednej do zycia witaminy D, bez
ktdrego stajemy si¢ apatyczni, osowiali
i wlasnie zniecheceni, tak psychicznie,
jak i fizycznie. To zespét cech tworza-
cych rodzaj okresowego schorzenia,
ktére dotyka wiele oséb. Nie powinno
nas to dziwi¢, bowiem natezenie $wia-
tta w zimie jest okoto 3 razy mniejsze
niz na wiosne¢ a nawet 100 razy mniej-
sze niz na plazy w lecie. O dziwo, lub
nie, ale kobiety sa duzo bardziej podat-
ne na t¢ ,.zimowa depresj¢”, ktéra wraz
z nadejéciem jasniejszych i cieplejszych
dni minie i nastréj poprawi si¢. Tym-
czasem jak przetrwaé do wiosny? Jest
kilka rad na podjecie przeciwdziatania
obnizonemu nastrojowi, bez zasto-
sowania si¢ do nich na pewno bedzie
cigzej obudzi¢ si¢ kazdego ranka i prze-
trwa¢ do wieczora. Jedng z tych rad
jest wyjazd do cieplejszych, bardziej

sfonecznych krajéw na wakacje. Latwo
powiedzie¢, trudniej zrealizowaé. Koszt
takiego urlopu jest najcz¢sciej ponad
mozliwosci finansowe emeryta, ale,
po powrocie mozemy by¢ natadowani
energia i wrazeniami, i witaming D,
dlatego fatwiej bedzie nam znies¢ po-
nury czas do wiosny. Innym sposobem
leczenia obnizonego nastroju zimowe-
go spowodowanego niedo$wietleniem
sfonecznym, w Finlandii na przyktad,
W Szczytowym momencie zimowym
jasno jest tylko przez pi¢¢ godzin w
ciagu dnia, moze by¢ terapia $wiatlem
ze specjalnych lamp antydepresyj-
nych imitujacych niemigajace $wiatto
dzienne, ktére dostarczaja przez oko
do szyszynki brakujacej ilosci takiego
$wiatta. Dobrze jest tez nie oszczgdzaé
o tej porze roku na pradzie i maksy-
malnie o$wietlaé mieszkanie, takze za-
palamy co najmniej kinkiet przy ogla-
daniu telewizji. Zakup takiej lampy i
zwigkszony pobodr energii (mozemy go
zmniejszy¢ przez zakup zaréwek ener-
gooszczednych, ktérych swiatlo tez nie
pulsuje) réwniez moga by¢ wydatkiem
ponad miare, dlatego najpowszechniej-
szymi sposobami walki ze zjawiskiem
depresyjnosci pochmurnej sa te zwykle

czynnosci ruchowe i zycie towarzyskie.
Codziennie trzeba chodzi¢ na spacer
nawet, gdy pada, bowiem przez chmu-
ry tez przedziera si¢ $wiatlo. Spacery
w towarzystwie, rozmowy w cieplej i
serdecznej atmosferze sprzyjaja rado-
snemu mysleniu. Nie wymawiajmy
si¢ zimnem, plucha, czy inng szaruga.
Nawet gdy zmarzniemy, ale zaktadam
ze ubieramy si¢ rozsadnie, to spacer
mozna zakoriczy¢ w cieplej kawiaren-
ce i rozgrzaé si¢ przy owocowej herba-
cie, a nawet nie zalowaé sobie czego$
stodkiego, bo czekolada, ciasto i inne
stodycze pobudzaja wytwarzanie sero-
toniny, a jej wyzszy poziom polepsza
nastr6j. Kilograméw od tego nie przy-
bedzie, wszak jestesmy po dtugim (go-
dzinnym) spacerze. Poza tym w domu
trzymamy diet¢ racjonalna, oparta na
warzywach, owocach, rybach, orze-
chach i pestkach. Tych produktéw
mozemy je$¢ do woli z usmiechem na
ustach. Do wiosny juz niedaleko, czas
niestety plynie bardzo szybko, a jak juz
przyjdzie to pamigtajmy, zeby uwazaé
na nadmiar storica operujacego bez-
posrednio na nasza skore, bo nadmiar
moze by¢ bardzo szkodliwy, o czym
napisz¢ na wiosne wilasnie. ljol
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Zyrafa i szakal...

...czyli o przemocy jezykowej za-
miast préby porozumienia si¢ bez
stresu, bez obrazy, bez lekcewaze-
nia, bez nerwéw, bez grézb.
Mozemy i$¢ w zaparte i powiedzie¢,
ze mnie to nie dotyczy, bowiem odzy-
wamy si¢ do innych grzecznie, stosuje-
my etykiet¢ jezykowa, po prostu uzy-
wamy okraglych stéwek i zwrotow a
jednak wyrzadzamy krzywdg osobie, z
ktéra wadzimy si¢ sfownie. Psychologo-
wie twierdza, ze w tych ztych rozmo-
wach, w tym niewinnym z pozoru ko-
munikowaniu sig, staramy si¢ odebra¢
cztowieczeristwo przeciwnikowi w roz-
mowie, réwnocze-
$nie dbajac o za-
chowanie swojego
przez myslenie, ze
to on mnie obrazil,
on zdenerwowal,
on  zlekcewazyt.
Najczgéciej rozma-
wiamy ze sobg - w
domu z matzon-
kiem i z dzie¢mi
czy w pracy lub w
towarzystwie, a juz
politycy na pewno
publicznie-  jezy-
kiem szakala, w
ktérym stosuje si¢
komunikaty odcinajace rozméwcéw
od pogody zycia, stosuje si¢ oskarzenia
i grozby, przypinamy fatki, wzbudza-
my poczucie winy, jesteSmy agresywni
a co najmniej nieuprzejmi. Jeste$my
elokwentni, cytujemy klasykéw dla
wzmocnienia sily tej stownej bomby...
upickszamy jezyk szakala, lecz wyrza-
dzona krzywda nie zwaza na to pigkno
jezykowe, boli jeszcze bardziej, kluje i
dlawi. Dlaczego szakal, dlaczego zy-
rafa? Szakal jaki jest kazdy wie: dziki,
krwiozerczy, bezduszny, odbiera zycie.
Zyrafa ma sposréd ssakéw najwick-
sze serce a jej diuga szyja pozwala na
oglad $wiata z wickszej perspektywy i
potrafi dostrzec to, co dla innych jest
niewidoczne. Stad paralela do jezyka
empatii, zyczliwoéci, pokojowego na-
stawienia i akceptacji. Taki jezyk po-

lega na méwieniu wprost, co czujemy
i czego potrzebujemy, nie stosujemy
zbednych ocen i osaddw, dzielimy si¢
swoimi spostrzezeniami, prosimy a nie
rozkazujemy. Najlepiej przyktadéw na
uzywanie jednego lub drugiego jezy-
ka poszuka¢ na swoim podworku, w
domu. Taki prosty przykfad: widzicie
porozrzucane ubrania po podlodze, na
krzestach itd. Wolacie meza, zone, cér-
ke i nakazujecie sprzatnigcie, uzywajac
obrazliwych stéw i okresled. — Jestes
flejtuchem! Zyjesz w syfie, chce mi sie
rzyga¢ na widok tych szmat, z kim ja
dziele dom, ohyda i zenada, nie szanu-

jesz mnie. Uzyty tu jezyk szakala moze
tylko wkurzy¢ winowajcg tego bata-
ganu i odeprze on/ona ten atak w po-
dobnym stylu. — Chrzan si¢! Mam gle-
boko, ze ci to si¢ nie podoba! Sytuacja
wysokiego ryzyka, ze dojdzie do reko-
czynéw albo placzu, a smutek, rozpacz
lub wiciektos¢ tez gotowia si¢ do zaist-
nienia, gdy spotkaly si¢ dwa szakale.
Z takiej rozmowy, poza nakrecaniem
spirali zto$ci nic nie wyniknie, chyba
ze ktoras ze stron sig zreflektuje i zmie-
ni jezyk na mowg zyrafy. Na przyklad
6w bataganiarz/bataganiarka powie
(lepiej zeby przed kiétnia) — Widzg, ze
ci¢ to denerwuje. Uzywasz w stosunku
do mnie mocnych stéw, epitetéw. Mé-
wisz, ze nie mam szacunku. Prosze cie,
nie méw tak do mnie, chociaz widze,
ze porzadek to dla ciebie wazna spra-

wa, o wiele wazniejsza niz dla mnie,
przyznaje. W tej sytuagji, kiedy dzieli-
my dom, sprébujmy si¢ jako$ dogada¢,
aby$my oboje czuli si¢ komfortowo.
Podobnie, to znaczy fagodnie, po zy-
rafiarisku, mogla zareagowaé na ten
batagan osoba nim poirytowana. — O,
widze, ze ci z szaf ubrania powypadaty,
a poniewaz dzielimy ten pokdj ze soba,
chciatbym/chciatabym nie irytowad si¢
tym widokiem i dlatego mam do ciebie
serdeczng prosbe o posprzatanie two-
ich ubrai. Mogg ci poméc. Od razu
lepiej, bo cel, do ktérego si¢ dazy jest
niezmieniony, ale droga jego osiagnic-
cia juz tak. A wszystko to sita komu-
nikatu wyrazonego jasno ale tagodnie,
bez obrazania, z uczuciem i prosba.
Takich przyktadéw
mozna by znalezé w
kazdej minucie zycia
po kilka u kazdego
z nas, chociaz u jed-
nych wigcej u dru-
gich mniej. Kazdy
ma prawo do emocji
w pewnych grani-
cach, mozemy nawet
krzycze¢ ze zlosci,
ale musimy uwazaé
aby tych kruchych
granic nie przekra-
cza¢, nie krzywdzi¢
stownie, bo wydaje
si¢, iz krzywda wy-
rzadzona stowem nalezy do krzywd
najbardziej bolesnych i nie spadajacych
na dno pamieci.

Bardzo po krétce, az moze zbyt
bardzo, nakreslifem codzienny pro-
blem kazdego z nas, niech bedzie, ze
wickszosci z nas, no méj na pewno,
wykorzystywania jezyka, stéw i towa-
rzyszacych im gestéw w codziennej
walce o swoje, o pozycje spoleczng, o
przywédztwo w stadzie ludzkim, o
zaznaczanie kim to nie jeste$my. Sto-
wami mozemy szydzi¢, drwi¢, naka-
zywal, oskarzaé, krytykowad, oceniaé
etc. I dlatego starajmy si¢ nie dopro-
wadza¢ do utarczek stownych, ktdre
moga nas zrani¢, kogos$ zrani¢, kto$ nas
moze chcie¢ zmusi¢ do ucieczki w ot-
chtad mroku i smutku, albo mozemy
odpiera¢ atak — tylko, gdzie jest zakoni-
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czenie? Psychologowie twierdza, ze w
komunikatach werbalnych, aby unika¢
wzajemnego obrazania i zakrzykiwa-
nia nie nalezy postugiwaé si¢ zwrotem
,ty mnie wkurzasz” tylko ,ja jestem
poirytowany”, bowiem zdejmuje to z
drugiej osoby odpowiedzialno$¢ za to,
ze si¢ rozgniewaliémy. Mozna tez po-
wiedzie¢, ze madry glupiemu ustgpuje
(taka byta dewiza mojej grupy rowie-
$niczej w podstawdwee), bo to niczego
madremu nie ujmuje.

Do tych rodzajéw jezykowej komu-
nikacji, do tego szakal i zyrafy, moze
tylko dla urozmaicenia, dodal bym
jeszcze jezyk cichej myszki, ,delikat-
nego” stonia w skladzie porcelany i,
oczywiscie, jadowitej zmii. A osobom,
ktére chciatyby zglebi¢ temat porozu-
miewania si¢ ludzi ze sobg polecam
ponizej ksiazke, z okladki ktérej opis
zamieszczam:

Szakal i zyrafa to zwierzaki, ktdrymi
zdecydowat postuzyc si¢ Marshall B. Ro-

senberg, autor ,Porozumienia bez Prze-
mocy”, aby w jasny i klarowny sposéb
praekazac swojq filozofie. Te zwierzeta
reprezentujq dwie typowo ludzkie strony.
Szakalowi zalezy na osiggnieciu wyzna-
czonych sobie celow, jest wtadczy i lubi
oceniac siebie i innych. Zyrafa jest silna i
zarazem delikatna, patrzy na swiat i jej
mieszkarcow zyczlivym okiem, komuni-
kuje sig jezykiem serca i lubi miec jasng
sytuacje, przy jednoczesnym poszukiwa-
niu kontaktu z sobq i innymi. ljol

Wplyw ziol i przypraw

na nasze zdrowie

Od najdawniejszych czaséw ziota i
przyprawy towarzyszyly czlowie-
kowi. Byly jego pozywieniem i le-
karstwem.

Wiedze o wlasciwosciach zidt,
zaczgly gromadzié¢ juz pierwsze pre-
historyczne pokolenia, a rozwijaly i
poglebiaty ja wielkie cywilizacje staro-
zytnosci: Egipt, Chiny, Indie, Grecja i
Rzym.

Ziololecznictwo  traktowano jak
magiczng, a nawet religijng sztuke le-
czenia. Stosowali je na wszystkich kon-
tynentach kaptani, szamani, magowie i
medycy. W zaleznosci od kontynentu
przyrzadzano mikstury, nalewki, kata-
plazmy i masci o réznym skladzie.

Hipokrates i Galen uwazali, ze
zdrowie cztowieka zalezy od stylu
zycia i tego co zjada. Stynny le-
karz i botanik z okresu renesansu
— Paracelsus twierdzil, ze wszystkie
taki, pastwiska i lasy sa jedng wiel-
ka apteka.

Ziota posiadaja wiele wlasciwo-
§ci leczniczych. Dzielimy je na lecz-
nicze i przyprawowe. Sg skuteczne
w chorobach przewodu pokarmo-
wego, moczowego, oddechowego,
nerwowego i innych. Wspomagaja
trawienie oraz wzmacniaja odpor-
no$¢ organizmu. Wiedzialy o tym
nasze babcie. Mialy w swoich ,ap-
teczkach” rumianek, pokrzywe,
koper wloski, szalwie, skrzyp po-

Iny, mniszek i koztek lekarski, dziu-
rawiec, babke lancetowata, chmiel,
nagietek, olejek eukaliptusowy, kam-
forg, zywokost. Dzi$ niewielu kojarzy
te produkty.

Postgp naukowo-techniczny do-
prowadzit do tego, ze obecnie nielicz-
ni pamietaja o naturalnych metodach
leczenia. Ten sam postgp techniczny
doprowadzit do zatrucia $rodowiska,
w ktérym zyjemy. Zjadamy owoce i
warzywa skazone $rodkami ochrony
rodlin i nawozami sztucznymi, oddy-
chamy zanieczyszczonym powietrzem,
pijemy wode petna chemikaliéw.

Przemyst farmaceutyczny produ-
kuje coraz wigcej nowych chemicz-

nych lekéw, ktére jedno leczg a drugie
uszkadzaja. Apteki sg petne sztucznych
witamin i suplementéw. Sa w nich tez
leki pochodzenia naturalnego, jednak
te najczesciej maja duzo wyzsze ceny.

Przemyst
zywno$¢ petng chemicznych sktadni-
kéw: konserwantéw, polepszaczy sma-
kéw, sztucznych barwnikéw, emulga-
toréw oraz duzej ilosci soli. Nie stuzy
to naszemu zdrowiu. O nie musimy za-
dba¢ sami, dodajac do positkéw, keére
przygotowujemy, odpowiednio dobra-
ne ziota i przyprawy.

Podstawa positkéw powinny by¢
rodzime warzywa i owoce, czyli to, co
ro$nie w naszej ziemi. Przede wszyst-
kim marchew, pietruszka, seler, koper
whoski (fenkul), burak, dynia, kaba-
czek, ziemniak, czosnek, cebula. Z
migs najlepsza jest cielecina, mioda
wolowina, indyk, baranina. Nalezy
uwzgledni¢ w jadlospisie réwnie jajka,

spozywczy  wytwarza
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» prawdziwe masto, kasze, ptatki owsia-
ne i warzywa straczkowe. Potrawy z
tych produktéw powinny by¢ przypra-
wione ziofami, ktére poprawia smak i
utatwia trawienie. Do nich nalez ziota
i przyprawy:

- o smaku kwasnym — bazylia, na¢
pietruszki, melisa, ocet;

- o smaku gorzkim — estragon, ty-
mianek, majeranek, kurkuma, szatwia,
piotun;

- o smaku stodkim — cynamon,
kminek, oliwa z oliwek, siemie Iniane,
koper wloski, anyzek, lukrecja, miéd;

- o smaku ostrym — imbir, chili,
ziele angielskie, gatka muszkatotowa,
kolendra, czarnuszka, pieprz, mieta.

Na naszych takach i ugo-
rach z daleka od drég réwniez
mozna zbiera¢ ziota, jako pro-
dukty jadalne i stosowa¢ je w
naszym jadfospisie. Jest ich
wiele, ale nikt nam o nich nie
méwi. Ci, ktérzy maja dziatki,
powinni zagospodarowa¢ sobie
grzadke na ziofa. Jesli wykaze-
my troche wysitku i zaintereso-
wania, sami mozemy Pprzygo-
towad sobie skuteczne leki oraz

lekkostrawne positki. Tym, ktérzy nie
majg takiej mozliwosci, podpowiem, ze
prawie wszystkie ziota mozna kupi¢ w
sklepach zielarskich.

I tak przy chorobach watroby i
woreczka zélciowego, ztym trawie-
niu, wzdgciach dobrze jest stosowaé
bluszczyk kurdybanek, migte, dziu-
rawiec. Np. kurdybanek poprawia
prace trzustki, stan blony Sluzowej
przewodu pokarmowego, ufatwia tra-
wienie. Stosowany jest takze w choro-
bach nerek, drég moczowych i alergii.
Zbieramy w kwietniu jego naziemne
czgéel, w czasie kwitnienia. Suszymy
W przewiewnym zacienionym miejscu.
Uzywany jest on réwniez w kuchni (w

malej ilosci) zamiast natki pietrusz-
ki, do safatek i suréwek, np. satatki
z pokrzywa i mniszkiem lekarskim,
do gotowanych jaj, zup jarzynowych,
twarozku, dafd migsnych. Mozna réw-
niez spozywaé go w postaci herbatki.
Zalaczam przepis.

Sktadniki:

- po pét szklanki ziela bluszczyku,
lisci migty pieprzowej, ziela dziurawca,

- jednej czwartej szklanki sprosz-
kowanych owocéw (nasion) kolendry,
kminku (powinny by¢ dobrze rozkru-
szone).

Wszystkie sktadniki dobrze wymie-
sza¢ 1 wsypa¢ do szczelnego pojemni-
ka. Przyrzadzi¢ napar z 1 tyzki ziét i
szklanki wrzacej wody. Parzy¢
pod przykryciem okoto 15 mi-
nut. Stosowaé 2 razy dziennie
na 15 minut przed obiadem i
kolagja.

Jesli Pafistwa zainteresu-
je temat, to chetnie podzielg
si¢ wiedza o innych ziofach i
przyprawach oraz ich zasto-
sowaniu. Pozdrawiam
decznie.

ser-

W.K.

Dieta a czupryna

Dieta ma wplyw na caly nasz orga-
nizm, na jego dzialanie i wyglad.
Dotyczy ta prawda zaréwno wai-
nych organéw funkcji zycia, jak
i powierzchownosci naszej, czyli
skory i wlosow.

Kiedys czupryna, zdrowa i I$niaca,
dzisiaj siano famliwe i matowe. Jed-
nakze odpowiednio zestawiona dieta
pozwala na przywrécenie dawnego
blasku i sprezystosci skérze i wlosom.
Taka dieta nie stawia ograniczen, nie
obniza waloréw smakowych na tyle,
zeby podchodzi¢ doi niej z niesma-
kiem. Wystarczy to, co jemy ulozy¢
odpowiednio w piramidzie zywienia,
aby stanowito z zasobéw jej podstawy
doptyw ilosciowy i jakosciowy wiasci-
wych mineraléw i witamin do wyma-
gajacego (dopraszajacego si¢) organi-
zmu. Dlaczego? Otz znaczny budulec

wloséw to biatko, a zatem nalezy ciagle
go dostarczaé, jako aktywnego budul-
ca zapobiegajacego suchosci, tamliwo-
§ci, ostabiania. Gléwnym Zrédlem tego
sktadnika w produktach sa jaja, chude
migso i chudy nabiat a takze orzechy i
straczkowe. Z kolei pierwiastek krzem

znajdujacy si¢ mango, bananach i so-
czewicy wzmaga wzrost i wzmacnia
wlosy. Bez odpowiedniej ilosci zela-
za w organizmie, ktére przyczynia si¢
do transportu innych mineratéw do
mieszkéw wlosowych, a ktérych niedo-
bér skutkuje ostabieniem, wypadaniem
i hamowaniem wzrostu wloséw, no
wiec, zeby temu zapobiec nalezy jes¢
wiele szpinaku i jarmuzu. Ale zelazo
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nie wchlonie si¢ bez witaminy C, dla-
tego trzeba wspiera¢ diet¢ brokutami,
jagodami i cytrusami. Tym bardziej, ze
witamina C wspomaga produkcje ko-
lagenu, tez bazowego budulca wloséw.
Morza i ich owoce dostarczaja nam
w produktach od nich pochodzacych
niezbedny cynk i selen, bez ktérych
wzrasta sucho$¢ i tamliwos¢. Z mérz
pozyskujemy tez kwas omega-3, ktéry
nie jest produkowany przez nasz orga-
nizm, a jest niezb¢dny komérkom po-
wierzchni skéry glowy, utrzymujacym
jej odpowiednie nawilzenie. Tu wspar-
ciem sg takze migdaly, orzechy: wloski
i laskowy, réwniez nerkowca i pistacje.
Te wszystkie wymienione produkty,
niezbedne dla prawidlowego funkcjo-
nowania kazdego organizmu w naszym
klimacie warunkujacym wystgpowanie
w przyrodzie i uprawianych w naszych
glebach, musza by¢ u samej podstawy
piramidy zywieniowej uzupelnione
produktami petnoziarnistymi, z kt6-
rych pozyskujemy cynk i kwasy ome-
ga-3, biotyn¢ (wit.B7), ktéra namnaza
komérki i stymuluje wytwarzanie ami-
nokwaséw, bez ktérych nie ma wzrostu
whosow.

A propos piramidy zywieniowe;.
Obecny trend zmierzajacy do zapew-
nienia dobrostanu zywieniowego czto-
wiekowi uznaje, ze podstawg podstawy
piramidy zywieniowej jest aktywno$¢
fizyczna ciagla i wysitkowa, zapobiega-
jaca stresowi i pobudzajaca organizm
do trawienia, wzmagajaca apetyt, w
tym apetyt na zycie. Ifel./

Po jednym - dowcipie, przystowiu, sentencji

Gajowy napotyka na skraju lasu mloda
dziewczyng.

- Nie boi si¢ pani tak sama chodzi¢ po
lesie? Jeszcze kto§ pania zgwalci...

- Gdyby pan byt tak mily... to juz bym
dalej nie szfa... ( znikqd)

Dwéch rzeczy nie ceni si¢ nalezycie,
dopéki ich si¢ nie straci: mlodosci i
zdrowia. (arabskie)

Klamstwo powtérzone tysiac razy staje

si¢ prawda. (J. Goebbels)

A

Czynsze
wyzvny

W najblizszym czasie otrzymacie Paistwo nowy wymiar
czynszu, co ma zwigzek ze wzrostem kosztéw zamieszkiwa-
nia w naszej Spéldzielni. Podwyzki wynikaja z wydatkéw, ktére w Pan-
stwa imieniu musimy ponie$¢ i spowodowane sa obcigzeniami wynikaja-
cymi z obowiazujacych przepiséw lub zmiana cen za ustugi zewnetrzne.

Jedna z gléwnych przyczyn jest zmiana zasad wnoszenia optat za wywoz Smie-
ci, od 1 marca liczona od gospodarstwa domowego, a nie jak dotychczas od liczby
0s6b zamieszkatych, ktére wynosi¢ beda 65 zt/lokal, za Smieci segregowane.

Kolejna wynika z wprowadzenia nowych przepiséw, dotyczacych resursu
urzadzen dzwigowych, co wiaze si¢ z kosztowng oceng stanu wind w 14 budyn-
kach przez firme posiadajacg stosowne uprawnienia.

W budynkach wyposazonych w cieptomierze przepisy o legalizacji urzadzen
pomiarowych wymagaja ich wymiany, co skutkuje wprowadzeniem nowej stawki
oplat tam, gdzie cieptomierze sg zainstalowane.

Korekty czynszu w funduszu remontowym dotyczy¢ beda takze kilku nie-
ruchomosci, gdzie po konsultacyjnych spotkaniach z mieszkaricami dokonano
zwigkszenia, zmniejszenia badz zmiany planowanego zakresu robét.

Pomimo, ze w zdecydowanej wigkszosci budynkéw zmiana optaty czynszo-
wej obejmie wylacznie koszty wywozu $mieci, Zarzad Spétdzielni, dla jasnosci
i uniknigcia wszelkich pomytek, postanowit przesta¢ nowe naliczenia wszystkim
mieszkaicom i uzytkownikom lokali w SM ,Wyzyny”.

Odpady

SZANOWNI MIESZKANCY
W zwiazku z podwyiszeniem przez Rade M. St. Warszawy oplaty za od-
biér odpadéw komunalnych do kwoty 65 zt miesi¢cznie od gospodarstwa do-
mowego, ktdra zacznie obowiagzywaé od dnia 01.03.2020 roku apelujemy do
Pafistwa o przestrzeganie zasad segregacji odpadéw zgodnie z obowiazujacym
system selektywnej zbiérki odpadéw komunalnych, dzielacym je na:
* odpady zmieszane (odbierane 3 x w tygodniu)

* papier (odbierany 1 x w tygodniu)
* metale i tworzywa sztuczne (odbierane 1 x w tygodniu)
e szklo (odbierane 1 x w miesiacu)

* odpady bio (odbierane 1 x w tygodniu)
* odpady wielkogabarytowe (odbierane 1 x w miesigcu)

Na kaidej altanie $mietnikowej jest umieszczona tablica z informacja jak
segregowa¢ odpady

Nieprzestrzeganie powyiszego podziatu skutkowaé bedzie zgodnie z
uchwala Rady Miasta naliczeniem oplaty podwyzszonej, tj. dwukrotnej wyso-
kosci stawki oplaty. W przypadku budynkéw mieszkalnych wielolokalowych
— 130 zt miesigcznie od gospodarstwa domowego.

Jednoczesnie przypominamy wszystkim Mieszkaricom przeprowadzajacym
remonty w swoich mieszkaniach o obowiazku wywozenia we wlasnym zakre-
sie (kontener / PSZOK) gruzu, sanitariatéw, boazerii, okien, drzwi itp. odpa-
déw.

Podrzucane pod $mietniki odpady poremontowe, sprzet AGD, opony, itp.
przedmioty, a takie odpady zielone z ogrédkéw przydomowych nie sg odbiera-
ne przez stuzby oczyszczania miasta co powoduje, ze zalegaja miesiagcami przy »
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» altanach $mietnikowych. Spétdzielnia zmuszona jest do wywozu w/w przedmiotéw we wlasnym zakresie co powoduje
dodatkowe koszty wywozu obciazajac wszystkich mieszkaricéw.
Wszelkie nieprawidlowosci w zakresie odbioru odpadéw mozna zglaszaé do:
* Miejskiego Centrum Kontaktu, tel. 19115, https://warszawal9115.pl/
* Biura Gospodarki Odpadami Urzgdu m.st. Warszawy, ul. Kruczkowskiego 2, 00-412 Warszawa tel.: 22 443 45 00,
faks: 22 443 45 02, e-mail: sekretariat.bgo@um.warszawa.pl
W odpowiedzi na wiele zapytan i zgloszeri informujemy, ze Spétdzielnia nie jest odpowiedzialna za gospodarke odpa-
dami komunalnymi oraz za taki stan rzeczy, ktéry czgsto wida¢ w altanach $mietnikowych. Zgodnie z ustawa z dnia 13
wrze$nia 1996 r. o utrzymaniu czystosci i porzadku w gminach, nalezy to do zadari wlasnych gminy — tj. miasta Warsza-
wy, ktéra ma w obowiazku:
* obja¢ wszystkich whascicieli nieruchomosci na terenie gminy systemem gospodarowania odpadami komunalnymi;
* nadzorowa¢ gospodarowanie odpadami komunalnymi, w tym realizacj¢ zadan powierzonych podmiotom odbierajacym
odpady komunalne od wiascicieli nieruchomosci;
* zapewnic selektywne zbieranie odpadéw komunalnych obejmujace co najmniej: papier, metale, tworzywa sztuczne, szkto,
odpady opakowaniowe wielomaterialowe oraz bioodpady;
* tworzy¢ punkty selektywnego zbierania odpadéw komunalnych w sposéb umozliwiajacy tatwy dostep dla wszystkich
mieszkancoéw gminy.
Stuzby porzadkowe Spéldzielni podejmuja starania, aby zminimalizowad niedogodnosci zwiazane z nieprawidtowym
odbiorem odpadéw poprzez:
* biezacy nadzér nad altanami $mietnikowymi,
* biezace zglaszanie uwag dot. nieodebranych $mieci w wyznaczonym terminie,
* biezace zglaszanie wnioskéw o interwencyjne wywozy przepetnionych pojemnikéw oraz zalegajacych odpadéw wielko-
gabarytowych,
* zglaszanie wnioskéw o zmiang ilosci pojemnikéw wg potrzeb w danej altanie $mietnikowej.
Na stronie internetowej Spétdzielni: www.wyzyny.pl zamieszczone zostaly informacje oraz linki do stron internetowych
Urzedu M. St. Warszawy z dostgpem do publikacji dotyczacych segregacji odpadéw komunalnych.
Z POWAZANIEM - ZARZAD S.M. ,\WYZYNY”

JAK SEGREGOWAC ODPADY KOMUNALNE

OD 2019 ROKU?

Bio

odpadki warzywne i owocowe, skorupki jaj, fusy
po kawie i herbacie, zwiedte kwiaty oraz rosliny
doniczkowe, resztki jedzenia bez miesa, kosci
oraz ttuszczéw zwierzecych

Papier

czyste opakowania z papieru i tektury,
gazety, czasopisma i ulotki, kartony,
zeszyty, papier biurowy

Odpady wielkogabarytowe

stare meble (takze roztozone na czesci)

oraz wyroby tapicerskie (np. fotele, wersalki,
pufy), materace, zabawki duzych rozmiarow

od butelek i stoikdw, plastikowe opakowania,
torebki, worki foliowe, kartony po sokach

i mleku (tzw. tetrapaki), zgniecione puszki

po napojach i zywnosci

Zielone
liscie, skoszona trawa, rozdrobnione gatezie
(odbiér od marca do listopada)

Szkio

opakowania szklane, w szczegolnosci:

puste butelki, stoiki, opakowania po kosmetykach,
puste opakowania po lekach

Pozostate rodzaje odpadéw komunalnych oddajemy
do Punktow Selektywnego Zbierania Odpadow
Komunalnych (PSZOK i MPSZOK) zgodnie

z informacjami zamieszczonymi na:

www.czysta.um.warszawa.pl
10 = 247/ 19115

Odpady zmieszane

np.: resztki miesne oraz kosci, mokry lub zabrudzony
papier, zuzyte materiaty higieniczne, w tym pieluchy
jednorazowe, zwirek z kuwet dla zwierzat, fajans,

pottuczone szyby i lustra, tekstylia
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