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Echo

Kombatanta

Swiatowy DzieA Seniora
bedziemy obchodzili w
Polsce 14 listopada.
Swieto to jest dobra
okazjg do zwrdcenia
uwagi na potrzeby i pro-

blemy senioréw.

Organizacja Narodéw

Zjednoczonych ustano-
wita w pazdziernik Mie-
dzynarodowym Dniem
Oséb Starszych. Na swie-

cie obchodzony jest on

od 1991 roku. W Polsce

od niedawna. Seniorzy
stanowig w naszym kra-
ju 13% spoteczenstwa.
Obecnie na Swiecie zyje
600 milionéw ludzi ma-
jacych powyzej 60 lat,
do 2025 roku ich liczba
sie podwoi, zas w 2050
roku na Swiecie bedzie
zyto okoto 2 miliardow

seniorow w tym wieku.

Seniorzy majq coraz wie-
cej pomystow na petnie

zycia. Firmy i instytucje

oferujg specjalne ustugi i
produkty dla ludzi w
tzw. wieku poprodukcyj-
nym. Przyktadem s3 ist-
niejagce w Polsce i na
Swiecie Uniwersytety
Trzeciego Wieku z catym

pakietem zajec.

Ten wyjatkowy dzien to
dobra okazja, by poswie-
ci¢ czas osobom star-
szym i by¢ moze zaszcze-
pi¢ w nich pomysty, kté-

re zmienig ich dotych-

czasowy styl zycia.

Juz niedlugo Wasze
Swieto Seniorzy kochani

My, mlodzi serdeczne
zyczenia skladamy.

Niech Wam sprzyja
szczeécie, niech wam
zdrowie stuzy.

I cieszcie sie zyciem sto
lat albo dluze;j.

Pracownicy sali terapii
zajeciowej serdecznie
zapraszajg do wziecia

udziatu w przygotowywa-
nej na 14 listopada 2011
r. wystawie fotograficznej
zatytutowanej ,Nasi Se-
zostanie

niorzy”, ktéra

zaprezentowana w na-
szym Domu. Zapraszamy

do wspétpracy.
materiaty zebrata
i opracowata

Wiestawa Kraszewska
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Jestesmy ludZmi u schyt-
ku swoich dni. Ponad pdt wieku
temu staneliSmy w obronie Ojczy-
zny, ktérg zmowa dwdch imperial-
nych mocarstw zamierzata na

zawsze wykresli¢ z mapy Europy.

Podjelismy walke w
obronie narodu skazanego na za-
gtade. SiegneliSmy po broA w
stusznej sprawie obrony zycia i
ludzkiej godnosci. Walczylismy
pod sztandarami, na ktérych wid-
niaty stowa: Bég — Honor — Ojczy-

Zna.

Byty to chwile straszne,
chwile zwatpienia. Bylismy Swiad-
kami niewyobrazalnych zbrodni i
nieludzkiego okruciedstwa. Pa-
trzyliSmy na masowg $mieré, po-
garde i nienawis¢. Wstapilismy w
szeregi walczacych nie z nakazu,
lecz z zakorzenionego poczucia
obowigzku wobec Narodu i Pan-
stwa. Tak nam nakazywat honor i
umitowanie tradycyjnych warto-
sci.

Zakonczylismy walke z
hitlerowskim najezdZcg w gronie
panstwa zwycieskich, ale zwycie-

stwo nie przyniosto upragnionej

Bog — Honor — Ojczyzna

wolnosci.

Podporzadkowano kraj
nasz obcym interesom, zmieniono
historyczne granice, miliony ludzi
wygnano z domoéw skazujac ich na
tutaczke, poniewierke, narzucono
obce idee, zantagonizowano spo-
teczenstwo sztucznym podziatem
klasowym. Zastraszono terrorem i
zdeprawowano podniesieniem do
rangi cnoty, donosicielstwa i klam-
stwa. Fatszowano historie i uraga-
no wierze, w ktérej bylismy wy-

chowani.

Ci, ktdrzy nie mogli sie z
tym pogodzi¢ zapetniali katownie
Urzeddéw Bezpieczeristwa i NKWD-
owskie fagry na nieludzkiej ziemi
padoli ofiarami zniewolonych s3-
déw, gineli od kul i tortur, grzeba-
ni w nieznanych i do dzi$ nieujaw-

nionych miejscach.

Przez wiele lat powojen-
nych wraz z catym spoteczeni-
stwem podnosiliSmy z ruin zburzo-
ne miasta i spalone wsie. Jestesmy
dumni z dokonan powojennej od-

budowy. Z uleczeniem zranionej

dumy Narodu szfo jednak o wiele

STR. 2

trudniej. Bog jednak pozwolit do-
czeka¢ nam Polski wolnej z myslg
o przysztosci. ChcieliSmy uwolni¢
mtode pokolenie Polakéw od gorz-
kiego dziecinstwa krzywd, urazéw,

cierpien i upodlen.

Chcemy by Bég obdarzyt
mtodych Polakdéw wrazliwoscig na
cudza niedole i taskg odrézniania
dobra od zta, prawdy od ktam-
stwa. Uwazamy jednak za koniecz-
ne ostrzec nasze dzieci, wnuki i
prawnuki, ze dobro i prawda nie
sg wolne od zagrozen, i ze zagro-
zeniom tym trzeba sie przeciwsta-
wi¢ zanim urosng do rangi rozmia-

row kataklizmu.

Tego na nauczyto nasze

dtugie kombatanckie zycie.

Romualda Zarzycka
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KATYNSKI LAS

W Katynskim lesie drzewa
zdziwione

Stoja spowite mgty welo-
nem.

Stonca tu czasem promyk
zaswieci,

Czasem spiew ptaka z dala
doleci. A wokoto cisza, sen-
na, dostojna,

Jak gdyby wczoraj tu prze-
szta wojna.

Juz tyle lat i fzy juz wyschty
Kiedy tu padli chtopcy znad
Wisty.

Strzatem zdradzieckim w
gfowe prosto,

A w serca matkom, zonom,
siostrom.

Tu w tej zadumie, w ciszy
bezdennej,

Z goryczg mysli sie w gto-
wie ktebia.

llu tu chtopcéw w mogi-
tach lezy,

Mtodych odwaznych Pol-
skich Zotnierzy,

W katynskim lesie, w tej
wiecznej ciszy,

Ziemia ich obca do snu ko-
tysze.

MIEJ USMIECH

Miej usmiech na ustach,
choéby Ci powoli pekato
serce,

Wsrod meki bez granic, bo
ludzi drazni to co ciebie ra-
ni,

Bdl twdj majg sobie za nic.

Miej usmiech na ustach,
wstrzymaj fze natretna,

Co z twej zrenicy na
wierzch sie wydobywa,

| skarge duszy powstrzymaj
namietna.

Bo to sie gtupstwem u lu-
dzi nazywa.

Miej usmiech na ustach,
niech nikt nie wyczyta,

Ze smutek skrzydta rozpo-
start nad toba.

Bo swiat o powdd cierpie-
nia nie pyta,

Ale szalony kaze smiac sie z
sobg

| pokryj zawsze usmiechem
ktamanym wszystko,

Co boli za czym - teskni du-
szal

Tylko w modlitwie przed
Ojcem i Panem

Niech do usmiechu serce
sie nie zmusza

Tam tzami mozesz do wrot
Nieba pukad.

Bo tam nikt krwawych tez

STR. 3

twych nie wysmieje.

Mozesz pomocy u stép
Matki szukad,

Bo Ona. Matka wraz z tobg
boleje.

MOJ ROZANIEC

Beztroskie lata dziecinstwa

Mtodosci zycia wiosna
To mojego Rézanca
Pierwsza czes¢ Radosna
A potem lata wojny

| dojrzewanie przedwcze-
sne

| ciezkie z zyciem zmagania

To druga czes¢ Bolesna
Ta trzecig czes¢ Chwalebng
Dasz mi o Panie Boze
Kiedy na zycia ottarzu
Me biedne serce ztoze
Zaniose ten Rozaniec
U stup mej Matki potoze
Z catego zycia ludzkiego
te tajemnice Boze.

Elzbieta Smolak
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Kochani przed nami trudny okres
— szybkie zmierzchy, plucha, je-
sienne zimno. Nietrudno w taki
czas o infekcje czy przeziebienie.
Jak walczy¢ z choroba? Jak zadbac
o odpornos¢ organizmu? Co zro-

bi¢, by skutecznie sie wzmocnic?

Otdéz nasz ukfad odpornosciowy
»,pomieszkuje” w réinych cze-
$ciach naszego organizmu. W
szpiku kostnym, S$ledzionie, we-
ztach chtonnych, migdatkach czy

jelitach.

W naszym organizmie przeptywa
tzw. limfa (chtonka), ktdra nie tyl-
ko chroni nas przed przeziebie-

niem ale i zatruciem salmonellg

BADZMY ODPORNI

czy infekcja pecherza. Niestety
sami czesto ostabiamy nasz ukfad
odpornosciowy przez stres, po-
$piech, zmeczenie, naduzywanie
antybiotykéw, niezdrowg diete,
to najczestsze przyczyny poczat-
ku infekcji. Nie mozna tu pomi-
ng¢ takze niskiej aktywnosci, czy

zbyt duzej masy ciata.

Pierwszym objawem obnizenia
odpornosci jest wtasnie skfon-
no$¢ do infekcji. Konsekwencja
jest nie tylko wystepujgca grypa
czy angina, ale takze zaburzenia
snu, dtugo gojace sie rany, na-

wracajgca opryszczka. Przyczyng

braku odpornosci moze by¢ tez

SIR. 4

uczulenie, alergia, zmeczenie,
osfabienie czy zaburzenia kon-

centracji.

W prowadzonych badaniach
psychologicznych stwierdzono,
iz czeSciej chorujg osoby, ktére
czesto zamartwiajg sie réoznymi
sprawami i problemami, a takze
u ktérych nierzadko wystepuje

smutek.
A wiec gtowa do gory!
BadZmy pogodno — odporni.

Magdalena Zygnerska




ECHO KOMBATANTA

Grypa atakuje co roku. W zaleznosci
od typu wirusa choruje wiecej lub
mniej osdb. Zawsze jednak jest to
wiele tysiecy zachorowan, wiele
przyje¢ do szpitala i - niestety - przy-
padkdéw smierci z powodu samej gry-
py lub jej powiktan. Az 90% tych zgo-
now dotyczy oséb po 65 roku zycia.
Winowajcg nie jest tylko sam wiek
grypa jest grozna dla oséb z réznymi
przewlektymi chorobami, takimi jak
choroba

niewydolnos¢  krazenia,

wieicowa, astma oskrzelowa. A

0s6b po szescdziesigtce, bory-
kajacych sie z takimi schorzeniami,

nie brakuje.

Stary cztowiek i ... grypa

Atak zwalajacy z nog

Grypa spada na nas nagle. JesteSmy
zdrowi, a nastepnego dnia mamy juz
wysoka goraczke, béle gtowy i mie-
$ni, kaszlemy, czasami boli nas gar-
dto. Charakterystyczne jest uczucie
wyczerpania - grypa po prostu zwala

nas z nég.

Czesto myli sie te chorobe z przezie-
bieniem, jednak istnieje kilka cech,

dzieki ktérym mozna je rozréznié.

Objawy nie pojawiaja sie od razu. Od
chwili zarazenia do uderzenia choro-
by mijajg $rednio dwa dni. Grypa
trwa zwykle 7-10 dni, goraczka
utrzymuje sie 3-4 dni (czasami dtu-
zej). U starszych oséb na pierwszy
plan wybija sie czesto uczucie zme-

czenia, ktdre trwa nawet wiele tygo-

dni po ustgpieniu choroby.

STR. 5

Drogg kropelkowa

Wirusy grypy sg gorszymi szkodni-
kami niz sprawcy (tez wirusy)
przeziebienia. Choroba jest ciez-
sza, unieruchamia w domu nawet
mtode, zdrowe skadingd osoby.
Na dodatek szerzy sie bardzo fa-
two. Méwimy o drodze kropelko-
wej, poniewaz gtdbwnym rozsadni-
kiem sg drobne kropelki wydzieli-
ny wykastywanej lub wydmuchi-
wanej z nosa. Nie zawsze Jednak
wirusy trafiajg do swojej ofiary
bezposrednio, np. z wdychanym
powietrzem. Czasami kropelki naj-
pierw opadajg na rdine przed-
mioty, np. na telefon czy klamke, a
dotykajac ich, przenosimy na re-
kach zarazki do ust lub nosa. Dla-
tego specjalisci podkreslajg jak
istotne jest czeste i doktadne my-

cie rak.

Co wazne, osoba pozornie zdrowa
moze rozsiewac zarazki jeszcze
przed pojawieniem sie objawodw.
Zaraza inne osoby juz dzien wcze-
$niej. Okres zarazliwosci trwa u
dorostych do 5 dni po rozpoczeciu
choroby, a u dzieci nawet do 3
tygodni. Tak wiec to mtodsi czton-
kowie rodziny mogg by¢ najwiek-

szym zagrozeniem dla senioréw.

Anna Malinowska
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Midd to produkt spozywczy, wy-
twarzany przez pszczoty poprzez
przetwarzanie nektaru kwiatowe-
go. Pszczoty gromadzg go w pla-
strach, gdzie ulega dojrzewaniu.
Od wiekdw jest cenionym lekar-
stwem na wiele dolegliwosci. Je-
go wiasciwosci zalezg od tego, z
jakich kwiatdw pszczoty zbieraty
nektar. Midd ma wtasciwosci bak-
teriobdjcze, przeciwzapalne i
wzmacniajgce. Dziata kojgco na
nasz system nerwowy i poprawia
samopoczucie. Osoby ostabione
powinny jadaé, co najmniej dwie
tyzki miodu dziennie, ma on, bo-
wiem wiasciwosci wzmacniajace i
zwiekszajgce odpornos¢ organi-
zmu. Midd jest wyjatkowo szybko
przyswajany przez organizm, gdyz
sktada sie jedynie z dwéch cu-
krow, glukozy i fruktozy oraz wo-
dy. Dlatego nie szkodzi na zots-
dek, nerki i watrobe tak, jak far-
maceutyki. Od bardzo dawna jest
stosowany w leczeniu wielu scho-
rzen serca, gdyz zawiera wszyst-
kie sktadniki niezbedne do jego
prawidfowej pracy.

MIODOWE KURACJE — wy-
bierz miod dla siebie

Lipowy — ztocisty, o lekko ostrym
smaku i grudkowatej konsysten-
cji. Dziata napotnie, leczy przezie-
bienia, wzmacnia odpornos$é, ma

Miéd wzmacnia organizm

dziatanie uspokajajgce i tonizujg-
ce.

Gryczany- zfotobrunatny, o
ostrym smaku i grudkowate] kon-
systencji. Skuteczny przy miaz-
dzycy, chorobach serca, przyspie-
sza zrastanie ztamanych kosci.
Dziata na organizm odmtadzaja-
co, zawiera, bowiem wieksze ilo-
$ci rutyny, ktéra wzmacnia ko-
morki organizmu i przeciwdziata
miazdzycy.

Rzepakowy- jasnozotty, o stodko-
mdtym smaku i gtadkiej, gestej
konsystencji. Nalezy go spozywac
przy chorobach watroby, nerek.
Poprawia ogdlny stan zdrowia.

Wrzosowy- jasnobrgzowy, o sma-
ku lekko gorzkawym i galareto-
watej konsystencji. Usuwa zme-
czenie wzmacnia serce, leczy sta-
ny zapalne drég moczowych oraz
schorzenia prostaty.

Spadziowy- jasnobrgzowy, mato
stodki, o smaku tagodnym i grud-
kowatej konsystencji. Polecany
szczegolnie przy schorzeniach
gornych dréog oddechowych. Jest
silnie bakteriobdjczy i zawiera
substancje dziatajace wykrztu-
$nie.

STR. 6

MIODEM LECZYMY:

Obrzeki z powodu niewy-
dolnosci krazenia; 1- 2 tyzki
miodu rozpuszczamy w 2
szklanki cieptej wody. Pijemy
trzy razy dziennie, najlepiej
na 1- 2 godziny przed posit-
kiem.

Przeziebienie; Pijemy kijka
razy dziennie herbate z cy-
tryng ostodzong miodem lub
mleko z tyzeczkg miodu. Na-
potnie dziata napar z kwia-
tow lipy z miodem.

Anemie; tyzeczke miodu
rozpuszczamy w szklance
letniej wody i odstawiamy na
12 godzin. Pijemy raz dzien-
nie, na czczo.

Elzbieta Ry¢kowska
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Propolis — Jest najstarszym me-
dykamentem na swiecie. W poto-
wie sktada sie z zywicy
(najczesciej z topoli, osiki, sosny),
a takze pytku kwiatowego i $liny
pszczét. Ma silne wiasciwosci
bakteriobdjcze, zapobiega powi-
ktaniom w infekcjach, tagodzi sta-
ny zapalne, leczy hemoroidy.
Wzmacnia organizm. Propolis w
postaci masci, tabletek itp. stosu-
jemy zgodnie z informacjg dofg-
czong do preparatu.

Mileczko pszczele — To plynnai
gesta substancja kremowej bar-
wy, lekko kwasna i cierpka w
smaku. Zazywane w postaci
proszku lub tabletek, wspomaga

MIODOWE PRODUKTY

przemiane materii, hamuje rozwdj
miazdzycy, obniza poziom chole-
sterolu i cukru we krwi, pobudza
apetyt, poprawia wzrok i stuch
oraz zapobiega awitaminozie.
Moze by¢ przyjmowane m. in.
przez osoby chore na cukrzyce.

Pytek kwiatowy — Jest niezwykle
bogaty w witaminy ,m.in. A, E, C,
B, i B, oraz tatwo przyswajalne
biatka. W zaleznosci od tego, z
jakich kwiatéw zebraty go
pszczoty, pylek moze mie¢ rézne
wiasciwosci lecznicze. Regular-
nie przyjmowany sprzyja zacho-
waniu wtasciwej wagi, gdyz po-
prawia przemiane materii. Poza
tym usprawnia prace watroby,

SIR.7

nerek i zolgdka. Zapobiega
anemii i uodparnia na choroby
zakazne.

ZAFALSZOWANY CZY TEZ
PRAWDZIWY?

Fatszywy nie krystalizuje sie, a
gdy wylejemy kilka kropel na
stot, bedg sie toczy¢ po blacie.
Prawdziwy miéd zawsze ule-
ga krystalizacji, a jego krople
rozmazuja sie, a nie tocza.

W domu przechowujemy miod
w ciemnym miejscu, w tempe-
raturze 10-20 stopni.

Elzbieta Ry¢kowska
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Taniec jest zapewne jedng z form
komunikowania sie czy porozumie-
wania miedzy ludZmi. Sg teorie, ze
jest to jedna z najstarszych form,
wczesniejsza niz jezyk. Taniec to nie
tylko wyraz radosci i sprawnosci cie-
lesnej, ale takze obraz nastroju du-
cha. Méwi sie, ze w zdrowym ciele,
zdrowy duch, a prosze zastanowic
sie nad odwrotnoscig tego stwier-
dzenia. Czy to nie rados¢ ducha po-
rusza, czasem w sposob zadziwiajacy
ciato. W naszym DPS-e od lat organi-
zowane s3 spotkania taneczne jako

jedna z form terapii. Z ogromng ra-

TANCZMY NA ZDROWIE

doscia mozina zobaczy¢ te osoby,
ktore na co dzien narzekajg na stan
zdrowia, sg zgarbione, markotne.
Gdy z gtosnikéw poptynie muzyka
odwaznie biorg sie za rece i ruszajg
do tanca. Az sie samo prosi przyto-
czy¢ fragment ludowej piosenki w

stowach:
,boli mnie noga w biodrze
nie moge chodzi¢ dobrze

ale taicowaé moge

zwigze chustka noge”

STR. 8

Tak wiec taniec to harmonia ciafa i
duszy, to takze wspomnienia mi-
tych chwil z okresu mtodosci,
uczu¢ do osdb przyjaznych. Taniec
jest takze préba animowania inne-
go lepszego swiata. Jest najstarsza
i najprostszg formg (poza taricem
o uktadach artystycznych) porozu-
miewania sie miedzy ludZzmi — mie-

dzy nami.

Stanistaw Kesik




