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Echo
Kombatanta

JAK CO ROKU!

Jak co roku wyrasta
W mym sercu choinka.
Tak co roku
roSnie we mnie
matla dziewczynka.
Gatazki zielone jak mate raczki.
SwieczKi jak z oczu ogniki
niosg wspomnienia
Z rodzinnego domu.
Tam zawsze pachniato
siano pod obrusem,
kot ciszej mruczat,
a pies tulit sie
do zapachu ciasta.
Wchodzit Ojciec,
wchodzita Mama
I chciatoby sie jak co roku...
Ale dziS i choinkaija
jestem sama.....

Monika Smyk
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Wszystkiego co najlepsze do spelnienia
z okazji sxoiz;t Bozego Navodzenia.
AbY wszystkie dni w Nowym Roku

byly szczeslive i pickne jak
Wieczdr Wigilijny, a twarze

L Najblizszych rozjasnial zawsze usmiech
ZNCZY
Dyvektor

Domu Pomocy Spolecznej ,,Kombatant”

Drodzy Panstwo Kombatanci
kochani koleZanki i koledzy

Kazdy z nas przezyl juz kilkadziesigt Wigilii Swigt Bozego Narodzenia. Kazda byla inna,
ale kazda nawet te wojenne radosna i z nadziejq, ze nastepne bedq jeszcze radosniejsze. Dzis
po przezyciu kawatka historii mamy prawo do dumy i zadowolenia. Kazdy z nas pozostawit
dla rodziny, przyjaciot i Ojczyzny Slad swego Zycia...

Cieszy to i raduje, zZe pokolenia kazdego dnia nas pamietajq, ze wyrazajg nam szacunek,
uznanie i godnos¢. Dajg nam poczucie satysfakcji i Swiadomos¢ naszego udziatu w budowie
wolnej i niepodlegtej Polski.

Ja Romualda Zarzycka w dniu dzisiejszym wigilijnym wyrazam z tezkq w oku nasze ser-
deczne podzigkowania dla dyrekcji i catego personelu — za opieke. Dzigkuje wszystkim naszym
wspotmieszkancom, Ze dzielg si¢ z nami dniem codziennym. Dziekuje wszystkim ludziom per-
sonelu za opieke.

Kochani cieszqc si¢ z dnia dzisiejszego i przesztosci sktadam wszystkim ludziom, ktorzy
dostarczajq nam zadowolenia z Zycia najserdeczniejsze zyczenia Swigteczne.

Romualda Zarzycka
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Gdzie si¢ Pan Jezus narodzi w tym roku?

Ten zmaterializowany akt narodzin Jezusa daje wyobrazenie i podpowiedz dla tych, kto-
rzy nie znaja mocy wlasnej duchowosci. A wigc zlobek, zwierzeta, pasterze, gwiazda; to
miejsce w ktorym przyszto dzieci¢ Boga. Przyszto ten jeden raz w tej szczegdlnej - ubogiej
scenerii. Dzi$ po ponad 2 tysigcach lat Jezus przychodzi w zt6bku, ktory my sami dla niego
budujemy. Czy w Twoim ziobku, ktory stawiasz jest poszanowanie dla zwierzat, bo przeciez
koto zlobka zwierzeta byly, czy jest otwartos¢ dla prostych i biednych ludzi, bo Ci pierwsi
przyszli, czy nad Twoim ziobkiem $wieci gwiazda — droga, bo tam S§wiecita, czy masz rados¢
1 mito$¢ w tym ztébku, bo tam byta. Czy fakt narodzenia w Tobie Jezusa jest darem najwigk-
szym, czy moze czekasz na inne te ze sklepéw. Czy znalazle§ w tym roku miejsce dla Jezusa i
Jego rodzicow, bo wtedy miejsca nie bylo. Jezeli na powyzsze pytania odpowiesz —ta

wsrdd rozswieconej 1 krzykliwej wigilijnej nocy. A noc byla cicha 1 $wieta przeciez. |
$wieta 1 najpigkniejsza tamtego roku — powtorz ja!

Stanistaw Kesik

soklokollokolk

Boze Narodzenie 2013 oraz Nowy Rok 2014

Zycie w naszym DPS-ie uptywa nam jak w bajce. W nadchodzace Swigta Bozego Naro-
dzenia odwiedzamy rodziny oraz znajomych, spozywajac smakowite §wigteczne dania, popi-
jajac wytrawnymi napojami. S3 to $wieta narodzin Pana Jezusa w Betlejem. Stycha¢ $piew
koled oraz zapach swiezego Swierku. Wokot tysigce kolorowych lampek, obdarowujemy si¢
prezentami skladajac sobie zyczenia. W wieczor wigilijny dzielimy si¢ opfatkiem. Pdzniej
zasiadamy do wigilijnej wieczerzy skladajacej si¢ z kilku dan. Pézniej uczestniczymy w Pa-
sterce oraz Mszy Swietej.

Z okazji zblizajgcych sie Swigt Boiego Narodzenia oraz Nowego Roku 2014 Zyczymy Pan-
stwu oraz Pracownikom na czele 7 panem Dyrektorem Wesolych Swigt oraz Szczesliwego
Nowego Roku 2014 by byt lepszy.

Z powazaniem Rada Mieszkancow:

—  Krzysztof Oldakowski — Przewodniczgcy

— Henryka Decker — Zastepca Przewodniczgcego
—  Krzysztof Kieliszek — Sekretarz

Z Bogiem - Dosiego Roku 2014!
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Taki maly, malusienki... a wstrzasnal wielkim §wiatem.

Narodzenie Chrystusa
to wydarzenie na skale
swiatowa, to najwicksze
wydarzenie w  historii
ludzkosci. Urodzit si¢ taki
maty, malusiefki... a
wstrzasngt wielkim $wia-
tem. Najpierw uwierzyli
ci najubozsi, pastuszko-
wie, 1 wielcy medrcy, a z
czasem wiara rozprze-
strzeniala si¢ 1 ogarniata
tysigce, miliony az po
miliard ludzi na wszyst-
kich kontynentach $wiata.
Gardzi przepychem S$wia-
ta bo ma w sercu milosc¢.
Zamiast wspaniatych or-
szakow miat ubogich pa-
sterzy, zamiast kotyski
kamienny 716b. Jezus nas
kocha 1 dlatego przyszedt
nas zbawic.

Zastanowmy sie¢ ile
jest pokory w Narodzeniu
Chrystusa: na Matke wy-
biera Bog uboga pokorng
dziewczyng, na miejsce
urodzenia wybiera ubogag
grote dla zwierzat, na
swiadkow ubogich pa-
stuszkow, pdzniej bedzie
powotywal na swoich
ucznidow zwyktych, pro-
stych rybakow. 1 w ten
sposob Bog okazuje swa
wielka moc wilaczajac
tych maluczkich do swe-
go planu zbawienia $wia-
ta.

Juz na wiele setek lat
przed narodzinami Jezusa
Chrystusa wielu Proro-
kow w wielu szczegotach
przepowiedziato czas,
miejsce Jego narodzin,
Jego misje 1 ukrzyzowa-
nie 1 Jego Zmartwych-

wstanie. Wspomnijmy Pro-
roctwo proroka Micheasza
ktoéry na 700 lat przed Naro-
dzeniem Chrystusa tak zapo-
wiadal o Jego narodzeniu
Jezusa: "A ty, Betlejem Efra-
ta, najmniejsze jestes wsrod
plemion judzkich! Z ciebie
mi wyjdzie Ten, ktory bedzie
wladat w Izraelu, a pocho-
dzenie Jego od poczatku, od
dni wiecznosct". 1zajasz, pro-
rok Starego Testamentu za-
powiadat szczegolowo przyj-
Scie Mesjasza na 7 wiekow
przed Chrystusem: ,,...oto
Panna pocznie i porodzi Syna
1 nazwie Go imieniem Em-
manuel”. ..... Wielkie bedzie
Jego panowanie”.

Spetnity si¢ proroctwa
wielkich prorokéw 1 Pan Je-
zus przychodzi na $wiat z
mitosci do czlowieka aby
przez  swoja  meczenska
Smier¢ da¢ nam zbawienie,
da¢ nam szczgScie wieczne.
Bo to wilasnie z milosci Bog
stworzyt $wiat, 1 z milosci
stworzyt cztowieka, 1 dat mu
wspaniaty raj. Ale wiemy,
stalo si¢ co§ strasznego:
czlowiek zawiodl Boga 1
przez grzech stracit wszystko.
Przez upadek Adama 1 Ewy
w raju grzech zniszczyl caty
Bozy plan, plan u$wigcenia
cztowieka. Pierwsi rodzice,
stworzeni na obraz
1 podobienstwo Boga spadli
w otchlan nedzy, 1 pociagneli
za sobg caly rodzaj ludzki.
Grzech wykopat wielkg prze-
pas¢ miedzy ludzkoscig
a Bogiem - przepas¢ nie do
przebycia. Jednak Bog jest
mitosierny, Bog jest miloScia
1 pragnat uratowac czlowieka.

Zsyta na ziemi¢ swojego
jedynego Syna aby po-
szedt na $mier¢ krzyzowsa
1 zbawit czlowieka. A Syn
w 1imi¢ milosci sklada

Ofiar¢ Meczenska na
krzyzu. To jest wielka
tajemnica Milo$ci Boga.
Ukochat nas tak wielka
Miltoscig, ktorej rozum
ludzki nie moze pojac.
Zblizajg si¢ Swieta, Swieta
narodzenia Pana Jezusa.

W supermarketach, w
radio 1 telewizji zalewa
nas fala krzykliwych re-
klam. Jeszcze przed Ad-
wentem zaczyna si¢ ruch
witrynowo — reklamowy.
Krzyczace reklamy su-
permarketow 1 domow
towarowych wzywaja nas
do zakupow  roznych
swiecidetek nie majacych
nic wspdlnego z religij-
nym charakterem S$wiat.
Zapomina si¢ o tym co
najwazniejsze o Przyjs$ciu
Zbawiciela  $Swiata. A
przeciez to sg najwazniej-
sze urodziny w catej hi-
storii Swiata. Narodziny
Pana Jezusa zmienity bieg
historii §wiata. Jego Ofia-
ra na krzyzu otworzyla
nam brame do nieba.

W dawniejszych cza-
sach bylo inaczej, caly
Adwent przezywano nie
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tylko w rodzinie ale tez
wspoOlnie z mieszkajacymi
w  poblizu  sgsiadami.
Wspdlnie $piewano rozne
piesni adwentowe 1 oby-
czajowe. Odmawiano
modlitwy, rézaniec, czy-
tano zywoty S$wietych.
Boze Narodzenie to $wie-
to Bozej Mitosci.

W tym Dniu Bozego
Narodzenia zmienia wy-
glad caty Swiat. Nawet i ci
ktorzy uwazajg si¢ jeszcze
za niewierzacych oni tez
dostosowujg swoje zycie
do Swiat Bozego Naro-
dzenia, Pan Jezus przy-
chodzi z miloSci do nas
aby przez cierpienie 1 me-
czenska $mier¢ da¢ nam
zbawienie. Pan Jezus chce
mie¢ nas w niebie. Bo tak
wiele cierpien doznajemy
na tym S$wiecie. Gngbig
nas choroby, bieda, doku-
cza samotnos¢. I to pra-
wie wszystkim 1 wsze-
dzie, w pracy, w rodzi-
nach, w szpitalach w Do-
mach Pomocy.

A Bog jest Mitoscig 1
pragnie kazdemu zapew-
ni¢ zycie szczesliwe bez
cierpien 1 na calg wiecz-
nos¢, bo tu na tym Swiecie
jesteSmy tylko czasowo,
przez chwilke. Mowi nam
o tym Pismo $wigte: ,,Dni
cztowieka sg jak trawa:
kwitnie jak kwiat na polu.
Ledwie musnie go wiatr,
a juz go nie ma”. (Ps
103,15-18).

I dlatego Chrystus przy-
chodzi na ten grzeszny $wiat,
przychodzi po nas aby nas
doprowadzi¢ do nieba.. Jego
przyjscie na ziemi¢ zmienito
ludzkie myslenie 1 zycie. W
te blogoslawiong noc Bozego
Narodzenia Dziecigtko Jezus
obchodzi caty $wiat. Chce
wejs¢ do kazdego domu i1 do
kazdego serca. Czy znajdzie
u nas mieszkanie, czy zosta-
nie przyjete? Niestety w wie-
lu domach 1 sercach znajdzie
zamkniete drzwi. Tak jak
zamknigte byty serca 1 drzwi
dla Maryi, Jozefa 1 Dzieciat-
ka w Betlejem.

Boze Narodzenie to swig-
to Bozej Milosci 1 $wigto
naszego zbawienia. Staniemy
przed betlejemska grota aby
rozwazy¢ te dwa wielkie dary
ktore przyniost nam Jezus:
dar mifosci 1 dar zbawienia.
Bég dokonuje w czasie tej
blogostawionej betlejemskiej
nocy cudownej przemiany
ludzkich serc. Ludzie staja
si¢ dla siebie lepsi. Przestaja
si¢ gniewac. Przebaczaja so-
bie wzajemnie urazy. Wycig-
gaja do siebie dlonie w gescie
mitosci. Sktadajg sobie prze-
pickne zyczenia famigc si¢
oplatkiem.

Jezus przynidst nam Mi-
fos¢ 1 Zbawienie ale czego
oczekuje od nas Jezus, ktory
umitowal nas do konca?
Oczekuje nie wiele, abySmy
tylko przyjeli Jego dar, dar
Jego milosci. ,,Milujcie sie
wzajemnie, jak ja was umi-
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fowatem” - glosit Jezus.
Jezus od dwudziestu wie-
koéw utozsamia siebie z
czlowiekiem  glodnym,
starym, steranym zyciem,
kalekim, ubogim 1 wzywa
nas do okazania mitosier-
dzia cztowiekowi w po-
trzebie. Jezus przyniost na
ziemi¢ mito$¢ Boga, pra-
gnie, bySmy tg Jego milo-
scig darzyli si¢ wzajem-
nie. ,,Cokolwiek uczynili-
$cie jednemu z tych naj-
mniejszych, mniescie
uczynili”. Czlowiek po-
trzebuje cztowieka, po-
trzebuje jego opieki. Do-
poki bi¢ bedzie w piersi
ludzkie serce, czlowiek
ciggna¢ bedzie do czlo-
wieka. Nawet gdy sam
jestem chory, czy nawet
niedotezny moge pomodc
drugiemu  cierpigcemu,
pomoc cieptym stowem
albo gestem czy nawet
tylko us$miechem. Jest tyle
mozliwosci okazania mi-
fosci cztowiekowi cier-
pigcemu.

Dziecigtko Betlejem-
skie chce, zeby zyczli-
wo$¢, milos¢é, rados¢ 1
pokdj zawsze krolowaty
w naszych sercach. Boze
Dzieci¢ lezace w ubogim
Zlobienie sktania nas do
wyciagniecia dloni w ge-
$cie pojednania 1 przeba-
czenia 1 zlozenia sobie
serdecznych zyczen przy
oplatku.

Eugeniusz Madejski
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W dzien Bozego narodzenia

W dzien Bozego Narodzenia, co$ si¢ rodzi co$ si¢ zmienia. Nagle wszystko nam wy-
chodzi, bo w naszych sercach Bog miltosci si¢ rodzi. On si¢ rodzi dajac pocieszenie i nieztom-
ng nadzieje na wieczne zbawienie. Rodzi si¢ Bog mitosci, by w naszych sercach nigdy nie
zabraklo zyczliwoéci, serdecznoéci i prawdziwej radoéci. Zycze sobie i kazdemu czlowieko-
wi, aby nigdy w naszych sercach nie zabrakio miejsca dla Boga mitosci. Niech najpigkniej-

szym prezentem na Swieta, bedzie ta tajemnica niepojeta.

Porada

Jako mata dziewczynka bardzo lubitam
moja mam¢. Miata duzo osobistego wdzig-
ku, tadnie si¢ ubierata, skromnie ale gustow-
nie. W pierwszej klasie szkoly podstawowej
zapisata mnie na rytmike do zespohlu szkol-
nego. Uwazata, ze dziewczynka od najmtod-
szych lat powinna ¢wiczy¢ sposob porusza-
nia sie.

Zylismy skromnie, jak wtedy wszyscy.
Pamigtam jak mama miata w szafie niewiele
ubran, a wérod nich zawsze krolowata mata
czarna spodniczka. Doskonale umiata do
niej dobiera¢ bluzki, zakiety czy szaliki,
tworzac za kazdym razem zupelnie inny
stro]. Zwracata uwage na buty ze szpilkami.
Nogi prezentuja si¢ w nich lepiej, lepiej tez
wyglada sylwetka, a nogi miata bardzo
zgrabne. Kupujac sukienke od razu zastana-
wiata si¢ nad catoscig — jakie buty, torebka
czy szal beda do niej pasowac?

Mata czarna sukienka — jest zawsze szy-
kowna. I ratuje sytuacje, gdy nie mam w
szafie nic cieckawego. Mozna szybko do niej
dobra¢ szal, buty czy rdézne drobiazgi. Moz-
na ja zaktada¢ wychodzac do teatru czy na
eleganckie przyjecie. Pigkng ozdoba mojego
stroju jest szal.

Bizuteria — zawsze pamietalam o zasadzie,
ze wszystko potrafi przyku¢ uwage. Jezeli

zakladam zakiet z duzymi guzikami to juz
na pewno zrezygnuj¢ ze zlotych klipsow 1
naszyjnika. Nie zaloz¢ juz korali aby nie
odwracaly od nich uwagi. Jezeli klipsy sa
delikatne mozna zatozy¢ pasujaca do nich
dyskretng broszke. Umiar w ozdobach to
podstawa elegancji.

Marynarki — bardzo lubitam bo uwazam,
ze mozna je $wietnie komponowa¢ z kaz-
dym niemal strojem. Nieraz zaktadatam do
nich dobrze wykrochmalone koszule z kot-
nierzykiem a’la Slowacki. Miatam swoje
ukochane kolory marynarek: biaty, czarny
1 golebi niebieski, ktore pasowaly do mo-
ich ciemnych niegdys$ wioséw.

Perfumy — stanowig wazne wykonczenie
stroju. Dodawaly mi pewnosci siebie. Na
codzien staram si¢ nie uzywac zapachow.
Tym bardziej, ze jestem alergikiem 1
wszystko mnie uczula.

Bielizna — od jej jakosci 1 wygladu w du-
zym stopniu zalezy samopoczucie ele-
ganckiej kobiety. Jednak nie wszystkie
kobiety zwracaja uwage na to maja pod
spodem. A co bedzie, gdy nagle podczas
przyjecia spod eleganckiej sukienki wysu-
nie si¢ niezbyt czyste ramigczko? Urok
starannie dobranej kreacji podkreslone;]
zapachem perfum natychmiast prysnie.

Romualda Zarzycka
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Zdrowi Wiekowi - bo staros¢ nie musi boleé

Starzenie nie musi kojarzy¢ sie wylgcznie z chorobami, samotnosciq i bolem. Niezbedna jest
jednak wiedza samych seniorow, jak zadbac o siebie, oraz wigksza swiadomos¢é nas wszyst-
kich majgcych bliskich w dojrzatym wieku, jak sprawowac nad nimi opieke. Taki edukacyjny
cel stawiajg sobie organizatorzy kampanii ,, Zdrowi Wiekowi”, ktora rozpoczeta si¢ 15 paz-

dziernika.

Polska od wielu lat
plasuje si¢ w pierwszej
trzydziestce na S$wiecie
wsrdd krajow starych de-
mograficznie. Jednocze-
$nie, wedtug raportu Glo-
bal AgeWatsch Index
opublikowanego 1 paz-
dziernika br., przygoto-
wanego na zlecenie ONZ,
Polska plasuje si¢ na da-
lekim 87 miejscu na Swie-
cie pod wzgledem sytu-
acji ludzi starszych. Za 20
lat liczba osob w wieku
emerytalnym zwigkszy si¢
do 9,6 mln. Tymczasem
geriatria w naszym kraju
pozostaje w cieniu, a spo-
teczna wiedza w tym ob-
szarze jest znikoma. Stad
pomyst  ogdlnopolskie;j
kampanii spoteczne;j
»Zdrowi Wiekowi” ktorg
wspiera wiele znakomi-
tych autorytetow  me-
dycznych oraz jej amba-
sadorzy, m.in. Krystyna
Czubdéwna 1 Andrzej Su-
pron.

Organizatorzy kampanii,
przy wsparciu serwisu nate-
mat.pl, organizuja m.in.
ogolnopolskg debate o sytu-
acji seniorow w Polsce, orga-
nizujag szereg bezplatnych
konsultacji ze specjalistami
oraz wyktady na Uniwersyte-
tach Trzeciego Wieku. Chca
przekona¢ Polakow, ze sta-
rzenie si¢ jest naturalnym
procesem, ktory nie musi
kojarzy¢ si¢ z chorobami 1
osamotnieniem. W tym okre-
sie mozna roOwniez czué si¢
dobrze 1 by¢ aktywnym fi-
zycznie. - To, Ze organizm
seniora, np. uklad trawienny,
inaczej funkcjonuje, to cal-
kiem normalne. W tym wieku
bowiem stabiej lub wcale nie
przyswaja  si¢  pewnych
sktadnikow.  Dlatego  tak
wazne sg odpowiednia dieta 1
regularne spozywanie posit-
kéw, o czym powinny pamie-
ta¢ osoby starsze oraz ich
bliscy - mowi prof. Arka-
diusz Jawien, kierownik Ka-
tedry Chirurgii Naczyniowe;j
1 Angiologii na Wydziale
Lekarskim Collegium Medi-
cum UMK w Bydgoszczy,
ekspert kampanii ,,Zdrowi
Wiekowi”. Organizatorzy
beda tez podpowiada¢ opie-
kunom, w jaki sposdb pomoc
starszym bliskim w roznego
rodzaju schorzeniach oraz w

okresie rekonwalescencji
po operacjach.

W ramach kampanii
»Zdrowi Wiekowi” poru-
szanych jest wiele zagad-
nien zwigzanych z geria-
trig np.: psychika o0sob
starszych, ich aktywnos$¢
ruchowa, rehabilitacja,
problemy  Zywieniowe,
onkologia czy aktywnos$¢
intelektualna. W tym celu
stworzony zostal portal
www.zdrowiwiekowi.pl,
na ktérym mozna znalez¢
wiele cennych informacji
1 porad specjalistow. W
ramach akcji powstanie
tez bezplatny poradnik,
skierowany glownie do
opiekunow  os6b  star-
szych. Zainteresowani
znajda w nim wiele wska-
zowek, jak pomagac bli-
skim, co zrobi¢ by, po-
prawi¢ ich komfort zycia
oraz do jakiego specjali-
sty uda¢ si¢ po porady.
Beda mogli takze skorzy-
sta¢ z bezptatnych konsul-
tacji medycznych podczas
2-dniowych wydarzen
edukacyjno-zdrowotnych
w 5 miastach w Polsce.
Wigcej informacji o ter-
minach 1 miejscach akcji
w ramach kampanii znaj-
duje si¢ na stronie:
www.zdrowiwiekowi.pl
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W dzien Bozego Narodzenia

W zwigzku z Bozym Narodzeniem powstaty bogate zwyczaje. Nalezy do nich tradycja
urzadzania szopki 1 zlobka betlejemskiego w kos$ciotach, a czesto rowniez w domach prywat-
nych. Do rozpowszechnienia tego zwyczaju przyczynil si¢ Sw. Franciszek z Asyzu. Oto w
1223 r. polecit swojemu przyjacielowi Janowi zbudowa¢ w Greccio szopke. W niej kazat
umiesci¢ zlobek, siano, osta 1 woty. Chcial w ten sposéb przypomnie¢ realizm narodzenia
Dzieciatka Jezus w stajni betlejemskie;j.

Choinka — drzewko bozonarodzeniowe jest zwyczajem przyjetym od narodow german-
skich. Przypomina ona rajskie drzewo, na ktérym rdst owoc zycia. Zielen choinki i palace si¢
na niej $wiatetka symbolizujg Chrystusa — Swiattos¢ §wiata. Ozdoby na choince to symbol
task jakie sptywaja do ludzkich serc wraz z przyjsciem Zbawiciela.

Wieczerza wigilijna jest jedynym i wyjatkowym spotkaniem w ciggu catego roku. Stét z
potozonym na nim siankiem nakrywa si¢ bialym obrusem. Zapalona §wieca oznacza Chrystu-
sa Pana. Wolne miejsce przy stole zostawia si¢ dla goscia, ktory moglby si¢ niespodziewanie
zjawi¢. Wolne miejsce przypomina tez tych ktorzy odeszli do wiecznosci.

W czasie wieczerzy wigilijnej spozywa si¢ potrawy postne. Wieczerza rozpoczyna si¢
wspodlna modlitwa, ktdrg jest codzienny pacierz. Znakiem do rozpoczecia wieczerzy jest uka-
zanie si¢ na niebie pierwszej gwiazdki. Uczestnicy tego spotkania na znak pokoju i jednosci
dzielg si¢ optatkiem i sktadajg sobie $wigteczne zyczenia.

Dzien Bozego Narodzenia jest przede wszystkim kontemplacjg tajemnicy Boga, ktory stat
si¢ cztowiekiem. Jest to tajemnica przekraczajgca ludzkie zrozumienie 1 stanowigca wielkie
misterium naszej wiary. Wielkos$¢ tajemnicy przerasta ludzki umyst. Aby ja zrozumie¢ nalezy
zgig¢  kolana 1w  pokorze wystucha¢, ze Jezus jest naszym Pa

nem i Zbawicielem.

Serdeczne Zyczenia z okazji Swiat Bozego Narodzenia sklada
mieszkanka tego Domu ,,Kombatanta” — Romualda Zarzycka
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Dobra dieta na zime¢
powinna rozgrzewac i nie
tuczy¢ oraz uzupehiad
witaminy 1 mineraty. Co
jes¢ zima, by dostarczy¢
sobie witamin? Zimowa
dieta powinna obfitowac
w krétko gotowane wa-
rzywa, warzywne zupy,
desery owocowe 1 kiszon-
ki oraz kasze. Sprawdz,
co jes¢ w zimie, by by¢
zdrowym?

Zimowa dieta powin-
na by¢ bardziej kalorycz-
na, ale to nie znaczy, ze
ma nas utuczy¢. Poza tym
zimg tez mozemy jesc tak,
by dostarcza¢ sobie wita-
min. Madra natura 1 tra-
dycja kulinarna znajg do-
bre sposoby na dania pet-
ne witamin 1 mineratow.
Wobec tego co jes¢ zima,
by dostarczy¢ sobie wi-
tamin?

Postaw na kiszonki.

Fermentacja, w wyni-
ku ktorej powstajg ki-
szonki, sprawia, ze wa-
rzywa s3 nasycone wita-
minami 1 mineralami,
czasem nawet bardziej niz
swieze. Poza tym wszyst-
kie sktadniki w kiszon-
kach sg lepiej przyswajal-
ne. Najpopularniejsze

Jak jes¢ sezonowo — zima

kiszone danie - kapusta - za-
wiera witaminy: C, B6, cenng
B12 oraz K 1 mineraly: potas
wapn, cynk 1 zelazo. Kiszone
ogorki sg znakomitym Zro-
dtem witaminy C, bo enzym
askorbinaza, ktéry rozklada
te witaming w $wiezych
ogorkach podczas kiszenia
ulega zniszczeniu. Poza tym
w kiszonych ogoérkach jest
magnez, potas i beta-karoten.
Kisi¢ jednak mozna wilasci-
wie wszystko: papryke, kapu-
ste pekinska, buraki, jabtka,
cebule oraz czosnek. Kiszon-
ki to dania niskokaloryczne,
zawieraja kwas mlekowy
znakomicie wplywajacy na
prace jelit. Poza tym podczas
kiszenia powstaje acetylocho-
lina, zwigzek poprawiajacy
przewodzenie impulsOw ner-
wowych co odgania ospalos¢
1 depresje oraz poprawia pe-
rystaltyke jelit oraz trawienie.
Kiszonki dostarczaja wielu
waznych witamin: C, A, wi-
tamin z grupy B.

Co jes¢ zima? Kasze!

Kasze sg kaloryczne, ale
nie tucza, taki to cud natury.
Pod warunkiem oczywiscie,
ze nie dodamy do nich th-
stych zawiesistych sosow.
Kasze majg bardzo duzo
blonnika, co poprawia tra-
wienie, witaminy (A, E 1 spo-
ro witamin z grupy B) oraz
caly zestaw mineralow. W
kaszach mozna wybierac,
przebiera¢ 1 przygotowywac
je na rézne sposoby z rozma-
itymi dodatkami. Kasza ja-
glana zmniejszy zimowy glod
na stodycze. Jest znakomita z
duszonymi jablkami i baka-
liami. To $§wietna alternatywa
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dla kanapek czy musli z
zimnym mlekiem lub jo-
gurtem na $niadanie. Ka-
sza jeczmienna, gryczana
(biala 1 palona), manna,
kukurydziana czy kuskus
(czyli kaszka pszenna)
daja nieprzebrane mozli-
wosci komponowania
dan. Mozna je jadaé z
migsem, warzywami 1
produktami nabialowymi.
Wspaniate sg pierogi z
kaszg gryczang 1 serem
lub szpinakiem. Do dese-
row $wietnie nadaje si¢
kasza manna. Mozna z
niej zrobi¢ na przyktad
znakomitg hinduska ha-
lawe z suszonymi owo-
cami 1 bakaliami.
Gotowane warzywa i
zupy najlepsze na zime.
W mrozne dni potrze-
bujemy cieptego jedzenia,
surowki wiec lepiej zo-
stawi¢ na lato. Podstawg
diety powinny by¢ goto-
wane warzywa. Zeby jed-
nak traci¢ jak najmniej
cennych skladnikéw trze-
ba je gotowaé krotko,
najlepiej na parze. Dieta
powinna by¢ bogata w
brokuly, cebulg, mar-
chew, buraki, kapuste 1
warzywa straczkowe. Nie
zapominajmy o ziemnia-
kach, selerze 1 porze.
Wszystkie warzywa nada-
ja si¢ tez na pozywne 1
gorace zupy kremy. Wy-
starczy przygotowaé wy-
war albo siggna¢ po kost-
ke rosolowa. Do wywaru
doda¢ krotko gotowane
warzywa, zmiksowac,
przyprawic 1 gotowe.
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Nasz mieszkanka pani Romualda Zarzycka otrzymata Zyczenia
od Pary Prezydenckiej.

Warszawa ¢ grudnia 2013 1.

00-902 Warszawa, ul. Wiejska 10
Biuro Listéw i Opinii Obywatelskich
Jax.(0-22) 695 22 38, e-mail:blo@prezydent pl

Nr BLO -0600-48740(0 1)-2013-KC

Pani

Romualda Zarzycka

Dom Pomocy Spolecznej KOMBATANT
ul. Batalion6w Chlopskich 12/52

06-400 Ciechanow

Szanowna Pani

Dzigkujemy za list skierowany do Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej Bronistawa
Komorowskiego.

Zawarte w liscie informacje $wiadcza, ze dane bylo Pani i mezowi poznaé i przezyé
dramatyczne i burzliwe dzieje 20. wieku oraz pokonaé wiele probleméw i wyzwan.
Z pewnoscia ma Pani réwniez duzo mitych wspomnien, a takze satysfakcji z przebytej drogi
zyciowej, osiagnie¢ i dokonat.

Zyczymy Pani duzo zdrowia i wszelkiej pomyslnosci, aby kolejne dni uptywaty
w spokoju dostarczajac Pani wielu radosnych chwil.

Razem z zyczeniami prosimy o przyjecie na pamiatke zdjecie Pary Prezydenckiej Anny
i Bronistawa Komorowskich.

Z wyrazami szacunku
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24.12.2013 - wigilia

Sniadanie

Ptatki kukurydziane na mleku
Ser biaty

Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane

Kakao

Obiado - kolacja

Zupa z owocow suszonych

Filet rybny ptaty

Kapusta z grzybami

Pierogi z kapustg i grzybami
Ptaty sledziowe w oleju
Pieczywo mieszane

Ziemniaki

Placek drozdZzowy z rodzynkami

Herbata z cytryng

25.12.2013 - | dzien Swiat

Sniadanie
Poledwica wedzona
Ogorek Swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng
Sernik

Obiad

Flaki wotowe z butkg
Karkéwka pieczona
Buraczki

Ziemniaki

Galaretka owocowa

Banan

Kolacja
Ogonowka wedzona

Pomidor

Masto

Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng
Murzynek

Wesm‘ych S\ali«:}'}

A

Szezedliwego
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26.12.2013 — Il dzien swiat

Sniadanie

Szynka

Ogorek Swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng

Makowiec

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem
Udko pieczone
Marchewka z groszkiem
Ziemniaki

Galaretka owocowa

Pomarancza

Kolacja
Schab pieczony

Pomidor

Masto

Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng
Babka na budyniu

Nawegn Roku



