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Od redakgji

Marzec to paskudny miesigc w kalendarzu pogodowym,
tegoroczny przywitaf nas deszczem ze $niegiem, temperatura
bliska zera i jeszcze ten wiatr. A co na to marcowi solenizan-
ci: Beaty, Krystyny, Bozeny, Jézefowie, zeby wymieni¢ tylko
najpopularniejszych solenizantéw z dawnymi juz imionami,
bo ktérzy rodzice obecnie obdarza nimi swoja pocieche. Ilez
kiedys w marcu bylto okazji do polepszenia samopoczucia,
no i ogrzania si¢, gdy na dworze plucha. Czasy si¢ zmienia-
ja i trzeba bedzie szuka¢ okazji u Pameli, Adriana, Marle-
ny i Brunona. Chociaz, po prawdzie, coraz wigcej matych
Antosiéw, Stasiéw, Zosi i Marysiek. Tym nie mniej, bieza-
cy marzec Dniem Kobiet i wezesnymi $wigtami w tradycji
marcowego spozycia napojéw wyskokowych wypadnie nie
najgorzej. A tymczasem czekamy na wiosng, na cieply wia-
terek i stoneczko promieniste od $witu do zmroku. Pojawiaja
si¢ nowe ptasie glosy, gwarno przy karmnikach juz od rana,
zupelnie jak w ptasim radio w brzozowym gaju u Tuwima w
wierszu. Przyjdzie wiosna, alez bedzie fajnie!

Tymczasem polecam Drogim Czytelnikom lekture ko-
lejnego numeru naszej gazetki i, tradycyjnie juz, ponawiam
prosbe¢ o wiaczenie si¢ w prace redakcji poprzez pisanie
$mialych tekstéw, zgtaszanie pomystéw i tematéw inspiru-
jacych, no i w ogdle zeby by¢ z nami.

Naszym Czytelniczkom, z okazji ich swigta
posytamy zyczenia wszelkiej pomysinosci
i te pigkne rdze.

Drogim Cgzytelnikom, z okazji
Swigt Wielkanocnych, zyczenia
zdrowia, pogody ducha, rado-
snych chwil w gronie rodzinnym

i z prayjaciétmi sktada Redakcja.



Kakaowiec Mocambo

Lubimy czekolade, lubimy kakao?
A czy wiemy jak pigknie kwitna ka-
kaowce?

Na kakaowce pierwsi natkneli si¢ w
Ameryce zeglarze Kolumba. Pierwszy
tadunek ziaren kakaowca zatopili wraz
z Aztekami, kt6rzy te ziarna wiezli z
wyspy Guanaka do Hondurasu. Tylko
resztki przewiezli do Europy. Na po-
czatku nie umieli przyrzadza¢ dobre-
go napoju. Z czasem, gdy si¢ nauczy-
li, okazalo sie, ze ziarna kakaowca to
wickszy skarb niz ztoto.

Drzewa kakaowca w warunkach
naturalnych wyrastaja na wysoko$¢
do 30 m. W warunkach hodowlanych
sicgaja 10 m. Dzi$§ drzewa kakaowe
rosng w waskim pasie réwnikowym.
Gléwnie w czterech krajach Afryki
zachodniej, Azji, Ameryki Laciskiej i
Brazylii.

Kakaowiec, to wiecznie zielone
drzewo o zwartej koronie. Ma prze-
pickne kwiaty, rézowe do czerwonego,
osadzone na krétkich szyputkach, wy-
rastajace w peczkach bezposrednio z
pnia i konaréw. Takie zjawisko nazywa
si¢ kauliflorig. Duze drzewo wytwarza
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w ciagu roku blisko 6000 kwiatéw z
czego zawiazuje si¢ tylko ok. 20 owo-
coéw. Drzewo owocuje przez caty rok.
Na jednym drzewie sa jednoczesnie
kwiaty i owoce. Dojrzale owoce maja
ksztatt melona wielkosci 250x100
mm. Okryte sa bruzdowata lub gtadka
tuping. W srodku znajduje si¢ od 20
do 60 ptaskich lub kulistych nasion:
ziaren kakaowych, ktére sa otulone
w przyjemnie pachnacym, czerwona-
wym miazszu o stfodkim smaku. Owo-
ce zrywa si¢ recznie. Dojrzate usypuje
si¢ w pryzmy, ktére pod przykryciem
w ciagu 4-5 dni ulegaja wstepnej fer-
mentacji. Nastgpnie wyluskuje si¢
nasiona, ktére poddaje si¢ powtdrnej
fermentacji a po niej sa suszone, pra-
7one i mielone. Powstaje gesta masa,
z ktérej odzyskuje si¢ masto kakaowe
a odttuszczone wyttoki mieli si¢ i tak
powstaje proszek kakaowy. Kakao ma
dziatanie lekko pobudzajace i odpre-
Zajace.

Uprawa i produkeja proszku kaka-
owego odbywa si¢ na terenach bardzo
biednych rolniczych. W pracach naj-
czgéciej wykorzystuje si¢ dzieci. Do
rolnikéw dochodzi tylko 20% ceny
czekolady. A tu z jednego drzewa kaka-
owego w ciagu calego roku uzyskuje si¢
tylko 0,5 kg kakao. O tym pamigtajmy
jedzac czekolade.

PanEw
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Szept zachwytu

Dzien Kobiet, jak co roku, wzbu-
dza w spoleczenistwie rézne emocje:
a to, ze wieto komunistyczne, a to,
ze kobietom $wigto nalezy si¢ caly
rok, a to, ze galopujacy feminizm
zatarl juz dawno réznice spoleczna
plci, a to, ze bez kwiatka nie ucho-
dzi i tak dalej...

Osobiscie uwazam to $wieto za na-
turalne i potrzebne, pod warunkiem
jednakze, ze obchodzimy je we wha-
snych z kobietami relacjach. Zadnych
akademii, konferencji
kwitowanego odbioru gozdzika, zadnej
telewizji i pézniejszych relacji z udzia-
tem politykéw. Tylko wyrazy szacunku,
mifosci, zachwytu — to dla jednostek,
dla ogétu zas, rodzaj hotdu, nie pomni-
kowego, raczej co$ miltego i spolecznie
znaczacego, co$ na przyktad, co zrobi-
li w hotdzie kobietom autorzy ksiazki
»ouwalczanki - historie opowiedziane
szeptem zachwytu” wydanej naktadem
Muzeum Okregowego w Suwatkach
(2013). Ta niezwykla pozycja wydaw-
nicza, oprécz $wietnie opracowanych,
zachowanych w zbiorach muzealnych
i rekach prywatnych materiatéw foto-
graficznych, rekopismienniczych i dru-
kowanych z okresu korica XIX w. do
I1. Wojny Swiatowej jest nade wszyst-
ko wyrazem umiejetnego dostrzezenia
6wczesnej kobiecosci i kobiet w ogdle w
ramach i na tle tamtej epoki.

Ksiazke, jako taka, pozostawiam
juz w spokoju, natomiast musz¢ ,roz-
prawi¢” si¢ z niektérymi, wydawatoby
sic mniej waznymi aspektami w jej
tresci, a mianowicie z tym, co 6w tytu-
towy szept zachwytu, pickny skadinad
zwrot, poczynit w kwestii mojego za-
chwytu nad uroda i kondycja kobiet w
I. pol. minionego stulecia. Uwielbiam
oglada¢ stare fotografie, sa naturalne i
maja swoisty klimat, kobiety na nich
sq prawdziwe, chociaz wiem, ze tech-
nika retuszu nie byta obca éwezesnym
fotografom, ale to nie to samo, co dzi-
siaj wyczynia si¢ z pomoca programow
komputerowych. Tak wigc, Suwalczan-
ki, przynajmniej te z archiwaliéw opu-
blikowanych drukiem, to prawdziwe

naukowych,

damy bez kompleksu prowincjuszek, to
z krwi i kosci matki, corki, zony, uczen-
nice, nauczycielki i spotecznice, kobie-
ty przedsigbiorcze i zaradne. Daleko te
Suwatki od Warszawy i innych centréw
kultury, ale dzigki paniom petnym pasji
dziatania i tworzenia, ich miasto zastu-
zylo w owym czasie na miano takiego
wlasnie osrodka spoteczno — kultural-
nego o znaczeniu ponadregionalnym
i wptywowego. No wigc, ogladam te
panny i panie na starych fotografiach
w tejze publikacji i niekiedy oczu nie
moge oderwaé od portretéw zmysto-
wych kobiet, o urodzie z przeciwle-
glego bieguna niz nasladowczynie pla-
stikowej lalki Barbie o nienagannych
rysach, u ktérej prézno szukaé glebi
duszy, natchnienia czy czegokolwick
zmystowego. Moze to tylko klimat sta-
rej fotografii sprawia, ze mi si¢ wydaje,
iz kazda uwieczniona na niej niewiasta

lezanki

historie
opowiedziane
szeptem

zachwytu

Suwa

skrywa w sobie urodziwa dusz¢, bo po
prawdzie u niektérych, to z uroda jest
krucho, tym nie mniej o zadnej nie
moge powiedzie¢, ze jest prozna i bez
makijazu na $wiat si¢ nie pokazuje.
Kobiety tamtych czaséw s tajemnicze,
nie tylko dlatego, ze ubiér skrywa ich

cigg dalszy na str. 8

Historie wlasne i

Maly Bolus$

Jeden z naszych kolegéw, kiedy
mial pie¢ lat, szedl z mama droga
przez take. Na lace pasty si¢ krowki
i konie. Scisle méwiac jedna kobyta
i jeden Zrebaczek.

Maty konik bardzo si¢ Bolusiowi
podobal. Bardzo chcial konika po-
glaska¢. Mama nie pozwala. Ale co
tam. Bolu$ si¢ wyrwal i podleciat do

konika. Najpierw pogtaskat go po zad-

zaslyszane

ku. Potem pociagnat go za ogon. No!
To si¢ konikowi nie spodobato. Jak
wierzgnie kopytkami. Bolus lezy. buk
brwiowy krwawi. Wystraszona matka.
Jeszcze bardziej od Bolusia. Ledwie go
uratowata. Bylo szycie czola. Do tej
pory duzy Bolek ma $lad po tym wy-
darzeniu. No i teraz, jak mnie doku-
cza, méwie sobie: - nic to, przeciez jest
kopniety. PanEw
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Troche historii

Polskie Wtadczynie - Swictostawa

Dzieje slowianskiej ksiezniczki
Swietostawy, opracowatam na pod-
stawie ksiazki Wrzestawa Mechlo
pt. »Chasnicy, Stowiadscy Wikin-
gowie”. Autora ksiazki poznalismy
w 2007 roku, jako przewodnika
naszej wycieczki do Szwecji. Au-
tor opisuje dawne legendy polskie,
zwlaszcza  polskiego  wybrzeza.
Krzewi histori¢ Polski i stara si¢
opowiada¢ pickne legendy jak naj-
wickszej liczbie turystéw.

Czy wiecie, ze w zamierzchtych
czasach, juz w poczatkach ksztattujace-
go si¢ panistwa polskiego, nasza ksigz-
niczka Swigtostawa data synéw i corki
europejskim krélom Szwecji, Danii,
Norwegii i Anglii? gwit;toslawa, siostra
Bolestawa Chrobrego, cérka Ody, dru-
giej zony Mieszka I, uchodzita za pigk-
no$¢ w dwczesnej Europie. Swictostawa
— pickne stowianiskie imi¢ otrzymata
po swej babci. Urodzita si¢ okoto roku
967. Kiedy miata okoto siedemnastu
lat, zostaje wyswatana szwedzkiemu
krélowi Erykowi. To polityczne mal-
zenstwo.

Swigtostawa ptynie do Skanii. Po
drodze uczy si¢ jezyka Normanéw.

Aby godnie przywita¢ polska
ksi¢zniczke, cata flota Eryka pojawi-
ta si¢ pod petnymi zaglami. Pigkny
widok. Krél Eryk zachwycony uroda
i dostojenstwem przyszlej zony, nie
potrafi wypowiedzie¢ stéw powita-
nia. W koncu udato si¢ ustali¢ zasady
polsko-szwedzkiego sojuszu przeciw-
ko Dunczykom, ngkajacych wybrze-
za obu panstw. Ale jak tu wzia¢ Slub
z Erykiem, ktéry jest poganinem. Na
to znalezli polscy wystannicy sposdb.
Ot6z kapelan Swigtostawy, ojciec Pop-
pon, zaprezentowal wszystkim wojom
cud préby ognia. Ze stowami Chry-
stusa na ustach, chodzi bosymi sto-
pami po rozzarzonych weglach. Tym
sprawia, ze szwedzki krél przyjmuje
chrzest i po$lubia Swigtostawe. Co
prawda nie wyrzeka si¢ catkiem swo-
ich béstw. To byty pierwsze uroczysto-
éci §lubne w obrzadku chrzescijariskim
w pogariskiej Szwecji. Wesele trwa sie-
dem dni i nocy. Swigtostawa przyjmuje
skandynawskie imi¢ Sygryda.
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Niestety, jeszcze tego samego roku
wybuchta ogromna bitwa. Armia Ery-
ka walczy ze swym rywalem do tro-
nu Szwecji Strybjonnem Starki. Ery-
ka wspieraja wojowie z Polski. Starke
wspieraja wojowie z Danii. Walka
krwawa. Krél Eryk przysiega swemu
béstwu oddad zycie za dziesigé lat, jesli
zwycigzy. Przysiega niestety si¢ spraw-
dza. W migdzyczasie rodzi si¢ syn Olaf
i cérka Holmfida. Po dziesieciu latach
wybucha nowa wojna ze Swedem Wi-
dlobrodym, ktéry chciatby odzyska¢
wyspiarska Danie. Krél Eryk zwycie-
zyl, lecz niedostatecznie zabezpieczyt
swe zwyciestwo. Wrécit do Szwedji
a tam tajemniczo ginie. Przepowied-
nia si¢ spelnila. Sygryda pozostaje
sama na tronie szwedzkim. Przyjmu-
je tytul Krélowej Matki i opiekuje si¢
dzie¢mi, zwlaszcza przysztym krélem
Szwecji Olafem. W tym samym 995
roku jarl (po naszemu ksiazg) potu-
dniowej Norwegii — Olaf Tryggvason,
po pokonaniu swego rywala Haakone,
oglasza si¢ krélem Norwegii. Olaf od
lat kocha si¢ w Sygrydzie i stara si¢
o reke picknej krélowej. Sygryda tez
prawdziwie zakochala si¢ w norwe-
skim wiadcy. Zgadza si¢ odda¢ swa
recke Olafowi. Rok péiniej odbyly sie
uroczyste zar¢czyny krolewskiej pary.
Jednak norweski wiking ma bardzo
porywcza naturg. Sygryda nie jest w
stanie zaakceptowa¢ dzikiego wikin-
ga. W czasie kiétni w 998 roku Olaf
rzuca swa rekawiczke w twarz narze-
czonej. Dumna krélowa przysigga ze-
mste i rozstaje si¢ na zawsze ze Swym
ukochanym. Zdesperowany norweski
krél, poslubia siostr¢ duniskiego kréla
Swena Widlobrodego, ktéry w tym
czasie byt w polskiej niewoli. Chrobry
natychmiast uwalnia Swena, ktéry
o$wiadcza si¢ Sygrydzie, pobieraja si¢
natychmiast i tak szwedzka krélowa
zostaje krélowa Danii a w piesniach
ludowych zyskuje przydomek Storra-
da czyli Dumna.

ciqg dalszy na str. 6
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Felieton troche przyjacielski

Poszlismy z przyjaciétmi postuchaé
szant. Wystep szantymena mial
miejsce w bardzo sympatycznej
knajpce ,U Przyjaciél”. Wieczor
byl fantastyczny; szanty urokliwie-
nostalgiczne, glos Kuby piekny i
gleboki, towarzystwo dosy¢ liczne,
bardzo sympatyczne i przyjaciel-
skie. Poczulismy si¢ tam, a bylismy
tam pierwszy raz, zaakceptowani,
przyjeci do tej swoistej wspélnoty
zeglarskiej. Bylo to tym bardziej
mile, ze my zeglarzami nie jeste-
$my, tylko podobaja nam si¢ szanty
i te klimaty.

Z przyjaciétmi, u przyjaciot, przy-
jacielskie.

...Méj przyjaciel...

...Méj dobry przyjaciel...

...Wszyscy moi przyjaciele. ..

.. To jej przyjaciétka...

...Grono przyjaciét...

...On/ona ma mnéstwo przyjaciét...
Przyjaciel, przyjaciétka czyli kto?
Siggnijmy do ksiag madrych, to

nam moze co$ wyjasnia no, prosze

»otownik synoniméw” — jest, a nawet

sa, oto one: kochanek, narzeczony, to-
warzysz, kompan, kolega, pocieszyciel,
protektor, miltosnik oraz, oczywiscie
stéw tych zeriskie formy. Super, ale co
dalej, czy to nas chociaz o milimetr
przyblizyto do ukonkretnienia tego
pojecia? Jak wida¢ jest to stowo dosy¢
»pojemne”, odcieni znaczeniowych ma
wiele, ale wszystkie one kraza blizej lub
dalej wokét rdzenia, istoty rzeczy. Kim
jest przyjaciel? Kim jest przyjaciétka?
Co to znaczy przyjazni¢ si¢ z kim$? Co
to znaczy by¢ czyim$ przyjacielem?
Jest to stowo nadzwyczajnie po-
jemne i nadzwyczaj czgsto uzywane, w
zwiazku z czym — naduzywane. Cza-
sem mowi si¢ o kim§ ,przyjaciel” tyl-
ko po to, by mu sprawi¢ przyjemnos¢,
podnies¢ samooceng, czasem zyskaé
jego przychylnos¢ i pomoc. Przyjacio-
lom si¢ pomaga, przyjaciét si¢ popie-
ra, prawda? Koledzy czy kolezanki ze
szkoty, z pracy, kumple z boiska, blizsi
czy dalsi wspétpracownicy, wszyscy
oni czasem nazywani sg przyjaciétmi.
W sporej mierze na wyrost... Sama
nazywam przyjaciétmi ludzi, ktérych

T

ja lubi¢ i ktérzy lubiag mnie, sa mi po
prostu zyczliwi i przyjazni. No i proszg,
uzywam stowa, ktérego nie dos¢, ze nie
zdefiniowatam, to jeszcze z nim lekko
polemizuj¢. Oczywiscie, nie ze stowem
jako takim, tylko z okazjonalnym jego
stosowaniem.

No, dobra, do roboty: Przyjaciel,
przyjaciétka, czyli kto? Przyjazn, czyli
co?

Spotkatam si¢ z okresleniem przy-
jazni jako emocjonalnej i platonicznej
wiezi migdzy ludZmi. Czyli to emocjo-
nalna, czasem bardzo emocjonalna i
silna wiez, ktéra mozna nazwaé mito-
§cia, ale pozbawiona pierwiastka eroty-
zmu. No, prosz¢ juz wiemy czym jest
przyjazi. Czyli przyjaciel to ktos, kogo
kochamy i kto nas kocha, ale platonicz-
nie. Pigknie, prawda? Bo przyjazn jest
pickna. A czym si¢ rézni przyjazn od
kolezenstwa? Mysle, ze intensywnoscia
emodji i sifa przywiazania. Mam kole-
zanke jeszcze ze studiéw, czyli znamy
si¢... nie, nie powiem ile lat, bo samej
mi si¢ nie chce wierzy¢, ze az tyle, zwy-

ciqg dalszy na str. 7
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Polskie Wladczynie - Swietostawa

cigg dalszy ze str. 4

Krél Norwegii Olaf Tryggvason
wyrusza na wojng przeciw zjedno-
czonej durisko — szwedzko — polskiej
flocie i wpada w zasadzke. Ugodzony
strzaly tucznika, wpada do Baltyku.
Tak spetnita si¢ zemsta Sygrydy nad
krélem Norwegii. Sygryda wraz z me-
zem wiada cala Dania, Norwegia oraz
wybrzezem Anglii. A Szwecja rzadzi jej
syn Olaf.

Sygryda rodzi dunskiemu krélowi
dwéch synéw: Haralda i Kanuta oraz
cérke Swictostawe.

Chlopcy otrzymuja twarde wikin-
skie wychowanie, a oglady i mitosci
uczy ich matka. Sygryda rozkrzewia
chrzescijaistwo w Skandynawii. Maz
Sygrydy, Swen Widlobrody nie chce
stucha¢ rad swej madrej zony. Whrew
jej radom, najezdza Anglie, nakfada
wysokie podatki (zwane odtad dani-
nami). Dumna krélowa opuszcza Da-
ni¢ i udaje si¢ do Szwecji, gdzie rzadzi

jej syn Olaf. Odwiedza tez swa corke
Holmfidg, ktérej maz wtada Norwe-
gig. Przebywa tez w Polsce, na dworze
swego brata Bolestawa Chrobrego, kté-
ry ma w tym czasie wiele probleméw z
Niemcami.

W 1014 roku umiera w Anglii maz
Swen Widlobrody. Sygryda powraca
do Danii. Dania wlada syn Harald.
Po jego $mierci w 1018 roku Sygryda
przybywa do Anglii, gdzie rzadzi jej
drugi, pickny i niezwykty syn Kanut.
Ma duzy wptyw na syna. Ocala mato-
letnich dziedzicéw tronu angielskiego,
synéw kréla Edmunda Ironsida, kté-
rych wysyta do Szwegji a nastgpnie na
bezpieczny dwér wegierski do swojego
siostrzefica Stefana.

Sygryda umiera w Anglii i zostaje
pochowana w krélewskich grobach w
Winchester. Spoczywa w zapomnieniu,
mimo, ze dzigki niej angielska dynastia
krélewska przetrwata krwawe dunskie
panowanie.

Tak koriczy si¢ historia polskiej
ksiezniczki Swictostawy, dzicki ktérej
stowiariskie wybrzeza Battyku nie zo-
staly opanowane przez wikingdw — éw-
czesnych piratéw. Piastowie utrzymali
swoj pierwszy port morski Wolin.

Sygryda — Dumna Storrada o nie-
zlomnym charakterze, picknej urody i
stowianiskiego temperamentu zapewni-
ta dynastyczng ciaglos¢ Szwecji i Danii.
Kochata i nienawidzita. Malzeristwa jej
byty polityczne. Realizowata polityke
swego wielkiego ojca Mieszka I i brata
Bolestawa Chrobrego. Stala si¢ zong i
matka wielkich normarskich kréléw, o
czym dzisiaj nie tylko Skandynawowie
ale réwniez Polacy zupetnie zapomnieli.
Zyta réwno 1000 lat temu. Czas przy-
pomnie¢ naszym krajanom jej dzieje.

Oczywiscie, to legenda, w ktéra
wierzg gléwnie Polacy. Nie wiele jest
pisanych dokumentéw na temat Swic-
tostawy. Ale co nam zalezy wierzy¢ w
t¢ legende. Historia pickna. Mogtby
powsta pickny serial filmowy.

PanEw

Ma si¢ na wiosne

O kaprysach aury w Europie $rod-
kowej, zwlaszcza w czasie przelo-
mu zimowo - wiosennego, kiedy
zimne miesza si¢ cieplym, suche z
mokrym a sloneczne z szarym, na-
pisal Andrzej Stasiuk we wspania-
lym opowiadaniu zatytulowanym
sMarzec”.

Kazdy widzi i bolesnie odczuwa
te wahania, a to temperatury powyzej
i ponizej zera, a to wilgoci zZe zmarz-
ling, a to sennosci z pobudzeniem, az
wreszcie wedréwki wyzow i nizéw ba-
rycznych. Niby wszyscy to znamy, od-
czuwamy, ale boimy si¢ nazwaé rzecz
po imieniu, dopiero pan Stasiuk miat
odwagg to zrobi¢, zeby ten trudny do
zniesienia stan wszelkich przesilen na-
zwaé, uzywajac do tego narzedzia lite-
ratury: depresja, paranoja i zanikiem
wszelkich sit fizycznych i psychicznych.
Doprawdy, wielki szacunek dla mistrza
opowiadania za wzigcie na warsztat
tego wcale niebanalnego tematu, a

Wam Drodzy Czytelnicy, goraco pole-
cam czytanie tego wspaniatego autora,
ktéry jak mato kto, potrafi stowem wy-
razi¢ nastr6j chwili.

No céz, wracam do naszego A.D.
2016 realnego przedwiosnia na Ursy-
nowie, gdzie granice wielkiego mia-
sta dotykajg pdl i lasu, gdzie betono-
we podloze tez ma swoj koniec, wigc
pozostaje troch¢ miejsca dla blota,

rozlegtych katuz, przez ktére biegna
Sciezki. Kazdy zmoczy buty a bloto z
podeszew wytrzepie wracajac przed
klatka schodowa.

A 7e ma si¢ na wiosng, bo tempe-
ratury sobie swawolg i zefirek cieplutki
wdziera si¢ pod rozpiete kurtki, wida¢
na cafej potaci otuliny Lasu Kabackie-
go. Nie wida¢, niestety, jeszcze przy-
rodniczych przejawéw wiosny (chociaz
pierwsze bazie juz puscily), jedynie
slady pobytu czlowieka s materialnie
obfite i zalegaja. Tak, to $mieci mam na
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mysli. Resztki po wezesnowiosennym
grillu, puszki i butelki. Wszystko roz-
rzucone na znacznej powierzchni, ito
jest najbardziej wkurzajace, ze smako-
sze szasztykow i kietbasek niedopieczo-
nych na zimnym grillu, zamiast zebra¢
resztki do kupy, co wydaje si¢ by¢ natu-
ralnym ludzkim odruchem, wszystko
rozpirza jak wieprzki dokota, zupetnie
jakby zostawili podpis: tu pit ciepte
piwo na zimnie i jadl niedopieczone,
wiec niesmaczne, jeden kretyn z dru-
gim, cz¢sto w towarzystwie damskim,
ale réwnie pozbawionym kultury i
poczucia estetyki, o brakach w wycho-
waniu nie wspominajac. Przepraszam,
ze tak pastwi¢ si¢ nad niektérymi mi-
tosnikami spozywania na $wiezym
powietrzu, ale to, co pozostawiaja po
sobie owi biesiadnicy, zakrawa na kare
wygnania z miejsc, gdzie przebywaja
ludzie kulturalni, bowiem, jak pisat
filozof: skazone sa studnie, z ktérych
motloch pije. Oczywiscie kazdy ma
prawo przebywaé tam gdzie chce, ale
tez kazdy, kto juz tam jest ma prawo
do naturalnie czystego otoczenia, bez
uttuczonej szyjki od butelki po trun-
ku, albo od blaszanych puszek, ktérych
krawedzie tna stopy nawet przez buty.
Niejednokrotnie widzialem krwawiace
stopki dziecigce albo psie fapy. Naj-
bardziej zanieczyszczonym miejscem
wydaje si¢ by¢ oczko wodne i jego
przylegtosci, przy torach w zachodniej
czesci lasu oraz gérka i jej okolice przy
Kazury. Jedng z miar poziomu kultury
cztowieka jest wyglad jego obejscia, ale
szerokie otoczenie, to juz sprawa spo-
leczna. Zastanawiam sig, czy dookolny
$mietnik czyni ze mnie czlowieka ni-
skiej kultury, czy fakt ze o tym méwie
mnie usprawiedliwia? A jak z tym ma-
cie si¢ Wy, drodzy czytelnicy?

ljol

Felieton troche przyjacielski

cigg dalszy ze str. 5
kle méwig o niej , przyjaciétka’, ale czy
uzywam wiasciwego stowa? Znamy sie,
jak wspomniatam, od prawiekéw, jeste-
$my w kontakcie, znamy swoje rodziny,
mamy wspdlne przezycia, czyli wspdl-
ne wspomnienia. Pamigtamy siebie z
picknych czaséw, kiedy bylysmy takie
miode!... Ale... No, wlasnie ALE. Ale
wiem, ze nie ma wiele wigcej. To nie do
niej si¢ zwrdcg o pomoc, gdy cos ztego
si¢ przytrafi, to nie do niej zadzwonig,
zeby si¢ wyptakaé.

Nastepny problem, to czy moz-
liwa jest przyjazi migdzy kobietg i
mezczyzng. Dobre pytanie. Mysle, ze
tak, ale... ale gdy wzajemne uczucia
sa platoniczne, gdy nie ma erotyczne-
go, nawet najsubtelniejszego, napigcia.
Bywa tak, ze ludzie si¢ nawzajem trak-
tuja absolutnie aseksualnie. Nie dlate-
go, ze cos z nimi nie tak w tej materii,
ale, ze tak, po prostu w tym konkret-
nym przypadku nie ma tej ,chemii”.
Dostrzegaja nawzajem swoje walory i
potencjalng atrakcyjnos¢, ale sami jej
nie czuja i jej nie ulegaja. No i dobrze,
spokojnie mogg si¢ przyjaznic.

Madro$¢ ludowa méwi, ze prawdzi-
wych przyjaciét poznajemy w biedzie.
Wtedy, gdy dzieje si¢ nieszczescie, gdy
trzeba poméc, poswigcié swéj czas, sity,
czasem tylko uwagg. To bardzo duzo.
Pomyslcie tylko: zrezygnowac z ulubio-
nego serialu, zrobi¢ dla kogos zakupy i
je zanies¢, moze poméc w domowych
pracach, a moze poratowal swoimi
pienigdzmi bez wigkszych szans na
szybki zwrot, bo kto§ wlasnie stracit
pracg, pojecha¢ na drugi koniec mia-
sta, zeby wystucha¢ tego, co kto§ ma
do powiedzenia, do wypta-

doba im sig, ze ta druga osoba ma jesz-
cze jakich$ przyjaciét, kumpli, swoje
zainteresowania. Kiepsko, bo z idealem
przyjazni zazdro$¢ nie ma wiele wspdl-
nego. Zazdro$¢, zaborczo$¢ stawiajg
przyjazi pod znakiem zapytania. Nikt
nie powinien traktowa¢ drugiego czto-
wieka jak swojej whasnosci. W przyjaz-
ni wazna jest lojalno$¢. A utozsamianie
lojalnosci z obowiazkiem, to duzy btad.

A teraz przerwa na chwile zasta-
nowienia — pomy$lmy i wymiefimy te
osoby, albo t¢ osobe, dla ktérej gotowi
byliby$my zrobi¢ te rzeczy, o ktérych
wspomniatam, a najlepiej jeszcze kilka.
To s3 osoby, ktére moga nas nazwaé
swoimi przyjaciétmi.

A teraz druga przerwa na chwile za-
stanowienia — pomy$lmy i wymiedmy
te osoby, albo t¢ osobg, o ktérej wiemy,
ze zrobifa by dla nas te rzeczy, o kté-
rych wspomniatam, a najlepiej jeszcze
kilka. To sa osoby, ktére my mozemy
nazwad swoimi przyjaciotmi.

W sumie proste.

A na to trafitam w Internecie (co
by$my zrobili bez Internetu):

Jezeli ktdregos dnia poczujesz, ze
chee ci sig plakad, zadzwort do mnie. Nie
obiecuje, ze cig rozbawig, ale moge pla-
kaé razem z tobq. Jezeli ktdregos dnia za-
pragniesz uciec, zadzwor do mnie. Nie
obiecuje, ze cig zatrzymam, ale moge z
tobg pobiec. Jezeli ktdregos dnia nie be-
dziesz cheial nikogo stuchaé, zadzwor do
mnie. Obiecujg byc wtedy z tobg i by¢ ci-
cho. Ale jezeli ktdregos dnia zadzwonisz i
nikt nie odbierze... przybiegnij do mnie
szybko. Moge cig wtedy potrzebowac.

Badzmy dla siebie przyjazni.

Krysia

kania, wykrzyczenia, moze
co$ doradzi¢, a moze tylko
postucha¢ i przytuli¢ zngka-
nego czlowieka. To, wbrew
pozorom, bardzo duzo. Dla
kogo jestesmy gotowi to zro-
bi¢? Na pewno dla kogo$ z
bliskiej rodziny (na ogét...) i
dla przyjaciela.

Zdarza sig, ze przyjaciele
sa o siebie zazdro$ni, nie po-

ZYCIE SENIORA - 7



Szept zachwytu

ciqg dalszy ze str. 3
prawie caly sylwetke, one inaczej mu-
sialy wabi¢ mezczyzn, musiato liczy¢
si¢ stowo, etykieta, madro$¢ i zalot-
nos¢, po prostu powab. Zaiste, zmienit
si¢ kanon urody kobiet, zmienily si¢ tez
uwarunkowane spolecznym pozwole-
niem konwenanse w relacjach kobiet
z mezezyznami, poluzowalo sie to, co
kiedys stanowito o pozycji spoleczne;j,
o szacunku, o honorze i wielu innych
przymiotach skfadajacych si¢ na repu-
tacj¢. Tym nie mniej, badZmy szczerzy,
w Suwatkach byly tez prostytutki, nie
tylko dlatego, ze stacjonowal tam Putk
Utanéw, po prostu koryntianki zawsze
byly i beda wszedzie. Na famach , Echa
Suwalskiego” jeden z rajcéw miejskich
skarzyt si¢: ,Suwalki otoczone sa zlq
stawa. Liczebnos$¢ [...] panien lekkiego
prowadzenia si¢, ich wszedobylstwo,
wreszcie czeste rozsiewanie zachorze,
pracowaly dtugo na wyrobienie nasze-
mu miastu rozglosu. [...] W $lad za
niemoralnodcia idzie szulerka. [...] Sa

to tajemnice poliszynela, ze po kaz-
dym pierwszym miesiaca, zgrywaja si¢
urzednicy...” Ach, te kobiety! Rozpusta
i hazard za ich przyczyna si¢ panosza.
Tak przynajmniej uwazat autor powyi-
szego cytatu. Takze poeci przypisywali
wielu kobietom, owym femme fatale,
znaczna liczbe fatalnych upadkéw mez-
czyzn. Nie do konca si¢ z nimi zgodzg,
bo, owszem powab kobiecy moze znie-
woli¢ nawet twardziela, ale rozumu
nie powinien mu odbieraé, poniewaz
dzentelmen przez szacunek dla damy
kieruje si¢ rozsadkiem. No, chyba ze
w alkowie, ale to juz inna sprawa, tam
moze takiego az do rozkosznej zguby
doprowadzi¢.

Zostawmy ten temat, bowiem o
kobietach zacnych, szlachetnych i ma-
drych chcialem ten méj hotd stowem
ztozy¢. Kobiety tamtego czasu, kiedy
na ekranach kin krélowaty Pola Negri
i Greta Garbo, odciskaly swoje pigtno
we wszelkich dziedzinach zycia spo-
tecznego i przedsigbiorczosci, co doku-
mentuja wycinki gazetowe i ogloszenia,
ktérych reprint w ,Suwalczankach”

znajdujemy. Panie prowadza na wlasny
rachunek ksiggarnie, zaklady fryzjer-
skie i krawieckie, sprzedaja konfekeje,
prowadza pensje dla panienek, naucza-
ja i kieruja szkotami, lecza z¢by i choro-
by somatyczne, pisza do prasy lokalnej
i tam tez pracuja jako niezalezne redak-
torki. Bywaja na balach, spacerujg po
parku, prowadza ochronki i udzielaja
si¢ w akcjach charytatywnych. Zapew-
ne w tym czasie niejedng boli glowa,
czyli maja globusa, cierpia, och! i ach!,
zadaja wspélczucia — a posztaby taka
na $wieze powietrze, to by jej ten glo-
bus przeszedt, a moze i co$ pozytecz-
nego by zdziatata, jak, chociazby, panie
z licznych towarzystw dobroczynnych.

Trzeba tez nieco powiedzie¢ o ko-
bietach spoza towarzystwa, a ktdre sta-
nowia znaczaca wickszo$¢ wsréd plei
picknej. Ich codziennos¢ ilustruja ko-
lejne wycinki prasowe, ktére w naszych
czasach pojawiaja si¢ tez codziennie i w
podobnych sprawach. Ja zacytuje kilka
tytuléw z dwczesnej prasy suwalskiej,
tych reprezentatywnych dla plebej-

cigg dalszy na str. 12
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Przesilenie wiosenne
a rytm biologiczny czlowieka

Wprawdzie zima w tym roku nie
pokazala swoich pazurkéw, ale nasz
organizm nie czuje si¢ komfortowo.
Ten stan jest uzalezniony od cy-
klu, w ktéry od urodzenia jestesmy
wprzegnieci, a zwie si¢ przesileniem
wiosennym.

Okres ten wypada na pétkuli p6t-
nocnej zawsze migdzy 20 a 21 marca.
Jest to w moment, kiedy Storice prze-
chodzi przez punkt Barana i znajduje
si¢ najblizej Ziemi. W roku 2016 przy-
pada on, na dzien 20 marca o godz.
5.30. Czas przesilenia wiosennego, to
czas oczekiwania na wiosne, na odro-
dzenie si¢ przyrody, a wraz z nig takze
naszych sit witalnych.

Przedwiosnie i wczesna wiosna,
to najtrudniejszy okres dla przyrody,
a takze dla cztowieka. Nasz organizm
stara si¢ przeczekaé ten trudny okres.
Odczuwamy albowiem uboczne skutki
Ze Strony naszego organizmu, zwiazane
z brakiem storica, mniejsza aktywnoscia
fizyczna i psychiczng oraz ubozsza dietg
w witaminy i mineraty podczas trwania
zimy. Wigkszo$¢ z nas odczuwa pogor-
szenie samopoczucia. Dotacza si¢ do
tego zmienna pogoda i skoki ci$nienia
atmosferycznego. Ogarnia nas ciagle
zmeczenie, senno$¢é, smutek, béle glo-
wy, brak apetytu, brak checi do zycia,
klopoty ze snem i koncentracja, osta-
bienie wloséw i paznokci, rozdraznienie
oraz mniejsza odpornos¢. Objaw te, s
oznaka niedoboréw mineratéw (pota-
su, zelaza, magnezu, cynku) i witamin.

Z pierwszymi promieniami mar-
cowego storica przyroda budzi si¢ do
zycia, a wraz z nia nasz organizm. Je-
zeli cheesz poczud si¢ lepiej, zadbaj o
wszystkie sfery swojego zycia - fizycz-
na, psychiczna, duchows i umystowa.

Na pierwszy plan nalezy wziaé
oczyszczenie organizmu z pozostatosci
zimowych zapaséw, ktére zanieczysz-
czaja nasz organizm. Dieta w czasie
zimy byta bardziej ttusta (ogrzanie or-
ganizmu) z ograniczong iloscig warzyw

i owocéw. Wiedzieli o tym juz nasi
przodkowie od zamierzchtych czaséw.
Nie bez przyczyny ustanowili w tym
okresie (przedwios$nia) we wszystkich
religiach dhugi post, zeby przygotowaé
si¢ do zmiany pory roku, przez oczysz-
czenie organizmu czlowieka.

Zakazano w tym czasie jedzenia w
nadmiarze ttustych potraw — zwlasz-
cza migsnych, picia napojéw alkoho-
lowych. Ze wzgledu na nasz wiek, nie
trzeba katowal si¢ wyczerpujacymi i
wyniszczajacymi dietami. Wystarczy,
tylko w czasie dwu dni ograniczy¢ na-
sza diete i zastosowaé diete bananowa.

Sklada si¢ ona dziennie z: 9 tyzek
stofowych ptatkéw owsianych, 1,5 ba-
nana, 3 szklanek soku owocowego
lub warzywnego bez cukru, 3 tyzek
miodu, 2 $rednich jablek oraz 1,5 litra
wody mineralnej. Porcje ta, dzielimy
na trzy positki.

Na ¢niadanie, obiad i kolacj¢ zja-
damy: 3 lyzki platkéw owsianych,
zalanych sokiem, z dodatkiem poto-
wy banana, i 1 tyzka miodu. Drugie
$niadanie i podwieczorek sklada si¢
z 1 jabtka (moze by¢ surowe lub pie-
czone). Przez caly dzien nalezy wypi¢
1,5 litra wody lub wigcej, jesli odczu-

wamy gléd. Po tym okresie do diety
nalezy wprowadzi¢ potrawy oparte na
zbozach i warzywach, z dodatkiem
chudego migsa (3 -4 razy w tygodniu)
i unika¢ produktéw rafinowanych.
Wystarczy wige zadbaé o jadlospis,
by znéw cieszy¢ si¢ dobrym samopo-
czuciem. Pamigtajmy, zeby jes¢ 5 razy
dziennie w nieduzych porcjach.

W naszej diecie codziennie powin-
ny si¢ znalezé $wieze warzywa i owoce
(moga by¢ mrozone), kapusta, papry-
ka, kiszonki i owoce cytrusowe, ktére
sa doskonatym Zrédlem witaminy C,
wzmacniajacej uktad odpornosciowy i
uelastyczniajacej $ciany naczyn krwio-
nosnych. Siega¢ nalezy tez po warzywa
pomarariczowe, z6tte i zielone (mar-
chew, dynia, szpinak), dostarczajace
beta-karotenu, jako cennego przeciwu-
tleniacza. Owoce i warzywa zawieraja
poza tym bfonnik, oczyszczajacy or-
ganizm z toksyn i obnizajacy poziom
cholesterolu we krwi. Soki dobrze jest
pi¢ rozcieficzona w jednej trzeciej z
woda, gdyz moga podraznia¢ §luzéwke
zotadka.

Nie nalezy zapomina¢ o produk-
tach zbozowych, zawierajacych duzo

cigg dalszy na str. 11
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Nadcisnienie tetnicze

Nadcis$nienie tetnicze, zaliczane jest
do grupy choréb cywilizacyjnych.
W naszym kraju na ta chorobe cier-
pi okolo 10 milionéw dorostych Po-
lakéw.

Jest to choroba podstgpna, albo-
wiem czasami przez wiele lat nie daje
objawéw, albo sa one malo czytelne,
by wiaza¢ je z nadcisnieniem. Moze
to by¢ ostabienie sily miesni, zlewne
poty, uczucie niepokoju i kofatanie ser-
ca, wzmozone pragnienie, wielomocz,
zmeczenie, poranne béle glowy, a takie
glosne przerywane chrapanie.

O nadciénieniu tgtniczym mowi-
my, kiedy jego parametry sa okreslane:
skurczowego powyzej 140 mm Hg, a
rozkurczowego powyzej 90 mm Hg.

Waznym jest zeby w czasie wizyt
lekarskich, nawet profilaktycznych, le-
karz zmierzyt nam ci$nienie krwi, albo-
wiem moze to poméc nam w wykryciu
wczesnego - pierwotnego cisnienia tet-
niczego, zanim wystapia powiklania
w ukfadzie sercowo - naczyniowym,
moczowym, czy klopoty widzenia. W
chorobach cywilizacyjnych czgsto to-
warzyszy tzw. zespél metaboliczny, ale
to jest temat zbyt obszerny, by teraz o
nim pisaé. Przyczyna nadci$nienia tet-
niczego, tak do korica nie zostala zba-
dana. Dzielimy ja na pierwotne i wtér-
ne, czyli takie, ktére towarzyszy innym
chorobom.

Do przyczyn nadcisnienia tgtnicze-
go nalezy zaliczy¢ skfonnosci genetycz-
ne, zty dietg, stres i maty aktywnos¢
fizyczna, albowiem zyjemy w ciaglym
pospiechu i stresie. Mamy za malo ru-
chu, a wolny czas spedzamy przed te-
lewizorem lub komputerem. Przybywa
nam kilograméw. Czesto nie zdajemy
sobie sprawy, jak duzy wplyw na funk-
cjonowanie naszego organizmu ma
codzienna dieta. Zmiana nawykéw zy-
wieniowych moze obnizy¢ nasze cisnie-
nie. Jakie bledy najczeéciej popetniamy,
chorujac na nadci$nienie? Na naszych
stotach jest zbyt duzo soli.

Zapominamy, ze sl jest w kiszon-
kach, wedlinie, konserwach zéttych se-
rach, wedzonkach, pieczywie, kostkach

rosotowych, stodyczach. Przecigtny Po-
lak zjada ponad 16 g soli dziennie. Przy
nadcisnieniu nie powinni§my przekro-
czy¢ ilosci 3 g, czyli okolo pét tyzeczki
na dzief. U oséb starszych przyczyna
przesalania potraw jest zaburzenie
smaku. W naszej diecie jest za duzo:
masta, jaj, czerwonego, tlustego migsa
(wieprzowina, wotowina, wedliny, sma-
lec). Czgéciej wybieramy tarisze, thuste
gatunki migsa i wedlin, zamiast dro-
biu (kurczaka, indyka) oraz ryb. Chet-
nie siggamy po dania typu fast-food.
Ttuste, tuczace, szkodliwe dla uktadu
krazenia. Wybieramy produkty wyso-
ko przetworzone, ktére podgrzewamy
w mikrofaléwce. Czgsto nieodpowied-
nia stona dieta jest spowodowana pro-
blemami z trawieniem, utrata powonie-
nia, brakiem apetytu czy klopotami z
uzgbieniem. Rzadko w diecie pojawiaja
si¢c twarde warzywa i owoce czy orze-
chy, tak potrzebne ze wzgledu na blon-
nik, ktéry ogranicza wchlanianie cho-
lesterolu w jelitach. Stosowanie kilku
prostych zasad i wilasciwa dieta moze
obnizy¢ cisnienie krwi i zahamowac
odktadanie sie cholesterolu w tetnicach.
Moze uchroni¢ nas przed zaburzeniami
krazenia, zawalem serca udarem mézgu
lub $lepota. Zmiany w diecie nalezy
wprowadza¢ stopniowo i powoli. Nale-
zy je$¢ mniej, a cz¢sciej o statych porach
(5 razy dziennie). Kolacj¢ zjadamy na 3
godziny przed snem. Nalezy unika¢ po-
traw wzdymajacych, ci¢zkostrawnych
i ostrych, poniewaz dlugo zalegaja w
zoladku i moga wywotywa¢ nudnosci,
wzdgcia i béle brzucha. Positki najlepie;
gotowaé na parze, w malej ilosci wody,
dusi¢ bez thuszezu lub piec w folii. Wte-
dy sa lekkostrawne, chude i nie tracg
cennych witamin i soli mineralnych.
W jadlospisie osoby z nadcisnieniem
powinny znalez¢ sig: platki owsiane,
pieczywo petnoziarniste grube kasze,
ryz, makarony, ziemniaki gotowane bez
soli, poniewaz dostarczaja one witamin
z grupy B, majacych korzystny wptyw
na serce. Surowe owoce i warzywa sa
zroédtem potasu (obniza cinienie krwi),
a witaminy C, beta-karoten i przeciwu-

tleniacze, wzmacniajg serce i opdzniajg
proces starzenia si¢ organizmu. Twarde
warzywa i owoce czgsto wywotujg béle
brzucha i wzdgcia. Aby tego uniknaé¢
nalezy je pokroi¢ i wrzuci¢ do wrzatku
na 3 minuty. Takze orzech wloskie, la-
skowe i nasiona stonecznika s3 nam nie-
zbedne albowiem zawieraja witaming
E, zapobiegajaca chorobom krazenia.
Ryby morskie (Sledz, dorsz, makrela,
morszczuk, fladra) dostarczajg kwaséw
omega 3, przez co zwickszaja poziom
»dobrego” cholesterolu. Natomiast chu-
dy nabiat (mleko, twardg, jogurt, kefir,
maslanka) zawieraja wapn, niezbedny
do pracy serca. Jajka najlepiej ograni-
czy¢ do 2 sztuk w tygodniu, ze wzgledu
na duza zawarto$¢ cholesterolu w ich
zéttkach. Z tluszezy nalezy spozywaé
oliwe z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
sojowy, stonecznikowy. Do smarowania
pieczywa, nadaje si¢ wytacznie mickka
margaryna w kubeczkach.

Positki najlepiej doprawia¢ takimi
ziotami jak majeranek, bazylia, estra-
gon, ktére nadaja potrawom lekko sto-
ny smak. Nalezy uzywad wigcej cebuli i
czosnku, ktore dzialaja bakteriobéjczo,
przeciwzapalnie, a jednoczesnie obniza-
ja ci$nienie krwi. Nie nalezy zapomina¢
o napojach. Powinni§my ich wypija¢
co najmniej 1,5 litra dziennie. Zdrowe
sa soki Warzywne, owocowe (rozcien-
czone woda, kiedy ich smak wydaj si¢
nam zbyt mocny), herbatki owocowe i
zielona herbata. Jednoczesnie unikajmy
napojéw gazowanych z duza zawarto-
$cia sodu, poniewaz wywotuja wzdecia i
podnosza cisnienie krwi. Oprécz odpo-
wiedniej diety duze znaczenie ma zmia-
na stylu zycia, polegajaca na rzuceniu
palenia, unikaniu streséw, zwickszeniu
aktywnosci fizycznej do 3 razy w tygo-
dniu po 30 minut (szybki marsz, pty-
wanie, taniec, jazda na rowerze - takze
stacjonarnym), a takze ograniczenie
picia mocnej kawy oraz wysokopro-
centowego alkoholu. Zycze wszystkim
Padstwu duzo zdrowia. W.K.
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Przesilenie wiosenne a rytm biologiczny czlowieka

ciqg dalszy ze str. 9
witamin z grupy B. Witaminy te odpo-
wiadaja za prawidfowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego, a takze korzystnie
wplywaja na serce i uklad krazenia.
Najlepiej kazdy dzien zaczyna¢ od por-
¢ji ptatkéw owsianych, a na obiad jes¢
kasz¢ (jaglana, gryczana, jeczmienna)
i petnoziarniste pieczywo, dostarczajac
tym samym dodatkowa porcje magne-
zu, chromu. Pamigtajmy tez o nabiale,
albowiem przetwory mleczne zapew-
nig naszym kosciom odpowiednia
ilo§¢ wapnia, a calemu organizmowi
przyswajalnego biatka i zapas witamin
z grupy B. Niezbedne jest réwniez chu-
de migso i ryby, ktore dostarcza nam
niezbednych dla serca kwaséw ome-
ga-3, witaminy D, a takie pierwiast-
kéw: zelaza (zapobiega anemii), fosfo-
ru (zmniejsza béle stawowe, poprawia
spalanie ttuszczéw) i siarki (wplywa
korzystnie na skore, wlosy i paznok-
cie). Olbrzymig role, cho¢ nie zawsze
doceniang, ma picie wody mineralne;j.
Dobrze zrobig nam tez herbatki zioto-
we, owocowe z aronii, glogu, jarzebiny,
micty, melisy, rézy, nagietka, czystka.
Nalezy jednak pamictaé, ze wszystkie
plyny powinny by¢ cieple, nawet w
okresie letnim. Do stodzenia zamiast
cukru, uzywajmy miodu. Nie zaszko-
dza nam orzechy, pestki stonecznika,
dyni oraz 2 kostki gorzkiej czekolady
lub kieliszek wina z dodatkiem wody.

Wprawdzie w tym okresie, w skle-
pach pojawiaja si¢ nowalijki i zachecaja
do urozmaicenia diety, ale nie dajmy si¢
zwie$¢, gdyz wiele z nich posiada nad-
miar szkodliwych dla zdrowia zwiaz-
kéw azotu, na ktérych zostaty wyho-
dowane. Gromadza si¢ one szczegdlnie
w korzeniach i zewngtrznych lisciach
warzyw (rzodkiewka, marchew, satata).
Poczekajmy do momentu, w ktérym
beda dostarczane z polowych upraw.
Jezeli jednak nie mozemy oprze¢ si¢ ich
urokowi, to nie przechowujmy ich w lo-
déwce, w foliowych torebkach. Wspa-
niatym Zrédlem witamin i mineratéw
mogg si¢ sta¢ kietki nasion rzodkiewki,
rzezuchy, stonecznika, pszenicy, soi,
soczewicy, fasoli. Nasiona te, mozna

kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia
i samemu wyhodowa¢ z nich dodatki
urozmaicajace nasz jadtospis, a do tego
sa zdrowe. W sklepach ze zdrowa zyw-
nosciag mozemy takze kupi¢ w postaci
proszku i tabletek produkty z traw zbo-
zowych, jak - jeczmienia, pszenicy, or-
kiszu, bogate w chlorofil, witaming A,
B12, duzej ilosci biatka i innych skfad-
nikéw odzywezych.

Réwnie wazne jak dieta, jest korzy-
stanie z kazdego stonecznego dnia, al-
bowiem promienie stoneczne wnikaja
do mézgu i stymulujg prace przysadki,
ktéra produkuje serotoning (hormon
szczedcia). Stamtad $wietlne bodzce
sa przesytane do uktadu nerwowego,
ktéry stymuluje przemiang materii,
wydzielanie hormonéw i pracg ukta-
du krwionosnego, a takie stymuluja
organizm do produkgji witaminy D.
Musimy tez przezwycigzy¢ nieche¢ do
aktywnosci fizycznej, ktéra pobudzi
procesy metaboliczne naszego orga-
nizmu, dotleni go i odbuduje che¢¢ do
zycia. Dlatego wraz z budzacym si¢ ze
snu zimowego otoczeniem, nalezy po-
prawi¢ swoja kondycje fizyczna, ktéra
pozwala na uwolnienie si¢ w organi-
zmie endorfin, odpowiedzialnych za
nasz nastréj. Przyjemnie jest usias¢ na
taweczce w parku z dobra ksigzka, ga-
zetg lub krzyzdwka, kiedy $wieci stori-
ce, jak réwniez i§¢ na spacer w mitym
towarzystwie. Poza tym przebywanie

na storicu, przyspiesza tez oczyszcze-

nie organizmu z zalegajacych toksyn.
Przebywajmy wigc, jak najwiecej na
$wiezym powietrzu. Kazda godzina
spedzona na $wiezym powietrzu, to
dodatkowa porcja zdrowia. Nie bez
znaczenia jest rowniez dobry sen, kté-
ry powinien trwa¢ 8 godzin. Jesli cier-
pisz na bezsenno$¢, postaraj si¢ przed
snem i$¢ na krétki spacer, wyeliminuj
zamartwianie sie, kltétnie z rodzina,
ogladanie drastycznych programéw
telewizyjnych. Zadbaj, zeby w sypialni
bylo chlodno, ciemno i cicho. Dobre
efekty przynosi zazycie cieplej kapieli
z dodatkiem olejku eterycznego, stu-
chanie relaksacyjnej muzyki. Mozna
tez polozy¢ przy tézku woreczek wy-
petniony suszonymi szyszkami chmie-
lu lub kwiatu lawendy, ktére dziatajg
uspokajajaco na nasz organizm. Do
snu nalezy ktas¢ sig, kiedy jestesmy
senni, najlepiej o tej samej porze. W
chwili obecnej mamy czas, zeby przy-
gotowa¢ si¢ do nadejscia wiosny. Pa-
migtajmy o tym, ze wszystko zalezy
od nas samych, ze chcie¢ to méc. Na
efekty nie bedzie trzeba dtugo czekac.

Mam nadziejg, ze te kilka uwag po-
moze paristwu tagodnie pokonaé ten
trudny czas. Jednoczesnie korzystajac
z okazji zblizajacych si¢ Swiat Wielkiej
Nocy chciatam wszystkim Paristwu zy-
czy¢ duzo, duzo zdrowia, pomyslnosci,
pogody ducha i spetnienia marzeri oraz

wesolego Alleluja.
W.K.
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Szept zachwytu

ciqg dalszy ze str. 8
skiej sfery spoleczeristwa: ,Zngcanie
si¢ nad zona’, ,Tragedia uwiedzionej”,
,Niechlujna Marianna”, ,Wojownicza
dozorczyni”, ,Znéw handlarka dena-
turatem...”, ,Wojna kobieca” i wicle,
wiele innych artykutéw i komentarzy
obrazujacych zycie z perspektywy tru-
du i znoju codziennosci. Nie wzbudza-
ja te bohaterki mojego zachwytu, jed-
nak jestem pelen zrozumienia dla ich
czynéw, bowiem naznaczenie pocho-
dzenia spolecznego nie ufatwialo im
startu zyciowego i w tamtych czasach
prawie niemozliwa byta poprawa wa-
runkéw bytowych i spotecznych przez
edukacje, poza powszechna, przez
opieke zdrowotng czy zmiana $rodo-
wiska przez oderwanie si¢ od zasztosci
wielopokoleniowej niemocy (dzis: wy-
kluczenia) i zamieszkania w lepszych
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warunkach z sanitariatami, doste-
pem do débr kultury i przyzwoicie
oplacanej pracy. Wierze ze, wicle
panien z nizin spofecznych, to byty
kobiety przyzwoite, ci¢zko pracuja-
ce, do$wiadczajace glodu i brudu,
ale przyzwoite, godne zyczliwego i
petnego szacunku stowa.

Ta dygresja nie ma w tej publika-
cji swojej dokumentadji fotograficz-
nej, jedynie te komentarze z kroniki
kryminalnej $wiadcza o istnieniu
kobiet ze sfer nizszych, gdyz biedoty
nie bylo sta¢ na fotografa, ale mysle
sobie, ze wsrdd dziesiatek sfotogra-
fowanych kobiet, zwlaszcza na tych
fotografiach zbiorowych sa tez te,
ktérym udato si¢ wyrwa¢ z ciemne;j
przesztosci i zrobi¢ kariere urzedni-
cza, nauczycielska czy u boku meza
utana. Ode mnie, jak to dzi$ si¢ méwi,
petny szacun dla nich.

Jest jeszcze jedno zdjecie picknej
miodej kobiety i obok zdje-
cia list napisany do bliskich w
1940 roku z wigzienia gestapo,
w ktérym czekata na wykona-
nie wyroku $mierci za dzialal-
no$¢  konspiracyjna. Zacytuje
jedynie fragment tego listu, ale
jakze wymowny, chociaz pate-
tyczny: ,[...] Za to, ze jestem
Polka, musze¢ opusci¢ ten $wiat
[...] Polki musza by¢ moral-
ne, dumne i szlachetne... [..]
Wezoraj jedenastu mezczyzn i
ja dwunasta stanglismy w szere-
gu na podwérku wieziennym i
potem — wszyscy jestescie wyro-
kiem sadu skazani na $mieré...
[...] Dzis, kiedy ostatni raz pa-
trz¢ na $wiat, staje przede mna
cate moje zycie. Jestem dumna,
ze mam takich rodzicéw, ze tak
mnie wychowali. Badzcie pew-
ni, ze nie splamitam swej duszy
zadnym ztym czynem... [...]".
Ten list napisata Aleksandra
Kujatowiczéwna, pickna, mto-

™3 da i wyksztalcona nauczyciel-
ka, ktéra w obliczu niemieckiej

agresji podjeta patriotyczny czyn walki
z okupantem, zupetnie jak dziewczyny
z Powstania Warszawskiego. Szacunek.
Wracam na koniec do ksiazki, jako
pysznej publikacji, zeby wyrazi¢ auto-
rom jej idei i opracowania: Magdalenie
Wotowskiej — Rusiriskiej oraz Krzysz-
tofowi Sklodowskiemu, ktérzy na
ostatniej karcie napisali, ze ,Ksiazke
t¢ poswigcamy pamieci wszystkich Su-
walczanek” wyrazy uznania za opraco-
wanie tekstéw i wybdr materiatéw, co
sprawito, ze otrzymalismy publikacje
niecodzienna, bogata — na miarg za-
chowanych archiwaliéw — w prawde
faktograficzng i bardzo starannie edy-
towana. Doprawdy, otrzymali§my z
niedocenianych Suwatk produkt pick-
ny i wartosciowy, opowiedziany szep-
tem zachwytu. Ja do tego zachwytu,
do tego holdu zlozonego Suwalczan-
kom dotaczam si¢ w petni, ba rozprze-
strzeniam go na wszystkie warto$cio-
we kobiety naszego kraju i $wiata,
bowiem wierze, ze te wazne wartosci
cztowieka, jak delikatno$¢, poswigce-
nie i nieobliczalna moc pochodza od
biatogtowych.
ljol
Hlustracje zaczerpnigte z cytowanej
ksigzki.
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