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Od redakcji

Redakcja ma si¢ catkiem niezle, skoro ukazat si¢ nowy
numer naszej gazetki, chociaz bez namawiania autoréw do
napisania tekstu si¢ nie obyto. Autorom tradycyjnie bardzo
dzickuje. Nadeszta jesient, oczekiwany w lecie deszcz wresz-
cie przyszed! i obficie sobie poczyna, a wiatr i chtéd two-
rza wraz z nim nieprzyjemng tréjcg zwang szaruga. Cate
szczgdcie, ze wrzesniowa wycieczka byta przy sprzyjajacej
pogodzie, bo i przy Niebieskich Zrédtach i w Tomaszowie
nie kropito, a i w skansenie nie zmoklismy i zelastwo z Pili-
cy na sucho obejrzelismy, u Zbdja Madeja tez nie padato a
w Spale zakoriczylismy pod dachem, wigc tam deszcz bytby
nie straszny. Co innego Car na polowaniu, ten nie musiat
si¢ obawia¢ przemoknigcia, bowiem dla niego w Lasach To-
maszowskich wybudowano gustowne wychodki, w ktérych
za potrzeba moégt si¢ skry¢ i w komfortowych warunkach
sobie ulzy¢. Tak, tak, w skansenie dwa takie okazy zostaty
publicznosci przedstawione, jako zabytki tamtejszej archi-
tektury ludowej okresu rozbioréw Polski.

A propos wycieczki polecam dwa $wietne teksty uczest-
niczek — redaktorek, ktére refleksyjnie podsumowuja sens
takiego kierunku wyjazdu z Warszawy. Ponadto trzeba
wspomnie¢ o zblizajacym si¢ dniu Wszystkich Swietych —
1. listopada, tu polecam pefen mysli filozoficznej tekst na-
szego kolegi Marka. O sposobach na poprawienie odporno-
$ci na niepogode, tez co$ jest na tamach. Zach¢cam, wigc,
do lektury i, jak zwykle, ponawiam zachgte do wspétreda-
gowania naszego pisma.
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1. listopada

»Umartych wiecznos¢ dotqd trwa,
dokqd pamigciq si¢ im placi.”

Wistawa Szymborska

Ursynowska
Rada Seniorow

Zglosito si¢ trzynascioro kandydatéw, wéréd nich moja
skromna osoba, z nas nalezy wybra¢ o§mioro. Niestety niko-
go sposréd tego grona nie znam, mnie pozostali tez, zapew-
ne, nie znaja. To jest poniekad obraz naszej rzeczywistosci,
niby kandydaci to dziatacze na niwie pro senioralnej, ale jed-
no o drugim nic nie wie — $piewat znany piosenkarz. Moze
owa rada skonsoliduje srodowisko dojrzatych Ursynowian.

W okresie od 19. pazdziernika do 4. listopada przebiegaé
bedzie glosowanie na kandydatéw. Mimo iz sposéb gloso-
wania wymaga od elektoratu niejakiego wysitku, niemniej
zachecam do wziecia w nim udziatu. Jezeli kto$ chciatby
zaglosowaé na mnie, to utatwi¢ mu t¢ czynno$¢, ale musi
pojawi¢ si¢ w NOKu, tu dostanie kart¢ do glosowania, za-
adresujemy kopertg i na poczte.

Oczywiscie, skoro staje w szranki do walki o cztonko-
stwo w Radzie, to obiecuj¢, ze dotoz¢ wszystkich sit i sta-
raf do rzetelnego wypetniania obowiazkéw zwiazanych z ta
funkgja, tak, aby nie zawie$¢ Waszych nadziei na poprawe
statusu seniora ursynowskiego.
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Felieton troche zbéjecki

Pewnie si¢ dziwicie co mnie naszlo
i co to w ogole za pomyst zeby zbo-
jeckie felietony w porzadnym pi-
$mie publikowaé. Na swoje uspra-
wiedliwienie moge powiedziel, ze
to z ,winy” Pana Janusza, ktéry
nam wspaniala wycieczke w okolice
Tomaszowa Mazowieckiego zorga-
nizowal.

Groty Nagérzyckie powstale w wy-
niku ludzkiej dziatalnosci, bo z nich
nadzwyczajnej jakosci piasek wydoby-
wano, byly ongis, jak wies¢ gminna
glosi, ni mniej ni wigcej tylko siedziba
zbdja Madeja i jego kompanii. Rzeczy-

wistego rzezimieszka, ktéry w tamtych
okolicach przed wiekami dziatal i po-
no¢ wlasnie w grotach si¢ ukrywat, zfa-
pano, osadzono i, zgodnie z obyczajem
i ku wielkiej uciesz gawiedzi, na rynku
stracono. Ten zbdj Madej z opowiesci i
bajek przezyl, bo si¢ w odpowiednim
momencie nawrécit na droge cnoty
i praworzadnosci, za wystepki srogie
surowa pokute sobie zadal i szczg$cia
wiekuistego dostapit byt.

Czy ktos wie co to jest ,madejowe
toze”? Pewnie, ze tak. Powinnam zapy-
taé czy jest ktos kto tego nie wie. -Wie-
cie? -Wiemy! -No, to postuchajcie. Ma-
dejowe loze to taki mebel, ktéry diabty
narychtowaly dla rzeczonego zbdja w
piekle, zeby si¢ na nim po wsze czasy
wylegiwal meki przeokrutne cierpiac
za wszystkie fajdactwa i zbrodnie. Wy-
konane przemyslnie, na najlepszych
wzorach zaczerpnietych z kazamatéw
Inkwizydji, bylo gwarancja wszystkie-
go, co tylko najokrutniejsze i najbole-
$niejsze. I to na wieczno$¢, bo tak juz
jest, ze jakes, bratku, do piekta trafil, to

masz przechlapane — one way ticket!...
Jak si¢ zbdj Madej dowiedziat co go
czeka, to si¢ czym predzej w wonna le-
luj¢ przemienit i cnoty wszelkie zaczat
praktykowaé. Czego to ludzie ze stra-
chu nie zrobig!!! Podejrzewam, ze nie
poprzestal na praktykowaniu cnét, ale
z wielka ochotg i mocg (jak to neofita)
zaczal je glosi¢, propagowa¢, namawia¢
na czynienie dobra oraz, co bardziej
prawdopodobne — weszy¢, tropié, po-

szukiwa¢ wszelkich symptoméw wy-
stepku i pictnowa¢ podejrzanych. Tak
jako$ mi si¢ wlasnie wydaje...

Czy wiecie, ze stowo ,,zbdj” ma 95
synoniméw w stowniku jezyka polskie-
go? Bogaty mamy jezyk. Nie bede ich
tutaj wszystkich cytowa¢, ale odzwier-
ciedlaja one cale spektrum ,zbéjecko-
$ci” od zwyrodnialca po chuligana,
od oprycha po zlodziejaszka etc. Sa
okreslenia stare, sa i catkiem $wieze jak
na przykfad ,rekieter” czyli koles od
»ochrony” i $ciagania haraczy. Jak si¢
taki w garnitur ubierze, to si¢ nazywa
specjalista ds. windykacji. Nasz boga-

GlonNagoayckielforso)

ty jezyk opisze wszystko i nada odpo-
wiednio subtelny odcieri znaczeniowy.
W ogéle to dochodz¢ do wniosku,
ze ten $wiat na zbéjectwie jest zbudo-
wany... Wielcy wodzowie to, przepra-
szam, niby kto? Aleksander Macedoriski
zwany Wielkim, Cezar, Wilhelm Zdo-
bywca, Karol Wielki i cale mnéstwo
innych wigkszych i pomniejszych. Co
robili? - najezdzali, mordowali, gwalci-
ciqg dalszy na str. 4
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Odporno$¢ - jak ja poprawié:

Przypomn¢ tylko, ze odpornosé
to niepodatno$¢ naszego organi-
zmu na dzialanie niekorzystnych
czynnikéw zewnetrznych, takich
jak brak wody, pokarmu, obecnos¢
toksyn, pasozytéw, chorobotwér-
czych mikrobéw.

Nalezy o nia zadba¢ szczegélnie w
okresie jesiennym, przez systematyczne
wzmacnianie i przygotowanie organi-
zmu od walki z infekcjami przez caty
rok, zeby komérki naszego organizmu
podjety walke z ,intruzami” w odpo-
wiedniej chwili. Uczynia to tylko wte-
dy, gdy beda regularnie odzywione.
Oto kilka wskazéwek. Najwazniejsze
by pierwszy posilek ($niadanie) zostat
zjedzony w ciagu jednej godziny od
wstania z I6zka. Powinien by¢ roz-
grzewajacy, lekkostrawny i sktada¢ sie
z weglowodandw, biatka i witamin
(owocéw lub warzyw). Np: owsianka,
musli, ptatki na mleku lub z jogurtem
albo kanapka z petnoziarnistego pie-
czywa z serem, jajkiem oraz szklanka
soku owocowego lub warzyw-
nego. Pozostale positki réwniez
przygotowujmy z zastosowa-
niem wszystkich sktadnikéw
odzywczych. Gotujmy zupy na
warzywach, a nie na miesie i
nie z zasmazka. Zjadajmy chu-
de migso lub ryby. Do tego do-
brym dodatkiem bedzie kasza,
ryz najlepiej brazowy i suréwki
lub jarzyny z wody. Jesli lubi-
my ziemniaki, to pieczmy lub
gotujmy je w malej ilosci wody.
Jako dodatek do drugiego da-
nia przyrzadzajmy suréwki lub
safatki ze $wiezych warzyw lub
gotujmy je na parze.

Na drugie $niadanie i pod-
wieczorek moga by¢ owoce i warzywa.
Duze znaczenie ma zjadanie dwéch ja-
btek dziennie. Sa one Zrédtem witami-
ny C oraz pobudzaja produkeje interfe-
ronu, ktdry zwalcza bakterie. Réwniez
duzo witaminy C zawieraja brokuty,
papryka, natka pietruszki, porzeczki,
szpinak oraz cytrusy. Witaming B w
duzych ilodciach znajdziemy w bana-

nach, awokado, rybach, wolowinie i
ziemniakach. Natomiast witamina E
jest w orzeszkach ziemnych, nasionach
sfonecznika, szpinaku, rybach oraz
olejach rodlinnych. Witaming A, ktéra
stymuluje produkeje biatych krwinek
(leukocytéw) walczacych z infekcjami,
znajdziemy w masle, mleku, serze, wa-
trébee. Do produkgji biatych krwinek
nasz organizm potrzebuje cynku. Znaj-
dziemy go w petnoziarnistym zytnim
pieczywie, ciemnym ryzu, watrébee,
ostrygach.

Duzym zrédfem witamin i mine-
ratéw sa: jabtka, marchew, rodzynki,
suszone morele, pestki dyni i stonecz-
nika oraz wszelkiego rodzaju orzechy.
Nie nalezy zapomina¢ o stosowaniu w
naszej diecie innych warzyw i owocoéw
oraz ich przetwordéw w postaci kiszonek
i suszu. Olbrzymia rol¢ dla podniesie-
nia odpornosci odgrywa tez midd, ale
to temat na inny artykut.

Nie zapominajmy takze o tym, ze
w tabeli zywienia pierwsze miejsce zaj-

muje ruch, szczegdlnie ten na §wiezym
powietrzu, ktéry poprawia dotlenienie
organizmu i nasza kondycje fizyczna.
Przypomng tylko, co nie stuzy a
nawet szkodzi w osiagnieciu odpor-
nosci. Jest to cukier, nadmiar thuszczu
oraz uzywki. Alkohol, kawa i papierosy
niszcza witaminy A, B, C, E, cynk a
takze inne mikroelementy pomagajace

zwalcza¢ grozine dla uktadu odporno-
$ciowego wolne rodniki. Zamiast kawy
nalezy pi¢ kompoty i herbatki owoco-
we z dzikiej rézy, aronii, malin, czarnej
porzeczki, ktére dostarcza nam wita-
min C,A, B, wapnia, fosforu, magne-
zu, zelaza. Ztagodzg stres i wzmocnia
organizm. Napoje te mozemy wzboga-
ci¢ imbirem, gozdzikami, cynamonem
oraz miodem.

Aby wzmocni¢ nasz uktad odpor-
nosciowy potrzebny jest nam réwniez
ttuszcz. Do najzdrowszych nalezy olej
rzepakowy i oliwa z oliwek (w ciem-
nych szklanych opakowaniach, ktére
zapobiegaja utlenianiu si¢ produktdéw
pod wplywem promieni stonecznych),
morskie ryby, siemi¢ Iniane oraz orze-
chy wloskie. Dobrze tez jest wzbogaci¢
swoja diet¢ w okresie jesienno-zimo-
wym o tran, ktéry jest Zrédlem witami-
ny A i D oraz nienasyconych kwasoéw
ttuszczowych, jodu, fosforu i lecytyny.

Szczegdlna role w naszej diecie po-
winny odgrywac czosnek i cebula. Mo-
bilizuja one uktad odpornosciowy
i dziataja bakteriobdjczo i przeciw
wirusowo. Najlepiej zjada¢ je na
surowo, dodajac do kanapek,
suréwek, past lub masta. Zeby
poprawi¢ odporno$¢ mozna tez
przygotowaé wlasnorgcznie na-
lewki z miodu, imbiru czy cebuli.

Kolejna porcja zdrowia to
kietki i natka pietruszki. Sg one
sktadnica mikroelementéw i wi-
tamin. Kietkujace nasiona roslin
wytwarzaja  chlorofil, enzymy
wzmacniajace oraz uodparniajace
nasz organizm. W natce pietrusz-
ki znajduje si¢ duzo zelaza. Kietki
" oraz natk¢ mozna zjadaé same,

? dodawaé¢ do safatek i suréwek,
posypywac nimi zupy, ziemniaki i sosy.
Nalezy spozywac¢ je wyltacznie na suro-
wo! Pod wplywem temperatury traca
swoje wlasciwosci odzyweze.

Pamietajcie Kochani - oprécz od-
powiedniej diety, zasadnicze znaczenie
ma zachowanie pogody ducha i duzo,
duzo ruchu.

Pozdrawiam. W.K.
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Felieton troche zbéjecki

ciqg dalszy ze str. 2
li, kradli, zagarniali, podbijali, brali w
niewole, zmuszali do ptacenia okupéw.
Lud ich czcit, bo si¢ batl, zreszta ludzie
w ogéle maja tendencj¢ do oddawania
czci tym, ktérych si¢ boja... A historia
uznata ich za wielkich tego $wiata. A
przeciez to przerazajace kreatury. Tyle
tylko, ze bezkarne, bo pozwalali si¢
wzbogaci¢ innym, wedle zastug i zgod-
nie z hierarchia ma si¢ rozumieé. Zresz-
t3 zwycigzcéw nike nie sagdzi. Dobrym
przykladem niech bedzie Napoleon
Bonaparte — dopdki zwycigzal byt nie-
omal bogiem, jak mu si¢ noga pod Wa-
terloo powingta, to nie dos¢, ze go na
Wyspe $w. Heleny zestano, to reputacje
stracil. Inni, mozna rzec, pechowcy zo-
stali uznani za zbrodniarzy wojennych,
osadzeni i ukarani niczym ten ne¢dzny
rzezimieszek z Nagérzyckich Grot...
Ironia losu, nieprawda? Mikotaj Rej z
Naglowic w XVI w. pisat ,Male zlo-
dziejaszki wieszacie, wielkim - nisko si¢
klaniacie”.
Rycerz. Stowo, ktére budzi takie
wspaniafe skojarzenia — mestwo, odwa-
ga, lojalno§¢, wierno$¢, bohaterstwo,

no i jeszcze takie od ktérych panien-
skie liczka rumiericem ptong i serdusz-
ka mocniej bija — rycerz obowiazkowo
musiat by¢ rycerski, czyli szarmancki
wobec niewiast i mocnym ramieniem
wspierajacy, przystojny jak sam bég
wojny albo przynajmniej Kmicic, na
koniu jezdzi¢ jak dzygit, szablg robi¢
w obronie stabych i uci$nionych, kré-
lowi wiernie do ostatniego tchu stuzy¢,
dame serca mitowa¢ wielce i takie tam
jeszcze. Dlugo by mozna, ale i tak kaz-
dy sobie dopowie, co mu tam w duszy
zagra. Zaraz mi na mysl przychodzi
Roland, wierny rycerz Karola Wielkie-
go, albo Lancelot i reszta kompanii od
Kréla Artura — wielka literatura, kto-
ra stworzyla nasze wyobrazenia. Nie
moéwig, ze to zle! Wrecz przeciwnie,
bardzo dobre to wyobrazenia i ideaty,
ktére niejednego wspomogly, niejedno
zycie naprawily, niejedno nieszcze¢scie i
bied¢ pomogty przetrwaé i zwycigzy¢.
Po to jest wielka literatura, mity i le-
gendy oraz basnie. W opowiesciach,
eposach, basniach, powiesciach ryce-
rze byli whasnie tak przedstawiani i to
byt wizerunek oficjalny, teraz powie-
dzielibySmy, ze ,pijarowy”. Wszyscy
znaja ,Krzyzakéw” prawda? Pamigta-
cie poczatek — jak to dzielni rycerze z
Bogdaica napotkali orszak ksi¢znej
Anny i zeby si¢ godnie zaprezentowad
przyodziali si¢ picknie w zdobyczne
kaftany. Zdo-bycz-ne!!! Czyli zabra-
ne jako tup wojenny, a méwiac krétko
zrabowane. Kmiecie obdzierali trupy
na polach bitew czy pomniejszych po-
tyczek, a rycerze zagarniali caty doby-
tek zabitych — konie, brof, tabory. Jak
juz takich tupéw si¢ sporo nazbierato,
to mozna bylo zainwestowaé na przy-
ktad w budowe domostwa, optaci¢
kilku zabijakéw i stanaé na czele takiej
fajnej gromadki. Wtedy juz si¢ miato
nie zgraj¢ bandzioréw, ale druzyne wo-
jownikéw. Z takim oddzialem mozna
byto ztupi¢ wigcej. I tak powoli rosta
fortuna, do tego jeszcze jakie$ nadanie
od wiadcy i herb na okrase. I tak nasz
bohater stat si¢ szlachcicem, a jak mu
dobrze poszlo, to magnatem, arysto-
krata, to znaczy nie on sam, ale jego

potomkowie, co to juz szlachetnie byli
urodzeni. Od zbédja do jasniepana.

Jak weczesniej wspomniatam sto-
wo ,zb6j” ma 95 synoniméw, miedzy
innymi ,gangster”. Gangster brzmi
troche inaczej, prawda? Zagranicznie,
amerykansko, z Alem Capone si¢ ko-
jarzy, z czasami prohibicji, wielkiego
kryzysu, cygarami, szybkimi samocho-
dami. Albo taki mafioso (tez synonim
zbdja), te rytualy, omerta, vendetta,
pocatunek $mierci, ,Ojciec Chrzest-
ny”. Troch¢ romantyzmem powiato
jakby... Zli chfopcy maja swoisty urok.

Czasy sie zmieniaja, ,,cywilizujemy
si¢”, nie walimy juz (na ogét) maczu-
gami tylko uzywamy broni bardziej
skutecznej jak cho¢by karabiny ma-
szynowe, zbdje nie czaja si¢ po lasach
i na rozstajach goscincéw tylko zde-
cydowanie blizej ot, chocby za rogiem
ulicy albo w jakiej$ oszukariczej firmie.
Oszustwo to tez forma zbéjowania.
Tacy wspdlczesni zbdje tez dorabiaja
si¢ fortun i buduja okazale domostwa,
ksztatcg dzieci w najlepszych szkotach i
tak toczy si¢ ten Swiat...

Nagorzyckie Groty zostaly picknie
urzadzone, wysprzatane, o$wietlone,
doskonale przystosowane do przyjmo-
wania wielu zwiedzajacych. Nikt juz z
nich nie wydobywa delikatnego biate-
go piasku, nie potrzebuje go juz zaden
szklarski warsztat. Pozostaly pamiat-
ki, dekoracje pokazujace histori¢ tego
miejsca a miedzy nimi w jednej z grot
figura legendarnego Madeja. Poniewaz
zli chtopcy majg szczegdlny urok, zain-
spirowat mnie do napisania tego felie-
tonu. Céz, ,takie jest zbdjeckie prawo”.

Krysia
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Spod pokrywki

»Nie samym chlebem czlowiek
zyje” pomyslal sentencjonalnie ku-
charz i dodal troch¢ miesa do kotle-
téw mielonych.

Kotlet mielony. Jak wiele i jakze
roznych skojarzed budzi. Owalny, z
brazowa chrupiaca skorka, pachnacy
jak zaden inny. Mialam znajomego,
ktéry kiedys powiedzial, ze z babcia,
ktéra bardzo kochal, zawsze mu sie
kojarzy pétmisek $wiezo usmazonych
mielonych, goracych i pachnacych i za-
smazane buraczki. NIKT we wszech-
$wiecie nie robit i nie zrobi takich ko-
tletéw i takich buraczkéw. Pozostato
wspomnienie zapachu, koloru, smaku
i babcinej czutosci, poczucia bezpie-
czefistwa i sytosci. Kwintesencja do-
brych chwil z dziecinstwa.

Takie skojarzenia budzi mielony
w wersji domowej. Zupelnie inaczej
przedstawia si¢ wersja restauracyjna, a
odmiang tego dania absolutnie wyjat-
kowa potrafi by¢ mielony ,na stotéw-
ce”. Specjalnie pisze ,NA stotéwee”,
zeby w ten jeszcze sposéb podkresli¢
kuriozalno$¢ zjawiska. Blad jezykowy
doskonale wspétgra z bledem kulinar-
nym, niechlujstwo z niechlujstwem,
bylejakos¢ z byle czym zmie-
lonym i usmazonym na byle
jakim ttuszczu. Przed laty w
Poznaniu krazyla anegdota o
tym, jak to do bufetu dwor-
cowego zawitata kontrola i za-
kwestionowata jako$¢ kotletow
mielonych, a wreez stwierdzita
brak migsa w sktadzie inkrymi-
nowanego dania, z czego uczy-
nita powazny zarzut bufetowej
i kucharce. I wiecie jaka byta
odpowiedZ na zarzut? ,A kto
to widzial, zeby do mielonych
migsa uzywac!”.

W kazdej plotce czy anegdo-
cie jest ziarno prawdy, czasem
nawet catkiem spore. Mielony
w wersji barowo-stotéwkowej
zwany jest tez czasem ,,przegla-
dem tygodnia”. Brzmi troche
»medialnie”, ale jak si¢ glebiej
zastanowi¢ to medialno$¢ nie

wiaze si¢ tu z prasa czy telewizja, ale
raczej z osoba obdarzong zdolnoscia
nawigzania kontaktu z kims, kto spo-
zyl byt i opuscit doczesnosé¢. Tak mi si¢
to wlasnie kojarzy i dlatego za zadne
skarby takiego specjatu bym nie zjadta.
Czasy si¢ zmieniaja, konkurencyjnos¢
w handlu i ustugach robi swoje i pew-
nie sg jakie$ miejsca, gdzie mielone s
bezpieczne, a nawet smaczne. Trudno,
lek przed mielonym wg receptury za-
ktadéw zbiorowego zywienia z minio-
nej epoki mamy w genach.

No, dosy¢ wspomnien i refleksji
przejdimy do rzeczy, czyli do przepi-
séw. Klasyczny kotlet mielony skfada
si¢ z migsa wieprzowego (bywaja tez z
wotowiny, albo mieszane, ale my tu o
klasyce), kawatka butki, cebuli, jajka
oraz przypraw czyli soli i pieprzu. Jak to
wykona¢, to kazdy wie, wiec nie bede
pisaé, bo bym si¢ wygtupita. Ja klasyke
szanuj¢ bardzo, ale lubi¢ nowosci i eks-
perymenty. Od razu méwie, ze wszyst-
ko, o czym pisze, wyprébowalam we
wiasnej kuchni i na wlasnej rodzinie i
przyjaciotach. Wszyscy zyja i ciesza si¢
dobrym zdrowiem, a co wigcej chetnie
przyjmujq moje zaproszenia.

Pierwszym odstgpstwem od kla-
syki, jakie zrobitam bylo zastapienie
pszennej butki chlebem zytnim. To
byta akurat dobra zmiana. Chleb doda-
je lekkiej nuty wytrawnosci. Jejku! pi-
sz¢ jak o winie. Ale ma to sens, bo biata
butka jest, co tu duzo méwi¢, mdta i,
zeby smak podkreci¢, to najlatwiej jest
uzy¢ soli, a to jest niemodne. Druga,
trzecia i wieloma jeszcze zmianami w
paradygmacie jest (wariantowo) do-
danie zabka czosnku, ziél prowan-
salskich, majeranku, bazylii, papryki
wedzonej, suszonych pomidoréw lub
uwaga!! cynamonu.

Pewnie sporo 0s6b si¢ zdziwi, skrzy-
wi z niesmakiem lub popuka w czoto.
Mam nadziejg, ze nie wszyscy! Stowo
wam daje¢, Ze cynamon z migsem kom-
ponuja si¢ rewelacyjnie. Oczywiscie
uzyty z umiarem. Cynamon sprawia,
ze smak jest oryginalny, ciekawy, i co
przedziwne, bardzo rzadko si¢ zdarza,
zeby kto$ powiedzial, ze czuje w
kotletach t¢ przyprawe. Pewnie
dlatego, ze si¢ jej nie spodziewa,
bo cynamon w powszechnym
odczuciu nadaje si¢ do potraw
stodkich. Co ja tam jeszcze ro-
bi¢ nie tak, jak kanon nakazuje?
Aha, zamiast tyzki maki, ke6-
ra ma sprawi¢, ze kotlet si¢ na
patelni nie rozpadnie, zdarza
mi si¢ doda¢ do masy migsnej
troch¢ ugotowanego ,na mick-
ko” ryzu lub kaszy jaglanej.
Najczgéciej wtedy nie formuje
kotletéw, tylko mate kuleczki,
ktére obtaczam w tartej bulce
wymieszanej z sezamem i poda-
j¢ usmazone na zloto z dipami.
A do tego tyk czerwonego wy-
trawnego wina. Bardzo dobre
jako przekaska migdzy tadcami
na ,wrzosowym” wieczorku.

K.P-S.
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Zabawa z igla i nie tylko

Chcialoby si¢ zanucié:

Mingd sierpien, mingt wrzesier,
Zndéw paidziernik i ta jesieri
Rozpostarta melancholii smutny woal.

Do stéw przeboju Kabaretu Star-
szych Panéw ,Addio pomidory”, ktéry
w swoim przestaniu niesie zal za utraco-
nym blogostanem, mozna by dodac, ze
wréca w stawach béle i tamanie w ko-
$ciach, co nie nalezy do przyjemnosci,
tym nie mniej, udato nam si¢ przetrwaé
do nastgpnej jesieni i tym bardziej trze-
ba pomysle¢ o rehabilitacji przez pracg.
Dlatego dzis co$ dla palcow i nadgarst-
kéw. Nalezy zadba¢ o ich sprawnos¢,
maja nam stuzy¢ do korica naszych dni
i dlatego trzeba je ¢wiczy¢.

Bardzo dobrym ¢wiczeniem dla
gérnych konczyn jest dzierganie, czyli
uzywanie szydetka i drutéw. I zgod-
nie z ta zasada postanowitam zrobi¢
wnuczkowi kamizelki. Rzecz bardzo
praktyczna, bo grzeje plecki i klatke
piersiowa a jednocze$nie nie krepu-
je maluchowi ruchéw. Kupitam dwa
motki welny i zrobitam jedng zwyktym
ryzem - czyli prawo, lewo a potem na
zmiang lewo - prawo. Ale okazalo sig,

ze i owszem, jedng zrobitam a zostalo
tyle wetny, ze druga nie wyjdzie. Zo-
stawi¢ — zmarnowany material, doku-
pi¢ - nie ma juz.

[ wtedy wpadtam na pomyst. Wnu-
czek jest fanem Transformerséw, po-
myslatam, ze zrobi¢ mu z przodu ma-
ske, czyli twarz tego stwora. Znalaztam
w internecie rysunek, potozytam na
ekranie kartke papieru i odrysowatam.
Papier byt w kratke, wigc jedna kratka
to jedno oczko. Efekty moich pomy-
stéw na ilustracjach.

Mozna tez pobawic si¢ robiac ozdo-
by na choink¢ lub po prostu drobne
upominki dla rodziny czy znajomych,
na przyktad dzwoneczki, robimy na
szydetku potem usztywniamy moc-
nym krochmalem i suszymy na od-
wroconych kieliszkach do wédki - inne
zastosowanie tego szklanego wyrobu
od powszechnie znanego. Bombki ko-
ronkowe tez $wietnie wygladaja, a tu z
kolei potrzebne beda balony. Wktada-
my balon do $rodka robétki, nadmu-
chujemy tak, zeby powstala bombka,
oczywiscie wczesniej ja zwiazujemy.

Smarujemy mocnym krochmalem -

/ \J

niektérzy robia to tugiem. Nie prébo-
watam, wigc nie wiem, jak wyjdzie. Po
wyschnigciu przebijamy balon i usuwa-
my go ze $rodka.

Wszystkie  potrzebne instrukcje
mozna znalezé w internecie. A szuka-

nie w sieci, to jest §wietny sposéb zmu-
szenia glowy do myslenia i inspirowa-
nia do nowych pomystéw.
Moze ktos z czytelnikéw chciatby
si¢ podzieli¢ swoimi do$wiadczeniami?
Mirka
Prayktadowy link do robétek szydetkowych:
http:/lwww.kufer.co.uklp/blog-page_3.htm!
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Krotki, powazny tekst listopadowy

Zawsze razil mnie sztuczny opty-
mizm, naciagany. Tak, jakby istnial
$wiat dla tylko mlodych, pieknych,
zdrowych i bogatych. A ze trudno
jest mie¢ te wszystkie cechy jedno-
cze$nie, wiec kto nie pasuje, odpa-
da. Trzeba, wiec, w takim $wiecie
zachowal sztuczny u$miech, nie
przyzna¢ sie do porazki, bo straci
si¢ ,przyjaciol”.

Cigzko byloby w nim zy¢, majac
$wiadomos$¢ whasnej niedoskonatosci.
Prowadzitoby to do osamotnienia,
komplekséw i frustracji. Samotnos¢ w
ttumie - okropne uczucie. Niestety wy-
stepuje, i to najcz¢sciej w krajach do-
brobytu, nierzadko prowadzi do samo-
béjstwa. Optymizm tylko wtedy jest
co$ wart, gdy wynika z realnego podej-
Scia do rzeczywisto$ci opartego mocno
na wiasnych przekonaniach. Dzied 1.
listopada jest okazja, aby rozwazy¢ ten
powazny temat.

Nieuchronno$¢ odejscie
bliskiej osoby, choroba itp. to smut-
ne konieczno$ci. Ale réwniez, dlatego
smutne, gdyz do korica niezrozumia-
le. Prawie zawsze, gdy stajemy przed
niezrozumiatym ogarnia nas I¢k i bez-
radno$¢. Pomijajac sprawy $wiatopo-
gladowe, patrzac na §wiat widzimy, ze
jest on tak nieprawdopodobnie ztozony
i logiczny, ze musi w nim istnie¢ wiel-
ka ,niesprzeczna nadzieja”. Temat ten
picknie rozwija ks. prof. Michat Hel-
ler w ksigzce pt: ,Usprawiedliwienie
wszech$§wiata”. Przytaczam krotki frag-
ment, aby zacheci¢ do przeczytania tej
ksiazki: ,Swiat otrzymal istnienie, sens
i wartos¢ — trgy imiona tej samej rzeczy-
wistosci - w akcie stworzenia. Istnienie,
sens i wartos¢ w historii cztowieka urze-
czywistniajq si¢ jako wolnosé. Obdaro-
wanie wolnosciq zawiera w sobie ryzyko
zlego wyboru, czyli zniweczenia sensu.
A zniweczenie sensu jest gniweczeniem
stworzenia. Akt stworzenia musial wige
nadawac sens takze mozliwosci jego utra-
ty na skutek wolnego wyboru czlowicka. 1
w tym znaczeniu Odkupienie jest cz¢scig
Stworzenia. Wiara w sens — stworzony,
gniszczony, ale odkupiony — jest funda-

$mierci,

mentem chrzescijanskiej postawy zycio-
wej”. Godne uwagi sa tez stowa H.V.
Ditfurtha powtarzane wielokrotnie w
jego ksiazkach: ,Oczy sq dowodem ist-
nienia Storica, a pragnienie jest dowodem
istnienia wody.” 1dac dalej sladem tych
picknych mysli, mozna tatwiej przyjaé,
ze tesknota za dobrem, spetnieniem,
szezgdciem i sprawiedliwoscia jest do-
wodem na istnienie lepszego $wiata.
Bedac pod wrazeniem wyzej przy-
toczonych stéw namalowatem obraz pt:
»Przemijanie”. To nie jest obraz smut-
ny, jest optymistyczny. Uwazam, ze
ten ptak, keéry juz pozbyt si¢ cigikiej
materii nie spadnie ze skaly w przepas¢.
Nie po to otrzymal od Stwércy dar
zwany Istnieniem i przebyt tak trudna
droge, aby ulec zagtadzie lub wtopi¢ si¢
w jaka$ ogdlng egzystencje jak np. glosi
buddyzm. Ptak zachowa swoja tozsa-
mo$¢. Ale wiadomo, aby skok byt uda-
ny, mlody ptak wykonujacy swoj pierw-
szy skok z gniazda potrzebuje mocnych
piér w skrzydtach. Wierze, ze my przy-
chodzac na cmentarz mozemy doda¢
mu sil, ale nie tylko przez zapalenie
duzej ilosci lampek na grobie i robienie
smetnej miny, lecz przez szczera mo-
dlitwe, wybaczenie win i dobre o kims
myslenie. Przychodzimy na cmentarz,
wigc wierzymy, ze obok istnieje $wiat
niematerialny i te dwa $wiaty moga na

e

siebie oddziatywa¢. Nasza nie$miertel-
no$¢ jest ogromnym darem i tajemnica,
ale ISTNIENIE jest tajemnica jeszcze
wicksza, z ta tylko réznica, ze istnienie
nie potrzebuje dowodu, bo mozemy je
bezposrednio do§wiadczaé.

Nie lubig listopada, dni krétkie, po-
nure. Ale lubi¢ poczatek tego miesiaca.
Jakis czas temu ogladatem w TV sceng,
gdy rano otwierano drzwi do marketu,
ktéry oglosit duzg promocj¢ na zaku-
py z mozliwoscig losowania znacznych
wygranych. Ludzie przyszli tam juz w
nocy, a gdy otworzono drzwi tratowali
si¢ wzajemnie, aby by¢ pierwszymi przy
stoiskach. Uzywajac poréwnania (ktére
bardzo lubig), mozna przyjaé, ze swego
rodzaju promocja ustanowiona przez
Boga jest szczegdlny czas, od 1 do 8 li-
stopada. Trzeba skorzystaé z tej promo-
cji, pomdc tym, ktérzy odeszli. Pomaga-
jac im, budujemy wi¢z pomig¢dzy nami
a $wiatem niewidzialnym, wigc oni tez
beda si¢ starali nam pomaga¢, o czym
przekonamy si¢ w przysztosci. Nie trze-
ba wstawaé w nocy i szturmowa¢ drzwi,
mozna zrobi¢ wszystko spokojnie, z
uwaga. | jeszcze jedna super wazna spra-
wa. Uczestniczac w tych dniach, wy-
pelniajac warunki, pomagamy réwniez
sobie, stajac si¢ rado$ni, mocni §wiado-
moscia uczucia wdzigcznosci tych, keé-
rych juz nie ma wéréd nas. ~ Marek K
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Kolory w naszym zyciu

Jestesmy szczesliwi, gdy znajduje-
my si¢ w miejscu petlnym lubianych
przez nas barw.

Mato kto, zdaje sobie jednak spra-
we¢ z potegi otaczajacych nas koloréw i
faktu, ze wibracje, ktére wywotujg owe
kolory, w istotny sposéb wplywaja na
nasze zdrowie, samopoczucie, emocje i
zachowanie.

Widzenie barw i koloréw, to su-
biektywne i indywidualne wrazenie
psychiczne, ktére powstaje w mézgu
cztowieka. Kazda barwa, to drganie fali
elektromagnetycznej o réznej, okreslo-
nej dla barwy czgstotliwosci. Cztowiek
reaguje na te drgania dzicki zmystowi
wzroku lub czucia u oséb niewidza-
cych, jednak dopiero wtedy, gdy mézg
rozpozna taka falg jako kolor. Potem
owa energia zostaje skierowana do na-
rzadu, ktéremu odpowiada ta wibracja.

Dziedzina, ktéra zajmuje si¢ tym
dzietem medycyny nazywa si¢ CHRO-
MOTERAPIA.

Byta ona juz stosowana w czasach
starozytnych w Egipcie, Indiach, Chi-
nach. Dzi$ stosuje si¢ ja w leczeniu
choréb uktadu pokarmowego, odde-
chowego, krazenia, nerwowego (ner-
wobdle, nerwice, depresje, psychozy),
schorzeni nerek i kregostupa. Terapia
$wiattem biatym lub kolorowym wpty-
wa na proces samoleczenia i regeneracj¢
organizmu oraz procesy obronne, pole-
gajace na wyzwoleniu wlasnego poten-
cjatu zdrowotnego.

Nalezaloby w tym miejscu zapyta¢,
czym wiasciwie jest choroba? Jest to
skutek niedoboru pewnych czgstotli-
woséci w komérkach organizmu przez
nieodpowiednie odzywienie, brak ru-
chu, czynniki zanieczyszczajace $rodo-
wisko i niewtasciwa dbatos¢ o zdrowie,
ktéra mozna uzupetni¢ stosujac kolo-
roterapig, przywracajac w ten sposéb
réwnowage energetyczng i zdrowie.
Leczenie kolorami wptywa pozytyw-
nie na nasze samopoczucie, poprawia
nastrdj, a takze pozwala zdiagnozowa¢
rozne zaburzenia, takie jak przewlekte
zmeczenie, depresje, problemy emo-
cjonalne, zmiany na skorze oraz wiele

innych choréb i w konsekwencji dopro-
wadzi¢ do zdrowia. Czgsto sam orga-
nizm wysyla nam sygnaly o zaczyna-
jacej si¢ chorobie, ktérych nie jestesmy
$wiadomi. Wtedy zmienia si¢ nam gust
i zaczynamy preferowa¢ konkretny ko-
lor. Warto wtedy tego nie lekcewazy¢.
Kazdy z nas ma skfonnos¢ do ulu-
bionych koloréw. Mozna wedtug tego
okresli¢ nasza osobowos¢, predyspozy-
cje intelektualne i sklonnos¢ do pew-
nych choréb. Zmienno$¢ wyboru kolo-
16w, jest podswiadomym wyborem. To,
jakimi kolorami si¢ otaczamy, zalezy
od naszego zdrowia, a takie odzwier-
ciedla w pewnym stopniu nasza osobo-
wos¢, emogje i kondycje psychiczng w
danej chwili. Sg kolory, ktére pochta-
niajg energie (szary, brazowy), a inne ja

pobudzaja (czerwony, pomaraficzowy).

Kolor czerwony ma to do siebie, ze
wzmacnia odczucia nastroju. Jedli je-
ste$my zadowoleni, to poteguje rado$¢,
a kiedy jest nam Zle, to poglebia nasz
zly nastréj i przyttacza.

Nie zauwazamy, ze wybierajac
ubranie, czy przebywajac w miejscu
zdominowanym przez jeden kolor na-
sze samopoczucie jest lepsze lub gorsze.
Badania udowodnily, ze aby uzyska¢
odpowiedni efekt leczniczy, wystar-
czy dostarczy¢ osobie whasciwy kolor,
postugujac si¢ w tym celu dobraniem
koloru ubrania, §cian pomieszczenia, w
ktérym dana osoba przebywa, poscieli,
dodatkéw do garderoby, koloru kapie-
li, a takze wyposazenia mieszkan, biur,
kwiatéw oraz pozywienia. Nie bez zna-

czenia ma takze o$wietlenie pomiesz-
czen, w ktérych przebywamy. Specja-
lisci naswietlajg chora lub ostabiong
czg$¢ ciata odpowiednim  kolorem,
odpowiadajacym danemu narzadowi,
albowiem dtugos¢ leczniczej fali zalezy
od koloru, ktéry zostanie oddany oto-
czeniu. Tak jak warzywa i owoce zo-
staly podzielone na grupy wedtug ko-
loréw i whasciwosci, réwniez dotyczy to
barw i ich wplywu na nasz organizm.

Koloroterapia nalezy do alterna-
tywnych metod leczenia i stanowi uzu-
petnienie medycyny konwencjonalnej
(uniwersyteckiej). Przykladem  tego
moze by¢ kolor sal operacyjnych (zie-
lony) lub $cian pokoi chorych (jasno
niebieski, jasno z6tty). Twérca chromo-
terapii dr. Ghadidi twierdzi, ze kazdy
organ i uklad moze zosta¢ pobudzony
do pracy za pomocy réznych barw i
ich odcieni. Jedne wplywaja pobu-
dzajaco a inne hamujaco na czynnosci
organizmu. Zeby zachowaé zdrowie,
powinna panowa¢ w nim réwnowaga
pochodzaca z oddziatywania koloréw,
a zachwianie jej prowadzi do réznych
dolegliwosci i choréb. Dlatego nie na-
lezy ulega¢ modzie w doborze koloréw,
lecz whasnej intuicji i odczuciom. Or-
ganizm sam podpowiada nam, co jest
dla nas odpowiednie. Gdy jeste$my
zestresowani, to odczuwamy potrzebe
kontaktu z przyroda (zieleni i bigkitu).
Chgtnie spacerujemy po parku, tace,
nad jeziorem lub rzeka. Kolory jakimi
lubimy si¢ otaczaé, pozwalaja okresli¢
nasz aktualny stan zdrowia i stan emo-
cjonalny.

Czerwony  (szkartat,  burgund,
ciemny r6z) kolor wybiora osoby daza-
ce do perfekeji, checi zwrécenia na sie-
bie uwagi i oddziatywania na innych.
Kolor ten méwi o silnej seksualnosci
i wybuchowym temperamencie. Po-
woduje przyptyw energii w catym or-
ganizmie. Wspomaga uktad krazenia,
wydzielanie adrenaliny, hemoglobiny.
Podnosi cisnienie krwi i cieplote ciata.
Chroni przed przezigbieniem pobudza
uktad nerwowy.

ciqg dalszy na str. 10
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Panna madonna z Tomaszowa

Wycieczka do Tomaszowa Mazo-
wieckiego — oglosit pan Janusz.

Do Tomaszowa? Do tego z wiersza
Tuwima? Zaciekawitam si¢, bo nigdy
tam nie bylam. A kt6z nie pamigta, jak
Ewa Demarczyk wy$piewywatla:

A moze bysmy tak, najmilszy

wpadli na dziert do Tomaszowa?
Moze tam jeszcze zmierzchem ztotym
ta sama cisza trwa wrzesniowa. . .

Ewa Demarczyk dla swoich potrzeb
zmienita w pierwszym wersie stowo ,je-
dyna” na ,najmilszy”. Ale Tuwim pisat
o milosci swojego zycia, tej jednej, je-
dynej, co to na imi¢ miata Stefa, a na
nazwisko Marchew. Panna Stefania
bardzo nie lubita swojego nazwiska,
wicc Tuwim czule je wypowiadal z
francuska: Marszew.

Zobaczyt ja po raz pierwszy w 1912
roku, gdy jechata dorozka ulica Piotr-
kowska w jego rodzinnej Lodzi. Zako-
chat si¢ w niej od pierwszego wejrzenia.
Wspélny kolega dokonal prezentacii,
ale widywali si¢ zaledwie przez 5 dni,
bo ta urzekajaca 18-letnia picknos¢
musiata wraca¢ do swojego rodzinnego

TR

miasta — wlasnie do Tomaszowa Mazo-
wieckiego.

Céz bylo robi¢. Julek przez cate
siedem lat stal si¢ czgstym bywalcem
miasteczka swojej ukochanej. Tyle bo-
wiem czasu trwalo staranie sie o reke
,panny, madonny, legendy tych lat”.

Kamienica w Tornaszowie (fotjo)

Rodzice Stefanii niechetnie widzieli go
w charakterze narzeczonego, a pézniej
meza ich pigknej corki. Uwazali, ze z
jej uroda moze zrobi¢ duzo lepsza par-
tic. A on, chudy literat, c6z mégt ofia-
rowa¢ dziewczynie? Po latach, w dedy-

cigg dalszy na str. 11
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Kolory w naszym zyciu

ciqg dalszy ze str. 8
Kolor niebieski, takze bfekit, tur-
kus, granat wybieraja osoby preferujace
spokéj i cisz¢. Sg one uporzadkowa-
ne, lojalne, uczciwe, lubigce czasami
chwile samotnosci. Otoczenie w tym
kolorze uspokaja, odpreza, obniza ci-
$nienie krwi i tgtno oraz goraczke. Jest
rowniez skuteczny przy migrenie, bez-
sennosci, pomaga w chorobach oczu.
Nie jest wskazany dla oséb z depresja.
Pomarariczowy, morelowy, rdzawy
lubia osoby niezalezne, pewne siebie,
zdecydowane, majace zmyst organiza-
cyjny i duza energic. Sq konsekwentni
w dzialaniu, z duzym poczuciem hu-
moru. Ubiér w tym kolorze stymuluje
uktad krazenia, oddechowy, nerwowy
oraz energetyzuje cale ciato. Mozna go
stosowaé w chorobach §ledziony, zabu-
rzeniach nerek. Korzystnie wptywa na
zotadek, watrobe, trzustke, ptuca, serce,
pecherz moczowy i tarczyce. Pomaga w
kamicy zéiciowej, nerkowej, uwalnia-
niu gazéw z ciala, przy malej perystal-
tyce jelit i zaparciach. Jasne odcienie
mozna stosowal przy reumatyzmie i
artretyzmie. Pomarariczowego nie po-
winny stosowac osoby zyjace w ciaglym
stresie i tatwo ulegajace irytacji.
Szarosci preferuja osoby dazace do
réwnowagi wewnetrznej i wyciszenia,
ktére ttumia swoje uczucia i nie ma-
nifestuja tego co czuja. Natomiast ci,
ktérych ulubionym kolorem jest czern,
wykazuja silng wole i duzaq pewno$¢
siebie. Sa to osoby o podwéjnym cha-
rakterze. Pierwsza to osobowos¢ nieza-

lezna, zdyscyplinowana z duza pewno-
§cig siebie i silng wola. Druga, to brak
poczucia wlasnej wartoéci z checia od-
izolowania sie od otoczenia. Czert sto-
sujmy okazjonalnie, poniewaz blokuje
przyjmowanie energii. Moze stuzy¢
jako tarcza ochronna lub gdy chcemy
podkresli¢ swéj autorytet i wprowadzi¢
trochg tajemniczosci. Biaty kolor prefe-
ruja ludzie petni réwnowagi wewnetrz-
nej, ktérych przepetnia optymizm.
Daza oni do niezaleznosci i wolnosci,
nie lubig presji. Ubiér w tym kolorze
nalezy stosowa¢ z umiarem albowiem
wchtania energi¢ wokét danej osoby.

Zielony i szmaragdowy, to kolory
0s6b uczciwych i zréwnowazonych. Sa
one typem obserwatora, nie chca wy-
rézniaé si¢ w thumie. Cechuje je ostroz-
no$¢. Szukaja spokoju i réwnowagi.
Kolor ten korzystnie wptywa na ukfad
nerwowy. Przywraca réwnowage w or-
ganizmie i odbudowe komérek. Ma po-
zytywny wplyw na watrobe, woreczek
z6lciowy, serce i ptuca. Pomaga réwniez
w rozpuszczaniu skrzepéw krwi w na-
czyniach  krwionosnych. Wspomaga
odbudowe skéry i migéni oraz w usuwa-
niu toksyn z organizmu. Obniza cisnie-
nie krwi, uspokaja i odpreza. Pomaga
w leczeniu szoku i klaustrofobii. Chroni
przed infekcjami.

Z6tty kolor wybiora osoby latwo
nawiazujace kontakt z innymi. Lubia-
ce wyzwania. Emanujace duzg energia
i inspirujacy innych. Otoczenie lubi
ich stucha¢. Ten kolor wzmacnia serce
i mig$nie. Pobudza prace watroby, wo-

reczka z6lciowego, nerek, perystaltyke
jelit. Likwiduje niestrawnos¢ i zapar-
cia. Pomaga w stanach zapalnych sta-
wow, tkanki facznej oraz fagodzi béle
reumatyczne. Usuwa §luz z organizmu
i go oczyszcza. Energia koloru zétte-
go jest zawarta w zlocie, siarce, jodzie
i fosforze. Nie jest zalecany osobom z
nerwicami i chorobami umystowymi.

Fiolet (jasny i ciemny oraz purpu-
ra) charakteryzuje osoby pewne siebie,
rozwinigte duchowo. Cechuje je cheé
poszukiwania i zglebiania doznan
duchowych i psychologicznych, Maja
duzg wrazliwo$¢ i intuicje. Kolor ten
korzystnie wplywa na ukfad nerwowy
(padaczka, obsesje, nerwice). Jest po-
wigzany z wytwarzaniem hormondéw.
tagodzi nerwobdle, schorzenia oczu,
uszu, gardia, nosa. Pomaga w prawi-
dlowym utrzymaniem poziomu sodu i
potasu w organizmie. Jest skuteczny w
leczeniu choréb ptuc, watroby i nerek.

Kolor brazowy, to kolor ludzi moc-
no stapajacych po ziemi, oddanych
swojej pracy, rodzinie, przyjaciotlom.
Sa to osoby praktyczne i trzezwo my-
slace. Czgsto tworza wokét siebie pan-
cerz ochronny i uciekaja w prace przed
samotnoscig i problemami emocjonal-
nymi. Dobrze stosowaé go, kiedy zata-
twiamy wazne sprawy.

Stowarzyszenie Pacjent Polski

Szanowni Panstwo,

Pragne poinformowal, ie dzicki
zyczliwosci i wrazliwosci dobrych
ludzi w marcu 2015 roku zainicjo-
walo dzialalno$¢ Stowarzyszenie
Pacjent Polski.

Nasza misja jest wspieranie os6b
dotknietych chorobami przewlektymi i
ostrymi ale takze 0sob niepetnospraw-
nych, ich opiekunéw oraz senioréw.

Priorytetem jest popularyzacja i
propagowanie profesjonalnej wiedzy
z zakresu nowych technologii me-
dycznych, metod leczenia, probleméw
zdrowotnych a takze praw pacjenta
oraz aktywizacja zawodowa, spotecz-
na pacjentéw na takim poziomie, aby
cztowiek potrafit pokonywa¢ codzien-
ne trudnosci radzac sobie ze swoja cho-

robg oraz funkcjonowaniem we wspét-
czesnych realiach.

Pacjent jest podmiotem naszego
dziatania - my dajemy nadzieje, zro-
zumienie oraz wsparcie. Razem latwiej
pokona¢ wszelkie przeszkody, razem
tatwiej zmagad si¢ z choroba i uwierzy¢,
ze to, co istnieje, moze mie¢ odwracal-
ny, dobry skutek.

ciqg dalszy na str. 12
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Réze zwykle wybieraja osoby ro-
zumiejace innych. Uczciwi i wrazliwi,
lubigcy pomaga¢ i nie potrafiacy za-
mkna¢ dostgpu do swojego serca. Jest
to rowniez cecha os6b lubiacych kolory
brzoskwiniowy i tososiowy. Kolor ma-
linowy natomiast, to pewnos¢ siebie,
zmystowos$¢, serdecznosé,  opiekun-
czo$¢. Kolor ten pomaga przy bélach
glowy, nadcisnieniu, chronicznym
zmeezeniu i zalamaniu nerwowym.
Wzmacnia serce, nerki dziatajac mo-
czopednie.

Lecznicze dziatanie koloréw moz-
na osiagnaé przez naswietlanie ciata w
zagrozonej okolicy jak réwniez stosu-
jac je w ubiorach, a takze w otoczeniu,
przez dobér koloru $cian, tapet, dywa-
néw, obrazéw, dodatkéw wyposazenia
mieszkani i biur w postaci mebli, sprze-
tu AGD, lamp, kwiatéw. Nie bez zna-
czenia sa réwniez dodatki do ubran,
- apaszki, bizuteria (korale, wisiorki,
taricuszki, broszki, pierscionki, dopi-
nane kwiaty) buty, torebki, nakrycia
glowy.

Wazna jest takze kolorystyka, este-
tyka i sktad naszych positkéw, o kté-
rych juz pisatam. Tym, ktérzy na przy-
ktad cheg si¢ odchudzi¢, pomoze kolor
niebieski (obrus, naczynia), a kiedy boli
nas glowa, z pomocy przyjdzie kolor
turkusowy. Zmeczenie ztagodzi barwa
pomarafczowa a ziele nas rozluzni i
ukoi nerwy.

Réwnie wazne, jest o$wietlenie, w
ktérym przebywamy, - szczegdlnie w
deszczowe i pochmurne dni. Wptywa
0No Na nasze samopoczucie w znacza-
cy sposéb. Mocne $wiatlo o biatej bar-
wie pobudza nas do dziatania, delikat-
ne $wiatlo o barwie zéttej - uspokaja.
Przed potozeniem si¢ do snu unikajmy
ostrego $wiatta. Osoby majace ktopo-
ty ze snem powinny w sypialni mie¢
tagodne $wiatto 40-60 V o kolorze
niebieskim lub turkusowym, wazny
jest takze tagodny kolor poscieli i noc-
nej odziezy. Odpowiednie zestawienie
koloréw i ich zastosowanie w codzien-
nym Zzyciu, moze podnies¢ komfort
naszego zycia. Warto sprébowal. Ja
sprébowatam i jestem zadowolona.
Pozdrawiam.

W.K.

Panna madonna z Tomaszowa

ciqg dalszy ze str. 9
kowanych zonie ,Kwiatach polskich”,
napisze o sobie w rozstawionym, tak-
ze przez Ewe Demarczyk, fragmencie
,Grande Valse Brillante:

A tu nagle ugrzezta,

Drzazga w bucie uwigzta,
Bo ma dziure w podeszwie
Twdj pretendent na meza.

Ale Julek nie dat sie zniechecié.
Przez dtugie siedem lat razem z uko-
chang spacerowali po uliczkach Toma-
szowa, zapewne tez cz¢sto bywali na
Rynku, po ktérym i my si¢ przechadza-
lismy. I mozemy by¢ pewni, ze tak jak
my, oni takze zachwycali si¢ urokliwy-
mi miejscami wokét Tomaszowa, jak
chociazby Niebieskimi Zrédtami czy
niedaleko potozona Spata.

Biedny student, pézniej poczatkuja-
cy poeta, potrafit przekonaé przysztych
tesciéw, ze dzicki swojemu talentowi
poetyckiemu bedzie umial zarobi¢ na
utrzymanie rodziny. Zakochani wyka-
zali duzo determinacji i po siedmiu la-
tach stangli na §lubnym kobiercu w Lo-
dzi, ale przyjecie weselne dla przyjaciot
poetéw zorganizowali w Warszawie, do
ktérej przeniedli si¢ na stafe.

I tak zakoriczyt si¢ paroletni epizod
tomaszowski w zyciu poety. Czy gdyby
nie jego talent, kto§ dzi§ wiedziatby co$
wiecej o tym miasteczku? Zapewne nie.
A przeciez wszystko tam zostato!

Nawet ta cisza trwa wrzesniowa. ..
Wige moze bysmy tak, najmilsza,
wpadli na dziert do Tomaszowa?...
Helena Laskowska

= Spél_-:sk: _ub_r'(fqt.jo)
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O zalewaniu robaka,
czyli jak przestalem pié cz. 4

Probuje znalezé odpowiedz. Pomaga mi
moja wiedza o mézgu (to z psychologii,
do ktérej nota bene niezbyt pilnie przy-
ktadatem sie w czasie studiéw), i wie-
dza inzynierska, z informatyki. Takie
dziwne dretwienie oznacza, ze mézg
wysyta sygnaty (sample) do receptoréw
czuciowych i odwrotnie, nastgpuje re-
akcja w postaci sprzgzenia zwrotnego,
od receptora do mézgu. Reakcja pozy-
tywna, a to oznacza, ze mézg wraca do
normalnosci. Jeszcze sprawdzam nerwy
ruchowe. Jest dobrze. Ale sprawnos¢
ruchowa to cos, czym nie réznimy sie,
na przyktad od psa (wigcej, ten drugi
ma zdecydowang przewagg). Pozosta-
je nadzieja na powrdt podraznionego
mézgu do normalnosci i obserwacja
postepéw. A to wymaga czasu (przynaj-
mniej tak si¢ pocieszam). Przy ograni-
czeniu ruchu (jestem pod kropléwka,
podgladam, roztwér KCI i manitol, to
$rodek przeciwobrzekowy), tesknie za
¢wiczeniami fizycznymi. Ale gdzie tam!
Krétkie spacery po holu oddziatu przy
towarzyszacym tetnie 140 uderzeri na
minutg, zmuszaja mnie do kilkumi-
nutowych przerw na odpoczynki. W
dniu wypisania ze szpitala rehabilitant,
Pan Andrzej przekazal mi zalecenia na
przysztos¢: ostroznie ruszaé sig, tak, aby
nie doprowadzi¢ do zmian cisnienia w
czaszce, nie dZwigad, jak najwigcej uzy-
waé wskazujacego palca do realizagji
zadan. Na pytanie, kiedy bede mdgt
pojé¢ na basen, odpowiedziat: nie weze-
$niej jak za miesiac. Nie wyrywalem si¢
z wysitkiem, tym bardziej ze wszelkie
proby ruchu skutkowaly tetnem 130 -
140/min. Po kilku prébach wpadfem
na pomyst, aby zmierzy¢ cisnienie -
wynik 90/40! A wigc wszystko jasne:
ci$nienie! Postanowitem odstawi¢ leki
na cisnienie. Poprawito si¢, ale cisnie-
nie pozostawato nadal za niskie. Majac

$wiadomo$¢ ryzyka zwiazanego z eks-
perymentami z lekami na nadci$nienie,
zapytalem lekarza rodzinnego. Polecit
mi odstawienie lekéw na ci$nienie, jed-
nocze$nie zalecajac regularne pomiary.
W miar¢ wzmacniania si¢ organizmu,
przewidzial powrét ci$nienia do normy.
Po okoto 6 tygodniach czujac si¢ na si-
tach, ostroznie sprobowalem gimnasty-
ki w wodzie (w dzielnicy Ursynéw pro-
wadzone sg takie zajecia dla emerytéw,
pod okiem przeszkolonych instrukto-
réw). Péiniej prébowalem pokona¢ 5
km dystans na rowerze, zgodnie z za-
sadami treningu ogdlnorozwojowego.
Stosujac si¢ do zalecen rehabilitanta
(nic na sifg), stopniowo w zwigkszatem
dystans o okoto 2 km, pilnujac, aby nie
przekracza¢ tgtna 120/min. Brak nega-
tywnych reakgji organizmu potwierdzit
stuszno$¢ moich ,eksperymentéw”.

A wigc podjatem decyzje. Skoro mozg
nie jest sprawny, stawiam na sprawnos¢
fizyczna (w koricu migsniaki catkiem
niezle funkcjonuja w naszym spofe-
czefistwie), wymuszajac  dotlenienie
organizmu, w koficu w zdrowym ciele
- zdrowy duch. Kolejna przykra niespo-
dzianka spotyka mnie przy probie za-
grania prostej melodii (pianino, gitara).
Totalny reset: utracitem umiejetnosé
gry i umiejetno$¢ $piewania, a nawet
czytania ze zrozumieniem. Moje sta-
rania w polu przywrécenia wymienio-
nych talentow, nie przychodza juz tak
tatwo. Z umiejetnosécia czytania nut i
koordynacja ruchows - fatalnie. Pozo-
staje metoda dtugich i zmudnych ¢éwi-
czent. Koniec z przyjemnoscia lekkiego,
tatwego i przyjemnego chlonigcia wie-
dzy. Po latach uzyskalem petne zro-
zumienie dla kolegéw réwiesnikéw ze
szkoly, za ktérych odrabiatem zadania z
matematyki, ze ,nauka nie wchodzi im

do glowy”. (c.d.n.) Zbyszek K.

Stowarzyszenie
Pacjent

Polski

ciqg dalszy ze str. 10

Pacjent Polski I

Stowarzyszenie

Stowarzyszenie  bierze aktywny
udzial w debatach, seminariach i kon-
ferencjach pos$wigconych réznym cho-
robom oraz zdrowiu Polek i Polakéw.

Aktualnie w ramach profilakeyki
zdrowia prowadzimy kampanie z cyklu
“By¢ mezczyzna to brzmi dumnie” do-
tyczaca NOWOLWOrU stercza.

Zapraszam Paristwa na stron¢ in-
ternetowq Stowarzyszenia pod adresem
www.pacjent-polski.pl, gdzie znajduja
si¢ aktualne informacje oraz opubli-
kowany pierwszy numer Biuletynu
Stowarzyszenia Pacjent Polski ,Nasze
Sprawy”.

Ponadto dla Padstwa Zarzad Sto-
warzyszenia petni dyzury w Natolif-
skim Osrodku Kultury przy ul. Na
Uboczu 3, 02 -791 Warszawa w kazda
$rodg miesiaca w godzinach od 9.00 do
11.00 / kontakt pod numerem telefonu
22 409 29 31 w pozostate dni tygodnia
telefon numer 602 767 735.

Wierze w to, ze podjeta inicjatywa
oraz wspdlne dziatania wyzwola wiarg
w drugiego czlowieka, ze nie jestesmy
sami w codziennym zmaganiu si¢ z
cierpieniem.

Oczekuje na Panstwa — serdecznie
zapraszam do wspotpracy.

Elzbieta Betlej

Prezes Stowarzyszenia

Pacjent Polski
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