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Od redakcji

Nie wiem, czy to, co pisze jest od redakcji, czy ode
mnie, ale bedzie o naszym dziele. Ja bardzo chciatbym
nasza gazetke, a wlasciwie czasopisemko (!) zmieni,
poprawi¢ pod wzgledem jakosci treéci i typografii.
Mysle tez o zamknieciu redakcji na cztery spusty, ale
tu pojawiaja si¢ apele, zeby nie, deklarowana jest po-
moc wydawnicza, nawet fizyczna przy paginowaniu,
kolportazu etc.

Podobno mamy wielu czytelnikéw, ale ja poczytnosci
od jakiego$ czasu nie badam, dochodza mnie tylko stuchy,
ze czytelnicy czekaja na kolejne numery. Niektérzy méwia,
ze warto co$ robi¢, nawet jesli korzy$¢ jest pojedyncza. Tyl-
ko, co jest tg korzyscig? Przeciez nie istnienie ludzkie, jak
to cz¢sto uzasadnia si¢ podejmujac spektakularne akeje ra-
townicze w gorach, czy ratowanie przed zgubnym natogiem
itd. itp. Tu to prawi-
dlo nie obowiazuje,
przy tym przedsic-
wzigciu jeden czytel-
nik to za malo, zeby
poczué¢  satysfakeje
i nie mie¢ poczucia
straty czasu.

No dobrze, za-
16zmy ze redakcja i
gazetka pozostana,
to co trzeba zrobié,
aby ja przyblizy¢ czy-
telnikom i cieszy¢ si¢
wykonang  robota?
Musz¢ jeszcze przy-
pomnieé, ze tworca-
mi ,,Zycia Seniora” — autorami, redaktorami i wydawcami
sq seniorzy, amatorzy dziennikarstwa, publicystyki i poli-
grafii, wspierani przez Zarzad SM Wyzyny przychylnoscia
do sprawy i udost¢pnieniem druku kserograficznego. A za-
tem, powtarzam pytanie, co nalezaloby zrobi¢, aby produkt
w postaci gazetki przynidst satysfakcje autorom i czytelni-
kom? Na poczatku naszej zabawy gazetka miata charakter
biuletynu dla senioréw, ale to przestalo nam wystarczaé,
ambicje i mozliwosci rosty, az wreszcie osiagnelismy po-
ziom wyzszy, taki, ze zahaczalismy o publicystyke. Autorzy
dojrzeli do powazniejszego pisania, zaczeli si¢ spetnia¢ jako

tworcy periodyczni, uwierzyli w swoje umiejetnosci, wresz-
cie zaistnieli w $wiadomosci czytelnikéw. Jako redaktor
naczelny dostrzegam ten proces i cieszg si¢, ze nasze — pier-
wotnie — kétko publicystyczne /dziennikarskie/ rozrosto si¢
i przybrato szaty redakcyjne, jednakze wewngtrznie mam
poczucie naglego hamowania w tym biegu, by¢ moze powi-
nien pojawi¢ si¢ nowy naczelny, z nowa wizja i $wiezoscia
spojrzenia, z akumulatorem niespozytej energii na najbliz-
sze lata. Czekam na takiego, bo sam juz si¢ wypalilem i
niewiele potrafi¢ organizacyjnie z siebie wykrzesaé¢. Mam
pomyst na ksztalt pisma, pomyst ktérym chetnie podzie-
le si¢c z nowym naczelnym/naczelna. Ja z przyjemnoscia
realizowatbym si¢ tylko w publicystyce, chociaz wiem, ze
cafa praca redakcyjna odbywataby si¢ obok mojego biurka,
wiec, zapewne, by mnie nie omingla, ale z tej pozydji, szere-
gowego redaktora, zniéstbym wszystko.

Nadal uwazam, ze wérdd licznych propozycji arty-
stycznych i w ogdle tworczych dla senioréw, ktérymi po
wakacjach  zasypia
nas rézni oferenci
spoteczni i urzgdowi
pojawia si¢ obficie te
tradycyjne, czyli pla-
styka, taniec, teatr
czy $piew, nie pojawi
si¢ nic takiego jak
warsztaty literackie
czy dziennikarskie,
na ktérych mozna
by rozwina¢ umiejet-
nosci  kreatywnego
pisania, a po ktérych
skoriczeniu tatwo do-
taczy¢ do naszego ze-
spotu redakcyjnego i
realizowaé swoja pasj¢ publicystyczng na naszych tamach.
Tym nie mniej, nie zwazajac na okolicznoéci, warto by
sprébowad swoich sit w pisaniu tekstéw do naszej gazetki,
bowiem jestesmy otwarci na kazdego, kto ma co$ ciekawe-
go do powiedzenia czy skomentowania spraw biezacych, a
co do formy i poprawnosci jezykowej to damy wespot rade.
My tez si¢ uczymy, chociaz jesteSmy w klasie wyzszej tej
podstawowki, a moze dotaczy ktos$, kto nas bedzie uczyt,
licz¢ na taka sytuacje. Tymczasem zaczytajcie si¢ Drodzy
Czytelnicy w kolejnym, juz 46. numerze Zycia Seniora.
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Krotki tekst o zasadniczym pytaniu

Z duza uwaga i w spos6b emocjonal-
ny obserwowalem walke z choroba
wybitnego brytyjskiego naukowca
prof. Stephena Hawkinga, i nadal
staram si¢ podaza¢ droga popular-
nonaukowa za jego osiagnieciami.
Determinacja tego naukowca bu-
dzita méj podziw do ostatnich dni
jego zycia.

Nauka stata si¢ dla niego wszystkim,
po prostu bogiem, i jej poswiccit cale
swoje zycie. Postawit sobie za cel zycia
rozwiklanie tajemnicy powstania $wia-
ta i napisania ,réwnania wszystkiego”.

Z ostatniej jego konferencji wyni-
ka, ze w swoim mniemaniu osiggnat
zamierzony cel, bo ,powiedzial” przy
pomocy syntezatora mowy, iz wszech-
$wiat powstal spontanicznie z niczego,
wiec ,przedtem” byto NIC. To stanowi
jego ostateczng odpowiedz na przyczy-
n¢ powstania wszechswiata.

Szczerze moéwiac, ostatni werdyke
Hawkinga bardzo mnie zaskoczyt i po-
ruszyl, jako ze ten naukowiec jest dla
mnie autorytetem. Wszystkiego mo-
glem si¢ spodziewaé, ale nie takiego
zakoriczenia.

Rozwazmy na ile jego ostatnie stowa
mogly by¢ autentyczne, bo przeciez nie
byt on w stanie nawet palcem wybiera¢
stéw z komputera, a robit to podobno
ruchem plamki oka. Jaka czes¢ wystepu
stanowit zwykty show i biznes dla or-

ganizatoréw? Ile bylo manipulacji jego
bezwolnym ciatem? Ile byto snobizmu
ludzi cheacych mie¢ na pamiatke bilet
Z jego ,wystepu’?

Minat juz pewien czas od jego
$mierci, wi¢cc odpadly silne emocje,
jednak pozostato moja nadzieja to, aby
przypuszczaé, ze koficowy werdykt nie
jest w calosci autorstwem Hawkinga,
poniewaz nie pasuje, wedtug mnie, do
jego genialnego umystu.

NIC, to przeciez brak woli spraw-
czej, brak przyczyny i praprzyczyny,
negacja wszystkiego, brak sensu, brak
wszystkiego. Gdybym przestal wierzy¢
w prawde absolutna i sens, a zastapit go
pojeciem NIC, przestatbym by¢ szcze-
Sliwym czlowiekiem.

Kto§ moze mi zarzuci¢, Zze mam
zbyt maty wiedzg, aby watpi¢ w wer-
dykt Hawkinga. Jestem §wiadomy tego,
ze wiedza w dziedzinie astrofizyki nie
dorastam mu do pigt, ale mam prawo
mie¢ swoje zdanie, ktére staralem si¢
przedstawi¢ tak jak umialem réwniez w
7S z kwietnia 2017 roku.

Trzeba zauwazy¢, ze prawa natury
to tez jest COS. Dlatego dziwi mnie
stanowisko prof. Petera Atkinsa, ktéry
réwniez twierdzi z uporem, ze §wiat po-
wstat z niczego na skutek praw natury.
Patrzac na jego zacigta twarz z odcie-
niem jakiego$ tragizmu, chciatoby si¢
mu powiedzie¢, ze na nic te chytrosci

sie nie zdadza, bo NIC to réwniez zna-
czyloby znikniecie wszystkich innych
praw. Naukowiec ten wszed! na ,wyso-
ka gore”, dotart do ostro zakoriczonego
wierzchotka i upart si¢, aby wspina¢ si¢
dalej. Jest to przykra sytuacja.

Jestem sktonny przyjaé rézne, nawet
fantastyczne teorie jak: wszech§wiaty
rownolegte, wicloswiaty, wieczna in-
flacja itp. a nawet jajo Dogondw, ale
jedynie NIC budzi méj sprzeciw, wigc
odrzucam NIC jako absurd, poniewaz
fakt ISTNIENIA pogrzebat NIC na
zawsze. Wielu wspélczesnych naukow-
céw jak: Craig, Hasan, Swinburne,
Eccles, Collins, uwaza ze istnieje Stwo-
rzyciel, a sposob stworzenia $wiata wy-
biega poza mozliwoéci nauki, jest TA-
JEMNICA, pisang wielkimi literami,
albo méwiac inaczej NIEZNANYM,
ktére ma podstawows ceche, ze biegnie
w nieskoriczono$¢, co znaczy, ze nigdy
nie bedzie w pelni zrozumiate. Prze-
konalismy si¢ jednak wielokrotnie, ze
Tajemnica to nie jest co$ bezwzglednie
ukrywanego, poniewaz jesteSmy w sta-
nie wchodzi¢ w Jej obszar, ale nie ro-
zumiejac do konca catosci. Poznajemy
stopniowo, zgodnie z mozliwosciami i
to jest fantastyczne, godne istoty wolnej
i rozumnej, jaka jest czlowiek.

Jako prezent pod choinkowy, méj
wnuk Kacper otrzymat koloni¢ mré-
wek. Poniewaz interesuje si¢ on biolo-
gia, wicc rozwija ta malg spotecznosé,
karmiac specjalnymi tabletkami i dba-
jac o odpowiednig wilgotnos¢. Kie-
dy$ bedac w jego mieszkaniu na tzw.
dyzurze dalem ponies¢ si¢ wyobrazni
zadajac sobie pytanie: co myslatyby te
mréwki o $wiecie, gdyby byty istotami
inteligentnymi? Czy umiatyby przesa-
dzi¢ kategorycznie o tym, co kryje si¢ za
plastikows $cianka ich pojemnika? Czy
stwierdzityby, ze prawidlowsa i jedyna
odpowiedzig jest NIC?

Ostatnio ogladatem ciekawg konfe-
rencj¢ prowadzong w Centrum Koper-
nika przez polskiego fizyka teoretyka
prof. Krzysztofa Meissnera na temat
granic poznania. Konferencje tego na-
ukowca mozna odszuka¢ w YouTube.
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Powiedzial on, ze niewidzialna cze$é
rzeczywistosci, ktora stanowi zdecy-
dowana wigkszo$¢ to tzw. logos, ktéry
rzadzi $wiatem. Nie jesteSmy w stanie
go badad. Ale jeszcze bardziej jest zdu-
miewajace, ze nie mozemy zbada¢ do
konica widzialnego, czyli materialnego
$wiata, poniewaz na najnizszym mozli-
wym poziomie kwantowym, sam fakt
pomiaru niszczy stan uktadu. Jakby na-
tura dawala do zrozumienia, ze chroni
siebie i ukazuje kres mozliwosci nauki,
jakby stwarzajac szansg dla cztowieka
aby pozbyl si¢ najwickszego swojego
wroga, czyli pychy.

Rozwazajac ten fundamentalny te-
mat namalowalem obraz, ktéry przed-
stawia spojrzenie z pewnej wysokosci na
zdobywany szczyt wysokiej gory. Zbli-
zajac si¢ do wierzchotka odstaniane s
coraz to odleglejsze krajobrazy. Moga
by¢ one poréwnane do réznych dzie-
dzin nauki, ktére gdzies daleko, za ho-
ryzontem, facza si¢ w Jednos¢. Ale jak
kazda géra na ziemi, tak i ta na obraz-
ku, lub gdzies podobna istniejaca, ma
swoj wierzcholek. Wyzej nie mozna juz
i$¢. I tak stanie sie z Nauka, a méwiac
bardziej precyzyjnie: z dziedzing nauki,
ktéra zajmuje si¢ materia.

Nie pozbawia to jednak dalszych
mozliwosci. Pojawia si¢ nowy, ale cal-
kiem inny sposéb, aby wedrowa¢ dalej.
Nawiazujac do poréwnania z wysoka
gbra, wiemy, ze wynalezliSmy balony,
$miglowce, a nawet rakiety kosmiczne.
Ale nie sposéb nie zauwazy¢, ze jest to
juz catkiem inny rodzaj ,wspinaczki”,
catkowicie odmienny od mozolnego po-
konywania metr za metrem wysokosci.

Co wigc dalej? Natura jest nieprze-
widywalna, a my nawet w naszym re-
alnym $wiecie przekroczylismy pewne
progi wydajace si¢ nie do pokonania.
Przesadzanie, wigc, sprawy zamyka-
nej pojeciem NIC $wiadezy o ucieczce
przed uznaniem wlasnej niemocy i wy-
daje mi si¢ kolosalnym btedem.

Pozostawiam Czytelnikéw z tym te-
matem na wakacje lub by¢ moze na sta-
le. Sobie nie daj¢ tak dtugiej przerwy,
bo zaczatem czyta¢ , Ksiazke o niczym”
Johna D. Barrowa, ktéra mnie zacieka-
wita, ale chociaz zrobi¢ sobie przerwe

na... dwa dni. Marek K.

Velina czyli przekaz dnia

Media, dawniej czwarta wladza,
dzisiaj or¢z w reku kazdego polity-
ka, ani na moment nie ustapity pola
w walce o nasze umysty. Z pomoca
w tej dazacej do zniewolenia wal-
ce przychodza teksty i mysli MA-
DRYCH tego $wiata, ktérych zbior,
choéby w postaci ksigzkowej, warto
miec zawsze kolo siebie i z nich ko-
rzystaé, nie tylko gdy sumienie za-
boli, ale i przezornie, by nie krzyw-
dzi¢ glupota.

Znakomity wloski uczony, wspét-
czesny filozof, pisarz i publicysta Um-
berto Eco (1932-2016), autor tak zna-
nych powiesci jak, m.in. ,Imi¢ rézy”,
~Wahadfo Foucaulta” czy ,Cmentarz w
Pradze” a u schytku zycia rewelacyjnego
zbioru jego felietonéw z lat 2000 — 2015
publikowanych na tamach ,LEspres-
s0”, zatytutowanego ,Pape Satan alep-

pe. Kroniki

oraz glebokiego, kulturowego i socjo-
logicznego ~ wnioskowania uczonego.
Dzisiaj juz wszyscy wiedza o uzalez-
nieniu od smartfonéw, o parciu na tak
zwane $cianki czy o nowych formach
nazizmu — terroryzmu, wojen religij-
nych czy etnicznych. Nie miejsce tu na
doktadne opisanie krytyczne tej ksigz-
ki, mogg ja jedynie poleci¢, ja chciatem
tylko wspomnie¢ o cz¢sto uzywanym
ostatnio w mediach okresleniu ,prze-
kaz dnia”, czyli o informacyjnym ttucz-
ku, ktéry ma wklepa¢ do naszych tbéw
(sic!) okre$long tre$¢. Umberto Eco w
2003 roku, w jednym z felietonéw, kté-
rego fragment zacytuje, i niech ten cy-
tat postuzy za pelne wyjasnienie owego
okredlenia i jednoczesnie za zamknie-
cie mojego tekstu, opisal to zjawisko
informacyjne, ktére bez skrepowania
wykorzystuja politycy wszystkich opcji

ptynnego
spoteczen-
stwa” (thum.
Alicja Brus),
okazal  sie
by¢ niezwy-
kle czutym i
dociekliwym
obserwato-
rem  zmie-
niajacego si¢
spoteczen-
stwa. Zwlasz-
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dwuli-

cowos¢ polityki, obsesja na punkcie
widocznosci medialnej czy uzaleznienie
od smartfonéw i obnizenie poziomu
edukacji staly si¢ w jego felietonach te-
matami waznymi i podlegaty dokfad-
nej, opartej na bogatej wiedzy autora
analizie. Pisal w sposéb dowcipny i bty-
skotliwy a koriczy! te rozwazania celng
puenta.

Wspomniany przeze mnie zbior
felietonow stal si¢ dla mnie czym$ w
rodzaju encyklopedii proroctw, ktére
zaczely si¢ spetniaé niedtugo po ich
napisaniu, nic dziwnego, bowiem byty
one nie tyle prorocze, co nieuniknione,
byty nastgpstwem logicznego myslenia

Cza

— uwzgledniajac dzisiejsze technologie i
bezkresny zasigg mediéw - w mysl zasa-
dy, ze kazda, cho¢by najbardziej ktam-
liwa informacja powtarzana cz¢sto, ma
szans¢ staé si¢ prawda obiegowa. A za-
tem: [...] "Velina” byla wiadomoscig
zapisang na papierze bibutkowym, ktéra
Minculpop (Ministero della cultura po-
polare-dop. A. B.), organ faszystowskiej
propagandy, przekazywal gazetom, by
wiedzialy, 0 czym maja informowa¢, a
co przemilczed. [...] Jednak nikt juz nie
pamicta o etymologii tej nazwy ani o
tym, Ze jest ona zwigzana z mrocznym
okresem cenzury w mediach. [...].
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Wycieczka senior6w na Warmie i Mazury

Z Warszawy na Warmi¢ i Mazury
jest daleko, na tyle, ze jazda auto-
karem wydluza si¢ do niezno$nych
granic w czasie. Mimo wszystko,
tracac go na przejazd, udalo nam
si¢ zrealizowa¢ zakladany program
niemal w calosci. Waskie drogi
mazurskiego krajobrazu, zamki i
fortyfikacje, sanktuarium, jeziora,
lasy oraz przyjazna pogoda, a do
tego szczawiowa i kartacze dopel-
nily pozytywnych wrazes.

Nie wiem, nadal nie wiem, gdzie
przebiega granica Warmii i Mazur,

bowiem tyle razy mi o tym przypomi-
nali przewodnicy, az wreszcie pamigé
si¢ zbuntowata i wyparta t¢ geo-fak-
tografie. Nidzica, Olsztyn, Gizycko,
Swigta Lipka. Z tych miejscowosci
tylko Olsztyn i odrobing Gizycko
robig europejskie wrazenie nowsa in-
frastruktura i rozmachem, pozostale,
jak i te przeze mnie nie wymienione,
a przez ktére chocby przejezdzalismy,
nie potrafia si¢ zatapa¢ na fale niosaca
dotagji unijnych w zakresie wyréwny-
wania szans obszaréw zaniedbanych.
Cafe szczescie, ze uroki krajobrazu

nie podlegaja tym regutom, ten ma
sic bardzo dobrze, chociaz tu i éw-
dzie wycigte aleje drzew temu uro-
kowi szkodza. Najwazniejsze jest to,
patrzac z perspektywy czasu, ze ma-
gia Krainy Wielkich Jezior to walory
przyrody, wody i powietrza, a marne,
waskie drogi by¢ moze te wspomnia-
ne walory chronig przed najazdem
jeszcze wigkszej rzeszy turystéw. No
c6z, wycieczka nalezata do udanych,
a gdzie nas zaniosto i coémy zobaczyli,
dokumentujg zamieszczone fotografie.
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Idzie lato...

Czyli rozwazania o przyjemno-
$ciach i skutkach zazywania kapieli
stonecznych i wodnych.

Kilka tygodni temu pisatem o prze-
chlodzeniu, teraz nadszed! czas na te-
mat przegrzania ludzkiego organizmu.
Powiecie, rychto w czas sobie przypo-
mniat... Ale spoko, spoko. Prawdziwe
upaly dopiero moga nadejs¢. Dlatego
tez pokusitem si¢ o kilka uwag i rad
(dobrymi radami jest piekto wybruko-
wane). Kto nie chce, niech nie czyta,
ale kogo zainteresuje ten artykut, niech
zapamigta i skorzysta z zawartych w
nim spostrzezen.

O fizjologii przegrzania organizmu

Organizmy zwierzat stalociepl-
nych, w tym cztowieka utrzymuja sta-
ta temperature ciala. Zwierzeta chroni
powloka zewngtrzna, skéra i futro.
Natomiast organizm ludzki ma ogra-

rze wyzszej od temperatury ciata,

tj. 36,7°C. W takim przypadku

(a zdarzaly si¢ juz w ostatnich la-
tach upaty 38-40 stopniowe), mamy
ograniczone mozliwosci. Srodki za-
pobiegawcze w postaci unikania stori-
ca i przebywania w cieniu nie zawsze
okazuja si¢ skuteczne. Pozostaje nam
klimatyzacja lub odprowadzenie nad-
miaru ciepta przez kapiel w chlodnej
(nie zimnej!) wodzie. Jesli nie dyspo-
nujemy takimi warunkami, pozosta-
je pocenie si¢ i profilaktycznie picie
wody o odpowiedniej zawartosci soli
mineralnych. Przez pocenie organizm
chtodzi si¢, wykorzystujac ciepto pa-
rowania potrzebne do zamiany wody
w par¢ wodng. Para wodna nie zawiera
soli mineralnych, ktére gromadza si¢
na skérze. Pocenie si¢ powoduje duza
utrat¢ wody, ktorg nalezy uzupetniad.
Woda nie zawierajaca pierwiastkéw
lekkich jak magnez, potas, wapri i séd,
powoduje z kolei ,odsolenie” organi-

niczone mozliwosci zaréwno przed
wychlodzeniem jak i przegrzaniem
(zwierzgta maja swoje mechanizmy
obrony przed przegrzaniem, ale nie
to bedzie tematem rozwazafi). Przed
wychlodzeniem, jak juz poprzednio
pisatem, mozemy zabezpieczy¢ si¢ od-
powiednio cieplo si¢ ubierajac, wazny
jest przy tym ruch i wysitek fizyczny,
ktére powodujg uwalnianie si¢ tzw.
ciepta endogennego. Gorzej jest, gdy
cztowiek znajduje si¢ w temperatu-

zmu, czyli utratg mikroelementéw nie-
zbednych dla funkcjonowania organi-
zmu. Niewskazane jest picie sokéw z
duza zawartodcig cukru a takze coca-
coli, szczegélnie przez osoby pragnace
zachowa¢ smukty sylwetke. Polecam
natomiast sok pomidorowy i sok wie-
lowarzywny, ktére zawieraja znikome
ilosci cukréw. Sa tez prawdziwg ,bom-
ba” witaminowa® i zawieraja cenne
mikroelementy. Niewskazane jest tez
picie alkoholu, zwtaszcza w okolicach

niestrzezonych  kapielisk. Osobom
szczegblnie mlodym potrafi ,o0dbi¢”
po dlugim przebywaniu na storicu i
w stanie upojenia alkoholowego traca
racjonalng oceng sytuacji. Wigkszo$¢
utoni¢é zdarza si¢ u oséb ,,po spozy-
ciu. A poza tym alkohol powoduje
zakl6cenie mechanizméw obronnych
zaréwno przed przegrzaniem jak i wy-
chtodzeniem.

Tyle ,przynudzania”, ktore czytel-
nicy moga odebra¢ jako wymadrzanie
si¢c autora artykutu. Teraz przejdZmy
do praktycznych uwag, ktére pomo-
ga unikna¢ nieprzyjemnych skutkéw
lekkomyslnych zachowar, i przyczynia
sic do poprawy bezpieczeristwa oséb
korzystajacych z kapieli stonecznych i
wodnych. I pamigtajmy: nie zawsze ra-
townik jest gwarancja bezpieczeistwa.
O bezpieczenstwie decyduje przede
wszystkim rozsadek i znajomos¢ zasad.
Porazenie stoneczne

Najczgéciej zdarza si¢ u poczat-
kujacych  plazowiczéw, ,biataséw”
pracujacych w pomieszczeniach po-
zbawionych promieniowania stonecz-
nego, zupetnie nieprzygotowanych do
dtugiego przebywania na storicu. Lu-
dzie wyjezdzajacy na dwutygodniowe
urlopy zachowuja sig tak, jakby chcieli
wykorzysta¢ kazdy promien storica i
lekcewaza mechanizmy, dzigki ktérym
skéra po plazowaniu nabiera brazo-
wego odcienia zwanego opalenizna.
Wyjasni¢ mechanizm opalania sig:
komérki znajdujace si¢ w skérze ludz-
kiej zawierajq melaning (im ciemniej-
sza karnacja tym wigcej melanocytéw
— komorek produkujacych melaning).
Produkcja melaniny poza sezonem
letnim jest na poziomie bliskim zera.
Przy ekspozycji na storice produkcja sig
zwicksza. Gléwna funkcja melaniny
jest ochrona skéry przed promienia-
mi UV — ten mechanizm ma zadanie
niwelowa¢ szkodliwe dziatanie storica.
Opalenizna to efekt uboczny. Przy
ekspozycji na storice produkcja mela-
niny si¢ zwigksza. Dlatego tez przed
wyjazdem na urlop czy wakacje nale-
zy skére odpowiednio przygotowal.
Skutki wystawienia nieprzygotowanej
skéry na dziatanie storica kazdy zna.
Szczegélnie niebezpieczne po popa-
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rzeniu stonecznym jest zagrozenie no-
wotworem zwanym czerniakiem. Zle
rozpoznany i leczony czerniak moze
nawet stanowi¢ zagrozenie dla zycia.

Pierwsza pomoc i leczenie: jak po
oparzeniu  termicznym, panthenol
(pianka) i co najmniej przez 7 dni uni-
ka¢ storica. I przez glupote lub niedo-
$wiadczenie, polowe dwutygodniowe-
go turnusu mamy z glowy.

Udar cieplny (hipertermia): jest
skutkiem przegrzania organizmu wy-
wolany po dtuzszej ekspozycji na stoi-
ce, szczegblnie w wysokich tempera-
turach. Charakteryzuje si¢ objawami,
wysoka temperaturg ciata powodujaca
dezorientacj¢, nudnosci i intensywny
bl glowy. Czasem moga to by¢ takze
sygnaly alarmujace o udarze mézgu.
Udar cieplny nazywany jest takze ,let-
nim zabdjca’”.

Pierwsza pomoc: Przede wszyst-
kim nalezy chorego usuna¢ z miejsca,
w ktorym panuje wysoka temperatura,
utozy¢ w cieniu, w pozycji bezpiecz-
nej, najlepiej w przewiewnym miejscu.
Gdy pacjent jest przytomny, podajemy
chlodne (bezalkoholowe) napoje. Sta-
ramy si¢ ochlodzi¢ ciato kostkami lodu
lub chtodna, ale nie zimng woda (szyb-
kie schiodzenie organizmu grozi szo-
kiem termicznym. Wysoka temperatu-
ra ciala jest niebezpieczna dla mézgu i
sprzyja udarom. Poniewaz nie mozemy
wykluczy¢ udaru moézgu, obowiazko-
wo wzywamy Pogotowie Ratunkowe.

Szok termiczny — zdarza sig
w przypadkach naglego kontaktu
z zimng woda. Podczas opalania
na plazy naczynia krwionosne pod
wplywem ciepta rozszerzaja si¢ i
napetniajg sporg iloscig krwi. Ze-
tknigcie z zimng woda powoduje
gwattowne skurczenie si¢ naczyn i
swypchniccie” krwi do serca. Ser-
ce nie jest w stanie pompowa¢ tak
duzej ilosci krwi i w konsekwencji
moze doj$¢ do zatrzymania jego
pracy. Wystapieniu szoku termicz-
nego sprzyjaja stan po spozyciu al-
koholu i stan ogdlnego zmeczenia
organizmu.

Pierwsza pomoc: podczas na-
glego kontaktu z woda (przypad-
kowe wpadnigcie do zimnej wody

w ubraniu, skok do zimnej wody), szok
termiczny powoduje utrat¢ przytom-
nosci, nagle obnizenie temperatury
ciala i zatrzymanie akgji serca. Wtedy
zwicksza si¢ szybko$¢ oddawania cie-
pta przez skére. Dlatego celem pierw-
szej pomocy jest przywrécenie funkcji
zyciowych (masaz serca, sztuczne od-
dychanie) i ogrzanie poszkodowanego,
by ustabilizowa¢ temperatur¢ wychto-
dzonego organizmu. W tym celu ra-
towanego jak najszybciej nalezy prze-
nies¢ w miejsce oslonicte od wiatru,
cieple i suche. Nalezy jak najszybciej
zdja¢ przemoczone ubranie i tagodnie
ogrzewaé plecy, szyje, glowe. Ofiare
szoku termicznego nalezy odizolowa¢
od zimna, dlatego najlepiej przykry¢
ja kocem, (jesli jest w zasiegu, najlepiej
termicznym). Obowiazkowo wzywa-
my Pogotowie Ratunkowe. Do chwili
przybycia karetki kontrolujemy stan
zdrowia poszkodowanego. Gdy juz
odci¢lismy poszkodowanego od nie-
sprzyjajacych  czynnikéw, powinno
nastapi¢ powolne, samoistne ogrzanie
si¢ ciala. Po przybyciu karetki przeka-
zujemy poszkodowanego ratownikom
medycznym wraz z informacja o oko-
liczno$ciach zdarzenia i przebiegiem
akgji ratunkowe;.
Zasady bezpiecznej kapieli
Szczegblng ostrozno$¢ nalezy za-
chowywa¢ w upalne dni, gdy wypoczy-
wamy nad morzem lub jeziorem. Przed
wejsciem do wody powinno si¢ powoli

przyzwyczajaé cialo do temperatury
wody, np. chwile spacerujac po wodzie,
zanurzajac tylko kostki. Dobrze jest tez
schlodzi¢ twarz, okolice karku i serca,
a nastepnie troche ochlapa¢ wewngtrz-
ng stron¢ ud i okolice imponderabilii
$wiadczacych o przynaleznosci do plei.
Dopiero potem mozna stopniowo za-
nurzy¢ cale ciato.

Na tzw. dzikich kapieliskach (bez
ratownika) wskazana jest szczegdlna
ostrozno$¢ z powodu zagrozenia zale-
gajacymi na dnie zatopionymi przed-
miotami i pottuczonymi butelkami
po alkoholu. W przypadku zalanych
zwirowisk czy glinianek wystepuja
niebezpieczeistwa w postaci uskokdw
dna. W takich przypadkach osoby nie
umiejace ptywaé w ogéle nie powinny
wchodzi¢ do wody.

W zadnym wypadku nie wolno si¢
kapa¢ w miejscach, gdzie obowiazuje
zakaz kapieli. W takich przypadkach
powinni$my przypuszczaé, ze wiasci-
ciel lub zarzadca terenu ma uzasadnio-
ne powody do zabronienia kapieli, czy
to z powod6éw sanitarnych, czy uznania
miejsca za niebezpieczne. Naruszenie
zakazu kapieli w miejscu zabronionym
jest wykroczeniem (art.55 Kodeksu
wykroczen).

Powyzszy artykul pisalem w po-
mieszczeniu o temperaturze +28°C i
temperaturze 33°C na zewnatrz. Z po-
wodu dekoncentracji piszacego prosz¢
o wyrozumiatos¢. ZK

ZYCIE SENIORA - 7



Felieton troche rozleniwiony

Od razu przyznam to, co kazdy z
cala pewnoscia podejrzewa, ze ni-
niejszy felieton jest nie troche, ale
BARDZO rozleniwiony! A wlasci-
wie, to felieton jest Bogu ducha
winny, to ja jestem rozleniwiona!
I to jak jeszcze!

Wszystko przez te upaty. Lubig jak
jest ciepto, ale teraz to juz lekka przesa-
da, proszg paristwa. Totalne szalefistwo
w przyrodzie; lipy zaczely kwitnaé w
koficu maja, na straganach truskawki
obok czeresni, a nawet wisni, $wiat stoi
na krawedzi, panie dzieju! Moze co$
Z moja pamiegcia i postrzeganiem nie
halo, ale wydaje mi si¢, ze czeresnie byty
zazwyczaj po truskawkach... Swiat sie
zmienia i trzeba sie staraé nadazaé. At-
mosfera taka jakas si¢ porobita, ze naj-
chetniej siedziatabym wygodnie i jadta
czere$nie, i to by mnie catkowicie usa-
tysfakcjonowato. Zawsze uwielbiatam
czere$nie, bo, moim zdaniem, nie ma
lepszych owocéw, nie moge si¢ tylko
zdecydowac¢ ktére sg smaczniejsze te ta-
kie wielkie ciemnoczerwone i stodkie,
czy te wielkie jasne i stodkie. Wybé6r
jest trudny i wymaga wielu préb...
Wiem, ze w kwestii owocéw powin-
nam si¢ ogranicza¢ do wody z plaster-
kiem cytryny, ale w tym przypadku
moja wreez zelazna silna wola gdzies sig
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zapodziewa i tylko cichutko i stabiutko
kwili z jakiego$ kacika. Trudno, odpo-
kutuje t¢ czere$niowa rozpuste! Nic mi
si¢ nie chce, rozleniwienie mnie ogar-
n¢to wreez bezprzyktadne. Ten felieton
tez rzutem na tasmeg... Moze jakas bu-
rza przyjdzie i blysnie oslepiajaco, i za-
grzmi ogluszajqco, i powieje przewra-
cajaco-wyrywajaco, i wstrzasnie, i do
pracowitosci przywroci? Kto wie? Ale
na razie nastroje w narodzie sa takie
wiccej wakacyjne; a to kto§ w géry si¢
wybiera, a to kto$ o zaglach napomyka,
a to ogdlnie o przecudnych okoliczno-
Sciach przyrody gdzie§ tam. Tez mam
mysli wakacyjne i przypomniat mi si¢
wiersz Galezyniskiego ,W lesniczéwee”.
W lesniczéwee Pranie Gafczynscy spe-
dzali swoje wakadje, tyle, ze pod koniec
lata, a wlasciwie jesienia, ale wakacje to
wakacje, prawda?

Tu, gdzie sig gwiazdy zbiegly
w takg kapele duzq,
domek z czerwonej cegly
rumient si¢ na wzgorzu:
to lesniczéwhka Pranie,
nasze jesienne mieszkanie.
Chmiel na rogach jelenich
usechl i juz sig sypie;
w sgybach tyle jesieni
w jesieni tyle skrzypiec,

a w skrzypcach, byle thnigte,
lament gada z lamentem.
Za oknem las i pole,
las — rozmowa sosnowa;
mingt dziens i na stole
stoi lampa naftowa,
gadatliwa, promienna
Jak ze stotu Szopena.
Wnocy tyle tu nucer
i Spiewart az do rana.
Ksigzyc w srebrnej peruce
gra jak Bach na organach
i plynie koncert wielki
praez degby i przez swierki —
to lesniczéwka Pranie:
nocne koncertowanie.
Chodzi wiatr nad jeziorem,
trqca deby i graby;
1 Zndw wieczor, wieczorem
zndw zaswiecamy lampy;
0, lesniczéwko Pranie:
lamp Isnienie, migotanie,
ksi¢zyc na kazdej scianie,
nocne muzykowanie.
Sunie dorozka nocy,
w skos, dziecinnym rysunkiem;
dorozkarz zamknqt oczy,
konik stapa z frasunkiem,
cient od sciany do Sciany:
wehikut posrebrzany;
0, lesniczéwko Pranie:
nocne podrézowanie.
Gwiazdy jak snieg sig sypiq,
do lesniczéwki wehodzg
kazdq okienng szybq,
kazdg wrzesniowq nocg;
w twoim matym lusterku
noc swieci gwiazdg wielk.

Mysle, ze kazdy by chciat mie¢ ta-
kie wakacje, bez wzgledu na miejsce i
pore. Wakacje od zgietku, pospiechu,
ztych emocji, powietrza, ktérym trud-
no oddycha¢, codziennej trywialno-
§ci, brutalnosci zycia... Drzewa, lesne
szepty, plusk fali na jeziorze, gwiaz-
dy na bezkresnym niebie, moze blask
ogniska, a moze tylko cisza i pachnaca
ciemno$¢, moze drapiace kolce jezyn w
stoneczny poranek...

Przepigknych wakacji, kochani

Krysia




Jak radzié sobie z upatami

Maj zegna nas bardzo wysokimi
temperaturami. Nasz organizm nie
zdazyl jeszcze przyzwyczaié si¢ do
takiego stanu rzeczy. Upal wplywa
na nasz uktad krwionosny i nerwo-
wy, pogarszajac stan psychiczny i
fizyczny. Stajemy si¢ leniwi, senni,
bardziej nerwowi lub niespokojni.
Szwankuje réwniez nasza kondycja
fizyczna. Mamy problemy z kon-
centracja.

Najgorzej upaly znosza osoby po
zawatach i cierpigce na chorobe nie-
dokrwienng serca. Czgéciej w czasie
upaléw dochodzi do omdlen. Przyczy-
ng takiego stanu s zaburzenia meta-
boliczne, zwiazane z niedotlenieniem
mézgu na skutek niewystarczajacej ilo-
$ci substancji odzywczych lub elektro-
litéw, co jest wynikiem odwodnienia.

Woda jest podstawowym sktadni-
kiem, wszystkich zywych organizméw.
Jest niezbedna do Zzycia. Jest no$nikiem
cennych skfadnikéw odzywezych i tle-
nu, reguluje temperaturg ciala, pomaga
w usuwaniu toksyn i zbednych substan-
cji. Bez jedzenia cztowiek moze przezy¢
kilka tygodni, bez ptynéw (wody), za-
ledwie kilka dni. Dlatego, dla zdrowia
i prawidlowego funkcjonowania wazne
jest jej regularne spozywanie.

Dbajmy, zatem, zeby nasze po-
stgpowanie nie doprowadzito do nie-
potrzebnych klopotéw, zwigzanych z
odwodnieniem. Jego konsekwencja jest
nie tylko uczucie pragnie-
nia, sucho$é w ustach, sen-
nos¢, przyspieszenie akcji
serca, spadek
krwi, goraczka. Zdarzy¢
sic moga nawet drgaw-
ki i utrata przytomnosci.
Istotnym jest, wigc, aby
w upalne dni dostarczaé
sobie wigkszej, niezbednej
dla utrzymania zdrowia
dawki plynéw.

Pamictajmy takze, ze
musimy mie¢ ,czym si¢
poci¢”. Pocenie to natural-
ny proces termoregulacji.
Bardzo istotny dla zacho-

ci$nienia

wania dobrego samopoczucia. Wraz z
potem tracimy jednak cenne elektrolity
(jony sodu i potasu). Trzeba pamigtaé
o ich uzupetnianiu. Jeszcze lepiej kiedy
w upalne dni wodg¢ doprawimy jakims
dodatkiem, ktéry nie tylko uatrakcyjni
jej smak, ale takze wzbogaci skfad.

Do wody mineralnej, najlepiej tej
z zawartoscia sodu, magnezu, wapnia
doda¢ plasterek cytryny, pomaran-
czy, zielonego ogérka, micte, melise,
truskawki, maliny, jagody. Mozna tez
popija¢ zielona herbate i herbatki zio-
lowe z melisy, nagietka, pokrzywy itp.
Nawet ptaska tyzeczka soli na 1,5 litra
wody ufatwi nam zatrzymanie uciecz-

ki elektrolitow z organizmu. Waznym
jest, zeby w czasie goracych dni ptyny
te pi¢ matymi tyczkami, ale nie robiac
wickszych przerw. Chodzi bowiem o
to, ze tak jak nie mozna si¢ napi¢ ,na
zapas’, tak nie zdotamy ,,nadrobi¢” za-
legtosci w nawodnieniu organizmu, pi-
jac fapczywie i w ogromnych ilo$ciach.
Takze nasza dieta powinna zawieraé
wigcej warzyw i owocéw. Nie jest na-
tomiast wskazane picie gazowanych i
stodkich napojéw.

Pamictajmy, aby korzysta¢ z uro-
kéw lata w rozsadny sposéb i nabiera¢
sit nie ponoszac straty na zdrowiu.
Aby unikna¢ omdlen i niepotrzebnego
stresu nalezy zabezpie-
czy¢ si¢ przed storicem,
chroniac glowe kapelu-
szem lub czapka z dasz-
kiem, pi¢ duzo wody i
unika¢  nadmiernego
opalania si¢. Przede
wszystkim nie nale-
zy jednak zbyt dlugo
przebywaé bezposred-
nio na storicu. Zycze
wszystkim duzo zdro-
wia i uSmiechu w cza-
sie wakacji oraz mifego
powrotu do naszej spo-
lecznosci we wrzesniu.

W.K.
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Vernisage, vernisage,

vernisage

Vernisage, vernisage, vernisage byl
w Natolinskim Osrodku Kultury,
8 maja 2018r. Czemu razy trzy? Bo
mieli$my przyjemnos¢ ogladaé ma-
larstwo az trzech autorek: Julitty
Chasieniewicz, Marii Swiepraw—
skiej oraz Magdaleny Tatjewskiej.

Artystki te sa uczestniczkami zajeé
malarskich, prowadzonych w NOK-u
przez Krzysztofa Niemirke. Zaprezen-
towaly na wystawie swé6j dorobek z
kilku lat. Kazda z nich to indywidual-
nos¢, co widaé po ich obrazach.

Julitta Chasie-
niewicz  pokazata
na wystawie swoje
olejne  krajobra-
Zy oraz zwierzeta,
ktére w gléwnej
mierze malowata...
palcami! Taki bez-
posredni kontakt z
ptétnem, z pomi-
ni¢ciem pedzla, dat
—w jej przypadku —
niesamowite efekty.

Julitta Chasie-
niewicz wiernie od-
daje rzeczywistos¢.
Jej realistyczne pra-
ce sa bardzo dojrza-
le, artystka swiet-
nie operuje barwa,
$wiatlem... Obrazy budzily zaintere-
sowanie — kazdy z gosci ,wybieral” co$
sobie odpowiednio do swoich preferen-
cji. Moim natomiast ulubionym stat si¢
pejzaz z plotem na pierwszym planie.
Spodobaty mi si¢ tam zwlaszcza cie-
ple stoneczne kolory. A takze — glebia,
jaka udalo si¢ artystce uzyskaé. Dzigki
temu obraz stat si¢ jakby tréjwymiaro-
wy, mozna w niego ,wejs¢”. Ten efeke

Wernisaz wystawy malarstwa

Julitty Chasieniewicz
Magdaleny Taljewskiej
Marii Swieprawskie]

8 maja 2018
godz. 18.30

zapraszamy serdecznie

tréjwymiarowosci wzmocniony zostat
przez odpowiednio dobrang rame.

Maria Swieprawska réwniei zapre-
zentowata — w gléwnej mierze — kra-
jobrazy. Jednak w jej przypadku wigk-
sz0$¢ z nich jest — ,odrealniona”. S —w
moim odczuciu — ,basniowe”, tajemni-
cze. Taki efekt udato si¢ artystce osia-
gnaé, stosujac technike upraszczania
ksztaltéw, wlasnie- ,odrealniania” ich
oraz tworzenia nastroju poprzez odpo-
wiednie operowanie barwa i wiattem.

Magdalena Tatjewska pokazata
nam, gléwnie,
portrety, malo-
wane pastelami
badz akrylem.
Stworzyla co$
w rodzaju ro-
dzinnej  kro-
niki,  ponie-
waz wickszo$¢
bohateréw
obrazéw  to
cztonkowie jej
rodziny. Naj-
istotniejsze jest
jednak, moim
zdaniem, ze
udato jej sig
przekaza¢
emocje pozuja-
cych oséb. W
malowaniu portretéw wypracowala tez
swoj indywidualny styl.

Reasumujac, wystawa bardzo cie-
kawa, zach¢cam do obejrzenia tych,
ktérzy jeszcze na nig nie zawitali. A
ja zacieram rece i szykuje si¢ juz na
kolejne wystawy artystéw z naszej, w
Natolifiskim Osrodku Kultury, grupy
malarskiej.

N.P.
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Projekt skierowny do os6b w wieku
60+ zamieszkalych w Warszawie.

Bezplatne porady.

Obstuga:

- komputera
- internetu

- telefonu

- tabletu.

PCWS URSYNOW w NOK-u
Zapisy telefoniczne pod numerem
791 173 010 w poniedziatki

w godzinach 9-15.
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