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Tak to sie zaczeto

Kiedy w 2017 roku obchodzilismy 5-lecie dziatalnosci
Stowarzyszenia powiedziatam, ze w kazdym kolejnym
roku bedziemy obchodzic jakies nasze 5-lecie...

W 2018 podliczylismy 5-letnia zbidrke wio-
s6w na peruki dla oséb po chemioterapi.
Wynik byt imponujacy. Wiosy podarowaty
502 osoby. Zhidrka trwa nadal, a wiosy
przekazuja, kolejne osoby, niektdre po raz
kolejny.

W 2019 SwietowaliSmy 5-lecie istnienia
Klubu Seniora Wrzosowy Zakatek. To byt
i nadal jest bardzo ciekawy czas, wiele sie
dzieje. Zajecia, w ktorych bywalcy klubu
rozwijaja, swoje pasje, realizujg Sie,
a przede wszystkim nie sa sami. Co waz-
ne, jest nas coraz wiecej.

W 2020 roku mija 5 lat od momentu,
w ktorym zaczeliSmy wydawac ,Kalejdo-
skop Seniora”. A zaczelo sie tak...

W 2015 roku realizowaliSmy projekt pn.
,Elegancka edukacja w piorze”, wspoffi-
nansowany przez FIO, ktdrego
operatorem byto Centrum PISOP. Jednym
z zadan byly warsztaty dziennikarskie. Jak
to w projektach, musi by¢ rezultat i infor-
macja, co bedzie sie dzialo po jego
zakonczeniu. Rezultatem byt artykut, ktdry
ukazat sie gazecie ,ABC". | co dalej? Da-
lej byta mysl, ze moze stworzymy co$
wiecej — coS$, Cczego jeszcze nie ma, nie
tylko w skali lokalnej, ale nawet w skali
kraju. Do glowy przyszta gazeta pisana
przez seniorow dla seniorow. | tak, kiedy
zakonczyliSmy projekt, to nie byt to juz tyl-
ko pomyst. Pierwszy numer ,Kalejdoskopu
Seniora” byt prawie gotowy.
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W lutym 2016 roku czasopismo ujrzato
Swiatto dzienne. Tytut zostat wybrany z kil-
ku propozycji zaproponowanych przez
zespot redakeyjny, ktory wowczas liczyt 19
0s0b. Postanowilismy, ze bedzie to kwartal-
nik. Opiekunem merytorycznym i zarazem
redaktorem naczelnym zostat Michat Dud-
ka, jego zastepczynia Danuta Dudziak,
a sktadem graficznym zajeta sie wolonta-
riuszka Agata Bober.

W pierwszym roku wydaliSmy cztery nume-
ry. PisaliSmy sami, oczywiscie z pomoca,
Michata. Nasza gazetke w ilosci 500 eg-
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,Kalejdoskop  Seniora”
jest  potrzebny  nam

zemplarzy drukowaliSmy sami na drukar-
kach biurowych, sami tez zszywaliSmy
strony w catos¢. Dystrybucje tez dzielili-
Smy miedzy siebie.

Z sentymentem wspominamy te spotkania.
MusieliSmy sie wiele nauczy¢. Spotykali-
Smy sie dwa razy w tygodniu we
Wrzosowym Zakatku, w czasie kiedy inne
zajecia klubowe juz sie koriczyly. Nasze
spotkania trwaty do pdZnych godzin wieczor-
nych (niekiedy nocnych), a w miedzyczasie
kto$ z obecnych przygotowywat kolacje dla
pozostatych.

Od naszych Czytelnikow otrzymalisSmy in-
formacje, ze gazetka jest bardzo ciekawa
| Z numeru na numer wi-
da¢ jak sie rozwijamy.
Postanowilismy  postarac
sie 0 dofinansowanie
z Miasta Leszna. Udato
sie. Dostrzezono i doce-
niono nasza prace i co
najwazniejsze  potrzebe
tworzenia prze seniorow
dla seniorow.

Po pieciu latach wiemy, ze

I naszym Czytelnikom.
Gazetke wydajemy w ilo-
sci 500 egzemplarzy.
W tym roku moglismy
wydac tylko 3 numery
mimo, ze z zatozenia je-
stesmy kwartalnikiem.
Wiemy, ze ,Kalejdoskop
Seniora” ma  swoich
wiernych  Czytelnikdw,
Ze czyta go znacznie wiecej 0sob, niz jest
wydrukowanych egzemplarzy - przekazy-
wany jest z rak do rak. Na naszym koncie
na Facebook-u zamieszczamy takze wer-
sie  elektroniczna, w efekcie czego
,Kalejdoskop Seniora” dociera do Czytelni-
kow w réznych zakatkach naszego kraju,
0 czym dowiadujemy sie od nich samych.
Wszystkie numery mozna takze przeczy-
ta¢ na stronie Leszczynskie NGO.
,Kalejdoskop Seniora” to nasza gazeta, to
nasza pasja i radosé, to zespot ludzi, ktory
jest rodzina dziennikarzy - amatordw.

autor: Teresa Rekosiewicz




str. 4

Kalejdoskop Seniora nr 3 (17)/2020

Jak wszystkim wiadomo, od 20 marca
2020 roku, zgodnie z rozporzadzeniem Mi-
nistra Zdrowia, w Polsce obowiazuje stan
epidemii. Pierwsze decyzje znoszace ob-
ostrzenia nastapity 6 czerwca. Wznowiono
dziatalnos¢ kin, teatréw, oper, basendw,
klubéw fitness, parkéw zabaw i rozrywki,
sauny i solaria. Nadal pozostata koniecz-
nos¢ zastaniania ust i nosa w przestrzeni
publicznej.

Od tego momentu w kazda, srode, az do
potowy pazdziernika, warsztaty taneczne
pod kierunkiem instruktora Karola Solnic-
kiego odbywaly sie pod przystowiowa
chmurka, najpierw w Parku Jonstona, po-
tem w Parku Hermana. Tam, ze wzgledu
na zagrozenia, byto najbezpieczniej.

Przez wiele godzin ¢wiczylismy. Utrwalali-
Smy uktady juz nam znane i przygotowy-
walisSmy kolejna, inscenizacje taneczna
pod nazwa, ,, Covidowe Country”. Z wielka,

Covidowe Country

przyjemnoscia, i zaangazowaniem treno-
walismy, szlifujac kazdy krok i element
tegoz uktadu.

Taniec miat by¢ i byt niespodziankg oraz
mitym zaskoczeniem dla mieszkaricow
Leszna i nie tylko. Kazda prdba przepel-
niona byla radoscia i niesamowita aura
pozytywnej energii. Nic dziwnego, ze 0so-
by przechodzace i przygladajace sie,
okazywaty nam szacunek i podziw. Mozna
powiedzie¢, ze za nasza sprawa, parki sta-
ly sie najbardziej radosnymi miejscami
W miescie.

Choreografie przygotowat Karol Solnicki.
Opracowania ~ muzycznego  dokonat
Grzegorz Herman. ,Covidowe Country”
doczekato sie prapremiery na VI edycji
festynu ,Dawno, dawno temu na wsi”
w Wilkowicach, w ktdrym uczestniczyliSmy
za sprawg zaproszenia Stowarzyszenia
Ziemi Lipieriskiej. Pokaz miat miejsce
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w _dniu 30 sierpnia, w niedzielne popotu- Gwiazd Zuzla. Nasze wyczyny, jak zwykle,
dnie. potwierdzaja, liczne fotografie. Mitego ogla-

,Covidowe Country” z wielka przyjemno- danial.
Scig, zaprezentowaliSmy réwniez w ramach autor: Krystyna Przewlocka
Aktywnego Obywatelskiego Leszna w Alei
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Kilka stow o nas - WYGRANI

Fot. Szymon Andrzejewski
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Danuta Dudziak

O istnieniu klubu ,Wrzosowy Zakatek” prowadzonym przez
Stowarzyszenie ,Wygraj Siebie” dowiedziatam sie na spotkaniu
w innym klubie seniora. A ze jestem o0soba komunikatywna,
| wesota, to postanowitam ich odwiedzic...

Juz na pierwszym spotkaniu bardzo spodobata mi sie atmosfera
panujaca w klubie — rodzinna, kolezenska, petna serdecznosci. Od
tego dnia stalam sie codziennym uczestnikiem spotkan.
Nawiazatam duzo przyjazni, zardwno z kolezankami, jak
| nielicznymi kolegami. Poznatam takze ,przyjaciotke od serca”.

Gdy nie moge uczestniczy¢ w spotkaniu w klubie z powodu mojej
choroby, czuje sie nieszczesliwa. Fakt jest taki, ze nie wyobrazam
sobie zycia bez tego.

Uczestnicze w roznych  projektach, petnie role liderki
w warsztatach dziennikarskich. Uwielbiam przebywaé¢ we
Wrzosowym Zakatku. Uwielbiam przebywac z moimi przyjaciotmi.
Innych seniorow zachecam do tego, aby nas odwiedzili.

Zajrzyjcie Kochani do niepozornego, ale jakze cudownego miejsca
przy ulicy Leszczynskich!
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Kilka stow o nas - WYGRANI

Krystyna Przewtocka

Moment diagnozy byt dla naszej rodziny traumatyczny. Nigdy
wczesnie] nie przypuszczalismy, ze przyjdzie nam zderzyC sie
z choroba nowotworowa,. Ta sytuacja zweryfikowata nasze umie-
jetnosci radzenia sobie ze stresem.

Rak wywotat ograniczenia w wielu obszarach naszego zycia. Zo-
staliSmy postawieni przed konieczno$cia, zbudowania na nowo
wspolnej drogi zycia. Nasza powinnoscia, stato sie niwelowanie
truddw choroby poprzez skupianie sie na dniu terazniejszym,
a takze umiejetne proszenie i korzystanie z pomocy innych. Bar-
dzo nam pomagat psychoonkolog, ktory starat sie podbudowywac
na duchu i wspierac, zarowno meza, jak i nas — najblizszych
cztonkdw rodziny.

Rak wymagat od nas niezwyktej mobilizacji sit. WalczyliSmy z wia-
snymi ,trudnymi” emocjami, tj. ztoScia, gniewem, rozpacza, oraz
poczuciem bezsilnosci i niesprawiedliwosci losu.
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Fot. Szymon Andrzejewski
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A propos pandemii...

Epidemia hiszpanki

Spustoszenie spowodowane | wojng Swiatowa nie zakorczyto pasma
klesk. 4 marca 1918 r., rozpoczeta sie najwieksza pandemia w XX

wieku, znana pod potoczng nazwg ,,grypy hiszpanki”.

Pandemia rozwineta sie na catym Swie-
cie, z wyjatkiem nielicznych wolnych od niej
obszaréw, takich jak Wyspy Swietej Hele-
ny, Nowa Gwinea i kilka wysp na Pacyfiku,
a by¢ moze réwniez centralne obszary Azj,
Afryki i Ameryki Potudniowej, a takze Au-
stralii do 1919 roku (dzieki wprowadzeniu
szczelnej blokady transportu morskiego).
Umierali przede wszystkim ludzie miodzi
i w Srednim wieku. Najliczniejsza, grupa, cho-
rych byly osoby w wieku 5-14 lat. Najwyzsza
Smiertelno$¢ i zapadalnos¢ na zapalenie

"Ad

ptuc odnotowano wsrod osdb w wieku 25-40
lat. Grypa hiszpanki pojawita sie nagle
I przebiegata falami. Pierwsza fala przyszta
wiosna 1918 roku. Liczba zachorowan byta
umiarkowana, a S$miertelno$¢ z powodu
powikta niewysoka. Wiekszos¢ chorych
stanowili ludzie starsi. Druga fala nadeszta
jesienia, 1918 roku. Choroba zebrata nie-
zwykle bogate zniwo. Wirus atakowat
przede wszystkim osoby miedzy 20. a 40.
rokiem zycia. Trzecia fala przypadta na po-
czatek 1919 roku. Byta tagodniejsza, ale
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i tak niezwykle grozZna.

Juz w 1916 roku, w obozie wojska brytyj-
skiego w Etaples odnotowano kilka
przypadkow grypy. Stamtad wirus zawe-
drowat najpierw do Aldershot w Angli,
a dwa lata p6Zniej Zotnierze rozwieZli go
po catym Swiecie. Inni doszukuja sie po-
czatkéw epidemii w pdtnocnych Chinach,
skad juz w czerwcu 1918 roku donoszono,
ze ,choroba przypominajaca grype” zaata-
kowata okoto 20 tysiecy o0sob. Trzeci
obdz, najsilniejszy, wskazuje natomiast,
ze w styczniu 1918 roku, w obozie woj-
skowym Fort Riley w stanie Kansas
w USA, trzech zotnierzy zgtosito sie do le-
karza z temperatura ok. 39,5 stopni
Celsjusza. W ciagu tygodnia zachorowato
1127 0s6b, z czego 46 zmarto. Do 11 mar-
ca objawy choroby zanotowano w stanie
Nowy Jork i innych miejscach. W ciagu ko-
lejnych tygodni, w zwiazku z prze-
mieszczaniem wojsk (trwata | wojna Swia-
towa) odnotowwywano ja w catych USA
i w Europie, a wkrotce na calym Swiecie.
Choroba rozprzestrzeniata sie niezwykle
szybko. Europejskim centrum pierwszej
fali stat sie ob6z wojskowy w Etaples
we Francji, gdzie pierwsze przypadki poja-
wity sie juz dwa tygodnie po wybuchu
epidemii w USA, a kilka tygodni pdzniej
zarazonych bylo kilkanascie tysiecy zot-
nierzy. Francja, petna obozéw wojskowych
stata sie prawdziwa wylegarnia choroby.
Grypa btyskawicznie przerzucita sie na 0so-
by cywilne i rozprzestrzenita na praktycznie
wszystkie kontynenty. W niektdrych putkach
stacjonujacych w Europie juz wiosna, choro-
wato nawet 90 procent sktadu osobowego.

W wielu miejscach na Swiecie stuzbie
zdrowia udato sie naktoni¢ wiadze do za-
mkniecia szkdt, teatrdw i innych miejsc
publicznych. Przestrzegano przed publicz-
nym kaszlem, kichaniem i pluciem.
Hiszpanie w przeciwieristwie do innych na-
rodow, ktére - wciaZz zaangazowane
w zmagania toczace sie na frontach | woj-
ny Swiatowej — wolaly wszelkie nowe
zagrozenia, takze epidemie, zamiata¢ pod
dywan. Nie prébowali nawet powsciagac
swojej prasy. W efekcie to tu najobszernie]
informowano o Smiercionosnej grypie, kto-
ra przetoczyta sie przez Swiat w latach
1918-1919. Problem w tym, ze odtad cho-
roba kojarzyta sie wiasnie z Hiszpania
— i do teraz nie mowi sie o niej inaczej, jak
wiasnie o ,hiszpance”.

Medycyna wobec choroby mogta bezrad-
nie roztozy¢ rece i cO najwyzej
zaproponowac: zazywanie rozgrzanej ry-
cyny, pocieranie sie kamfora, banki,
herbatki brzozowe, tabletki napotne czy
przeczyszczajace. W ciezkich przypad-
kach wszelkie leki wydawaly sie nawet
bardziej szkodzi¢, niz pomagac. Dostepna,
aspiryne w czasie wojny dopiero poznawano
i nieraz podawano ja w tak gigantycznych
ilosciach, ze tylko zwiekszano $miertelnosc
wsréd  pacjentow z  przedawkowania.
Na plakatach i ogtoszeniach spotecznych
zalecano mycie rak, picie przegotowane
wody i unikanie zgromadzen. Ludnos¢ na
terenach ogarnietych epidemia zdawata
sobie sprawe z bezsilnosci. Siegano wo-
bec tego po najrézniejsze metody
chatupnicze, od naszyjnikow z czosnku
po... wdychanie trujgcych gazéw i inne,
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nawet ludowe gusta. Oczywiscie bez efektu.
Ofiary cierpiaty na silne bole gtowy i ciata
oraz goraczke. Ich twarze stawaly sie nie-
bieskie lub czarne, co byto znakiem sinicy,
kaszleli tez krwia i krwawili z nosa. Smier¢
nastepowata zwykle na skutek ataku bak-
teri na pluca, co sprawiato, ze te
niezbedne do zycia organy zamienialy sie
w worki cieczy i w konsekwenciji topity pa-
cienta. W przypadku wiekszosci chorych
atak trwat 2-4 dni. Zgon mogt jednak takze
nastapi¢ nagle: pojawialy sie opowiesci
0 ludziach, ktérzy nagle upadali i umierali.
,Hiszpanke” w Polsce nazywano czasem
tez ,wolynka” lub ,ukrainkg’, a nawet bol-
szewicka, Na ziemie polskie hiszpanka
dotarta w koricu lipca 1918 roku. Pierwszy
przypadek odnotowano we Lwowie. Na-
stepnie  choroba opanowata Krakdw,
Warszawe i obszar Kongresowki. Do kon-
ca sierpnia 1918 roku byfa juz na terenie
ziem bylego zaboru pruskiego. Granice
dopiero sie wykuwaty. Zasad higieny, za-
sieg tych ograniczer stosowat sie jedynie
do czesci obszaru Rzeczypospolitej. Nie
ma wiarygodnych szacunkéw, ile bylo
woéwczas przypadkow zachorowan i zgo-
néw z tego powodu. Lekarzy byto niewielu.
Na wsiach nawet nie liczono na lekarza
i szukano ratunku u réznego rodzaju zna-
chorow.

,Cate gminy leza w ogromnej goraczce,
wielu chorym bucha krew z ust i nosa. Kto
sie zaziebi, ten idzie na tamten Swiat” —
alarmowata prasa w Galicji. W niektorych
rejonach Galicji, nowo odradzajacej sie
Polski, na wsiach nie bylo niemal chaty,
w ktorej ktos$ nie zachorowat na hiszpanke:

J(...) Zazwyczaj ulegaja jej wszyscy miesz-
karicy danej chaty po kolei. W niektdrych
domach nie miat kto bydta popasc, lub
strawy chorym ugotowaé, nie miat kto po
trumne zmartemu jechac. Liczne pogrzeby
z kolei odbywaly sie zwykle bez ptaczu,
bo czesto cata najblizsza rodzina zmartego
lezy w goraczce i nie ma kto nad trumna,
zaptakac. Czesto sie zdarza, ze matka, le-
zac bezprzytomna w goraczce, nie wie,
ze z domu wynosza jej zmarte dziecko.”
Epidemia zabita okoto 200 tys. Polakdw.
Hiszpanka zaczeta wyraznie cofaC sie
na ziemiach polskich w styczniu 1919 roku,
alewtedy ciezko zachorowat na hiszpanke
i znalazt sie na krawedzi Smierci generat Ka-
zimierz Sosnkowski, jeden z najblizszych
wspdtpracownikow  Jozefa  Pitsudskiego.
W Warszawie miejscowy Wydziat Staty-
styczny Magistratu od lipca 1918 do lutego
1920 roku zanotowat 1189 zgondw spowo-
dowanych ta grypa. W Poznaniu, gdzie
mieszkato 156.000 ludzi, do potowy paz-
dziernika 1918 roku hiszpanka zabita okoto
300 osob.

Wedtug szacunkow w latach 1918-1921 na
hiszpanke chorowato na Swiecie okoto 500
milionow ludzi, a zmarto z jej powodu
od 20 do 50, a nawet 100 milion6w. Z cza-
sem pojawity sie szczepionki, nowe leki
I bardziej dbano o higiene. Wiosng 1919
roku grypa-hiszpanka zaczeta ustepowac.
W kolejnych latach zdarzaly sie jej nawro-
ty, ale juz nie tak silne.

autor: Czestaw Kowalow
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Protest przeciwko koronawirusowi !

Koronawirusie podstepny i nietypowy.

Atakujacy uktad ptucny oraz oddechowy.

Dreczysz, rozsiewajgc zaraze dookofa.

Chory o niskiej odpornosci 0 pomste wofa.

Lek, strach, cierpienie i brak normalnosci.

Rozbudzajg niepokoj. Na twarzach smutek gosci.
Konieczne: dystans i izolacja na ziemskim padole.
Prowokujg pytanie: jakg masz do spetnienia role?

Za twg przyczyng skutki globalne sg przerazajace.
Smier¢ wielu istnient i faricuchowo firmy upadajace.
Zastoj wielu gatezi gospodarek narodowych.
Umeczenie stuzb medycznych, oswiatowych.
Patologie i batagan niemalze w kazdej dziedzinie.
Rodzg kolejne pytanie: kiedy pandemia minie?
Koronawirusie wyolbrzymiany w swej szkodliwosci.
Doprowadzasz wiele umystow do kresu wytrzymatosci.
Nadzieja w mocy i sile tkwigcej w narodach swiata.
Oby madrze i szybko znalazta na ciebie skutecznego kata.

Krystyna Przewtocka
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Czyzby magiczna?
»Mitos¢ i dobrobyt z jemiofag w dom puka. Ta gatazka obfitosci wtasci-
ciela szuka. Przyjmij w darze z jemiotg Zyczenia...”

Jemiota to zielona, kulista roslina, ktora rosnie na drzewach, jest rosling potpasozytnicza,

O kulturowym znaczeniu jemioty zadecydowato miejsce jej wystepowania. Nie majac ko-
rzeni umiejscowionych w glebie, nie wyrastajac z niej, mogta byc tylko rosling spadta,
z nieba. Rosnaca wysoko na drzewie nie ma stycznosci z ziemia (dotem), a jednoczesnie
nie dosiega do nieba (gory). Kolejna wazng cecha jest jej wieczna zielonoSc - nie traci
koloru nawet wtedy, gdy drzewo bedace jej zywicielem zrzuca liScie. Tym samym jemiota
staje sie symbolem zycia. W starozytnosci jemiota uwazana byta za dar bogow. Przypi-
sywano jej wiasciwosci magiczne. Druidzi, starozytni kaptani celtyccy traktowali ja
w sposéb szczegdiny. Sciete pedy Swiete; jemioiy leczylty niemal wszystkie choroby, jed-
naty pomysinosc, wtozone do wazonu lub podwieszone pod sufitem chronity dom przed
zlymi mocami, zapobiegaty pozarom.

Do Polski zwyczaj wieszania u sufitu pedu jemioty i catowania sie pod jemiota przybyt w

. . XVII wieku z Anglii. Wiszacy u sufitu
ped jemioty ma zapewni¢ nam pomysl-
nos¢ i odpedzi¢ zte moce. Catujacym
sie w Swieta pod jemiota parom magia
rosliny ma pomGc w umocnieniu mito-
$ci i zapewnieniu trwatosci zwiazku.

Warto jeszcze wspomnie¢ o leczni-
czych wiasciwosciach jemioty, ktdra
dziatla moczopednie i uspokajajaco.
Zwieksza czestotliwos¢ skurczow ser-
ca, rozszerza naczynia krwionosne,
obniza cisnienie krwii. Znajdujace sie w
zielu lektyny i wiskotoksyny wykazuja
dziatania cytoksyczne (niszcza kor-
morki  nowotworowe) i pobudzajace
uktad odpornosciowy.

Mysle, ze warto na Swieta nabyc i ude-
korowa¢ mieszkanie jemiota, Jemiota,
ktdra symbolizuje zycie, zdrowie, mi-
tos¢, szczescie, dobrobyt, ptodnosc
I niesmiertelnosc duszy. Stanmy pod
nia i wypowiedzmy zyczenie.

autor: Teresa Pratat
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Z SZTAMBUCHA PRABABCI

Sos truflowy biaty

Zasmazyé wmasto z mgkg, rozprowadzié rosotem, wrzucié
troche tupin truflowych, niech sig dobrze gotujg. Trufle
ochedozyé, ostrégaé, pokrajaé w plasterki, ugotowaé krétko
w winie francuskim i rosole. Osolié poprzednio ugotowany
so0s, przecedzié, wrzucié w niego trufle z winem, zagotowaé
razem | podaé do sztuki migsa.

OCHEDOZYC - wyczyscié, oporzadzié

Farsz z kapusty do ruskich pierogéw

Ugotowaé z solg sporg gtowke kapusty, wycisngé, usiekaé
drobno, dodaé 5 jaj twardo ugotowanych i drobno
usiekanych, posolic, zmieszaé z tem duzo masta
zasmazonego z tartq cebulg i natozyé drozdzowe ciasto.

Spisata: Teresa Pratat!
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SZCZYPTA HUMORU

- 200 euro za dwa stowa na recepcie?!
- Droga pani, zeby wypisac recepte studiowatem i specjalizowatem sie pietnascie lat.
- Az jakiej racji ja mam ptacic za to, ze tak opornie panu szto?

=)
- Szybko, pacjent do transfuzji!
- Jaka grupa?
- Sami sprawdZcie na Facebooku!

=)

Wyjezdza facet z parkingu i zostawia kartke: ,Nie zajmowac miejsca, bo przebije opony!”.
Wraca, na jego miejscu stoi walec drogowy, obok lezy szydto i kartka: ,Powodzenia!”
-)
Z maseczka jest jak majtkami: pierz ja codziennie, nie wymieniaj sie nig z innymi,
nie zdejmuj jej przy obcych i pamietaj, zeby bez niej nie wychodzi¢ z domu.
-)
Rozmawiaja dwie przyjaciotki:
- WyobraZ sobie, dzi§ na zebraniu pokazatam szefowi jezyk.
- No, no. | nic ci nie zrobit?
- Nic. Bytam w maseczce..

SLEDZ W OLEJU
Sktadniki: 2 cebule, 7 matiasow, 4 tyzki octu (10%), olej do zalania Sledzi.

Sledzie moczymy w wodzie przez 2 godziny, nastepnie wylewamy wode i do-
lewamy Swiezej, dodajemy 4 tyzki octu i 2 tyzki oleju. Potem mieszamy
i moczymy Sledzie przez kolejne 2 godziny - to sprawi, Ze Sledzie nabiora, wy-
razistego smaku, a ocet nie bedzie wyczuwalny.

Nastepnie wyjmujemy sledzie, kroimy je na kawateczki i ukladamy w stoiku,
Wazne, aby na przemian przek+adac je cebula pokrojona w pottalarki. Catosé
zalewamy olejem az do catkowitego przykrycia Sledzi. Zakrecamy stoik, odsta-
wiamy do lodowki na cata noc.

Smacznego.
autor: Zenon Bojek
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SUROWKA

"~ Przepis idealny na duzo wolnego czasu
| w trwajacej pandemii!

Rzodkiewke  poszatkuj, pomidory  pokrgj
w wieksza, kostke, dodaj poszatkowane pie-
czarki konserwowe oraz pokrojona natke
pietruszki. Mozna tez dodac drobno pokrojona
biata, czesS¢ pora, lekko popieprzy¢ i posolic.
Wszystko razem wymieszac.

Jezeli dodasz troche biatego sera i odrobine
" majonezu i kwasnej Smietany, uzyskasz wspa-
niata satatke - na zdrowie.

Smacznego!
autor: BoZzena Kmietczyk
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Jak wzmocnié odpornosé

AKUPRESURA

To stara, sprawdzona metoda manualna. Uciskajac okreslone punkty na ciele
oddziatujemy na rézne narzady, co wspiera radzenie sobie z wieloma dolegliwosciami.

Jak i gdzie uciskac?

Aby wzmocni¢ organizm i uchroni¢ go przed czestymi infekcjami, szczegélnie w okresie
jesienno-ziomwym, kilka razy dziennie uciskamy po 20-30 razy czubek palca serdecznego
lewej dioni. Tu znajduje sie bowiem strefa odpowiadajaca za prace grasicy. Pobudzajac ten
punkt, wptywamy na poprawe funkcjonowania wspomnianego narzadu, co z kolei wyraznie
podnosi sprawnos¢ naszego systemu immunologicznego..

autor: Wanda Rembelska

Seniorzy kontra pandemia

Radzimy, co robié
1) Utrzymywac kontakt z bliskimi i znajomymi (chocby telefoniczny czy on-line)
2) Pamietac o aktywnosci fizycznej
3) Myc¢ rece, dezynfekowac rece, nosic maseczke, zachowywac odlegtos¢ od

drugiego czlowieka i przestrzegac pozostatych zalecen specjalistow
4) Prawidfowo odzywiac sie i w miare moZliwosci wypoczywac na swiezym

powietrzu
5) Zadbac o odpoczynek, zarowno fizyczny, jak i psychiczny
6) Korzystac z pomocy 0sob trzecich, jesli zachodzi taka potrzeba i mozliwos¢
7) Pomagac innym
8) Czytac ksigzki i czasopisma (ale nie zwigzane z pandemig!)
9) Unikac toksycznych ludzi
10) Nie karmic umystu wyltgcznie negatywnymi informacjami
11) Wracac do mitych wspomnieri
12) Spotykac sie we Wrzosowym Zakatku (chocby on-line)!

13) ...Ii nie wymieniaC sie uzywanymi maseczkami, nawet gdy oferujg nam
fadniejsze... ;-)
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Nasi Drodzy Czytelnicy!

Nadchodzacy czas bozonarodzeniowy | nowo-
roczny bedzie wyjgtkowy. Towarzyszy nam mys|
0 koronawirusie, mobilizujgc nas do przestrzegania
koniecznych obostrzer. Mimo to, zyczmy sobie na
wzajem wiszacej jemioty, suto zastawionego Stotu,
cudnego drzewka, liku prezentow, rozbrzmiewajg-
cych koled, huku szampana, a nade wszystko
zdrowia i pozytywnego nastawienia ku przysztosci.

Przezywajmy swieta w radosci
Okazujgc wzajemnie sporo
zyczliwosci.

Potem z dozq nadziei u boku.
Zyczmy sobie spokojniejszego
kolejnego roku.






