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LATO to RADOSC, to SMIECH i ZDROWIE! -
Smiech jest najwierniejszym odbiciem duszy - Fiodor Dostojewski

Smiech i korzysci z niego plynace
Ze $miech to zdrowie wiedza wszyscy. Co jeszcze warto wiedzie¢ o $miechu? Otoz:
Smiech oznacza, ze uznajemy co$ za pozytywne. Jedli czesto sie émiejemy,
prezentujemy sie jako osoba z poczuciem humoru.
\ Smiech to ni¢ porozumienia. Wspdlne poczucie humoru stanowi silne spoiwo
wzajemnych relacji miedzyludzkich. Swiadomy $miech jest tez dowodem wspélnego
| porozumienia i $wiadczy o podobnym postrzeganiu rzeczywistosci.
Smiech to redukcja stresu. Sytuacje wywolujace $§miech obnizaja poziom hormonéw
stresu w organizmie.
Smiech to optymizm. Ogladanie komedii tagodzi objawy depresji.
Smiech to redukcja bélu. Lekarze potwierdzaja dobroczynny wplyw na prowadzone
w szpitalach leczenie i terapie.
Smiech to réwniez ¢wiczenie fizyczne. W jego wyniku poprawie ulega praca ukladu
sercowo-naczyniowego oraz wentylacja ptuc. Smiech réwniez wplywa korzystnie na
proces trawienia. Ponadto 1 minuta ciaglego émiechu to 12 spalonych kalorii oraz
efekt 45-minutowych zajec relaksacyjnych.
Generalnie dobry humor zwalcza codzienne leki. Poczucie humoru pomaga
zachowa¢ dobre nastawienie do zycia i pozwala na skuteczne rozwigzywanie
trudnych problemoéw.
Mistrz mistrzoéw filmowej komedii to oczywiscie Charlie Chaplin - legenda
kina, komik wszechczaséw - potrafit rozbawi¢ publicznos¢ do tez.
A najstynniejszy, najbardziej tajemniczy u$miech §wiata nalezy do Giocondy
na obrazie Leonarda da Vinci. Od pieciuset lat stanowi zagadke, ktérej nie moga
rozwigza¢ ani naukowcy, ani artysci. AN-IN
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http://portal.abczdrowie.pl/objawy-depresyjne

CHWILA ZADUMY
Siedzg i gapi¢ si¢ na telefon i komputer - na te dwie zdobycze cywilizacji pozwalajace
na prawie nieograniczong komunikacje pomig¢dzy ludzmi, nie-zaleznie od odlegtosci ich
dzielacej, albo na-wet od tego czy si¢ znaja, czy tez nie. [ sam nie wiem, dlaczego tak si¢
w nie wpatruje? Na co, czy raczej na kogo czekam? Czy po to, zeby cos dostac, czy po to,
by co$ komus da¢? Czy moze catkiem bez celu? Na pamig¢ znam wyglad obydwu urzadzen;
mogtbym wyrysowac ich szkic w najdrobniejszych szczegotach z zamknietymi oczyma.
Czasami budza mnie z tego letargu przychodzace wiadomosci. Nieraz te oczekiwane,
a czasami spam i reklamy. Te pierwsze niestety coraz rzadziej. Patrze na jeszcze cos.
Na zegarek i kalendarz. W zderzeniu z coraz rzadziej przychodzacymi wiadomosciami,
nieubtagany uptyw czasu jawi mi si¢ jako jeszcze bardziej okrutny. WODA, blog

Brydz — idealna gra dla seniorow

O tym, ze aktywno$¢ fizyczna jest seniorowi bardzo potrzebna do zachowania sprawnosci,
mowi si¢ wiele. Brak kontaktow spotecznych i trenowania umystu mogg mie¢ negatywne
skutki dla stanu zdrowia 0soby starszej. Tak jak ¢wiczymy ciato, powinnis$my ¢wiczy¢
réwniez umyst. A do tego Swietnie nadaje si¢ brydz! Dla dzisiejszych spoteczenstw duzy
problem stanowig pojawiajace si¢ z wiekiem demencja i choroba Alzheimera. Nie od dzi$
wiadomo, zZe lepiej zapobiegad, niz leczy¢, dlatego im jeste$my starsi, tym wigcej uwagi
powinnismy poswiecaé profilaktyce zdrowia mézgu. Wszystkim znany jest dobroczynny
wplyw na szare komorki czlowieka tak prozaicznej czynnosci, jak rozwigzywanie krzyzowek.
Gra w brydza przedstawia si¢ pod tym katem o wiele lepiej!

Istota gry - W czym tkwi sekret? Brydz towarzyski to karciana gra logiczna. W rozgrywce
biorg udziat dwie rywalizujgce ze sobg pary. Para musi ze sobg wspotpracowaé — jest to wiec
gra silnie rozwijajaca kontakty miedzyludzkie. Rozgrywka w duzej mierze opiera si¢ na
znajomosci zasad rachunku prawdopodobienstwa, co wymaga wytgzonej pracy umystowe;.
Znaczng rol¢ odgrywa tu tez psychologia. Trzeba stale mysle¢ o tym, jak porozumiewac si¢
z partnerem, ktorego kart nie znamy, bez przekazywania sobie nawzajem dodatkowych
sygnaléw pomagajacych we wspotpracy.

Potwierdzone naukowo - Jak wida¢, brydz naprawde ¢wiczy pamigc i koncentracje.
Naukowcy przeprowadzili juz wiele badan pokazujacych, ze regularnie rozgrywane partie tej
gry zmniejszaja ryzyko zachorowania na Alzheimera o ponad 75 procent. Spoteczny wymiar
brydza objawia si¢ rowniez poprzez réznorodne kluby i stowarzyszenia brydzowe, ktore
skupiajg ludzi o wspolnej pasji. Brydz jest bardzo popularny wtasnie wsrod osob starszych.
Organizm niepodatny na choroby - Czy brydz zapobiega tylko chorobom zwigzanym

z pamiecig? Niektorzy twierdza, ze wspiera takze... odpornos¢. I to nie tylko te psychiczna.
Gra angazuje kor¢ mozgowa, a ta stymuluje system immunologiczny. Skoro tak jest, to dzigki
brydzowi lepiej radzimy sobie ze zwalczaniem atakujacych nas wirusow. Wyglada na to, ze
brydz oferuje cate mndstwo korzysci. Bez watpienia warto sprobowa¢ w niego zagrac!

Czy wsrod Panstwa jest ktos, kto gra w bryd;a? Jakie sq Panstwa doswiadczenia?
Zachecamy do podzielenia si¢ nimi 7 innymi seniorami! Anna Orzechowska

AFORYZMY
Stodkie zycie stono kosztuje
Trzeba umie¢ iS¢ stoneczng strong zycia
Nie nalezy myli¢ prawdy z opinig wigkszosci
Nie ma zlej pogody, sa tylko niewtasciwe ubrania
Lekarstwem na przyzwyczajenie jest inne przyzwyczajenie
Dobrzy ludzie nie sg tak dobrzy, a zli ludzie nie s3 tak zli, jak sie to nam na ogét wydaje

Nie tylko stowa co$ méwia
;
K= 3
e @v
L v
&

Ty

A

Powinni mnie

prewencyjnie zamkngé

za moje dzisiejsze mysli...

S


http://cafesenior.pl/brydz-idealna-gra-dla-seniorow/

Wspomnienia - pamie¢ o przesztoSci

* Co decyduje 0 wyborze wspomnien? Zycie przypomina siedzenie w kinie. Pstryk! I oto
ja: dziecko pataszujace ptysie (...). Pstryk! Minety dwa lata i siedz¢ na kolanach u babci (...).
To jedynie chwilki — a miedzy nimi dtugie puste przestrzenie miesigcy czy nawet lat.

Gdzie si¢ wtedy byto? Przywodzi to na mysl jedno z pytan Peer Gynta: Gdzie bytem, ja,
prawdziwy, caty? Agatha Christie, Autobiografia

* Zastanawiatam sie, jak dlugo jeszcze bede tak cierpie¢. Moze pewnego dnia, za
kilkadziesiat lat — jesli bol miat zelze¢ kiedys na tyle, zebym mogla lepiej go znosi¢ — uda mi
si¢ ze spokojem wspominac te kilka krotkich miesi¢cy sktadajacych si¢ na najszczgsliwszy
okres w moim zyciu. Wspomina¢, wdzigczna za to, ze poswigcono mi cho¢ troche czasu.

Ze dano mi wigcej, niz prositam, i wigcej, niz na to zastugiwatam. C6z, moze pewnego dnia
miato by¢ mi dane tak to oceniac. Stephenie Meyer, Ksi¢zyc w nowiu

* Wspomnij mnie. Jeszcze tylko wspomnij mnie. Ponad wszystek bol i zal I tum obcych lic...
Przez otwarte okno jadalnego pokoju wlewat si¢ z podworza piskliwy sopran jakiej§ Kaski
czy Fruzi. Marta zatrzymata r¢ke z filizanka przy samych ustach i pomyslata: - M6j Boze,
jakiez to kobiece. Wtasciwie nie ma réznicy miedzy ta stuzaca a mng...Wspomnij mnie...
tylko wspomnij. Czy my, kobiety, same przyczynitySmy sie do tej biernej roli w stosunku do
mezcezyzny, czy on nam te role narzucit? Czy mogt nam mezczyzna tak dalece t¢ biernos¢
Wwpoi¢, ze bez niej czujemy si¢ nieszczesliwe?... A z nig?...
Tadeusz Dolega-Mostowicz, Ostatnia brygada

............. LEtni.........HUMMOTr - reK.........cocooeee.
Na wycieczke rowerowa wyruszylo dwoch wariatow. Jada... jada... Nagle jeden zatrzymuje
si¢ 1 spuszcza powietrze z kot. - Co ty robisz? - pyta drugi. - A siodetko bylo za wysoko -
odpowiada tamten. Na to ten drugi zamienia miejscami kierownice z siodetkiem.
Teraz ten co spuszczal powietrze, zdziwiony pyta si¢: - A co ty wyprawiasz?
- Zawracam, z takim idiotg jak ty nie jad¢ dalej!

Rozmawiaja dwaj kumple.
- Styszatem ze twoja Zona rozbita twoje nowe Porsche. Stalo jej si¢ cos? W
- Jeszcze nie, zamkneta si¢ w tazience...

Do Kowalskiego przyjechala tesciowa:
- Otwieraj ty tobuzie, wiem ze jestes w domu, bo twoje adidasy stoja przed drzwiami!!!
- Niech si¢ mama tak nie wymadrza, poszedtem w sandatach!

Facet z pigknym psem przychodzi do weterynarza 1 mowi: - Prosze¢ obcig¢ psu ogon.
- Weterynarz na to: -Szkoda, taki pigkny pies.

- Wiasciciel: - Prosze nie dyskutowac, tylko ciaé.

- Ale dlaczego? - Przyjezdza te$ciowa i w domu nie ma by¢ zadnych oznak radosci.

Jaka jest réznica mi¢dzy cnotliwg a nie cnotliwg dziewczyng?
Roéznica kolejowa. Do cnotliwej jest pociag, a do nie cnotliwej kolejka.

Sierzant pyta rekruta: - Styszalem, Ze lubicie muzyk¢? A co najbardziej?
- Melduje, ze najbardziej lubi¢ sygnaty na positki.

Tylko trzy rzeczy

Jezeli jeszcze nie spotkatas pomagaja dobrze spaé:

mezczyzny, z ktérym

chciatabys sie zestarzec, czyste sumienie

nie mart)\;v sig... migkka poduszka ¢

bez niego tez sie i brak internetu

zestarzejesz, 4
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tylko troche wolniej.
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