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Julian Tuwim Sitowie

Wonna mieta nad woda pachniata, LAWECZKA
kotysaty sie kepki sitowia, TUWIMA
Brzask rozowiat i woda wiata, w LODZI

wiew sitowie i miete owiat.

Nie wiedziatem wtedy, ze te ziota

beda w wierszach stowami po latach

i ze kwiaty z daleka po imieniu przywotam,
zamiast leze¢ zwyczajnie nad wodg na kwiatach.

Nie wiedziatem, ze sie bede tak meczyt,

stow szukajac dla zywego Swiata,

nie wiedziatem, ze gdy sie tak nad woda kleczy,
to potem trzeba cierpiec¢ dtugie lata.

Wiedziatem tylko, ze w sitowiu

sq prezne, wiotkie i dtugie widkienka,
ze z nich splote siatke leciutka i cienka,
ktérg nic nie bede towit.

Boze dobry moich lat chtopiecych,
moich jasnych switéw Boze Swiety!
Czy juz w zyciu nie bedzie wiecej
pachnacej nad stawem miety?

Czy to juz tak zawsze ze wszystkiego
bede stowa wyrywat w rozpaczy,

i sitowia, sitowia zwyczajnego

nigdy juz zwyczajnie nie zobacze?
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Staro$¢ nie jest karg a mtodos¢ nagroda - powiedziat kiedy$ sentencjonalnie w wywiadzie
telewizyjnym jeden z naszych bylych premierow, znany z rdznych, czesto kontrowersyjnych,
bon motéw. Tym niemniej, kiedy si¢ juz przejdzie z drugiego wieku w trzeci, pojawia si¢
masa problemoéw. Znamy je przeciez z autopsji, ale tez nie tylko, ze przytocze tu kilka
tytutdéw niedawno w internecie znalezionych. Oto one:

Staros¢ otwiera wrota chorobie - Staros¢ jest niewygodna - Terror w domu starosci -
Jak zastuzytam na samotng staro$¢? - Staros¢ jest zla, brzydka i nikomu niepotrzebna
Tak to wigc wyglada, ale ma szans¢ wygladac troche lepie;...

Otoz starzenie si¢ jest bez watpienia do$¢ zroznicowane 1 zalezy od wielu czynnikdéw, m.in.
takich jak: stan zdrowia, poziom wyksztalcenia, wigzi rodzinne, zainteresowania, wysokos¢
dochodow. Emeryci skupieni w Uniwersytetach III Wieku, Klubach Seniora czy innych ma-
ja jesien zycia raczej pogodng i satysfakcjonujacg. Istotg jest tu podjecie jakiejs aktywnosci,
realizacja zadan, ktorymi nie mozna byto zajmowac si¢ wczesniej. Staro$¢ nie musi by¢ zatem
okresem biernosci 1 bezradnos$ci, nie musi oznacza¢ samotnosci 1 wycofania si¢ z zycia spote-
cznego. I to chyba o takiej starosci mozna powiedzie¢ — nowa mtodos¢.

Zreszta jak pamigtamy z naszego zycia 1 wiemy z literatury, z mlodoscig tez réznie bywa.
Dlatego przekazywanie miodszym pokoleniom naszych doswiadczen i madrosci zyciowych
wciaz znajduje uzasadnienie. Tylko czy nasi nastepcy zechcg z nich skorzystac?

Poki co, chronmy wspolnie nasze naturalne srodowisko, chronmy! Styszymy zewszad takie
1 podobne nawotywania. Wszyscy sa za, cho¢ czgsto kryja si¢ pod tym hastem rézne intencje.
Glosna ostatnio, watpliwa sprawa ocieplania si¢ klimatu to przede wszystkim kwestia
polityczno-biznesowa. Nasza Ziemia nie takie ocieplenia juz przezywata. Okoto 70 tysiecy
lat temu Afryke nekata wielka susza. Jedng z przyczyn upadku Majow byly potezne susze
wiasnie, jakie nawiedzily ich tereny na skutek ekstensywnego rolnictwa. Dwutlenek wegla
bytby wiec niewinny? Tzw. ekologiéci /ekologizm / traktuja ochrong srodowiska naturalnego
W sposob instrumentalny, jako pretekst do wprowadzenia globalnej gospodarki nakazowo-
rozdzielczej. A tymczasem podstawowymi problemami sg $mieci, zanieczyszczanie rzek
1 oceanOw, wycinanie lasow, drzew, i krzewow. Pamigtajmy o tym. Nie pozwdlmy niszczy¢
przyrody! Barbara Klimasinska
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CYTATY:
* Ten kto ma spokojne i pogodne usposobienie, latwiej przyjmuje starosc. Platon

* Ktos$ kiedys oglosil, Ze staros$¢ jest brzydka i wszyscy mu uwierzyli. Mndstwo jest takich

wzorcow, ktorym si¢ bezmyslnie ulega. Agnieszka Glinska
* Ze starosci leczy tylko kostucha. Hanna Kowalewska
* Wesole jest zycie staruszka. Jeremi Przybora
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Sport dla seniora

Aktywnos¢ fizyczna ma ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Nie zapobiegnie ona
zupetnie chorobom i zwyrodnieniom, ktére pojawiaja si¢ z biegiem lat, ale moze znacza- &
co je ograniczy¢. Zajecia fizyczne pomagaja wzmocni¢ odporno$¢ organizmu, zmniejsza-
ja ryzyko cukrzycy i otylosci, poprawiaja wydajno$¢ mézgu i hamujg komoérki Alzheimera

i demencji, polepszaja samopoczucie. Co wybra¢? Najlepiej postawi¢ na plywanie.
Obcigzenie jest minimalne, a do tego to zbawienie dla kregostupa... Druga opcja moze
by¢ Nordic Walking, tagodniejsza forma biegania, ale rownie dynamiczna, ogdlnorozwojowa
i pobudzajaca krazenie. Podobne mozliwos$ci daje jazda na rowerze, a oprocz tego to niezta
okazja do zwiedzenia okolicy. Swietnym rozwiazaniem moga byé tez zajecia grupowe, jak
gimnastyka, joga, aerobik oczywiscie dostosowane do mozliwo$ci seniorow. IN

SLOWNICZEK SENIORA
REHABILITACJA - jedno ze statych, nigdy nie konhczgcych sie zaje¢ ludzi w starszym wieku.
Jest to swoista droga przez meke, ktdérg kroczymy srednio raz, dwa razy w roku.

NAUKA JEZYKOW OBCYCH - tez meczgce i czesto réwnie bezowocne jak rehabilitacja...

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU - impreza towarzyska z elementami wyktadéw
i innych takich...

WYCIECZKI AUTOKAROWE - sSwiatetko w tunelu codziennosci!

Prawa Edwarda A. Murphy’ego (1918-1990)
1. Wszystko, co dobre, jest nielegalne, niemoralne albo powoduje tycie.
2. Jesli cos jest gtupie, ale dziafa, to nie jest gtupie.
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ZLOTE MYSLI KEAPOUCHEGO NA LITERE ,B”
* Bez $ladu mozgu sg niektdrzy z nich. o
* Biorgc udziat w $cigganiu przyjaciot z drzewa, upewnij si¢, czy aby
to zrobi¢, wszyscy nie mieliby czasem stang¢ na twoim grzbiecie. g\m&)
* Bzyczace bzykanie dochodzace z wierzcholka drzewa nie oznacza wcale, oo P

ze skapnie ci troche miodu.
000

Dowcip o papudze
Edek ma papuge, ktorg codziennie zostawia na oknie. Gdy dzielnicowy przechodzi
pod oknem, papuga méwi: - Policjant, ty glupku!
Drugiego dnia znowu przechodzi, a papuga mowi: - Policjant, ty ghupku!
Trzeciego dnia policjant patrzy w okno, a papuga znowu: - Policjant, ty gtupku!
Dzielnicowy wchodzi do Edka do domu i méwi: - Prosze¢ pana, jezeli ta papuga
jeszcze raz to powie, to pan dostanie mandat, a jej ukrece teb! Doiedzeic. i,

sz_va_rtego dnia przechodzi policjant, a papuga mowi: - Policjant! Aot J&,
Policjant: - Co? Papuga: - Ty wiesz co! eawko czemu
fi‘{ MAUE
RODZINA - to malenki kraj, w ktorym:

‘f'e', ko-fu’, ? —,

TATA - jest prezydentem

MAMA - minister finasow, minister
zdrowia, minister kultury i minister
stanow wyjatkowych w rodzinie
PIES - minister obrony

DZIECI - narod, ktory stale czegos
zada, burzy sie i urzadza strajki
KOT - rzad, zre za cudze, zyje za
cudze, a czym sie zajmuje to nie wie
nikt.
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