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Jesienny numer gazetki ,,Echo Seniora” dedykujemy wszystkim seniorom, ktorzy zyja w przekonaniu,
ze jesien zycia to piekny czas na dzialanie, kreatywnos$é, spotykanie sie z innymi.
Szkoda czasu na narzekanie, rozpamietywanie, nude. Dzialajcie! Dolgczcie do nas.
Lacinskie przyslowie slusznie podpowiada:
Radz sie przeszlo$ci, kieruj sie terazniejszoscia, patrz w przyszlosé!

S eniorzy z nasze] gminy biora
udziat w projekcie ,Gminne Ra-
dy Seniorow powiatu jeleniogoérskie-
go” realizowanym przez Partner-
stwo Ducha Gor ze srodkéw Progra-
mu ASOS 2014-2020. W ramach
projektu seniorzy realizujag wla-
sng mikroinicjatywe. Na jednym
ze spotkan, ktore odbywaja sie w
swietlicy wiejskiej ,Rudawy”, po
burzliwej dyskusji ustalony zostat
cel 1 przebieg dziatan.

Seniorzy postanowili zagospodaro-
waé fragment placu przy Swie-
tlicy na potrzeby starszych
os6b. Projekt =zatytulowano
,Bilesiadowanie pod kasztanem”. Za-
projektowano postawienie tawek,

— -
grilla, ogrodzenie terenu. 7Z czasem
plan zakupu grilla zmieniono na
zbudowanie na miejscu pieca chle-
bowego z grillem. Pomyst Swietny,
ale realizacja trudna, tym bardziej,
ze srodki przeznaczone na cate dzia-
tanie to tylko 1800 zl. I nic nie wy-
sztoby z planéw, gdyby nie deter-
minacja i upor Pana Kazimierza
Angielskiego, ktory zaczal koordy-
nowac cale dzialanie.

ke wykopaty niejeden wielki kamien
1 ptyty betonowe.

)
ot

Udato sie przekona¢ do wspolpracy '” «
mistrza budowlanki - Pana Ry- B
szarda Wnuka, ktory z pomoca p.
Kazimierza, w przerwach miedzy

nicy Urzedu Gminy w Janowi-
cach Wielkich. Materialy podaro-
wali oraz pomogli w rézny sposob
m.in. K. Angielski, R. Wnuk, R.
Hanus, K. Szpecht, J. Chochol,
J. Wawrzak, P. Bartosiewicz.
Mamy jeszcze obietnice wsparcia od
kilu osob.

Dziekujemy rowniez za konsultacje
znanym janowickim piekarzom -
Panom: J6zefowi Mirosiowi oraz
Krzysztofowi Szpechtowi.

i

praca zawodowa, postawil wymarzo-
ny piec. Obu Panom naleza sie
ogromne brawa, bo poswiecili tej re-
alizacji bardzo duzo czasu, sil, ener-
gii. To Oni sa gléwnymi autora-
mi sukcesu. |
Trzeba jednak wspomnieé¢ 1 podzie-
kowa¢ innym osobom, ktére przyczy-
nily sie do realizacji inicjatywy se-
nioréw. Teren pod wylewke betono-

Kiedy piszemy te slowa, prace jesz-
cze trwaja, ale juz w polowie paz-
dziernika zaplanowane jest uroczy-
ste otwarcie Placu Seniora Pod
Kasztanem. Data bedzie podana na
- tablicach ogloszen oraz na stronie
internetowej Gminy Janowice Wiel-
kie. Zapraszamy na BIESIADO-
WANIE POD KASZTANEM!

wa, pod piec przygotowaly dzieci ze

Swietlicy, co wcale nie bylo proste,
bo podczas kopania dotu pod wylew-

Krystyna
Pisarska

ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0s6b Starszych na lata 2014-2020
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JESIENNE
REKODZIELO

Wiele jest pomystow na dlugie
jesienne  wieczory. Dobra
ksigzka, film, ulubiona muzyka to
doskonate sposoby, ale mozna tez za-

cza¢ samemu tworzy¢! Jesien obda-
rza nas pieknymi materialami, z
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IDROWA JESIEN

/ eslenne przezieblenia sa nasza
zmora. Proponujemy wiec wzmoc-
nienie organizmu, aby uchroni¢ sie
przed chorobami ukiadu oddechowe-
go. Warto skorzysta¢ z darow ru-
dawskich lasow i lak - to bogactwo
roslin, z ktérych czes¢ mozna wyko-
rzysta¢ w zdrowej diecie 1 profilakty-
ce przeziebien. Jesienia przyroda
wciaz jeszcze obficie nas obdarowuje.
Mozna wiec przespacerowac sie po
okolicy 1 wréci¢ do domu z pelnym
koszykiem pysznych, zdrowych
produktow. Korzysé obopodlna — do-
tlenienie organizmu 1 uzupelnienie
domowe]j spizarni w darmowe 1 zdro-
we, pelne witamin produkty.

Polecamy goraco dary naszych laséow
1 tak. Owoce czarnego bzu, glogu,

dzikiej rézy i jarzebiny proponuje-
my wykorzysta¢ do zrobienia prze-
tworow - dzemow, konfitur, nalewek,
syropow, sokow, a nawet kosmety-
kow.

Kazdy moze zrobi¢ kompozycje
- z liSci naklejanych na kartkach pa-
‘\/’\;\! pieru, obrazki lub bukiety z suszo-
~~ nych kwiatéw, traw, lisci, choinki
> 7z szyszek, stroiki 1 wiele innych wy-
“ 1 robéw do dekoracji lub na prezent.

Proponujemy wielokolorowe bu-
kiety ro6z wykonanych z lisci klonu
czy jawora, ktore po mistrzowsku
wykonuje p. Helena Swachta.

Doskonalym sposobem jest picie na
czczo wody z miodem i sokiem
z cytryny. Nie bojmy sie tez czosn-
ku — potaczony z natka pietruszki,
w satatce lub wymieszany z jogurtem
nie pozostawia ucigzliwego, inten-
sywnego zapachu.

Uodparnia rowniez systematyczne
jedzenie sezonowych owocow i wa-
rZyw oraz picie rozgrzewajacych
herbatek z dodatkiem plasterka im-
biru i1/lub tyzeczka cynamonu, kilko-
ma gozdzikami, poslodzonej miodem.
Jesli juz boli gardto, zastosuj prosty
domowy sposob: wymieszaj w kubku:
1 zo6ttko, 1 tyzke chrzanu ze stoiczka,
tyzke miodu oraz tyzeczke jadalnego
oleju. Otrzymana miksture pij co po6t
godziny. Spozywaj tez duzo produk-
tow z witaming C, ktéora pomaga
w zwalczaniu bakterii. Innym sposo-
bem na chore gardlo jest plukanie
mieszanka wykonana z 1 lyzeczki
Swiezo startego chrzanu, 1 tyzeczki
miodu 1 1 1lyzeczki gozdzikow.
Wszystko zalewa sie szklanka wrzat-

¥ ku 1 miesza. Po chwili mozna pié lub

plukac gardto.

Kiedy czujesz, ze jest Ci zimno, za-
czyna sie katar, rozgrzej sie — do
kubka wt6z 3 zabki zmiazdzonego
czosnku, 1 tyzeczke majeranku, zalej
wrzacym rosolem, czysta zupa lub
wrzaca woda, przykryj 1 po 10 min.
pij stopniowo - najlepiej 2/3 szklanki
dziennie.

opracowata Zofia Hanus

Mozna sie tez po- ‘
kusi¢ o trudniej-;
sze  rekodziela, ' Z#%

takie jak np. pad
pojemnikip
z galezi wykona-
ne przez p. Ro-
mana Hanusa.

spisata z rozmow z seniorami

Krystyna Pisarska

JESIENNE
POWIETRZE

W pierwsze chlody uruchamiamy
piece, a dym z kominéw znacza-
co obniza jako$¢ powietrza
w naszych wsiach. W przeciwienstwie do
mieszkancow wiekszych miast nie ma-
my szansy na biezace sprawdzanie stanu
zanieczyszczenia, ale wystarczy przejsc
sie na spacer, aby (szczegélnie po potu-
dniu 1 wieczorem) mie¢ problemy z oddy-
chaniem. Przyroda obdarowala nas nie-
zwyklym bogactwem, ktorego nie szanu-
jemy. Zanim doczekamy sie nowocze-
snych rozwigzan ogrzewania domow,
mozemy przyczynic sie do poprawy jako-
Sci powietrza ! Nie palmy w piecach:

> roznych przedmiotow z tworzyw
sztucznych,

>  plastikowych butelek, reklaméwek,

pojemnikow

> opon, butéw 1 odpadow
z gumy 1 sztucznej skory,

> drewna pokrytego lakierem,
ptyt meblowych,

> opakowan po farbach, lakierach,
rozpuszczalnikach,

>  papieru bielonego chlorem z ko-
lorowym nadrukiem

opr. K.W.



SENIIIR POTRAFI

/\)YSZARD WNUK - pochodzi z Kie-
lecczyzny. Zamieszkat w naszej gmi-
. nie w 1972 r., najpierw w Trzcinsku, a po
~ zalozeniu rodziny w Janowicach. Ma dwo-
_je dzieci 1 troje wnukéw. Cale swoje za-

, praque obecnie w Hospchum prowadzo-
nym przez Caritas. Jest bardzo pracowity 1 pomystowy — typo-
wa ,ztota raczka”. Postawil w zyciu wiele piecow 1 kominkow.
Najnowsze Jego dzielo — piec chlebowy z grillem, ktory wykonat
w czynie spolecznym, bedzie stuzyl lokalnej spotecznosci pod-
czas spotkan na placu przy swietlicy ,,Rudawy”.

Lubi $piewaé, szczegodlnie pieSni koscielne, ale chetnie podspie-
wuje tez przy pracy. Z przyjemnoscia zajmuje sie ogrodem.

m\,/ ] AZIMIERZ ANGIELSKI jak
‘ mowi o sobie, jest emerytowanym
1glina. W milicji pracowat 16 lat. Od
1970 r. jest mieszkancem Janowic,
g | gdzie przeprowadzil sie rok po Slubie
z Bolestawca. Ma 2 dzieci (blizniaki),
= 4 wnukéw. W mlodo$ci latal na szy-
= bowecach, jest pilotem szybowcowym III
klasy, skakal tez na spadochronach.
Probowal nurkowania. Jego pasja bylo zeglarstwo, ma zawodo-
we uprawnienia w zakresie zeglugi $rodladowe). Jeszcze nie-
dawno ptywat niewielkim statkiem po Zaporze Pilchowickiej,
przewozac m.in. Swietlicowg ekipe dzieci 1 seniorow. Bedac na
emeryturze wrocit do pasji z lat mtodosci (nieukonczone studia
na AWF-ie dzial turystyka 1 rekreacja) 1 przez pie¢ lat rozkrecat
dziatlalno§¢ turystyczno-rekreacyjna 1 gastronomiczna na Kolo-
rowych Jeziorkach. Rozpoczal budowe konstrukeji

plywajace) wg wlasnego pomystu.

przygotowata Krystyna Pisarska
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LS%natoﬁum dostatam w Kotobrzegu. Nadmorski kurort
we wrzesniu jeszcze tetnit zyciem. Na deptaku — kura-
cjusze, turysci. Niemcy. Odnalaztam swoje ,Zacisze”. W
recepcjl pani zapewnia mnie: ,,Pani sie nie martwi Bedzie
jak w domu”. O nie! Tylko nie to! Przyjechatam tu wypo-
czac!!! Pierwszy dzien wypeliony ,zalatwianiem” pokoju,
Kklucza, telewizora, czajnika oraz rachunkoéw, potwierdzen,
oSswiadczen 1 innych ,papieréw” Potem pielegniarka, le-
karz 1 planowane zabiegi. W kolejce do lekarza wszyscy
pilnuja, swego miejsca, rozprawiaja, goraczkowo o ewentu-
alnych zabiegach. Malzonkowie cicho szepca o skuteczno-
Sci dotychezasowych dziatan medycznych. Starszy pan za-
glada do wszystkich drzwi, przyglada sie kolejce, wreszcie
pyta: nie widzieli tu panstwo mojej zony? Szukam wsze-
dzie, gdzies mi wsigkla! Sasiad obok mnie moéwi poiglo-
sem: Ten to ma szczescie. W pierwszy dzien zona mu sie
zgubila! Farciarz! Wszyscy w $émiech 1 juz weselej w pocze-
kalni dla medykow. A poszukujacy zony facet méwi: Ma
pan racje! Nie ta to inna! Tyle to kobitek dookota! I juz ha-
sto dla nas kobitek — prostujemy plecy, wypinamy co trze-
ba. Chowam dyskretnie swoje zylaki 1 haluksy. Sasiadka
przykrywa pudrem plamy watrobowe, przebarwienia na

rekach 1 nawet garb jakby mniejszy. Inna szczebiocze przy-

milnie: ja tu tylko po podpis przysztam, nie jestem inwalid-
ka! (a przyszta o kulach) Dookota sami piekni 1 mtodzi. Ten
bez nogi, ta bez reki, tamten bez rozumu. I jak tu w morde
jeza wytrzymac 3 tygodnie?! Przez uchylone drzwi stychaé
pytania lekarza o przebyte choroby, wage, wzrost 1 tym po-
dobne. Otyly facet bardzo chce schudna¢ z 10 kg i to szyb-
ko. Moge tylko zaproponowac, ze obetne panu noge, bedzie
szybko — méwi lekarz. Zmartwitam sie, bo mam 20 kg
nadwagi! Cholera! Chyba wréce do domu bez nég!

W pokoju same laski 1 kule. Jedna z proteza nogi, druga
bez nerki, trzecia po operacji kolana, chodzi tylko o kulach.
Stuka caly dzien. Jak na poczcie.

Stotowka wielka 1 ttumna. Jedni jedza, inni rozmawiaja,
Nagle wchodz wielki facet 1 krzyczy: kto zzart? Czekam
przed wejsciem! Ale chamidlo — mysle w duchu 1 kiedy wy-
chodze, z jadalni, widze grupke os6b 1 wspomnianego ordy-
nusa, ktory glosno cos$ opowiada. Pytam cicho starsza pa-
nia; nie boi sie pani tego typa‘7 opowiadajac historie z ja-
dalni. Pani $mieje sie 1 mowi: to nasz kierowca, bardzo faj-
ny czowiek. Wotat tak do nas, bo jesteémy z Zar koto Zaga-
nia. Zary, no tak. To ja sie zbtaznitam.

Na deptaku wiekszo$¢ panéw w czarnych koszulkach z na-
pisami. Najczesciej: ,,Szukam drugiej polowki” (moze byc
0,75%), lub: ,, Facet bez brzucha jest jak dzbanek bez ucha”
Dziewczyny z pokoju miaty niezlty ubaw, jak rozpakowy-
walam walizke. Nagle z ciluchéw wylonity sie meskie gacie
z karteczka “nie zapomnij 0 mnie — maz’ . Zrewanzowatam
sie pieknymi slipkami w koniki 1 tez niby przypadkiem
wypadly mi przy otwarciu walizki w domu. A méj komen-
tarz: Oj, chyba zapomnial wlozy¢ — odesle! — raczej zrobit
swoje. Dobrze, ze oboje z mezem mamy poczucie humoru.
Tak minely trzy tygodnie zabiegéw, spacerdéw, zartow
1rozméw bez konca.

Danka Janowiczanka
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~ POSTULATY SENIOROW  PRZEPISY NASZYCH SENIOROW

Mamy kolejne proSby od seniorow: Pﬂ'l'nnwvz G“KINII

- o nastepne lawki (np. w drodze na cmentarz)
- 0 barierke przy schodach do Swietlicy/biblioteki LACKI 7 CUKINII: Baza .
- 0 zmiane lokalizacji émietnikéw naprzeciwko Dino ciasta jest duza cukinia utar- g
- 0o naprawy chodnikow, szczegdlnie ul. Wojska ta na wiorki, 2 jajka, kilka tyzek
Polskiego i ul. 1 Maja (szczegélnie dziury przy aptece) maki pszennej. Po wymieszaniu|

2 warto dodaé¢ np. drobno pokrojona
WESOLE JEST ZYCIE SENIORA

cebule, ™
Dowcipy wyszperatl i przysposobit K. Angielski

garS¢ stonecznika, 2 garsci ptatkow
/( siadz podczas mszy w kosciele:

o owslanych. Mozna tez dodac¢ utarte
- Malzenstwo to tak jakby dwa okrety spotkaly sie ziemniaki w dowolnych proporcjach.
W porcie.

Doprawic¢ sola 1 pieprzem, smazy¢ jak
Na to szeptem jeden ze starszych panéw do drugiego: placki ziemniaczane.
- To ja chyba trafilem na okret wojenny!

KETCHUP Z CUKINII:

Sktadniki: cukinia 1.7 kg (obrana, bez pe- §' =
stek), pomidory 1 kg, cebula 3 sztuki@
(duze), cukier brazowy 1/2 szklanki, ocet ™ -
jablkowy 1/2 szklanki, koncentrat pomidorowy 1 tyzka, sol
1.5 tyzki, liscie laurowe 3 sztuki, ziele angielskie 3 sztuki,

1edz1 baca na Krupowkach w Zakopanem na galezi  papryka stodka mielona 1 tyzeczka, pieprz czarny mielony.
drzewa 1 $piewa. Przechodzi obok kobieta 1 mowi: . . . _
- Baco, na gatezi sie nie §piewal! Wykonanie: Dusié rozdrobnione warzywa 2 godziny, dodac

Baca: - A co Wy tam... ocet, cukier 1 s6l, zblendowac. Dodaé¢ pozostate przyprawy,
Po godzinie kobieta wraca ta, sama droga 1 widzi bace dusi¢ kolejne 30 minut, wyjac ziele 1 liscie, ketchup przelac

lezacego pod drzewem, ze ztamana noga. Mowi do niego: do wyparzonych sloiczkéw, odwrécié¢ do géry dnem, zostawié
- A nie mowitam, ze na galezi sie nie $piewa? do ostudzenia.
Baca: Spiwo sie, $piwo, jeno sie nie tancy!

~ PORADNIK SENIORA MASZ PYTANIE -ZADZWOR!

vam{ﬁm(n Urzad Gminy - tel. 75 75 15 124

P Dzielnicowy - tel. 75 75 15 160 (dyzury w czwartki)

olecamy dzi$ zyworodke To roslina atwa Ochotnicza Straz Pozarna - tel. 75 75 15 325
w uprawie doniczkowej, o znacznie Szer- Guminna Biblioteka Publiczna - tel. 75 75 15 298; filie: Komar-
szym zastosowaniu niz aloes. Oba spotykane ,,, 75 7521765, Radomierz 75 7515188, Trzcinisko 75 75 15 645
gatunki zyworodki maja wiasciwosci lecznicze. Apteka Nadzieja - tel. 75 75 15 152
Fatwiejsza w rozmnazaniu jest zyworodka dai- Apteka Jemiola - tel. 75 714 10 91
gremontiana. Lecznicze wlasciwosci ma sok, Urzad Pocztowy - tel. 75 75 15 120
ktory mozna pozyskaé z lisci ros§liny lub kupié Monetia Sp. z o.o. - tel. 537 11 36 36
w aptece. Mozna tez zué liScie zywordodki. Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej - tel. 75 75 15 533
Wspomaga leczenie wielu schorzeri np. zapale- "Multi-Med" (Osrodek Zdrowia) - tel. 75 75 15 117
nia pluc, zapalenia spojéwek, grzybic, odlezyn, Zespol Profilaktyki i Rehabilitacji—tel. 75 75 47 500
Kosciol Zielonoswiatkowy- tel. kom.509 863 522, tel. 757515252
et e e et e Parafia Rzymskokatol?cka wJ anowi.cach Wik.-tel. 601 596 464
krwi. dziata wiruso, grzybo 1 bakteriobdjczo. Paraf}a Rzymskokatol}cka W Rad(.)n.uerz.u S IR
Zawiera duze ilodci wi Parafia Rzymskokatolicka w Maciejowej - tel. 75 75 21 682
~ . i , Soltys Komarna p. K. Milancej - tel. 792 273 711
taminy C, mikro- 1 ma- g.}4v¢ Miedzianki p. A. Brudzinski tel. 75 75 15 038
kro elementy: mangan g}ty Mniszkowa p. J. Sudak tel. 785 535 600
miedz, krzem, zelazo, se- §oltys Radomierza p. K. Zawadzki tel. 501 248 188
len, glin, potas, wapn.  Soltys Trzcinska p. A. Brodziak 693 891 398
opr. K.W. Jelenia Gora - Szpital - tel. centrala 75 75-37-100

wrzodow, trudno gojacych sie ran, tagodzi béle

-

.
-
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