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Drodzy seniorzy! Haslem przewodnim tego numeru gazetki bedzie ZDROWIE. Wszak senior najlepiej wie,
jak cenna jest ono wartoscia. Powtarzamy wiec za mistrzem Janem Kochanowskim Jego stowa:
»,Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz’

1 zachecamy do aktywnosSci fizycznej 1 umystowej, ktora wzmacnia ciato 1 sprzyja pogodzie ducha.

odczas wizyty u aktywnie dzia-

tajacej Gminnej Rady Seniorow
w Zmigrodzie dostaliSmy ulotki
o projekcie ,,Poczuj Sie Bezpiecznie —
Wspomaganie Ratownictwa Pacjen-
ta — WRP”. Projekt dotyczyl zaopa-
trywania osob powyzej 50-tego roku
zycia w silikonowe opaski ratujace
zycie oraz elektroniczne wisiorki
WRP. Mieszkaniec nasze] gminy —
Pan Kazimierz Angielski docenit
bardzo pomyst 1 zmobilizowat nas do
zainteresowania tematem. Siegneli-
Smy wiec do zasobow internetowych
1 okazalo sie, ze wisiorki to bardziej
sprawa przysztosSci. Najprostsze
1 dostepne dla kazdego sa opaski ra-
tunkowe SOS, na ktorych sa
umieszczone wazne informacje:
imie, grupa krwi, numery telefonu
do bliskich, wazne choroby, uczule-
nia, pobierane leki. Opaski z takimi
danymi utatwiaja stuzbom medycz-

rupa seniorow z Janowic
Wielkich pod koniec ubiegtego
roku zainicjowala akcje ,,Senior dla
seniora wsparciem”’. Zarowno
w rozmowach, jak tez poprzez
skrzynki ustawione w kilku

miej-

OPASKI
RATUIACE YCIE

nym, jak 1 zwyklym ludziom, przy-
niesienie skutecznej pomocy ratuja-
cej zdrowie, a nawet zycie.
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Pani Wala z Trzciniska od kilku dni
nosi zamowionq przez Internet opaske.

\ o

scach Janowic oraz w Trzcinsku,
zbilerane sa sugestie dotyczace ula-
twienia zycia starszym mieszkan-
com nasze] gminy. Lista jest juz
spora, zawiera wiele praktycznych

uwag dla wladz gminy, ale tez dla

S8 mtodszych  pokolen
S janowiczan. Kazdy ma
dozyt¢
wieku,
¥a 0 swojg przyszlosc
warto dbac juz teraz.

@l Wsrod  postulatow
S seniorow czesto
48 powtarzaty sie prosby
. JJ ustawienie lawek
¥ = w réznych miejscach
prninl Janowic  Wielkich.
~ Cztery laweczki usta-
wione przy ul. 1 Maja

Utrata przytomnos$ci moze przyda-
rzy¢ sie kazdemu. Wypadek, zastab-
niecie, zawal 1 wiele innych przy-
czyn sprawia, ze nie bedziemy mogli
udzielic podstawowych informacji
na swoj temat osobie ratujacej nasze
zycie. Warto zatem zainwestowac 30
zl 1 zamowi¢ opaske przez Internet.
Osoby zainteresowane takim zamo-
wieniem, a nie majace dostepu do
Internetu zapraszamy do swietlicy
wiejskiej ,Rudawy”’, gdzie pomoze-
my zlozy¢ zamowienie. Trzeba miec
tylko przy sobie w/w dane dotyczace
przysztego
wlasSciciela
- opaski. Sa
w tez inne, tro-
% 4 che drozsze
'/ | propozycje.

Informacje zebrata Krystyna Pisarska
juz ciesza mieszkancéw, z rozmow

z seniorami wynika, ze przydalyby
sie jeszcze kolejne lawki.

Latwiej bedzie tez wejs¢ do budyn-
ku Urzedu Gminy Janowice Wiel-
kie dzieki zamocowanej tam pore-

-

czy. Senio-
rzy dziekuja
za zyczliwe
podejscie do
ich prosb
1 propozycjl
oraz ula-
twienie 1m
zycia. Akcja
,Senior dla
seniora
wsparciem” nadal trwa, czekamy
na kolejne propozycje rozwigzan
sprzyjajacych seniorom, aby nasza
gmina byla coraz bardziej przyja-
zna osobom starszym .
Irena Bajek



GIMNASTYKA DLA SENIORA

/(ilkanaécie minut dziennie dla
zdrowia to niewielka inwesty-
cja. Dzieki ¢wiczeniom gimnastycz-
nym seniorzy moga sie cieszy¢ aktyw-
noscia, przez kolejne lata. Jesli doda
sie do tego codzienny spacer albo spo-
kojny marsz, czy przejazdzke na ro-
werze, z pewnoscla, nastapl dotlenie-
nie mozgu, poprawl sie kondycja
1 ogoélny stan zdrowia, wzroSnie
sprawno$¢ fizyczna 1 psychiczna,
zmniejszy sie stres. Zachecamy za-
tem do systematyczne] gimnastyki 1
codziennego ruchu.

Jest wiele zestawOw ¢wiczen dla osob
starszych, my proponujemy te, kto-
rych seniorka z Janowic - p. Helena
Swachta mnauczyta sie
w sanatorium 1 pdézniej przekazala te
umiejetno$ci seniorom ze Swietlicy
w Janowicach .

Nieprzygotowanie miesni 1 stawow do
wysitku moze zakonczy¢ sie kontuzja,
dlatego kazdy trening nalezy rozpo-
czaé od rozgrzewki.

1. Stan w matym rozkroku, unies
rece w bok 1 zréb po pare kra-
zen dlonmi, aby rozruszaé¢ nad-
garstki. Pd6zniej wyprostowany-
mi rekami zatocz kilka koét, na-
stepnie wykonaj krazenie bio-
der, a na koniec krazenie stopa

tak, by nie odrywaé palcow od
podlogi.

. Kre¢ lewym barkiem do przodu
1 do tylu — po 5 razy; potem to
samo C¢wiczenle powtorz pra-
wym barkiem

. Ztap sie dlonmi pod boki, kreé
biodrami po 4 razy w kazda
strone

. Wyciagnij rece do gory, wciagnij
powietrze, , powoll opuszczaj re-
ce wypuszczajac JednoczesSnie
powietrze, strzepnij dlonie

. Zlap sie dlonmi za kolana, krec
koétka do przodu 1 do tylu — po 5
razy

. Trzymaj rece rownolegle do pod-
togi. Lewa reke powoli opusz-
cza] wzdluz tulowia, podnoszac
jednoczes$nie druga reke do gory
— 5 razy. Potem zréb to samo z
prawa reka.

. Wyciagnij lewa reke w bok, po-
ziomo do podlogi 1 przesun jak
najbardziej do tylu, wodzac
wzrokiem za nig — 5 razy, po-
tem prawa reka.

. Potacz dlonie nad glowa 1 réb ni-
mi kéleczka — po 5 razy w lewo 1
W prawo

9. Maszeruj w miejscu, unoszac
kolana do géry — 20 razy

10.Prawa noge wysun do przodu,
stopa na piecie, kre¢ na piecie
kotka 5 razy, potem to samo rob
lewa noga.

11.Prawa noga przesun do tylu,
stope oprzy] na palcach 1 krec
kéleczka — 5 razy, potem lewa
noga

12.716z rece na piersiach, tokcie w
bok 1 ¢wicz: na raz — w lewy
bok, dwa — prosto, trzy — w pra-
wy bok, cztery — prosto — 5 razy

13.Lewe kolano 1 prawa reka do
gory — b razy, potem na odwrot

14.Pedatuj najpierw lewa noga,
pozniej prawa — po 5 razy

15.Glowa na bok jak najnizej, raz
w jedna, raz w druga strone —
10 razy

16.Dlonie trzymaj na stole, unos
miarowo na czubkach palcow

17.Na siedzaco — ¢wiczenie stop —
unos palce do goéry, stopa na
pietach.

spisata K.P.

PRIYGOTOWANIA Il(l IITWIIIIZENIA RADY SENIDR(IW
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5 eniorzy z nasze] gminy biora
udziat w kolejnym projekcie

Partnerstwa Ducha Gor realizowa-
nym dzieki wsparciu finansowemu
z programu ASOS. Projekt "Gminne
Rady Senioréw powiatu jeleniogor-
skiego” ma pomoéc starszym miesz-
kancom 10 gmin w utworzeniu
w nich Rad Senioréw. Po konferen-
cji 1naugurujace] projekt, jego
uczestnicy spotykaja sie teraz
w swoich gminach. W Janowicach,
w Swietlicy Wiejskiej ,,Rudawy” po
dwoch spotkaniach seniorzy zblizaja
sie do utworzenia Rady Senoroéow.
Na czerwcowym spotkaniu, w kto-
rym brali udzial seniorzy z trzech
miejscowoscl nasze] gminy: Trzcin-
ska, Mniszkowa oraz Janowic, zo-
stal utworzony statut 1 wiele wska-

zuje na to, ze po wakacjach odbeda
sie wybory do Janowickiej Rady Se-
niorow. Funkcja Radnego Seniora
bedzie catkowicie spoleczna. Zapra-
szamy kandydatow do Rady do
sledzenia informacji na tablicach

ogloszen oraz na stronie gminy.

Przygotowujemy réwniez inicjaty-
we, ktore] szczegdly zdradzimy
W nastepnym numerze.

KA AS0S

Rzadowy Pre gamnarz ktywnosci i Spotecznej j
0s6b Starszych na lt 2014-2020
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SEN_IIIII POTRAF

Z —/elena Swachta przyjechata do
. nasze] gminy w 1946 roku ze
o - Skarzyska Kamiennej. Mlode lata spe-

M dzita w Mniszkowie, w 1960 r. zamiesz-
| kala w Janowicach Wielkich. Przez 32

__‘uzdolmona artystyczme pieknie malo-
wata, lubila wyszywacé, robi¢ wyroby

\ z gliny, ples¢ wiklinowe kosze. Przez
"y - | “wiele lat szydetkowala i robila na dru-
2 ,\,M tach, takze z wlasnej owczej welny. Na
’/A emeryturze zajmuje sie ogrodkiem, kto-
ry jest Jej pasja. Robi tez piekne wyro-

by plastyczne, m.in. bukiety z suchych lisci, kwiaty z bibuty, figury (np.
labedzie) z kilkudziesieciu do kilkuset elementéw w technice origami,

stroiki na Boze Narodzenie Swieto Zmartych. Chetnie uczy sie nowych
technik podczas warsztatow czy wyjazdow do sanatorium.

ofia Hanus pochodzi z Wielkopolski. W Janowicach zamieszkala
w 1970 r., a przywiodla Ja tutaj mitos¢ do gor. Pracowata z dzie¢mi
w Prewentorium PKP, gdzie poznala swojego meza - Romana. To On za-
inspirowatl p. Zosie do tworzenia. Przez wiele lat tkala gobeliny, pejzaze,
tkaniny dekoracyjne, uczyla tej sztuki dzieci 1 dorostych. Kilka Jej prac
zostato zakupionych do Niemiec 1 Anglii. Pare lat temu wraz z mezem
Wykonywah przedmloty uzytkowe 1 dekoracyjne robione technika gate-
) -y S gre 1 MY ‘ zmplastykl Obec-
" nie latem zajmu-
& .je sie ekologicz-
¥ nymi uprawami
= warzyw oraz zi6l
'W swolm ogrodzie
“oraz  wykonuje
'dekoracyjne
przedmioty, np.
¥le3 aniolki, jak ten ze
“ zdjecia.

Roman Hanus jest rodowitym janowiczaninem. Zdolnosci plastycz-
ne wykazywal od piate) klasy podstawowki. Ukonczyl ZSZ Rze-
miosl Artystycznych w dziale rzezba-snycerstwo. Po kilku latach zostat
mistrzem w zawodzie rzezbiarz-snycerz. Przez ok 20 lat wykorzystywal
\ swoje umiejetnosci jako instruktor ds.
plastyki, prowadzac zajecia
w klubach w naszej gminie. Na czesé
wyboru Polaka na Papieza wyrzezbit
_' 1 8,5 metrowa postaé¢ Pielgrzyma
*w uschnietym wiazie na ul. Demokra-
tow. Rzezba przetrwala 23 lata.
Obecnie okazjonalnie, wykonuje rzezby
na prezenty. Uwielbia smacznie goto-
wac. Interesuje sie ziololecznictwem.
Panstwo Zofia 1 Roman Hanusowie
opiekujq sie niepelnosprawnymi
w rodzinie oraz pomagaja seniorom.

Romana Hanusa

rzezba p.
Informacje zebrata K. Pisarska

C

WCZASY Z RODZINA

o roku nad morze rodzinka przybiezy,
by integrowac sie jak nalezy.
Zlocista plaza nad brzegiem morza
jest dla nas wszystkich wytchnieniem
Dzieci biegaja sobie swobodnie,
ktore sa czyje — nie wiem.
Jak co dzien — od rana lub kolo potudnia
mieszkamy wszyscy na plazy
Ten je, ten pije, ten koto dmucha,
a mnie sie wlasnie marzy...
Marze o ciszy, o dobrej ksiazce
1 pieknej opaleniznie
A tu jest gwarno, glo$no i mokro!
O w morde! Na usta sie ciSnie.
Obok corunia opala sie moja,

a przy niej jej mezulek
Wnuczek sie rozdarl na cate gardio:
Babcia, ja chce muszelek!

Wiec ide grzecznie nad morza brzegiem
1 wybatuszam gaty,

Probuje dojrzec jakas muszelke,
lecz ciagle piach 1 skaty.

O, tam co$ lezy! Chyba to muszla,
albo bursztynu kawatek
Nie! To odchody matego pieska,
przypuszczam, ze to ciulatek.

Ide wiec dalej, szukajac tego,

CO mMorze czasem wyrzuca,

Tu zdechta ryba, tam stary kalosz,
czasem sie trafi onuca.

Lecz nagle slysze, jak wnuczka krzyczy:
babcia, zréb pajacyka!

Miesnie rozluznij, napnij muskuty,
czuje jak serce mi ,pika”.
Wnuczek znéw prosi: pograjmy w pitke,
albo puszczajmy latawca
Hania chce zamek, a Lena babki,

a ja — przeczytac ,,szmattawca”.
Uciekam szybko od gwaru ludzkiego,
przysiadam gdzie cisza i spokdj
Relaks duchowy 1 raj dla ciata,

a w gorze pochod obtokow.

Biate grzebienie btyszcza na fali,
by schowac sie szybko w glebinie
Morze zaprasza nas do zabawy,
przyjemnie, cicho, rodzinnie.
Patrze na morze mruzac oczy,
jak skrzy sie srebrem 1 ztotem,

To sie przybliza, to sie oddala,
to try$nie w gore z toskotem.

Co roku latem rodzinka, cala
zbleramy sie w nadmorskim Darlowie
Jedza, pija 1 lulki pala,

a wiece] Wam nie powiem.

I nawet pieski znajda tu miejsce,
bo lubia, slonce 1 morze,

Wiec jak najczesciej tu przybywajmy,

tak zycze sobie. Daj Boze!
BABCIA JAGODA



4 Echo Seniora. Dodatek do Informatora Janowickiego

WESOLE JEST 2VCIE SENIORA

ZIADEK U WNUCZKA

Dziadek jest z wizyta u swojego wnuczka. Chtopiec w
pewnym momencie zdejmuje Scienny kalendarz i rzuca
- Dziadku, kopnij w kalendarz!

dziadkowi pod nogi méwiac:
- A po co? — pyta dziadek.

- No bo wczoraj wieczorem styszatem, jak rodzice mowili, ze

jak kopniesz w kalendarz, to kupia mi rower.
ZIADEK NA SPACERZE:

Dziadek jest z wnuczkiem Jasiem na spacerze w par-
ku. Przysiadaja sie do kobiety siedzacej na tawce. Kobieta
jest w zaawansowanej ciazy. Jasiu pokazuje palcem na

brzuch ciezarnej 1 pyta:
- Co Pani tam ma?
Na to dziadek:

- Wiesz, Pani ma tam dzidziusia. Niedlugo pewnie go uro-

dzi.
Zagadnieta Pani dodaje:

- Wiesz, to bedzie chlopczyk, taki jak Ty. Juz bardzo go ko-

cham.
Jasiu zdziwiony pyta:

- Jak Pani go tak bardzo kocha, to dlaczego go Pani zjadia?

ACA NA POGRZEBIE:

Idzie goéralski pogrzeb ulica. Stojacy na
chodniku baca zagaduje idacego za trumna;
- Kto Wom umart? Zona?

Zagadniety odpowiada:
- Nie, tesciowo.

Na to baca odpowiada:
- Tyz piknie.

Wyszperal Kazimierz Angielski

Olej Iniany budwigowy nieoczyszczony jest so-
jusznikiem w walce z wieloma problemami
zdrowotnymi. Zawiera az 95 proc. niezwykle
cennych nienasyconych kwasow tluszczowych
omega-3, ktore zapewniaja prawidlowe funkcjo-
nowanie organizmu, chronig przed chorobami,
rowniez nowotworowymi.

Polecana jest kilkumiesieczna intensywna ku-
racja olejem Inianym budwigowym (6-8 tyzek
dziennie). P6zniej nalezy zmniejszy¢ dawke do
1-2 lyzek dziennie. Olej ten mozna spozywac
bezposrednio, ale smaczniejszy jest w polacze-
niu z gotowanymi lub $wiezymi potrawami
1 przynosi wtedy najlepsze rezultaty.

Olej Iniany jest rowniez niezawodnym kosmety-
kiem, stosowanym np. jako balsam na skore,
odzywka do wlosow itp. Koniecznie nalezy prze-
chowywac¢ olej w lodowce, najlepiej w ciemne]
butelce. KW.

PRZEPISY NASZYCH SENIOROW

Wiosenna salatka warszna z iail(iem

ktadniki: satata, s Wﬁ |

rzodkiewek, szczyplorek 'j' s
pietruszki, papryka, 2 jajka, jogurt, s6l, =%
pieprz, ew. inne przyprawy do smaku.
Wykonanie: Wszystkie warzywa drob-
no kroimy lub ucieramy na grubych oczkach tarki., sa-
tate rwiemy na kawalki. Dodajemy ugotowane na
twardo, pokrojone w kostke jajka, solimy, przyprawia-
my, dodajemy kilka tyzek jogurtu, mieszamy. Mozna
doda¢ tez sos: kilka lyzek Smietany wymieszanych
z lyzka chrzanu i lyzka musztardy.

Na Panstwa prosbe przypominamy wazne numery telefonow
w Gminie Janowice Wielkie:

Urzad Gminy - tel. 75 75 15 124,

Dzielnicowy - tel. 75 75 15 160 (dyzury w czwartki)
Ochotnicza Straz Pozarna - tel. 75 75 15 325

Gminna Biblioteka Publiczna - tel. 75 75 15 298;
Biblioteczne filie: Komarno - 75 7521765, Radomierz - 75
7515188, Trzcinsko - 75 75 15 645

Apteka Nadzieja - tel. 75 75 15 152

Apteka Jemiola - tel. 75 714 10 91

Urzad Pocztowy - tel. 75 75 15 120

Monetia Sp. z o.0. - tel. 537 11 36 36

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej - tel. 75 75 15 533
"Multi-Med" (OSrodek Zdrowia) - tel. 75 75 15 117

Zespol Profilaktyki i Rehabilitacji—tel. 75 75 47 500
Kosciol Zielonoswiagtkowy - tel. kom. 509 863 522, tel. 75 75 15
2

Parafia Rzymskokatolicka w Janowicach WIKk. - tel. 75 75 15 268
Parafia Rzymskokatolicka w Radomierzu - tel. 75 75 15
477

Parafia Rzymskokatolicka w Maciejowej - tel. 75 75 21 682
Soltys Janowic Wielkich p. S. Szkaradek - tel. 509 132 436
Soltys Komarna p. K. Milancej - tel. 792273711

Soltys Miedzianki p. A. Brudzinski tel. 75 75 15 038

Soltys Mniszkowa p. J. Sudak tel. 785 535 600

Soltys Radomierza p. K. Zawadzki tel. 501 248 188

Soltys Trzcinska p. A. Brodziak tel. 693 891 398

Jelenia Gora - Szpital - tel. centrala - 75 75-37-100
Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych 75 75 242 54
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