w ECHO SENIORA

DODATEK DO INFORMATORA

JANOWICKIEGO

nr 1/2018 (5) marzec 2018 wydawnictwo bezptatne

»Wiosna - cieplejszy wieje wiatr, wiosna - znéow nam ubylo lat, wiosna, wiosna wkolo,
rozkwitly bzy. Spiewa skowronek nad nami, drzewa strzelily pakami,
wszystko kwitnie wkolo, i ja, i Ty. (...) Nie przeszkadza tytul, wiek i pleé, by
zielono wiosng w glowie mieé.” (autorzy tekstu: Skaldowie - A.Zielinski, M.Bobrowski)

WIZYTA | KONFERENCIA

S tyczen obfitowal w spotkania
podsumowujace dziatania senio-
row w 2017 r. 1 Ich udziat w projek-
cie realizowanym przez Partnerstwo
Ducha Gor pn. ,Gminne Rady Se-
niorow w Powiecie Jeleniogorskim”.

W polowie stycznia 20 senioréw
z powilatu jeleniogodrskiego,
w tym czterech reprezentantow
nasze] gminy wzlelo udziat
w wizycie studyjnej do gmin,
w ktorych odbywatl sie projekt. Ob-
jazd zaczeto od Janowic Wielkich.
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Prezentacja Zakqtka Seniora

7- rwa nabor na dwa ostatnie
BEZPLATNE kursy kom-

puterowe w aktualnie reali-
zowanym projekcie dla osob po-
wyzej 50 lat. Zachecamy bardzo
pracujacych, bezrobotnych, emery-
tow 1 rencistow do skorzystania
z takie] mozliwo$ci, poniewaz nie
ma pewnosci, czy beda realizowane
kolejne projekty. Bezplatne kursy
komputerowe juz trzeci rok odby-
waja sie w Swietlicy ,Rudawy”.
Dzieki
z firma, realizujaca w ramach kole;j-

nawigzaniu wspoOlpracy

nych projektow szkolenia obstugi
komputera, kilkudziesieciu miesz-

Podczas spotkania przy herbacie
oraz clescie opowiedzieliSmy go-
Sciom o realizacji mikroinicjatywy,
ktore; efektem bylo utworzenie

Zakatka Seniora przy Swietlicy

,2Rudawy”’. Pan Kazimierz Angielski
zdal relacje z budowy pieca chle-
bowego, odpowiedzial na zadawane
pytania. Oczywiscie zaprezentowali-
Smy nasze oslagniecia ,,na zZywo .

Podarowalismy naszym gosSciom ar-
chiwalne numery ,,Echa Seniora’.

Ekipa seniorow wyruszyla w droge
do kolejnych gmin. OdwiedziliSmy
Mystakowice, Kowary, Podgoérzyn

BEZPLATNE KURSY
KOMPUTEROWE

kancow gminy Janowice Wielkie, w
zdobylo
1 poszerzylo swoje umiejetnosci.

tym wiekszo$¢ seniorow,

Kursy prowadzone sa przez firmy
szkoleniowe. Prowadzacy zajecia
przywoza, ze soba, dobrej klasy lap-
topy,
reczniki. Grupy sa 10-12 osobo-

we, wiec szkoleniowcy maja czas,

uczestnicy otrzymuja pod-

aby udziela¢ wskazowek, konsulta-
cji itp. Kursy trwaja na ogél 100
godzin lekcyjnych, 2-3 razy w ty-

1 Szklarska Porebe 1 podziwialiSmy
efekty aktywnos$ci seniorow.

Pod koniec stycznia kilkunastu se-
nioréw z naszej gminy wzieto udziat
w konferencji podsumowujacej
wszystkie dzialania realizowane
w ramach projektu w 2017 r.

|

¢ Znow bylta okazja do wymiany do-

Swiadczen 1 prezentacji wlasnych

’ . osiagnie¢. W kilku gminach juz za-

czety dziata¢ Rady Senioréw. Jano-
wiccy Seniorzy zlozyli do Rady
Gminy dokumenty potrzebne do po-
wolania Rady Seniorow. Czekamy...

opowiedziata Zofia Dul

DOLNY

SLASK

godniu. Kazdy uczestnik otrzymuje

-w, Dolnoélgskie
Mate Granty

na zakonczenie Europejski Certyfi-
kat Umiejetnosci Komputerowych.

Zapisy pod nr tel.: 661 172 475.
W éwietlicy trwa rowniez kurs nauki
jezyka angielskiego od podstaw,
w ktorym takze uczestnicza seniorzy.

Krystyna Pisarska
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W poprzednim numerze Echa za-
miesciliSmy fragmenty wywiadow
z seniorami z nasze] gminy, ktore
zostaly zebrane w pracy dwoch
o6wczesnych gimnazjalistek - Beaty
Gasior 1 Kaliny Pisarskiej pt.
,Krete drogi prowadza do Jano-
wic’, nagrodzonej w ogélnopolskim
konkursie. Praca jest dostepna na
stronie internetowe] gminy — za-
ktadka gmina/publikacje. Zacheca-
jac do przeczytania catosci, tym
razem prezentujemy fragmenty
dotyczace Swiqt Wielkanocnych
w czasach dziecinstwa janowickich
seniorOw, w roznych miejscach
Polski w okresie miedzywojen-
nym...Na Polesiu przed wojna
,ha Wielkanoc byly wyrabiane z
marcepanu szynki, kietbasy, babki
1 jJa na nic tak nie czekatam. (...)
Ten marcepan byl taki dobry, ze
do dzi$§ pamietam, smakowal mig-
datami.” [Pani Janka Rucka]

Na Wilenszczyznie ,do tych

wiekszych majatkow, gdzie bylo
wiece] ludzi, przyjezdzal proboszcz
swieciC. (...) Z reguly jako potrawa
konieczna, obowiazkowa, to mu-
sialo by¢ pieczone prosie na Wiel-
kanoc 1 to prosie musiato w pysku
trzymac jajo (...). Tluczenie jajek,

najlepszych

/ ednym z

ni¢ miesSnie, Sciegna,
stan psychofizyczny
a takze poprawia postawe.

W przypadku senioréw wsparciem
jest rehabilitacja geriatryczna,
czyli usprawnianie ruchowe o0sob
starszych, polegajace na dostosowa-
niu odpowiednich ¢wiczen do stanu
zdrowia 1 potrzeb. Stosuje sie:

- ¢wiczenlia ogolnorozwojowe,
poprawiajace sile mieSni oraz
wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa

- nauke czynnosci, dzieki ktéorym
osoba starsza moze zwiekszycé

lekow,
sprawdzonym w kazdym wieku
jest ruch. Pomaga on uelastycz-
wiezadla,
wzmacnia oraz usprawnia ogolny
organizmu,

SWIATECZNE

to obowiazkowe bylo, kazdy mial
kope jajek 1 sie ttukto, to pottuczo-
ne jajko zabierates. Cwaniacy to
na przyklad na czubku jajka nale-
piali wosk, tak, zeby nie bylo wi-
da¢, jajko malowane, przewaznie
w cebuli, takie ciemne wtedy 1 taki
ostry koniec 1 wszystkie jajka za-
bierali. Albo taka byta zabawa, ze
robilo sie rynienke 1 po tej rynien-
ce to jajko sie puszczalo. Toczylo
sie gdzie§ tam na piasku, bo prze-
waznie juz bylo cieplo 1 drugi
puszczal jajko 1 jak swoim jajkiem
stuknal tamto jajko, ktére przed-
tem bylo, to zabieral to jajko.”
[Pan Jerzy Krajewski]

Swieta Wielkanocne w Tajenku
na Podlasiu to okres lepszego je-
dzenia - ,miesa gotowane, pieczo-
ne, wedzone, ciasto, bigos, ogorki
kwaszone tylko z beczki (...).
W pierwszy dzien swiat wieczorem
mlodziez chodzila od domu do do-
mu z duzym koszem na jajka, kiel-
base, ciasto, rézne réznosci, co kto
dal 1 Spiewali religijne piesni wiel-
kanocne” [P. Wanda Swiergala]
swoja, samodzielno§¢ - ¢wiczenia od-
dechowe, bedace m.in. profilaktyka
zapalenia pluc - ¢éwiczenia réwno-
wazne, zapobiegajace upadkom,
szczegblnie o0s6b z osteoporoza.
- kinezjoterapie - gimnastyke z za-
stosowaniem technik rozluzniaja-
cych (dla os6b z choroba zwyrodnie-
niowa stawow 1 kregostupa.

Glowne wskazania rehabilitacji
geriatrycznej to:

« zmiany zwyrodnieniowe
osteoporoza

ogolne spowolnienie ruchowe
ostabienie dtugotrwalym
pobytem w szpitalu

objawy zespotu Parkinsona
objawy choroby Alzheimera

. demencja starcza

W Osrodku Zdrowia w Janowicach
dziata Gabinet Rehabilitacji,

Roéowniez na Wielkanoc na Ziemi
Sandomierskiej dbano bardzo
o zachowywanie tradycji. ,Byla
chusta specjalnie wyhaftowana,
robiona z koronek 1 tam sie sta-
wialo kosz duzy, tam byt chleb, ca-
la osetka masla, szynka, kietbasa,
tam wszystko bylo (...). Furami sie
jechalo na poSwiecenie, kosz taki
jak teraz na grzyby chodzimy.
L.adnie udekorowany, to sie przy-
nosilo do domu 1 to starczalo na
cate Swieta (,..) Przede wszystkim
ocet musial byé¢ otwarty, ocet, bo
pana Jezusa octem poili, wiec mu-
sial by¢é w pierwsze] Kkolejno-
sc1” [Pani Helena Swachta]

Na Ziemi Krakowskiej , duze ko-
sze byly, duze kosze, gdzie byl bo-
chen chleba, gdzie bylo z 60 jajek,
pisanek, malowanek (...) oczywi-
Scie peto kielbasy, chrzan, chleb,
s6l, maslo, to wszystko bylo, to, co
sie poéznie] na Wielkanoc,
w Wielka Niedziele spozywalto na
sniadanie. A w Wielka Niedziele
najczescie] dziadek zaprzegat ko-
nie paradne, z wstazkami przy
uzdach(...). [p. Halina Krajewska]

wybor fragmentow Krystyna Pisarska

w ktorym mozna uzyskaé wsparcie
przy rozmaitych schorzeniach.
Obecnie dostepne terapie to:
-zabiegi fizykoterapeutyczne:
laseroterapia, ultradzwieki, magne-
toterapia, prad Tens, diadynamik,
jonoforeza, prady Kotza, galwaniza-
cja, elektrostymulacja,

- pélgodzinne masaze: klasyczny,
relaksacyjny, banka chinska,
goracymi kamieniami

W ofercie sa rOwniez:

terapia punktéw spustowych, tera-
pla mieSniowo-powieziowa, iglote-
rapia sucha, drenaz limfatyczny,
kinezyterapia (leczenie ruchem),
kinesiotaping (plastrowanie dyna-
miczne), terapla wisceralna
(narzadow wewnetrznych).

KW
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NASZ FELIETON
JANOWICE WIELKIE

PORTRET SENIORA

arbara Boryczka pocho-

dzi ze ws1 Bukowina,

gmina Blaszki blisko
Kalisza.

Do naszej gminy przyjechala
dzieki wujkowi, ktory praco-
wal tu w masarni. Zamiesz-
A\ WA kala w Janowicach Wielkich
w listopadzie 1954 r, a od grudnia rozpoczela pra-
ce w Prewentorium Kolejowym. Miata wtedy
17 lat 1 przez 40 lat pracowata w tym samym za-
ktadzie.

Pani Basia przez wiele lat zajmowata sie rekodzie-
lem — szydetkowata, obrabiata chusteczki, serwetki.
Miala tez maszyne dziewiarska, na ktorej robila
chusty, swetry, spédnice.

Jej pasja byt zawsze ogrod pelen kwiatow, warzyw
1 owocow. Teraz, ze wzgledu na zdrowie, ma tylko
dwie grzadki z warzywami oraz kwiaty.

Z przyjemnoscia podroézuje, najczesciej do corki do
Berlina oraz do znajomych do Ztotowa.

spisata: Krystyna Pisarska

W latach 80-tych ubieglego wieku w Janowi-
cach dziatato bardzo preznie Koto Gospodyn
Wiejskich. Tworzylo je kilkanascie Pan, a przewod-
niczyly Im m.in. Panie: Zofia fL.opusiewicz, Teresa
Szajwaj 1 Danuta Krochmal. Zaje¢ 1 pomystow nie
brakowalo. Systematycznie organizowane byly zaje-
cia 1 zabawy dla dzieci, zabawy dla dorostych w
swietlicy fabrycznej, ogniska integracyjne, dozynki,
na ktore czlonkinie Kola przygotowywaly wience do-
zynkowe.

Odbywatly sie kursy kra-
wieckie, gotowania 1 pie-
czenia, haftu. Panie z Kola

samodzielnie przygotowa- &4
ly stroje, w ktorych wyste-
powaly jako chor Spiewa- §
czy, same tez pisaly teksty

piosenek na lokalne 1m-g

Niedaleko od szosy
Jadac z gorki niewielkiej
Mijasz szpital 1 cmentarz
I koscidlek malenki.

Przy nim zaraz jest szkota
Mtodzieza wypelniona
Pachnie pyszny obiadek
Naje sie ,on” 1 ,0na”.

I wiedza lepiej wejdzie

Do rozczochranych gtowek
A zwykta kredka sie zmieni
W ,,zaczarowany otowek”.

Za szkola mostek garbaty
I przejazd kolejowy

I juz przejechates

wioske do potowy.

Przed twym okiem bystrym
Urzad Gminy na gérze

Tu wojt urzeduje

Oraz jego ludzie.

Zas$ przy gtownej ulicy
Biblioteka sie pyszni

Tutaj pani Teresa

Trzyma piecze nad wszystkim.

Na parterze tuz obok

Mnostwo dzieci sie kreci
To swietlica jest wiejska
- azyl dla naszych dzieci.

Ma czas dla kazdego
I oddanie bez granic
Z tymi robi mydetka
Z innymi — placki z jabtkami.

Zaprosita tez starszych
Na spotkania czwartkowe
Mozemy wtedy pogadac
Zjesc¢ ciastko 1 wypic¢ kawe.

Czasem sluchamy poezji
Lub pieczemy chleb wiejski
Poznajemy komputer

Lub zglebiamy angielski.

Kazdy w swietlicy znajdzie
Ciekawe zajecie dla siebie
Doswiadczenie 1 madrosé
Zawsze jest tutaj w cenie.

»Zielona Dolina”

Gosci wita mito

Tutaj zadbasz o tezyzne
- stracisz pare Kkilo.

Tam lawenda pieknie pachnie
Kwiaty rozkwitaja

Tam sasiadka Ci opowie
Co na wsi gadaja.

Albo w ciszy chcesz posie-
dzieé

Jaka$ mata chwilke
odstresowac sie, odpoczac
IdZ prosto w ,,Dolinke”

Sercem 1 mozgiem jest Krysia

Przyjaciel wszystkich dzieci
Jej cierpliwosé 1 dobro
Dookota jasno Swieci.

Ma czas dla kazdego

: bawy, sprzedajac wypieki,
¥ wWypozyczajac naczynia na

wesela, uroczystosci ro-
dzinne, wypozyczana tez

» byta duza szatkownica do

| prezy. Kolo we wspétpracy -:;f Al
z gming organizowalo wy-

7 Srodki na dzialania zdoby-|
@ Wano m.in. organizujac za- g

Irena Bajek

NOWY PROJEKT

Od kwietnia przez trzy miesia-
ce w Swietlicy bedzie realizowa-
ny nowy projekt pn.
sJanowicki Notes Kultural-
ny”’. Podczas 6 warsztatow
wrocimy do zapomnianych tra-
dycji kulinarnych, przygotuje-
my proste, zdrowe potrawy. Za-

‘jecia poprowadzi p. Anna Ru-
___ minska z Wroctlawia. Poczatek
. O kwietnia o godz. 16.00.

K.P.



4

WESOLE JEST ZYCIE SENIORA

Dowcipy wyszperat i przysposobit K. Angielsk

D placu pod Bazylika §w. Piotra dziadek pokazuje
tabliczke z napisem ,No smoking” méwiac do Babci:

- Widzisz, co tu pisza? A ty mi sie kazalas ubra¢ w smo-

king!

a rogu ulicy stoi dwoch smutnych policjantow.

Przechodzien pyta:
- Co sie stato?
- Nasz pies tropiacy gdzies sie zgubit.

zladek z Babcig sa na wycieczce w Watykanie. Na

PRZEPISY NASZYCH SENIOROW
TRADYCYINY ZUREK W CHLEBIE

ZAKWAS: 6 lyzek maki zytniej 2000, 1 1 wody, 5-6 zabkéw
czosnku, 5 listkow laurowych, 5 ziaren ziela angielskiego

i

Przygotowanie: do duzego garnka wsypa¢ make 1 zalac ja nie-
wielka 1lo$cia przegotowanej cieptej wody, wymieszac, dolaé¢ po-
zostala wode. Dodacé czosnek, liscie laurowe 1 ziele angielskie.
Garnek przykryé 1 owiazaé¢ gaza. Odstawi¢ na 3 dni w cieple
miejsce. Po 3 dniach zakwas przecedzi¢ 1 przela¢ do butelki.

ZUREK:

- Nie ma sie co martwi¢, na pewno wroci na posteru-

nek.
- On tak, ale jak my wrécimy?

Z

Siedzi pacjent na fotelu u dentysty. Ten boruje,
plombuje, boruje... wszystko trwa dos¢ diugo,
wiec pacjent mowi do dentysty:

- Panie doktorze, moze zrobitby Pan przerwe na
papierosa?

co rano na siebie wlozyc¢.

Skladniki: 2,5 1 bulionu warzywnego, gars¢ suszonych grzy-
bow, 3 zabki czosnku, 1 1 zakwasu, majeranek, ziele angielskie,
lis¢ laurowy, kwasna S§mietana, sol, pieprz, jajka, biata kietbasa.

akonnica to jedyna kobieta, ktora wie zawsze,

Przygotowanie: grzyby namoczy¢ pokroié¢, dodaé¢ do wczesniej
przygotowanego wywaru warzywnego, ugotowac. Pod koniec do-
da¢ posiekany czosnek 1 przyprawy, potem zakwas. Zabielié
Smietana. Wydrazone chlebki posmarowac od Srodka roztrzepa-
nym bialkiem, podpiec 10 min w temp. 180 st., wlewaé do nich
porcje zurku, doda¢ ugotowane, pokrojone jajka 1 kietbase. Przy-
kry¢ chlebki odcieta z gory pietka, podawacé na talerzach.

Na te prosbe dentysta bez zastanowienia lapie klesz-

cze 1 wyrywa pacjentowi jedynke.

Chlebki mozna kupié przed swietami w sklepie u pp. Szpecht.

MASZ PYTANIE -ZADZWON!

W kazdym wieku mozna 1 warto wprowadzac
nowe nawyki. Proponujemy rozpoczynac¢ kazdy
dzien 1-2 szklankami przegotowanej, cieple]
(ale nie goracej) wody ze $wiezo wyciSnietym
sokiem z cytryny, bez cukru. To S§wietny 1 pro-
sty sposob na wsparcie organizmu, poprawe
samopoczucie, nawodnienia cilala. Po
30 minutach mozna zjes¢ Sniadanie.

Nap9j dziata uszczelniajaco na naczynia krwio-
nosne, reguluje prace jelit, wspaniale dziata na
drogi moczowe, wspomaga zrzucenie nadwagi,
normalizuje poziom cholesterolu, pobudza do
pracy drogi zolciowe, oczyszcza organizm z tok-
syn, ma dzialanie przeciwwirusowe 1 antybak-
teryjne.

Ciepta woda z cytryna na czczo zapobiega row-
niez starzeniu sie skory. Cytryna to bogactwo
witaminy C 1 mikroelementow. Znajduje sie
w niej witamina C, B-kompleks, wapn, zelazo,
magnez, pektyny, bioflawonoidy, potas,
a nawet btonnik.

Informacje zebrata Krystyna Pisarska

Urzad Gminy - tel. 75 75 15 124

Dzielnicowy - tel. 756 75 15 160 (dyzury w czwartki)

Ochotnicza Straz Pozarna - tel. 75 75 15 325

Gminna Biblioteka Publiczna - tel. 75 75 15 298; 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 Spotecznej - tel. 75 75 15 533
"Multi-Med" (Osrodek Zdrowia) - tel. 756 75 15 117

Zespot Profilaktyki 1 Rehabilitacji—tel. 75 75 47 500

Kosci6t Zielonoswiatkowy - tel. kom. 509 863 522, tel. 75 75 15
252 Parafia Rzymskokatolicka w Janowicach WIk. -tel. 601 596
464 Parafia Rzymskokatolicka w Radomierzu - tel. 75 75 15 477
Parafia Rzymskokatolicka w Maciejowej - tel. 75 75 21 682
Sottys Komarna p. K. Milancej - tel. 792 273 711

Sottys 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 693 891 398

Jelenia Gora - Szpital - tel. centrala 75 75-37-100

Karkonoska Akademia Aktywnego Seniora—prezes Lech Rataj
698 370 092

Karkonoski Uniwersytet Trzeciego Wieku 75 645 33 00

Echo Seniora. Dodatek do Informatora Janowickiego. Druk sfinansowano ze srodkow Urzedu Gminy Janowice Wielkie. Wydawca: Seniorzy ze Swietlicy
wiejskiej "Rudawy”, Redaktor prowadzgcy: Krystyna Pisarska. Adres redakcji: Swietlica wiejska “Rudawy”, ul. 1 Maja 25, 58-520 Janowice Wielkie. Tel.

757515007, 661 172 475, e-mail: seniorzyzjanowic@gmail.com.

Nakfad: 1500 egzemplarzy




