w ECHO SENIORA

DODATEK DO INFORMATORA

JANOWICKIEGO

nr 2/2019 (8) grudzieri 2019 wydawnictwo bezptatne

ZAKONCZENIE PROJEKTU ,SENIORZE, DOLACZ DO NAS!”

Trwajacy dziesie¢ miesiecy projekt pelen spotkan edukacyjnych i integracyjnych
przeznaczonych dla mieszkancow Gminy dobiega konca.

Od marca 2019 r do potowy grud-
nia, dzieki Stowarzyszeniu Gory Sza-
lonych Mozliwos$ci na terenie cale)
gminy Janowice Wielkie odbywaly sie
spotkania integracyjne i1 edukacyjne
seniorow. Projekt byt realizowany
dzieki dotacji z Urzedu Marszatkow-
skiego Wojewddztwa Dolnoslaskiego
finansowany ze $rodkow Wojewodz-
twa Dolnoslaskiego w ramach progra-
mu na rzecz rozwoju spoleczenstwa
obywatelskiego.

Seniorzy z naszej gminy wzieli w
tym czasie udzial w szeregu dzialan
w kilku blokach tematycznych. Odby-
ly sie 4 warsztaty zwiazane z obstuga
nowoczesnego sprzetu pn. Nowocze-
sny Senior, 4 warsztaty miedzypoko-
leniowe, podczas ktorych przygotowy-
waliSmy salatki, graliSmy w gry plan-
szowe, przygotowywaliSmy ozdoby
Swiateczne oraz tradycyjne pierniki.
Podczas 4 spotkan zwiazanych z kul-
tura 1 tradycja wspominaliSmy dawne
czasy, stare zabawy, miejsca, ktorych
juz nie ma, a takze SpiewaliSmy pio-
senki sprzed lat. Bardzo wazne byty
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dla nas 4 spotkania dotyczace bezpie-
czenstwa 1 zdrowia seniora. Spotkali-
Smy sie z policjantkami, ktore uczyly
nas samoobrony, z rehabilitantka,
ktéora pokazala nam zestaw éwiczen
usprawniajacych, z trenerem Nordic
Walking mieliSmy zestaw ¢wiczen z
kijkami w plenerze, a od dietetyczki
otrzymaliémy wiele cennych informa-
¢j1 na temat zdrowego zywienia. Bar-
dzo udane byly 4 spotkania-imprezy
integracyjne — zabawa w Trzcinsku,
biesiady w Komarnie oraz w Janowi-
cach, Dzien Seniora w Janowicach z
wystepami zespolu Rudawianie oraz

kabaretu Bella Mafia.

Pod koniec projektu w Radomie-
rzu odbyta sie konferencja podsumo-
wujaca oraz ustalajaca kierunek dal-
szych dziatan, w ktorej wzieto udziat
ponad 50 uczestnikow dziatan. Senio-
rzy zapoznali sie z dobrymi praktyka-
mi dzialan Gminnych Rad Senioréw
z terenu Kotliny Jeleniogorskiej,
o ktérych opowiedziata prezes Lokal-
nej Grupy Dziatania ,,Duch Gor” - Do-
rota Goetz. P6zniej glos zabrata Da-
nuta Sadownik — rektor dziatajacej od
21 lat Jeleniogoérskiej Akademii III
Wieku, ktora opowiadata o tym, jak
wbrew pozorom, proste moze by¢ ko-
munikowanie sie. Ten blok tematycz-
ny zakonczyla swoim wystapieniem
Matgorzata Pokosz — psycholog, tre-
ner kompetencji spolecznych, ktora
przekonywata zgromadzonych jak do-

bre relacje miedzyludzkie wplywaja
na nasze samopoczucie. Po przerwie
kawowe] odbyly sie warsztaty pod
kierunkiem Alicji Kozak, podczas kto-
rych okreslaliSmy kierunki dziatan
senioralnych na przyszlosé. Konferen-
cja zakonczyla sie obiadem.

Seniorzy byli bardzo zadowoleni
z programu projektu 1 bardzo chcieli-
by kontynuacji dziatan. Sktadaja po-
dziekowania wszystkim osobom, kto-
re przyczynily sie do realizacji projek-
tu: Sottysom oraz Radom Soteckim za
wspoOlprace 1 pomoc organizacyjna,
Wtadzom Gminy za wsparcie, Pa-
niom, ktore piekly ciasta na spotka-
nia. Dziekujemy Stowarzyszeniu Go-
ry Szalonych Mozliwosci za zaintere-
sowanie seniorami 1 przygotowanie
projektu, szczegdlnie p. Krysi Pisar-
skiej za opieke nad Seniorami.

Liczymy na dalsza wspolprace.

Zofia Dul
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Zimowe wieczory sprzyjaja piciu
rozgrzewajace] herbaty. Dodatek cytry-
ny, miodu lub imbiru moze urozmaicaé
smak, jednak zawartos§¢ kofeiny w her-
bacie moze wplywaé niekorzystnie na
sen. Wtedy mozemy siegnaé¢ po napary
z 71601 1 owocow. Przy wyborze takich
napojow warto kierowaé sie nie tylko
walorami smakowymi, ale réwniez na-
turalnymi wlasciwoséciami roslin. Za
regularnym spozywaniem takich napo-
jow przemawia réwniez pozytywny
wplyw na nasze samopoczucie.

W trakcie Swiat chetnie zajada-
my sie bakaliami, ktore dodajemy do
ciast 1 $éwigtecznych potraw. Orzechy,
choé¢ zawieraja, duzo tluszczu 1 kalorii,
sa rowniez niezwykle wartoSciowe.
Wysoka zawarto$¢ witamin z grupy B
1 witaminy E korzystnie wplywa na
prace moézgu 1 kondycje skory.
Ze wzgledu na duza ilo$¢ bialka sa
bardzo waznym elementem w diecie
wegetarian. Warto wiec wprowadzic
orzechy do swojej diety nie tylko od
Swieta! Po jakie orzechy warto siegac?

ORZECHY WLOSKIE

Ci, ktorzy maja w ogrodzie orzecha z
pewnoscia korzystaja z jego dobro-
dziejstw na co dzien. I bardzo dobrze!
Orzech wloski ma niezwykle wysoka
zawarto$¢ kwasow omega 3, dzieki
czemu korzystnie wplywa na prace
naszego mozgu.

HIBISKUS

Bywa uprawiany jako roslina domowa,
ale to prozdrowotne witasciwosci naparu
z suszonych kwiatéw sa znane mito$ni-
kom medycyny naturalnej. Badania po-
twierdzaja, ze wzmacnia serce 1 uktad
krazenia, dzieki utleniaczom, ktérych
sporo zawiera ta ro§lina. Kwaény smak
naparu to zastuga wysokiej zawartosci
witaminy C, ktéora wzmacnia odpor-

no$¢. Dlatego szczegélnie warto pi¢ hi-
biskus w okresie jesienno—zimowym.

ORZECHY LASKOWE

Réwnie czesto jak orzech wloski spoty-
kany w przydomowych ogrodach. Sa
bogate w witamine E 1 kwas foliowy.
Leszczyny rosna rowniez w Rudaw-
skich lasach, wiec wprawni piechu-
rzy—przyrodnicy tam moga zaopa-
trzac sie w zapasy na zime.

MIGDALY

Owoce migdalowca wygladem przypo-
minaja brzoskwinie. Migdat jest oto-
czony twarda lupinag pestki. Te orze-
chy zawieraja duzo witaminy B2 1 E.
Zmielone 1 potaczone z cukrem zjada-
my jako marcepan.

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Sa sprowadzane do nas z Ameryki Po-
tudniowej. Charakteryzuja sie wysoka
zawartoscia selenu—pierwiastka, w
ktory europejskie ziemie sa ubogie.
Juz 1—3 orzechy brazylijskie maja po-

Nazywany roéwniez szalwig libanska
badz herbatka gorska. Ostatnio coraz
popularniejszy w Polsce, na Batkanach
znany 1 stosowany od dawna. Ma dzia-
lanie wzmacniajace 1 przeciwzapalne.
Bywa polecany na skolatane nerwy.
Nie wszystkim jednak moze pasowacé
jego charakterystyczny aromat.

ROOIBOS

Uprawiany w Afryce Poludniowe]
krzew czasem jest u nas nazywany
czerwona herbata, cho¢ z prawdziwa
herbata nie jest w zaden sposéb spo-
krewniony. Stodki miodowy smak i za-
pach to nie jedyne zalety tego naparu.
Jest zrodlem witaminy C 1 szeregu mi-
neralow, ma dzialanie przeciwzapalne i
przeciwcukrzycowe.

krywaé dzienne zapotrzebowanie czlo-
wieka na selen.

To oczywiscie nie jest kompletna lista
dostepnych w naszym kraju orzechow.
Mozemy wybiera¢ wsrod pistacji, fi-
staszkow, orzechow nerkowca, maca-
damia, czy pekan, ale pamietajmy! Je-
sli mamy mozliwo$¢ zaopatrzyé sie w
orzechy z ogrodu naszego lub naszych
bliskich, z pewnoscia te bakalie beda
dla nas najzdrowsze. Bedziemy mieli
pewnosé co do pochodzenia, §wiezosci 1
czystosci produktu. ruskanie orze-
chéw moze by¢ zaréwno sposobem na
wspoélnie spedzony czas jak 1 ¢wicze-
niem stawéw na profilaktyke reuma-
tyczna.
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PORTRET SENIORA
Andrzej Dudziak

. , \
Urodzitem sie w Swieto Trzech Kroli 1948 F \

roku, bo nie mialem innego wyjScia w Jarocinie.
Szkote Podstawowa ukonczylem w Janowicach
Wielkich. Od 1962 roku jestem mieszkancem
Janowic Wielkich 1 chce by¢ jak najdiuze;.

-

‘
Do ,Zeroma” w Jeleniej Gérze uczeszezalem t
w latach 1962—1966, gdzie wyréznilem sie jedy-
nie tym, ze bylem wraz ze slynnym aktorem Piotrem Skarga zalozycielem
pierwszego zespolu big beatowego w Liceum.

W 1968 roku zasilitem grono pedagogéw w Prewentorium Kolejowym jako
absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu, gdzie przepraco-
watem ponad 32 lata.

Przezywali mnie ,,Ornitolog”, bo zawsze trzymalem 1 trzymam wiele srok
za ogon.

Moje pasje to szybownictwo, krotkofalarstwo, wedkarstwo, modelarstwo,
turystyka, muzyka, narciarstwo 1 wygtupy w kabarecie. W tych dziedzinach
osiagnatem wiele sukceséw, dyplomoéw, odznaczen, np.: Licencje Szybowcowa
(nieaktualna), Ztota Honorowa Odznaka PTTK. Kilkunastokrotnie bratem
udziat w Biegu Piastow, rajdach narciarskich 1 pieszych.

Kilka ostatnich lat wciagnieto mnie do kabaretu ,,Bella Mafia”, gdyz uwa-
zam, ze zycle na powaznie jest nie przyjecia. Za moje wyglhupy w Kabarecie zdo-
bylem I miejsce w kategorii solistow na Dolnoslaskim Przegladzie Amatorskim
Seniorow w pazdzierniku br.

Jednak najwiekszym sukcesem w moim zyciu jest zona Irena i dwoch sy-
now oraz wnuczka.

Najlepszy domowy ajerkoniak

Plotka gtosi, ze Advocaat byt ulu-
bionym napojem holenderskich prawni-
kow, ktorzy chetnie po niego siegali, zeby
odzywié¢ gardla zdarte diugimi przemo- .
wami w sagdach.

Sktadniki:
. 9 Zéttek

1 szklanka cukru

e 0,7 litra skondensowanego mleka

Do Polski likier dotart z Niemiec
pod nazwq ajerkoniak i chyba w kazdej ° 100 ml brandy
rodzinie spotyka sie zapalonego mitosni- ,
ka tego jajecznego trunku.

400 ml spirytusu

e (opcjonalnie) laska wanilii
Podajemy najlepszy ze znanych

nam przepisow na domowy likier jajecz-
ny. Przygotowujgc go w domu postaraj- Przygotowanie:
my sie uzy¢ jak najlepszych jajek.

Jesli nie mamy lub nie chcemy dodawaé
brandy, mozemy jq zastqpic¢ spirytusem
lub wodkq. Wanilie mozemy zastqpié
sproszkowanym  kakao, rozpuszczong
czekolade, a niektorzy uzywajgq wiorek
kokosowych. Wszystko wedtug gustu.

1.

Starannie oddzielamy Zéttka od
biatek. (Biatka Swietnie przecho-
wujq sie przez kilka dni w lodow-
ce, a zamrozone mogq czeka¢ na-
wet kilka miesiecy zanim zdecydu-
jemy sie je wykorzystac—na przy-
ktad piekqgc beze.)

y 4
»

Jesienna aura odchodzi w dal,
A juz szykuje sie zima na bal.
Opadte liscie rozwiewa wiatr,
Stota, szaruga to znany fakt.
Szara godzina znudzila nam sie.
Przybywaj zimo—czekamy cie!
Sniegiem zaslonisz niedoskonaloéci
I dziury w jezdni, chodnika wypuklosci.
Biato 1 pieknie robi sie niespiesznie,
Co cieszy oko—ale nogi juz nie.

A serce sie cieszy na wesole chwile:
Spotkania z Mikotajem, w Klubie wigilie.
A wreszcie Swieto! Boze Narodzenie!
Bedzie choinka 1 dobre jedzenie:
Ryba, pierogi 1 makowiec takze.
Bedzie tez nastréj Swiateczny—a jakze!
Potem Karnawal—disco 1 Zenek.

O! Dziadek zapomniat dzisiaj spodenek.
Wszyscy juz skacza, babcia sie cieszy,
Cho¢ wczora) martwila sie, ze Swiat tyle

grzeszy.
Cieszmy sie zyciem, chwila z bliskimi.
Za rok to wszystko znow powtérzymy!

Do Siego!
Wasza Kociubinska

Do zottek dodajemy cukier i mik-
sujemy na gtadki, puszysty i jasny
kogel mogel. Wazne, zeby ZzZottka
byty dobrze ubite.

3. Caty czas miksujgc pomatu dole-
wamy mleko skondensowane, a
nastepnie brandy i spirytus.

4. Jesli uzywamy wanilii, przekroj-
my laske na pot i ostrzem noza ze-
skrobmy ziarenka, ktore dodamy
do ajerkoniaku. (Nie wyrzucajmy
pozbawionych ziaren lasek, tylko
wtozmy je do pojemnika, w ktorym
trzymamy cukier, a oddadzq jesz-
cze mnostwo aromatu!)

5. Gotowy ajerkoniak przelewamy do
butelek 1 zostawiamy na co naj-
mniej dwa, a najlepiej trzy (o ile
damy rade wytrzymac) tygodnie w
ciemnym miejScu.

6.  Smakujemy w dtugie zimowe wie-
czory w mitym towarzystwie!
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WESOLE JEST ZYCIE SENIORA

Zarty przygotowat Andrzej Dudziak

]( obieta pisze list do Swietego Mikotaja:
,<Kochany Mikotaju!

Prosze Cie o gruby portfel i cienka talie.

PS: Tylko zeby Ci sie nie popierdzielito jak w zeszlym
roku.”

rzychodzi sasiad do sasiada.
- Czy moze mi sasiad pozyczy¢ szklanke cukru?
- Nie.
- To moze lyzke soli?
- Nie.
- To co mi sasiad moze pozyczyc¢?
- Wesotych Swiat!!!

Wysiada na peronie we Wroclawiu czlowiek

z kontrabasem. Zdezorientowany pyta w in-
formacji:

- Jak moge sie dosta¢ do Filharmonii?

- Trzeba éwiczyé! Cwiczyé! Prosze Pana.

Pan pod dobra data nad ranem spotyka orkiestre
wracajaca z wesela:

- O! Panowie fachowcy, to mi powiedza jaka to jest ga-
ma 77

- Nie ma takiej gamy.

- Jak to nie ma! Tu jest napisane ,,do-re-mi-zy”!

Radosnych, spokojnych,
pelnych ciepla 1 milosci
Swiajc Bozego Narodzenia
oraz jak najwiecej dobrych dni
w nadchodzacym 2020 roku

Zyczy seniorom
1 wszystkim mieszkancom
Gminy Janowice Wielkie
Rada Seniorow
S et L. g &

NADCHODZAGE WYDARZENIA

12. XII. 19 Janowice Wielkie Pieczenie 1 ozdabianie piernikow
Godz.16.00 Swietlica ,,Rudawy” dziatanie migdzypokoleniowe

projekt ,,Seniorze, dotacz do nas!”

14. XII. 19 Janowice Wielkie Koncert koled
godz. 17.00 Kosciot Zielonoswiatkowy

21. XII. 19 Janowice Wielkie Spotkanie wigilijne
godz. 16.30 Swietlica ,,Rudawy” Jasetka

MASZ PYTANIE -ZADZWON!

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;

filie: Komarno 75 7521765; Radomierz 75 7515188; Trzcinsko
75 75 15 645;

Apteka Nadzieja - tel. 75 75 15 152;

Apteka Jemiota - tel. 75 714 10 91;

Urzad Pocztowy - tel. 75 75 15 120;

Punkt Kasowy Monetia Sp. z o.0. - tel. 537 11 36 36;

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

Zespol Profilaktyki 1 Rehabilitacji—tel. 75 75 47 500;

Kos$cidl Zielonoswiatkowy - 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. E. Michon - tel. 503 021179;

Sottys Miedzianki p. A. Brudzinski tel. 75 75 15 038;

Soltys Radomierza p. S. Przywara tel. 606 103 542;

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
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