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biesiadne, bo one najlepie integrujq towarzystwo.

O panu Henryku Piszemy ha stronie 10.
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Dr‘oclzy Mieszkahcy,
Nadchodzi zimowy wieczor, Kiecl\/ spotykamy
sie w haszych domach, by cieszyé sie
nadziejg, joka niesie Boze Narodzenie.

To czas, kiedy chcemy okazywac innym
wiele serca. Niech wigc zyczliwosé polaczy
wszystkich ludzi dobrej woli. Pamigtajmy
o tych ktérzy szczegolnie potrzebujg nasze|
obecnosci i pomocy.

Niech czas Bozego Narodzenia bedzie pelen
cieplo, radosci, wytchhienia od codziennego
pedu, okazjg do refeksji i przezywania
wdziecznosci.

Pamietajmy, ze najwazhiejsze jest nie to,
co Pod choinkq, adle kto zbiera sie wokot nie|
Zblizajacy sie Nowy Rok niech niesie
wszystkim nadzieje na ukojenie, zyczliwose
i spelnienie marzen. W te piekne i jedyne
w roku chwile chce ziozye Panstwu
najepsze zyczenia pogodnych, zdrowych
i radosnych Swigt Bozego Narodzenia oraz
szczesliwego Nowego Roku.

I ukasz Borowiak
Prezyclerﬁ- Miosta Leszna

Ak

Maria
Zielony
- Zashuzona
dla Miasta
Leszna

Radni Leszna, podczas se-
sji, ktora odbyla sie¢ 30 listo-
pada, zdecydowali o nadaniu
tytulu Zasluzona dla Miasta
Leszna Marii Zielony, preze-
sce Stowarzyszenia Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku oraz
przewodniczgcej Leszczyn-
skiej Rady Senioréw.

Decyzja o nadaniu Marii Zie-
lony najwyzszego odznaczenia,
jakie moze przyzna¢ samorzad
Leszna, zostata podjeta jedno-
myslnie.

Podczas tego samego posie-
dzenia radni nadali tytuly Zastu-
zonych dla Miasta Leszna takze:
Stanistawie Nawrockiej — szefo-
wej Fundacji Odzew, ktora od-
chodzita niedawno 30-lecie dzia-
talnosci, przedsigbiorcy Markowi
Niemczykowi, kolekcjonerowi i
regionaliscie Januszowi Skrzyp-
czakowi, lekarzowi Marianowi
Zielinskiemu.

Pos$miertnie wyrdznienia
przyznano matematykowi z II
Liceum Ogolnoksztatcacego Eu-
geniuszowi Borowiakowi i ad-
wokatowi Grzegorzowi Jurkie-
WiczZowi.

Zbiorowy tytul Zastluzony dla
Miasta Leszna odbierze 19. Sa-
modzielny Oddziat Geograficzny.

Odznaczenia zostang wreczo-
ne 17 stycznia 2024 roku, pod-
czas Swigta Leszna obchodzo-
nego w 104. rocznic¢ powrotu
Leszna do macierzy.

Pierwsze tytuly Zasluzo-
ny dla Miasta Leszna zostaty
przyznane w 1994 roku za wy-
jatkowe zastugi dla miasta w
réznych dziedzinach: dziatal-
nosci spotecznej, gospodarki,
wiedzy, kultury, sportu, sztuki
i polityki. Im
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DYZURY LRS

Leszczynska Rada Seniorow organizuje dyzury,
na ktére zaprasza mieszkancow Leszna w wieku 60 +.

W pierwszym kwartale 2024
roku dyzury wyznaczono:

8 stycznia

5 lutego

4 marca

Dyzury bgda w Miejskiej Bi-
bliotece Publicznej przy pl. Me-
tziga w Lesznie, w godz. od 12
do 14.

Fot. J. Rutecka-—Siadek

Warto spacerowac ulicami Leszna, by odkrywac urokliwe miejsca, jak
to przy ul. Brackiej i Zielonej w Lesznie. W czasie tegorocznego Festi-
walu LUFA powstal tam mural. Za pedzle chwycili mieszkancy, nad ca-

loécig czuwata Pracownia Tworcza Katarzyna Jurga.

@irs)

Meble w prezencie

Miejska Biblioteka Publiczna
w Lesznie otrzymala niezwykly pre-

Fot. Alicia Méienzberg-Czubata

zent. Podarowala go leszczynianka,
ktéra od lat mieszka w Londynie.

Do Leszczynskiej Galerii Ksigz-
ki trafit komplet mebli. Do niedawna
stal w domu rodzinnym leszczynian-
ki na Zatorzu w Lesznie. Meble maja
wigc warto$¢ sentymentalng.

— Pani, ktora nam przekazata me-
ble postawila trzy warunki —moéwi An-
drzej Kuzminski, dyrektor Miejskiej
Biblioteki Publicznej. — Wszystkie me-
ble majg by¢ razem. Nie sq na sprze-
daz, a jesli mialyby znikng¢ z bibliote-
ki, Zyczeniem darczyncy jest, by trafi-
ty do muzeum.

Biblioteka otrzymata w prezen-
cie zegar, kredens, pomocnik oraz stot
zkrzestami. Wszystkie meble s w bar-
dzo dobrym stanie. (jrs)

Amazonki sadzity krokusy

Panie z Leszczynskiego Stowarzyszenia Rehabilitacyjnego ,Amazonka”

sg zaprzyjaznione z Nadlesnictwem Karczma Borowa. Od lat, wspdlnie zlesnikami
sadza drzewa. Z kolei w tym roku zostaly poproszone o pomoc w obsadzeniu
krokusami nowej saezkl edukacyjnej pod nazwq,,Na tropie przyrody”.

Ma dtugos¢ 100 metrow
i jest lacznikiem migdzy
| miejscami stluzgcymi les$nej
edukacji z Polang Trzech
Debow. Na $ciezce stoja ta-
blice informacyjne, a w pla-
nie jest ustawienie drewnia-
nych rzezb przedstawiaja-
cych owady, zwierzeta, grzy-
by i rosliny.

Wiosng zakwitnie tgka
kwietna i1 krokusy posadzo-
- ne przez amazonki.

Sciezka ma by¢ gotowa
wiosng przyszlego roku.

@irs)
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Fot. Fundagja Jesienﬁms'miéﬂf:.- 4 ‘i‘@'t . ikhJ'f‘
Fundacja Jesienny Usmiech organizowata warsztaty ,,Smacznie i zdro-
wo” dla senioréw, ktorzy pod kierunkiem dietetyk Marty Zygmanow-
skiej-Mykaj poznawali zasady zdrowego i racjonalnego zywienia. Wie-
dze utrwalali podczas zaje¢ praktycznych, przygotowujac najrozniej-
sze dania. Projekt zostal zrealizowany w ramach Inicjatywy dla Leszna.

@irs)
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Andrzejki seniorow
i peiny taneczny parkiet

Z inicjatywy Leszczynskiej Rady Seniorow, w Miejskim Osrodku Kultury, odbyly sie Andrzejki dla senioré6w miasta Leszna.
Czlonkowie organizacji pozarzadowych i nie tylko pokazali, ze chcqa i lubia sie wspdlnie bawic.

P - :‘-—_. . 4:_}_, -’
Fot. (7x) J.’-__Ff__q;eeka—‘Siad N
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Bezptatne porady prawne przez caty rok.
Niemal kazdy moze z nich skorzystac

Mieszkancy Leszna moga skorzystac z bezptatnych porad prawnych udzielanych przez adwokatow i doradcéw obywatelskich.
Akcja jest organizowana przez Urzad Miasta.

Porady sg udzielane m.in. z zakre-
su prawa rodzinnego, prawa pracy, pra-
wa cywilnego, administracyjnego, czy
karnego. Osoby zainteresowane moga
takze liczy¢ na nieodptatne poradnic-
two obywatelskie, dotyczace na przy-
ktad spraw mieszkaniowych i zabez-
pieczania spotecznego — sa one adre-
sowane do 0sob zadhuzonych.

W ramach dyzuréw prawnicy infor-
muja takze 0 mozliwosci skorzystania
z mediacji, czyli metod polubownego
rozwiazywania sporow i wynikajacych
z tego korzys$ciach. Warto wyjasnic,
ze w mediacji uczestniczg tylko strony
1 mediator. Postgpowanie mediacyjne
jest szybsze niz procesowanie si¢ w s3-
dzie, wszak nie ma w nim skompliko-
wanego postgpowania dowodowego.
Spor pozostaje w rekach stron, ktorych
on dotyczy, nie za$ w gestii prawnikow
walczacych w sadzie na argumenty
prawne. Ponadto stronom przystuguje
prawo dobrowolnego wyboru media-
tora z zastrzezeniem, ze obie wyraza-
ja zgode na jego pomoc (kiedy do me-
diacji kieruje sad, to on moze wyzna-
czy¢ mediatora).

Udziat stron w mediacji jest dobro-
wolny. Kazda ze stron ma prawo od-
stapi¢ od mediacji bez zadnych konse-
kwencji. Strony wspotdecyduja o ter-

minach kolejnych spotkan i same ne-
gocjuja w zakresie sktadanych propo-
zycji prowadzac dialog. Postepowanie
mediacyjne umozliwia stronom wypra-
cowanie porozumienia w ciaggu 30 dni
(tyle czasu przeznacza na nie sad, chy-
ba, Ze strony poprosza sad o wydtuze-
nie tego okresu). Zatem dzieki media-
cji rozwigzanie sprawy moze nastgpic¢
juz w ciggu 4 tygodni, a nie miesigcy
czy lat. Podczas mediacji strony zacho-
wuja prawo do decydowania o jej wy-
niku. Zadna decyzja nie moze by¢ pod-
jeta bez ich zgody. Strony zachowuja
kontrolg i wladzg, zarowno nad samym
procesem mediacji, jak i trescig ugody
Czy porozumienia.

Jesli strony dojda do porozumienia,
efektem jest uzyskanie ugody zatwier-
dzonej przez sad (trzeba jednak zauwa-
zy¢, ze mediacja nie zamyka drogi sg-
dowej). Mediacja jest poufna, wszyst-
ko pozostaje migdzy stronami. Media-
tor zachowuje tajemnic¢ nie zdradza-
jac przebiegu postepowania mediacyj-
nego. Korzyscia sg tez niskie koszty ta-
kiego postepowania.

Porady udzielane sa w Szko-
le Podstawowej nr 1 przy Alejach
Zygmunta Krasinskiego 2 (wejscie
od ul. Nowy Rynek). Punkt prowa-
dzony jest przez adwokatow wskaza-

nych przez Okregowa Radg Adwokac-
ka oraz przez radcéw prawnych wska-
zanych przez Okrggowa Izbg Radcow
Prawnych, od poniedziatku do pigtku,
w godz. od 15 do 19 oraz w budynku
dla organizacji pozarzadowych przy
ul. Jana Dabrowskiego 45a. Punkt
nieodplatnej pomocy prawnej oraz
nicodptatnego poradnictwa obywatel-
skiego prowadzony jest przez Funda-
cj¢ Honeste Vivere z siedziba w War-
szawie, w poniedziatki w godz. od 13
do 17, we wtorki w godz. od 8 do 12,
w $rody w godz. od 13 do17, w czwart-
ki i pigtki w godz. od 8 do 12. Funda-
cja Honeste Vivere jest ogdlnopolska
organizacja pozarzadowa, a jej glow-
nym celem jest ksztattowanie swiado-
mosci prawnej spoleczenstwa. Dziata-
nia fundacji skierowane sg w szczegol-
nosci do grup spotecznych o najstab-
szym dostepie do ustug prawniczych.

W fundacji powiedziano nam,
Ze zainteresowanie poradami jest spo-
re, na co ma wplyw stosunkowo niska
$wiadomos$¢ prawna polskiego spote-
czefistwa.

— LudZzie nie orientujq si¢ w wie-
lu sprawach, aspektach prawnych,
ale jest to spowodowane takze tym,
ze nie majq na co dzien do czynie-
nia z zawiloSciami prawnymi — po-

wiedzial nam pracownik fundacji.
—Z porad korzystajq ludzie w roznym
wieku, w tym sporo emerytow. Takq
dzialalnos¢ prowadzimy w calym kra-
Jju, sprawy i problemy, z ktorymi zgla-
szajq sie ludzie sq z reguly podobne,
cho¢ kazdy region, czy miasto ma tez
wlasng, specyficzng charakterystyke
problemow, z jakimi borykajq sig lu-
dzie. Jest sporo spraw rodzinnych do-
tyczgeych miedzy innymi konfliktow
lub innych kryzysow pomiedzy czlon-
kami rodzin. Sq sprawy spadkowe,
mieszkaniowe, bankowe, rozwodo-
we, alimentacyjne, czy rodzicielskie,
dotyczqgce opieki nad dziecmi i kon-
taktowania sig¢ z nimi przez rodzica,
ktory nie sprawuje na co dzien opie-
ki nad dzieckiem. Zdarzajq sie pora-
dy dotyczgce umow konsumenckich,
spraw sqgdowych — cywilnych i kar-
nych, niezaplaconych kar za brak
biletu w czasie przejazdu komunika-
¢jg publiczng albo innego, zaleglego
zadluzenia, o ktore upomina sie ko-
mornik lub firmy windykacyjne. Roz-
maitos¢ spraw i problemow, z ktory-
mi zglaszajq sie ludzie, jest szeroka.

Zaznaczy¢ nalezy, ze udzielana
w Lesznie (w wymienionych wyzej
dwéch lokalizacjach) nieodplatna
pomoc prawna i poradnictwo oby-

watelskie przystuguja tym osobom,
ktére nie sa w stanie ponie$¢é kosz-
tow takich porad. Mogg to by¢ tak-
ze jednoosobowe firmy, a wigc takie,
ktore poza prowadzacym t¢ dzialalnose
gospodarcza, nie zatrudnialy innych
0s0b w ciagu ostatniego roku. Wyma-
gane jest jednak pisemne o$wiadcze-
nie dotyczace braku mozliwosci opta-
cenia kosztow pomocy prawnej i po-
rad obywatelskich w zwyktych wa-
runkach oraz o$wiadczenie o nieza-
trudnianiu innych oséb w ciggu ostat-
niego roku. Takie o$wiadczenia skta-
da si¢ osobie udzielajgcej nieodptat-
nej pomocy prawnej lub $wiadczacej
nieodptatne poradnictwo obywatelskie.

JW.

Przyjmowanie zgloszen
na nieodplatne porady odbywa
si¢ telefonicznie pod numerem
65 529 81 00 (Wydzial Organi-
zacyjny Urzedu Miasta Lesz-
na), od poniedzialku do piatku,
w godz. od 7:30 do 15:30.

Telefonujac na ten numer
mozna zapisa¢ si¢ na konkretny
dzien i godzing, aby unikna¢ ocze-
kiwania przed wej$ciem do adwo-
kata, czy radcy prawnego.

Juz Teraz mozesz zasTrzec swoj PESEL

Chcesz zastrzec swoj numer PESEL, aby nikt nie wykorzystat go bez twojej wiedzy? Albo cofnac zastrzezenie tego numeru, aby wzia¢ kredyt, czy
podpisa¢ umowe u notariusza? Piszemy o tym, jak mozna to zrobic przez internet lub w urzedzie. To nowa, catkowicie darmowa ustuga rzadowa,
ktora jest dostepna dla obywateli od 17 listopada. Na razie jednak instytucje upowaznione do weryfikowania czy PESEL zostat zastrzezony,

nie moga tego sprawdzic.

Mozliwos¢ zastrzezenia PESEL-u
wynika z ustawy majacej na celu ogra-
niczanie niektorych skutkow kradzie-
Zy tozsamosci, a wige zwigkszenie
ochrony przed naduzyciami wyni-
kajacymi z kradziezy danych. Cho-
dzi m.in. o ukrdcenie zjawiska wytu-
dzania kredytow, czy pozyczek. Dzig-
ki takiej weryfikacji, banki beda mo-
gly sprawdzi¢ przed sporzadzeniem
umowy kredytu lub pozyczki, czy kto$
sie¢ pod nas nie podszywa. Stuzy¢ be-
dzie do tego rejestr zastrzezen nume-
réw PESEL.

Weryfikacja, czy PESEL jest za-
strzezony, bedzie obowiazkowa od
1 czerwca 2024 roku dla instytu-
cji finansowych (bankéw, spotdziel-
czych kas oszczgdnosciowo-kredyto-
wych), dostawcow ustug platniczych
(np. firm telekomunikacyjnych, m.in.
przed wydaniem duplikatu karty SIM),
biur informacji gospodarczej, sadow,
czy notariuszy. Ich obowigzkiem be-
dzie tez respektowanie zastrzezenia.
Do 1 czerwca przysztego roku insty-
tucje moga to robi¢, ale nic musza.
To jednak tylko teoria, bo obecnie —
co potwierdzilismy w Biurze Komu-
nikacji Ministerstwa Cyfryzacji — wy-
mienione wyzej podmioty nie majg do-
stepu do rejestru zastrzezen numerow
PESEL, a to powoduje, ze poki co, za-
strzezenie takiego numeru nie odnosi
zadnego skutku. Kazdy, kto chce za-

strzec swoj PESEL powinien si¢ wigc
zastanowi¢, czy warto to robi¢ juz te-
raz, niejako na zapas. Jest to o tyle istot-
ne, ze zastrzezenie PESEL-u powodu-
je, iznie mozna zaciagna¢ kredytu, ku-
pi¢ sprzetu na raty, czy zatatwic spra-
wy u notariusza. Ale tak samo dziata
to w przypadku oszustow, ktorzy cheie-
liby wykorzysta¢ czyi§ PESEL i pod-
szy¢ si¢ pod wlasciciela tego numeru.
Zatem, jest to pewnego rodzaju zabez-
pieczenie przed przestepcami.

W rejestrze zastrzezen numerow
PESEL jest odnotowywane jakiego
numeru dotyczy zastrzezenie lub cof-
nigcie zastrzezenia oraz kiedy doktad-
nie (dzien, godzina, minuta i sekunda)
nastapito wykonanie tych czynnosci.
Cofnigcia zastrzezenia PESEL-u moz-
na dokona¢ w kazdej chwili (np. gdy
chcemy zaciagna¢ kredyt w banku,
czy sporzadzi¢ jakas umowe u nota-
riusza) oraz zrobi¢ to bezterminowo
lub czasowo — wskazujac chwile po-
nownego zastrzezenia (datg i godzi-
n¢ — wtedy system automatycznie za-
strzeze ponownie numer PESEL),
ale — co istotne — ponowne zastrze-
zenie numeru jest mozliwe dopiero
po uptywie 30 minut od cofniecia za-
strzezenia.

W przypadku bankow, czy do-
stawcow ustug platniczych istotne
jest, ze jesli oszust wykorzysta czy-
jes dane osobowe i zaciagnie na nie

kredyt lub dokona zawarcia umowy
np. na korzystanie z telefonu, czy In-
ternetu, bank lub firma telekomuni-
kacyjna nie begdzie mogta domagac
si¢ od poszkodowanej osoby (a tak-
ze od jej nastepcow prawnych) splaty
udzielonego kredytu lub dalszej reali-
zacji ustug. Bedzie tak, jesli w chwili
zawarcia umowy numer PESEL kon-
sumenta byt zastrzezony w rejestrze.
Nie bedzie to jednak dotyczy¢ m.in.
kredytu udzielonego na odlegltos¢,
z wykorzystaniem przez kredytobior-
ce srodkow komunikacji elektronicz-
nej, w sytuacji gdy konsument zostat
W sposob staranny uwierzytelniony
poprzez jego indywidualne dane.

Co réwnie istotne, banki bedg mu-
sialy sprawdza¢, czy PESEL nie jest za-
strzezony nie tylko przy sporzadzaniu
umowy kredytu lub pozyczki, ale tak-
ze przed wyptaceniem klientowi jego
oszczednoscei z konta — pojedynczej
kwoty lub sumy wyptat przekraczaja-
cej trzykrotno$¢ minimalnego wyna-
grodzenia za pracg. To istotne w sytu-
acji, gdy pieniadze beda cheieli przejac
oszuscl, ale ta ochrona zadziata tylko
wtedy, gdy PESEL bedzie zastrzezony.

Zastrzec PESEL lub cofngé za-
strzezenie mozna przez internet albo
osobiscie w urzgdzie. Moze to zrobi¢
kazdy kto posiada ten numer i jest pet-
noletni. Aby skorzysta¢ z internetowej
mozliwosci zastrzezenia lub ,,odblo-

Zastrzezenie numeru PESEL w zaden
sposob nie blokuje mozliwosci rejestracji do

lekarza, realizacji recepty i zalatwienia sprawy

urzedowej.

kowania” PESEL-u, trzeba posiada¢
profil zaufany, podpis kwalifikowa-
ny, e-dowod lub dane do logowania
do bankowosci elektroniczne;.

W procesie elektronicznym nale-
zy wejs¢ na rzadowy portal mOby-
watel.gov.pl, nastepnie zalogowac
si¢ na swoje konto przy pomocy pro-
filu zaufanego lub innych dostgpnych
opcji logowania. Powinien wyswietli¢
si¢ baner ,,Zastrzez PESEL”, a jesli go
nie wida¢, w menu po lewej stronie
nalezy wybrac ,,Twoje dane”, nastep-
nie na samym dole ,,Rejestr zastrze-
zen PESEL” i klikna¢ przycisk ,,Za-
strzez PESEL” lub ,,Cofnij zastrzeze-
nie”. Jezeli wszystko przebiegnie pra-
widlowo, pokaze si¢ zmieniony status.

Z informacji przekazanej nam
przez Ministerstwo Cyfryzacji wy-
nika, ze na razie nie ma mozliwosci
zastrzezenia numeru PESEL lub cof-
nigcia zastrzezenia w aplikacji mOby-
watel, ma by¢ to uruchomione w po-
fowie grudnia.

Jesli kto$ chce zastrzec PESEL
bezposrednio w urzgdzie (dowolnym

w catym kraju), powinien okaza¢ do-
wod osobisty (mozne to by¢ dowod
w aplikacji mObywatel) lub paszport,
natomiast w przypadku cudzoziemca—
dokument podrozy lub inny dokument
potwierdzajacy tozsamos¢ i obywatel-
stwo (,,inny dokument” dotyczy takze
obywateli Ukrainy, ktorzy przyjechali
do Polski po napasci Rosji na ten kraj,
uzyskujac numer PESEL).

Zastrzezenie PESEL-u lub cofnie-
cie zastrzezenia w urzedzie umozli-
wia specjalny wniosek, ktory mozna
pobra¢ w formie PDF pod adresem
www.gov.pl/web/gov/zastrzez-swoj-
-numer-pesel-lub-cofnij-zastrzezenie.
W razie potrzeby pomoca w wypehie-
niu wniosku shuzg pracownicy urzedu.
Whiosek nalezy podpisac.

W Wydziale Spraw Obywatelskich
Urzedu Miasta Leszna od poczatku
dostepnosci tej ustugi do konca listo-
pada zastrzezenia PESEL-u dokonato
79 0s0b, glownie seniorow. Skorzystali
z wnioskow wydrukowanych i wypet-
nionych w wydziale.

J.W.
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Oszustow ci u nas dostatek, sa wsrod nich tacy, ktorzy zerujac na tatwowiernosci oséb w podesztym wieku oferuja cudownie
dziatajace leki, suplementy, proszki, masci, mleczka, ziotka, czy amulety o cudownym dziataniu albo zabiegi rehabilitacyjne. Maja
posiadac¢ niezwykte wlasciwosci lecznicze, ale nic bardziej mylnego - to wyludzanie pieniedzy.

W przestepczym $wiatku zycie
tez nie znosi prozni, dlatego ,,0szu-
stwa medyczne” przybraly spore
rozmiary.

Oszus$ci umieszczaja w sieci fat-
szywe artykuly o rdéznego rodza-
ju chorobach i metodach leczenia.
W obecnych czasach wiele 0so6b
z zaciekawieniem czyta takie pu-
blikacje. To tez stuzy przestgpcom
do wyludzania pieni¢dzy.

W kraju notuje si¢ coraz wigcej
takich oszustw, natomiast w regio-
nie leszczynskim w ostatnim cza-
sie nie bylo tego rodzaju przypad-
kéw zgloszonych organom $ciga-
nia. Faktem jest jednak, ze w in-
ternecie coraz cze¢$ciej pojawiaja
si¢ oferty sprzedazy réznego ro-
dzaju $rodkow, ktoére maja posia-
da¢ cudowne wtlasciwosci leczni-
cze i chroni¢ przed ré6znymi choro-
bami, w tym... zapomnianym tro-
che koronawirusem. To nie tylko
leki i suplementy, ale takze amule-
ty, czy egzotyczne herbatki.

— Przestrzegamy przed tego
typu oszustami — moéwi Monika
Zymelka, oficer prasowy Komen-
dy Miejskiej Policji w Lesznie. —
Nie dajmy sie zwieS¢, nie kupuj-

my ,,cudownych” srodkow majq-
cych nas uchroni¢ przed konkret-
nymi chorobami lub ,, wszystkimi
dolegliwosciami”, czy nagle uzdro-
wic. Zachowajmy ostroznoSé i wy-
obraznie korzystajgc z internetu
i uzywajmy tylko ze sprawdzonych
zrodel informacji. Nie wpuszczaj-
my do domow 0sob pojawiajgcych
sie z takimi ofertami. O tego rodza-
Ju sytuacjach nalezy niezwlocznie
informowac policje.

Uwaza¢ nalezy nie tylko
na oszustow, takze na naciagaczy.
W Polsce wiele osob dato si¢ na-
bra¢ na telefoniczne informacje
o wygraniu kompletu suplemen-
tow, np. na dolegliwo$ci stawow,
czy inne schorzenia. Wystarczy-
o poda¢ nazwisko i adres do wy-
sylki nagrody. Ale wystarczyto tez
pomysle¢, ze aby wygraé, najpierw
trzeba w co$ zagraé, tymczasem
ofiary naciggaczy nie braty udzia-
hu w zadnym konkursie, czy loso-
waniu. W takich sytuacjach chodzi
o przekazanie komus$ kto do nas
telefonuje danych osobowych —
w ten sposob firmy organizuja-
ce pokazy potaczone ze sprzeda-
73 drogich garnkow, mikserow czy

] Fot. J. Witczak
A Monika Zymetka z KMP w Lesznie przestrzega: - Nie kupujmy "cu-
downych" srodkow, ktore majg uchroni¢ przed konkretnymi chorobami.

L TEOOSARAK

A W internecie jest wiele ofert sprzedazy réznego rodzaju srodkoéw, ktére majg posiada¢ cudowne witasciwosci
lecznicze i chroni¢ przed r6znymi chorobami. To nie tylko leki i suplementy, ale takze amulety, czy egzotyczne
herbatki. Takie oferty zamieszczajg nie tylko naciggacze, takze oszusci. Policja przed nimi przestrzega.

poscieli (taki, stabej jakosci towar
moze kosztowa¢ nawet kilkanascie
tysigcy ztotych, o czym wmanipu-
lowane w kupno osoby przekonu-
ja si¢ dopiero po podpisaniu na-
pisanej drobnym drukiem, kilku-
stronicowej umowy przesylanej im
po pokazie), warsztaty kulinarne
albo pogadanki prozdrowotne na-
mierzaja kolejnych, potencjalnych
klientow. Po prostu, buduja swoje
bazy danych oséb, do ktorych wy-
$la zaproszenia na tak zwane spo-
tkania sprzedazowe.

Na celowniku takich firm
sa zwlaszcza seniorzy — w prze-
konaniu naciggaczy osoby naj-
bardziej tatwowierne, ktore daja
si¢ skusi¢, nie potrafia odmowic.
Na skutek tego daja si¢ pdzniej na-
méwié na nieprzemyslany zakup
jakiego$ sprzetu na raty, ktore —
biorgc pod uwage jego nickiedy
zakamuflowang cen¢ — be¢da spta-
ca¢ przez diugi czas albo na za-
stosowanie ,,cudownej”, a tak na-
prawde jedynie kosztownej kura-
cji w postaci... zestawow witami-
nowych, ktore w aptece kosztu-
ja kilkadziesiat ztotych. Wszyst-
ko to oczywiscie w potaczeniu
z ,,niepowtarzalnym” rabatem lub
»Wyjatkowa” promocja. Ale uzy-
skane w ten sposob dane osobowe,
tacznie z PESEL-em, moga postu-
zy¢ nie tylko do takich celow, tak-
ze cyberprzestgpcom, ktorzy wy-
korzystuja je do zawierania roz-
nych uméw w naszym imieniu,
czy zaciggania pozyczek i kre-
dytow.

Sygnaly o naciagaczach oferu-
jacych nie do konca legalne me-
dykamenty, niekiedy niewiado-
mego pochodzenia i dzialania,
sg tez z Leszna i okolic. Chodzi
np. o leki bez kodow kreskowych,
ktére nie zostaty oficjalnie dopusz-
czone do obrotu na rynku farma-
ceutycznym i ktérych zakup — pod
nazwa ,,leki dla emerytéw” — jest
proponowany telefonicznie senio-
rom. W takich sytuacjach towar
jest dostarczany przez kurierdw,
ktorzy inkasuja zaptate ,,za po-
braniem”. To jednak powoduje,
ze osoby, ktore zdecydowaty si¢
na taki zakup, sa nastepnie infor-
mowane telefonicznie o koniecz-
nosci uiszczenia kolejnej, ,,dodat-
kowej” optaty za ten sam towar.
Zdarzaja si¢ starsze osoby, kto-
re daja si¢ na to naciggnaé. W ten
sposob oszusci mogg dziata¢ wiele
razy, a jedng z ich metod jest tak-
ze sprzedaz drogich lekow na raty,
co powoduje, ze seniorzy wiklaja
si¢ w mniej lub bardziej formal-
ne umowy, ktore nie tylko wiaza
si¢ ze sptacaniem ,,rat” przez dtu-
gi czas, ale takze obejmuja dodat-
kowe, comiesigczne oplaty.

Warto podkresli¢, ze jesli cho-
dzi o zastosowanie i dziatanie ja-
kichkolwiek medykamentow, czy
suplementow, najlepiej jest si¢
kontaktowac z lekarzem rodzin-
nym lub innym specjalista. Trzeba
by¢ bowiem $wiadomym, ze na-
wet suplementy, cho¢ sa one sku-
tecznym sposobem uzupetniania
niedoboréw konkretnych sktad-

nikow w diecie, moga by¢ groz-
ne dla zdrowia, jesli stosuje si¢
je w sposob niekontrolowany, nie-
uzasadniony lub nadmierny. Far-
maceuci ostrzegaja, ze decydujac
si¢ na nieprzebadany specyfik, ku-
pujemy kota w worku, a cudow-
ne lekarstwa na wszystkie scho-
rzenia po prostu nie istniej3. Poza
tym pamigtajmy, ze suplement nie
leczy. Jego celem jest jedynie uzu-
petnianie codziennej diety. Dlate-
go tez wprowadzenie suplemen-
tu do sprzedazy jest znacznie ta-
twiejsze niz lekow — te pierwsze
nie przechodza wieloletnich ba-
dan, nie jest wymagane potwier-
dzenie ich jakosci, bezpieczenstwa
czy opisywanych przez producen-
ta efektow dziatan.

Problemem sa nie tylko oszu-
$ci, czy nieuczciwi sprzedawcy, ale
réwniez podszywanie si¢ pod stuz-
by sanitarne, Ministerstwo Zdro-
wia, czy inne instytucje i organi-
zacje z szeroko pojetej dziedziny
ochrony zdrowia. Pod ta przykryw-
ka oszu$ci rozpowszechniaja w in-
ternecie 1 innymi drogami niepraw-
dziwe informacje, dotyczace me-
tod leczenia réznych chordb. Pod-
kresli¢ nalezy, ze informacji do-
tyczacych ochrony zdrowia nale-
zy szuka¢ tyko na sprawdzonych,
oficjalnych stronach Ministerstwa
Zdrowia, Glownego Inspektora Sa-
nitarnego, Panstwowego Instytu-
tu Zdrowia Publicznego PZH, czy
Narodowego Funduszu Zdrowia.
Strony te posiadaja domeng gov,
czyli rzadowa. JW.
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Klub Strzelecki Lesna Leszno to kawat sportowej historii miasta. Jego reprezentanci przez lata zdobywali medale na wielu
prestizowych imprezach, rozgrywanych nie tylko w kraju, ale réwniez poza jego granicami.

Z leszezynskim strzelectwem
nierozerwalnie zwigzany byt
Edmund Stachowiak. Uczyt mto-
dziez przysposobienia obronne-
g0, a jego zyciowg pasja byto wia-
$nie strzelectwo sportowe. Dzig-
ki jego dazeniom, w trudnym pod
wzgledem inwestycyjnym czasie,
przy placu Kos$ciuszki powstata
strzelnica — obecnie nosi jego imig
— gdzie pozniej swoje kariery roz-
poczynato wiele zawodniczek i za-
wodnikow.

— Chcemy ich przypomnieé
— powiedzial nam Damian Go-
tembski, prezes Lesny Leszno.

To stanowisko piastuje od maja
2022 roku. Skupia si¢ nie tylko
na biezacej pracy klubu, ale tez sta-
ra si¢ odtworzy¢ nieco zapomnia-
ng juz histori¢ Lesny.

Acto klub z bardzo bogatg trady-
cja, przez ktory przewingto si¢ wie-
lu znakomitych strzelcow. Co cie-
kawe najwigksze sukcesy §wigci-
ly w nim panie. Wystarczy przy-
pomnie¢ takie nazwiska jak: Han-
na Niciejewska, Iwona Surowiec,
Anna Goéra, Dominika Bartosz,
Karolina Rudawska czy Magdale-
na Kruk. To wielokrotne mistrzy-
nie Polski, medalistki mistrzostw
$wiata i Europy.

Te zawodniczki szkolily sig
nie tylko pod okiem wspomniane-
go Edmunda Stachowiaka, ale tez

A Hania podczas jednego z treningow

Fot. (5x) archiwum - Lesna Leszno
A Migawka z zawodow w Stara-
chowicach z 1994 roku.

Zawodniczki Lesny w otoczeniu
Edmunda Stachowiaka, Anny Go6-
ry-Zymierskiej - mistrzyni Europy
juniorek, Andrzeja Kijowskiego -
trenera kadry narodowej i Henryka
Andersa. V¥

A Hanna Niciejewska i trener Edmund Stachowiak. Zawodniczka zdobyta
w 1982 roku pierwszy dla klubu ztoty medal Ogdlnopolskiej Olimpiady

Mtodziezy.

Jerzego Andersa, Eugeniusza Mi-
kotajczaka czy Radomira Ivanova.
Niestety, wszyscy juz od nas odeszli.

— Krok po kroku staramy sie od-
tworzy¢ historie. Jakis czas temu
zaczelismy wrzucaé na nasz fa-
cebookowy profil stare zdjecia.
Otrzymalismy je od bylych zawod-
niczek, ktore chetnie odpowiedzia-
ty na nasz apel o dostarczenie foto-
grafii z zawodow, treningow, obo-

zow czy innych wydarzen zwigza-
nych z klubem. Mamy nadzieje,
ze po tym artykule dojdg kolejne.
Bedziemy je sukcesywnie zamiesz-
czaé w internecie — zapowiedziat
prezes Gotembski.

W sprawie zdje¢ mozna sie
kontaktowaé¢ bezposSrednio
z nim, pod numerem telefo-
nu 791 280 378 lub mailowo:
klub@kslesna.pl (ceq)

Quolneskies

za zajecie oy miejsca
w Zawodach Strzeleckich
STRZDSTWO
POLSK]
JUNIOROW
w konkurencji

pp-40

z wynikiem “57 pkt.

A Dyplom dla Karoliny Rudawskiej za zdobycie mistrzostwa Polski juniorek
konkurencji Pp-40.
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Muzeum Okregowe w Lesznie przygotowato wystawe, ktéra jest opowiescia o leszczynskich atelier fotograficznych, od XIX do XX
wieku. Te najbardziej znane prowadzili Ottomar Anschiitz, Udo Mertens i Tadeusz Semrau. By¢ moze w domowych archiwach
macie panstwo zdjecia wykonane przez tych mistrzéw, a moze innych fotografow.

ZDJECIA

— Zdjecia sprzed I wojny swia-
towej sq charakterystyczne, po-
niewaz byly wykonywane na kar-
tonikach z dwoch powodow. Pa-
pier uzywany do robienia zdjec¢
byt cienki i Zeby sie nie rolo-
wal, a tym samym, by fotografii
nadaé trwatosé, byla ono przy-
klejana wlasnie na kartonik. Dru-
gim powodem byla forma rekla-
mowa oraz informacyjna, ponie-
waz na kazdym kartoniku umiesz-
czano logo autora zdjecia, adres
jego zakladu i jego specjalnosc.
Dobrg reklamg atelier bylo uzy-
wanie tytulow: fotograf krolewski,
baqdz fotograf ksigzecych dworow.
Wtasciciele zaktadow, w ten spo-
sob podnosili range swoich firm.
Oczywiscie nie bytow tym przesa-
dy, poniewaz poswiadczaly to spe-
cjalne zezwolenia — opowiada Ar-
tur Michalak z Muzeum Okrego-
wego, kurator wystawy ,,Migaw-
ki ze $wiata minionego”. — Jesli
ktos ma stare zdjecia kartoniko-
we, zachgcam do ich obejrzenia,
szczegolnie tego co jest na od-
wrocie. Czgsto mozna tam znalez¢é
date jego wykonania oraz imiona
i nazwiska osob, ktore na nim sq.

Zdjecia kartonikowe sg czar-
no-biate.

— Z reguly przed I wojng swia-
towgq nie wykonywano innych, ale
jezeli klient atelier zyczyl sobie
mie¢ zdjecie kolorowe, takq ustu-
ge wykonywal malarz lub fotograf
— tlumaczy kurator wystawy. —
Na zdjecie byly nanoszone farby,
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Fot. J. Rutecka-Siadek A Przyktad zdjecia kartonikowego.
A Artur Michalak zacheca do ogladania starych fotografii, poniewaz mogg

by¢ przyczynkiem do poznania dziejéw chociazby swojej rodziny.

w efekcie wyglgdato ono jak ob-
raz. Z kolei podkolorowane zdje-
cia zaczely pojawiac sie w okresie
miedzywojennym.

ATELIER
FOTOGRAFICZNE

— Potwierdzilismy dziatalnos¢
24 leszczynskich zakladow, ale
to nie muszq by¢ wszystkie. By-
walo tak, ze na przestrzeni lat,
pod jednym adresem dziatali
rozni fotografowie. Najstarsze
atelier jest z lat 60. XIX wieku.
Najwiecej, bo dziewigé, dziala-
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A Podkolorowane zdjecia prezentowane na wystawie "Migawki ze Swiata
minionego". Zostato wykonane w atelier Margarethe Kochowicz okoto

1940 roku. Przedstawia Bronistawe Pospiech-Wilecka.

to w okresie migdzywojennym.
Z tamtego okresu zachowalo si¢
najwiecej zdjeé, ktorych auto-
rem byt gtownie Tadeusz Sem-
rau. Dziatal w latach 1920 —
1937 i obstugiwat wiekszos¢ wy-
darzen w Lesznie.

Zdjecia byly rodzinne, robio-
ne z réznych waznych okazji,
np. | komunii §wigtej czy $lubu.
Uwieczniano na nich takze wazne
uroczystosci. W 1928 roku wpro-
wadzono obowigzek posiadania
dowodow tozsamosci ze zdjgciem
i w zwiazku z tym kazdy obywa-
tel musiat zrobi¢ zdjecie portre-
towe — urzedowe.

Jesli kto§ decydowal sie
na zdjecie w zaktadzie fotogra-
ficznym starannie si¢ do tego
przygotowywat.

— Udanie si¢ do fotogra-
fa bylo czyms szczegolnym, stqd
na zdjeciach kartonikowych, oso-
by sq odswigtnie i elegancko ubra-
ne. Zmienito si¢ to w okresie mig-
dzywojennym, kiedy technika po-
szta do przodu, a robienie zdjec
stato sie po prostu powszechne.
Byly one wykonywane na ulicach,
w plenerze, bez pozowania i w ru-
chu. Druga kwestia, coraz wigcej
0sob miato aparaty fotograficzne.

DBAJMY O NIE

Zdjecia, nawet te bardzo stare,
przetrwaja jesli odpowiednio si¢
o nie zadba.

— Zdjecia nalezy przecho-
wywaé w miejscach suchych
i ciemnych. Tych kartoniko-
wych nadmiernie nie dotykaj-
my, bo to powoduje ich niszcze-
nie. Niektore byly wykonywa-
ne na kliszach zawierajgcych
srebro, ktore utlenia sie, a wi-
dac to po tym, ze kontury foto-
grafii zaczynajq zanikaé. Ta-
kich zdjeé nie eksponujmy. Je-
sli zalezy nam na ich wstawieniu
w ramki, dobrym rozwigzaniem
jest wykonanie skanu w dobrej
rozdzielczosci.

LESZNO NASZEJ MLODOSCI 7

‘ L
A. Michalak zache-
ca, by przyjrzec si¢ sta-
rym zdjeciom, bo moze
by¢ to cickawa wyprawa
do poznania genealogii
swojej rodziny.

Mozna réwniez obej-
rze¢ wystawe ,,Migaw-
ki ze $wiata minionego”,
poswiecong leszczynskim
zaktadom fotograficznym.

Prezentowana jest do 28
stycznia 2024 roku.

(irs)

<« Cennym zrodtem informacji sg
adnotacje na odwrocie zdjecia. W
tym przypadku jest data wykona-
nia zdjecia oraz nazwisko osoby,
ktorg ono przedstawia.

A Fotografia prezentowana w Muzeum Okregowym przedstawia Ernsta
Fiebiega. To przyktad zdjecia, ktére zostato pomalowane farbami i dlatego
przypomina obraz.
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Chiopak z Podlasia,
leszczynianin 2 wyborv

Bardzo uroczyscie obchodzone byly 85. urodziny Bolestawa Szudejko. Z inicjatywy samorzadu odbyty sie one w Miejskiej Bibliotece
Publicznej w Lesznie z udziatem rodziny jubilata i wielu gosci.

Bolestaw Szudejko urodzit si¢
29 pazdziernika 1938 roku. Po-
chodzi z Podlasia, jest — jak sam
0 sobie moéwi — ,,leszczynianinem
z wyboru”. Do Leszna sprowadzit
si¢ za zong Teresa, leszczynian-
ka, ktora poznat na studiach. Obo-
je wychowali dwoje dzieci — cor-
ke Danute i syna Wiktora. Maja
sze$cioro wnukow i1 prawnucz-
ke. W roku 2024 $wictowaé beda
60-lecie $lubu.

Bolestaw Szudejko za swoja
dziatalno$¢ zawodowa i spoteczng
zostatl odznaczony tytutem Zashu-
zony dla Miasta Leszna. Na swoim
koncie ma mnostwo dokonan, kto-
re stuzyty i do dzis$ shuzg mieszkan-
com. Jako lekarz-ortopeda przy-
czynit si¢ do powstania Oddzialu
Urazowo-Ortopedycznego, ktore-
go byt wieloletnim ordynatorem.
Zaangazowat si¢ w wiele cennych
inicjatyw, realizowanych m.in.
przez Leszczynski Klub Mysli
Obywatelskiej. Dzigki niemu po-
wstal w Lesznie m.in. Pomnik
Konstytucji 3 Maja i Odzyskania
Niepodlegtosci. To on skutecznie
wystarat si¢ o to, aby droga ekspre-
sowa S5 przebiegata po zachodniej
stronie miasta. Plany byly bowiem
takie, ze trasa powstanie na tere-
nach Nadle$nictwa Karczma Bo-
rowa, a tysigce drzew zostanie wy-
cigtych. Na szczescie tak si¢ nie
stato. Bolestaw Szudejko byt row-
niez senatorem, radnym Leszna,
przewodniczacym Leszczynskiej
Rady Seniorow.

W czasie urodzinowego spo-
tkania pod adresem jubilata pa-

dto mnostwo cieptych stow. Wie-
le 0s6b wspominato czasy pra-
cy z nim, dziatalnosci publicznej,
czy kontakty bardziej osobiste. Oto
niektore z nich:

Lukasz Borowiak, prezydent
Leszna: — Chciatbym Panu ztozy¢
najserdeczniejsze Zyczenia, po-
dzigkowa¢ za to, ze pracowat Pan
i nadal pracuje dla naszego miasta
i naszego regionu. Dzigkuje Panu
za to, ze nasze rozmowy o Lesznie
nawiqzujq takze do historii. Pana
niesamowita wiedza i pamig¢ spra-
wiajq, ze nasze spotkania sq dla
mnie bardzo wazne. Duzo zdro-
wia Zycze.

Lech Wozny, prowadzacy uro-
czystos$¢: — Bolek jest cztowiekiem
niespokojnym, o twardym cha-

A Urodziny Bolestawa Szudejko zgromadzity liczne grono os

4 - \.
6b - rodz

rakterze, pracowitym i znajgcym
Leszno jak malo kto, mimo ze si¢
tutaj nie urodzil. Zawsze cig po-
dziwiatem, w kazdym dzialaniu.
Podziwialem takze twojq wiedze
o Lesznie.

Jacek Adamczak, lekarz-orto-
peda, radny Leszna: — Drogi Bol-
ku, dziekuje za zaproszenie. My-
Sle, ze nie moglo mnie tu zabrak-
ng¢, bo jestesmy razem od roku
1978. Utworzytes oddzial w szpi-
talu miejskim w roku 1974 i zaczg-
tes kompletowa¢ zespol. I jednym
z lekarzy, ktorzy do niego wkrotce
dotqgczyli, bytem ja. Warunki pra-
¢y byly trudne i zupeinie inne byly
sposoby leczenia, ale staralismy
sig, pod twoim kierunkiem, wcigz
to unowoczesniaé, az do przepro-

A Podczas jubileuszu Bolestaw Szudejko siedziat na scenie, w centralnym miejscu. O pracy zawodowej jubi-
lata mowit m.in. Jacek Adamczak, lekarz-ortopeda, wychowanek doktora (z lewej). Spotkanie prowadzit Lech
Wozny (z prawej).

£

ing, przyjaciot i wspotpracownikow doktora.

wadzki do nowego szpitala. Two-
rzylismy rodzing ortopedyczng, g-
czyla nas praca, ale tez spotkania
okolicznosciowe. Integrowaly nas
wyjazdy na dni ortopedyczne. Od-
dzial byt lubiany i ceniony, i to jest
twoja zastuga. Mielismy bardzo
dobrego szefa, ale — co warto do-
daé — tez ty miales doskonaly ze-
spol. Nasz udzial jest tez czescio-
wo w tym, ze jestes w tak doskona-
tej kondycji. Bolku, zdrowia i wy-
trwatosci na kolejne lata i juz dzi-
siaj zapraszam cie na 50-lecie od-
dzialu, 20 pazdziernika 2024 roku.

Tomasz Malepszy, byly prezy-
dent Leszna, przewodniczacy Rady
Miejskiej: — Doswiadczam wiel-
kosci charakteru Jubilata od kil-
kudziesigciu lat. Kazde spotkanie
z Bolestawem jest dla mnie cenne,
Jest wielkim przezyciem. W okre-
sie mojej dziatalnosci samorzg-
dowej spotkatem wielu mieszkan-
cow Leszna, ktorzy zaskakiwali
mnie swojg osobowosciq, do nich
na pewno nalezy nasz Drogi Ju-
bilat.

Mirostaw Rochmankowski,
byly dowodca 69. Leszczynskie-
go Pulku Przeciwlotniczego: — Bo-

Fot. (4x) L. Matuszewska
A Prezydent Leszna tukasz Borowiak i zona jubilata Teresa Szudejko.

lestaw, poza historig Polski, dosko-
nale znat historig Wojska Polskie-
go. Wymienialismy si¢ doswiadcze-
niami i wiedzg w tym temacie. I tak
narodzil sie pomyst rekonstrukcji
pomnika 17. Putku Ulanow, kto-
ry byl na terenie koszar. Bolestaw
w latach 1965-1985 byt na przy-
dziale mobilizacyjnym szpitala po-
lowego. Od roku 2009 jest czton-
kiem Stowarzyszenia Oficerow Re-
zerwy leszczynskiej jednostki. Na-
sze spotkania nie sq tylko kurtu-
azyjne, ale to zawsze jest cieka-
wa lekcja historii, ktorq przekazu-
je nam Bolestaw.

Franciszek Tomczak, byly rad-
ny Leszna: — Reprezentuje tutaj
takie grono kolegow i przyjaciol,
ktorzy majq zwyczaj spotykania
si¢ codziennie w Kawiarni Deli-
¢je, nie tylko dlatego, ze sq tam do-
bre ciastka i lody, ale zbieramy si¢
po to, zeby podyskutowac. Robimy
analizy tego, co sie wydarzyto po-
przedniego dnia w polityce lokal-
nej i krajowej, w sporcie, leszczyn-
skim zuzlu. Nasz Jubilat doprowa-
dza natomiast do ostrej i cigtej wy-
miany zdan dotyczgcych historii.

Im
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Czego dowiedzielismy sie o Klubie Seniora Jagiellonka? Na zajecia przychodza osoby, ktore absolutnie nie maja ochoty siedzie¢
w domach i ktére sa aktywne.

Klub Seniora Jagiellonka znajduje
sie przy ul. Jagiellonskiej 4 w Lesznie.
Zajecia odbywaja sie od poniedziatku
do piatku. Kazdy dzien wypehniajg inne
aktywnosci. Sa spacery po lesie z kij-
kami, w Jagiellonce spotykaja si¢ bry-
dzysci 1 grajacy w kopa. Jest niewiel-
ka biblioteczka, co jakis czas ,,zasila-
na” ksigzkami. Jest joga, nauka jezy-
koéw obceych i fitness. Bardzo duzym
zainteresowaniem cieszg si¢ zajgcia ru-
chowe cognicise, czyli ¢wiczenia po-
budzajace ciato i umyst.

— To jest oferta dla seniorow,
ktorzy absolutnie nie chcqg siedzie¢
w czterech Scianach — mowi Karoli-
na Bodzinska, instruktor do spraw kul-
truralno-o$wiatowych w Jagiellonce.
— W tym klubie seniorzy wypoczywajq
od swoich obowigzkow. 1o ludzie, kto-
rzy cheg by¢ sprawni i cheq sie spel-
niac. Przeciez Zycie nie konczy sie
po szescdziesigtce, ba, nawet po sie-
demdziesigtce. Poznalam tutaj osoby,
ktore majgc tyle lat zaczynajq oddy-
chac pelng piersiq, a ich dojrzafos¢
wyzwolila je od oczekiwan spotecz-
nych. Dlatego w Jagiellonce nie moze
sig nic nie dziac. Szukam nowych po-
mystow na zajecia, wiec byl okres kie-
dy intensywnie byta wykorzystywana
maszyna do pieczenia chleba. W tym
czasie toczyly sie fajne rozmowy, prze-
platane Zartami. Jedynym tabu jest po-
lityka. Jest wsrod nas pani, ktora zaj-
muje si¢ makramg, wiec mozeny wy-
korzystac jej umiejetnosci do naucze-

be;

granyse

A Wsrdd prowadzacych zajecia dla seniorow jest Dawid Banas, student

Akademii Nauk Stosowanych.

nia sie czegos nowego. To co widze,
dojrzali ludzie najbardziej potrzebujg
bycia z drugim czlowiekiem.

Klub Seniora Jagiellonka nawia-
zal kontakt z Archiwum Panstwo-
wym. Wolontariusze Centrum Ak-
tywnos$ci Tworczej prowadza nauke
jezykow wiloskiego i angielskiego.
Studenci Akademii Nauk Stosowa-
nych w Lesznie prowadza zajecia

zfizjoterapii i wspomnianego cogni-
cise. Byli seniorzy Jagiellonki, kto-
rzy uczestniczyli w zajegciach kom-
puterowych w stowarzyszeniach Wy-
graj Siebie i Pozytywka.

— Unas nie ma zapisow i skladek.
Ogranicza nas jedynie przestrzen.
Nie mamy duzej sali, wigc w zaje-
ciach ruchowych moze wzig¢ udzial
okreslona liczba 0sob — wyjasnia K.

Fot. (4x) Klub Seniora Jagiellonka

A Jedna z lubianych form aktywnosci - spacer z kijkami.

Bodzinska. — Kiedy mowa o ¢wicze-
niach, chcialabym podzigkowac Edy-
cie Nowaczyk, kierdowniczce Domu
Seniora Miejskiego Osrodka Pomo-
¢y Rodzinie, pod ktory podlega Ja-
giellonka, za zakup hantli i tasm, kto-
re sq wykorzystywane na zajeciach.

Jak oferte Jagiellonki oceniaja
seniorzy?

— Przeprowadzilam sig¢ z Bydgosz-

A Klubowe pieczenie chleba.

czy do Leszna i szukalam klubu dla
seniorow z milym towarzystwem. Nie
ma co siedzie¢ na kanapie, trzeba ko-
rzystac z zycia — mowi Jadwiga Che-
chelska, ktora kilka miesi¢cy temu do-
taczyla na zajgcia.

— O klubie dowiedzialam sie
od siostry, ktorej kolezanka tutaj cho-
dzi. Pewnego dnia wstgpitam i zache-
cona przez Karoling Bodzinskg, z mar-
szu weszlam na zajecia. Bylo fajnie,
wiec przysztam kolejny raz. W Ja-
giellonce znalaztam milq i wesolq gru-
pe. Wszystkie zajecia mi si¢ podoba-
Jg, chociaz najbardziej lubig te gimna-
styczne. Na nich zalezy mi najbardziej.
Senior potrzebuje aktywnosci zeby nie
skostnie¢ — to opinia Krystyny Kroli-
kowskiej, ktora tez catkiem niedawno

A ,Olimpiada bez Granic Leszno 2023” odbyta sie w Szkole Podstawowej nr 4 z udziatem m.in. senioréw. dotaczyta do klubu.
Na zdjeciu reprezentacja klubu Seniora Jagiellonka.

— Do Jagiellonki chodzitem jakis

czas temu, potem ze wzgledu na pra-
ce zrobilem sobie przerwe. Od kie-
dy jestem na emeryturze znow cho-
dz¢ na zajecia, znajdujqc wszystko to,
co mnie interesuje, czyli brydz, cwicze-
nia i nordic walking —wymienia Alek-
sander Kordek.

— Swietne miejsce — zachwala He-
lena Tor. — Tu sq seniorzy, ktorzy pra-
gng wyjs¢ z domow i robi¢ cos dla sie-

bie. Zapewniam, nikt z nas nie czuje
swoich lat. Jestesmy aktywni. Nie moz-
na sig izolowac, bo to jest najgorsze.
— Atmosfera jest bardzo fajna. Pro-
wadzqcy ¢wiczenia sq mili i pomocni.
Dzieki éwiczeniom w klubie poprawito
mi si¢ zdrowie—podkresla Ewa Micha-
towska. — Pracowalam w przedszko-
lu i miatam kontakt z ludzmi, a kiedy
przeszlam na emeryture tego kontak-
tu mi brakowato. W Jagiellonce trafi-
tam na fajne osoby, z ktorymi najbar-
dziej lubig spacery z kijami po lesie,
bo wtedy jest czas na rozmowe. Przy
okazji dowiem sig czegos nowego, albo
podziele sie swojg wiedzq. Dzieki pani
Karolinie Bodzinskiej na messengerze
mamy swojq grupe, na ktorq co tydzien
dostajemy rozpiske z tym co, gdzie i kie-
dy dzieje si¢ w Lesznie. @jrs)
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Fot. J. Rutecka-Siadek
< Nie ma chyba melodii,
ktorej pan Henryk nie
zagratby na akordeonie.

Otwarte Drzwi

AISORDEOMN TRAKTUJE JAI
MOJEGO PRZYJACIELA

Od kiedy Henryk Naskret jest na emeryturze ma zdecydowanie wiecej
czasu na gre na swoim akordeonie. Korzysta na tym niejedna organizacja

senioralna w Lesznie.

— Nuty poznatem jako dzie-
ciak, kiedy rodzice zapisali mnie
na prywatne lekcje gry na pia-
ninie. Gdy mialem moze szes¢
lat,rodzice kupili mi harmo-
nie guzikowg — wspomina pan
Henryk.

Potem byt akordeon.

— Dostalem go w czasach kie-
dy w sklepach klienci wybierali
to, co wazniejsze i bardziej po-
trzebne w domu. Moi rodzice
zastanawiali sie co kupic — te-
lewizor, czy moze akordeonem
na raty. Wybrali instrument
w prezencie dla mnie. Bylem
samoukiem i jakis czas trwalo
nim doszedtem do jako takiego
grania melodii. A wtedy z kolegq
z podstawowki, ktory z kolei gral
na mandolinie, zaczelismy wy-
stepowac na szkolnych uroczy-
stoSciach. Kiedy skonczyla sie
szkota, kontakt nam si¢ urwal.

Spotkalismy sie znowu po 40 la-
tach, ale juz nie zagralismy ra-
zem. Mielismy za to co wspo-
minacé.

Pan Henryk na akordeonie
zagra wtasciwie kazda melodie,
ale najbardziej lubi te chwytli-
we — biesiadne.

— Wszystkie sq ladne. Jakgs
podslysze i juz gram. Znam nuty,
ale do nich nie zaglgdam. Cze-
sto gram na rodzinnych uroczy-
stoSciach i troche zaluje, ze ani
wnuki, ani prawnuki nie garng
si¢ do akordeonu. Na razie nie
mam go komu przekazaé, ale li-
cze, ze to sie zmieni.

Od kiedy pan Henryk jest
na emeryturze, a to juz nie-
mal 10 lat, czasu na akordeon
ma zdecydowanie wigcej. Lubi
na nim gra¢ na spotkaniach Fun-
dacji Jesienny Usmiech. Chet-
nie gra dla znajomych ze Stowa-

rzyszenia Zaborowianie. Z ko-
lei melodie patriotyczne popty-
nety z akordeonu na Imieninach
Ulicy gen. Jozefa Dowbora-Mu-
$nickiego, ktore organizowata
Fundacja Odzew.

Od niedawna pana Henry-
ka mozna zobaczy¢ w sktadzie
Leszczynskiej Kapeli Podwor-
kowej Kuba-Bart.

— Zostalem zaproszony
na probe, na ktorej zagratem kil-
ka melodii i ustyszatem: ,, Ty juz
jestes nasz”. Ucieszylo mnie to.
Nie moglem odmowié wspolne-
go grania. Tak kapela Kuba-
-Bart wkrecita mnie do swoje-
go skiadu.

H. Naskret dodaje, ze swoj
akordeon doskonale zna, a on
zna jego.

— Wiemy o sobie wszystko.
Chyba moge tak powiedzied,
Ze jestesmy przyjaciotmi.  (jrs)

Fotografuie 3 wiewstajacq prizyjemnsdci

Marta Wojtko zawsze lubita robi¢ zdjecia, ale dopiero pod kierunkiem profesjonalisty poznata, jak mozna postrzegac swiat, patrzac

na niego przez obiektyw aparatu fotograficznego.

— Kiedy jestem nad morzem, urze-
kajq mnie fale, piasek i przestrzen pla-
zy. Kiedy jesieniq spaceruje po par-
ku fascynujg mnie kolory. Na dzialce
kwiaty, a zimg szron na trawie. Zdje-
cie — widokowke, mysle, ze potrafil-
by zrobi¢ kazdy. Ja lubig fotografo-
wac szczegoly — mowi Marta Wojt-
ko, stuchaczka Stowarzyszenia Uni-
wersytet Trzeciego Wieku i cztonki-
ni sekeji fotograficznej. — Fotografu-
Jac lubig eksperymentowac. Pewnego
dnia zrobitam zdjecie stawu na pla-
cu Kosciuszki, tylko kadr byl do gory
nogami. Dzieki temu zdjecie wyglg-
dajak obraz Moneta. Innym razem in-
struktor sekcji poprosit bysmy zrobili
zdjecia bawigc sie Swiattem.

Tak powstata fotografia, ktora cha-
rakteryzuja kolorowe rozbtyski.

— Byly to lampki na choinke, z kto-
rymi mqz zaczql sie krecié, kiedy
Ja robitam zdjecia.

M. Wojtko uwaza, ze Leszno
jest miastem, w ktorym pomystow
na zdjecia nie brakuje.

— Przypominam sobie jedno z za-
dan domowych, zadanych przez in-
struktora sekcji, Ryszarda Cienkiego.
Polegalo na poszukaniu ciekawych
rzezb, skupiajqc si¢ na architekturze
miasta. Znalaztam je na kamienicach
przy Alejach Zygmunta Krasinskiego.
Uwazam, ze w Lesznie jest wiele prze-
pieknym miejsc, na ktore na co dzien
nie zwraca si¢ uwagi, bo mija si¢ je
zbyt czesto.

Przez pryzmat obiektywu inaczej
patrzy si¢ na otoczenie.

— Ja szukam w nim przede wszyst-
kim swiatlocieni.

Czasami zdjgcie powstaje w utam-
kach sekund, zatrzymujac chwile. Cza-
sami na dobry kadr trzeba poczekac.

—Sq tak zwane zlote godziny ro-
bienia zdjecia. Sq po wschodzie ston-
ca i godzine przed jego zachodem.
Wtedy wychodzq pickne swiatlocie-
nie, ktore mnie fascynujq.

Nasza rozméwczyni sama do-
strzega, ze w ciggu 15 lat przynalez-
nosci do sekcji fotograficznej UTW,

Fot. J. Rutecka-Siadek
A Marta Wojtko: - W Lesznie jest
wiele miejsc ciekawych fotogra-
ficznie.

wiele si¢ nauczyta. Widzi to w swo-
ich fotografiach.

— Na poczqtku robitam zdjecia, jak
to sig mowi, nawprost. A nie o to chodzi,
bo robigc zdjecie, na to co ma na nim
by¢, trzeba spojrzec z roznych perspek-
tyw. Tego uczy szef sekcji.

Zdjecia, ktore trafity na wystawe
w Galerii Dworcowej, udostepnionej
przez Miejska Biblioteke Publiczna
w Lesznie, powstaly w ciagu 10 lat.

— Wybratam okoto 50 z kilku tysie-
¢y zrobionych i bylo to dla mnie bar-
dzo trudne zadanie. Kiedy wystawa
byla gotowa, zacz¢lam si¢ zastana-
wiac, dlaczego wybratam te konkret-
ne zdjecia, a nie jakies inne. Z perspek-
tywy czasu uwazam jednak, ze zdjecia
na ktore sie zdecydowatam, byly naj-
lepszym wyborem.

M. Wojtko przyznaje, ze robienie
zdje¢ jest nieustajacg przyjemnoscia.
Zabawa z aparatem nigdy si¢ jej nie
nudzi. Fotografowanie pozwala na po-
kazanie innym jej spojrzenia na $wiat.

@irs)

Fot. (3x) M. Wojtko
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|n+eﬂracja burzy ﬂranice
mi¢clzypo\<oleniowe

Na temat wplywu rozwoju tech-
nologii na samotno$¢ oraz o inte-
gracji miedzypokoleniowej w Lesz-
nie debatowala mlodziez I Liceum
Ogolnoksztalcacego. Pomyslodaw-
cq przeprowadzenia debaty oks-
fordzkiej byla Leszczynska Rada
Seniorow, ktora uzyskata partne-
ra w Mlodziezowej Radzie Mia-
sta Leszna.

Debata oksfordzka jest niewatpli-
wie bardzo skuteczng forma uzyskiwa-
nia konsensusu w trudnych tematach.
Druzyny maja przeciwstawne zadania,
jedna popiera postawiong tezg, druga
stara si¢ ja podwazy¢. Mowcow deba-
ty, ktora odbyta si¢ 29 listopada, wy-
toniono sposréd mtodziezy I Liceum
Ogolnoksztalcacego. Na widowni za-
siedli uczniowie i seniorzy.

— Biorgc pod uwage obecng demo-
grafig, wspolpraca i integracja migdzy-
pokoleniowa jest bardzo potrzebna —
cel debaty wyjasnita Irena Sierpowska
— Glapiak, wiceprzewodniczaca Lesz-
czynskiej Rady Seniorow.

Pierwsza teza, jaka poddano pod
dyskusje brzmiata ,,Rozwdj technolo-
gii moze by¢ rozwigzaniem problemu
ludzkiej samotnosci”.

Mtodziez solidnie byla przygoto-
wana do debaty. Wérod argumentow
byty te dotyczace nowej rzeczywisto-
$cipodczas izolacji pandemicznej, kie-
dy samotno$¢ dotykata nie tylko oso-
by starsze.

— Samotmos¢ moze dopasé kazde-
go cztowieka, niezaleznie od momen-
tu jego zycia — mowita w swym wy-
stapieniu popierajaca postawiong tezg
Aleksandra Barczyk. — Byt czas, kie-
dy porozumiewanie sie z ludzmi twa-
rzq w twarz bylo ograniczone przez co-
vid-19 i nie mamy gwarancyi, ze kwa-
rantanna nie dopadnie nas ponownie.
To dzigki technologii wielu ludzi nie
zamknelo sie w sobie. Pragne przypo-

Fot. (3x) J. Kuik
A Debata zmusza do myslenia, a tym samym podnosi swiadomosc i
umiejetnos¢ rozwigzywania problemow. Gtos leszczynskiej mtodziezy
moze, a wtasciwie powinien, mie¢ duzy wptyw na kierunki rozwoju spo-

tecznego Leszna i regionu.

mniec, ze spora czes¢ spoleczenstwa
ma rodzing za granicq, a wzajemne wi-
Zyty czesto sq ograniczone przez bar-
dzo diugie dystanse oraz z powodow
finansowych. Aplikacje do komunika-
¢ji typu messenger pozwalajq utrzy-
mac¢ kontakt, mimo dzielgcych kilome-
trow. Ponadto mnostwo 0sob poznato
swoje drugie potowki poprzez aplika-
cje randkowe, co rowniez przyczynito
sig do zmniejszenia samotnosci.

Na zakonczenie swojego wysta-
pienia Aleksandra zacytowata Robi-
na Williamsa:

— Myslatem, ze najgorsze w Zyciu
to by¢ samotnym. Tak nie jest. Najgor-
sze w Zyciu to by¢ z ludzmi, ktorzy spra-
wiajg, ze czujesz sie samotny.

Druzyna przeciwna miata za cel
sceptycznie podejs¢ do znaczenia tech-
nologii dla samotnosci.

— Technologia nigdy nie bedzie
w stanie wypelnic¢ potrzeb emocjonal-

A Wielu moéwcow otrzymato brawa od przystuchujgcej sie debacie pu-

blicznosci.

nych czlowieka — mowita Lena Siko-
ra. — Nie zapewni nam szczerej roz-
mowy twarzg w twarz. My nie potrze-
bujemy schematow, potrzebujemy roz-
wigzan, czasem nawet tych szalonych,
czy nieszablonowych. Rozmowa inter-
netowa nie zapewni potrzeby blisko-
sci, poczucia przynaleznosci, kontak-
tu wzrokowego, czy innych sposobow,
by cztowiek czul si¢ zrozumiaty i kocha-
ny. Technologia rowniez nie rozwigze
problemu samotnosci, ale moze go po-
glebic. Wiele 0sob uzalezniajgcych sie
od technologii traci ostatnie znajomo-
sci w realu, a co gorsza popada w roz-
nego rodzaju uzaleznienia typu hazard,
czy zakupoholizm.

Wypowiedz zakonczyta stowami
Paula Coelha.

— Najgorsze, co moze spotkac czto-
wieka, to zy¢ i umrze¢ w samotnosci,
nie kochajqc i nie bedgc kochanym.

Teza drugiej czgsci debaty brzmia-
fa,,Leszno moze by¢ miastem integra-
cji migdzypokoleniowe;j”. Obie strony
uzywaly silnych, przeciwstawnych ar-
gumentow, gdyz takie byto ich zadanie.
Jednak nawet druzyna majaca za cel
obali¢ teze, zaswiadczyta o pozytyw-
nym znaczeniu debaty zorganizowane;
wspolnie przed mtodziez i senioréw dla
miedzypokoleniowej integracji.

Przeprowadzona w Miejskim
Osrodku Kultury debata oksfordzka
byta wspaniata okazja do migdzypo-
koleniowej integracji i prezentacji roz-
norodnego spojrzenia na wazne tema-
ty. Z pewnoscia nie byl to tylko mie-
dzypokoleniowy eksperyment, a zalg-
zek do kolejnych spotkan.

(JAC)
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Major Joanna Kigca-Fryczkowska stuzyta w Armii
Krajowej.Jakolaczniczka, pod pseudonimem,,Joasia’,
przenosita pod wskazane adresy rozkazy oraz
wieksze lub mniejsze paczki. Po wybuchu Powstania
Warszawskiego zostata ze swoja grupa na Ochocie.
Kiedy otoczyli ja hitlerowcy, rozkazem dowédcy
»~Joasia” wmieszata sie w ludnos¢ cywilng, trafita
do obozu przejsciowego w Pruszkowie, a stamtad
zostata wywieziono do obozu koncentracyjnego
Ravensbriick. Byla tez wiezniarka innych dwéch
obozéw. W 2013 roku, w publikacji ,Tak byto...
ocali¢ od zapomnienia’, przygotowanej przez sekcje
literacka Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Lesznie, ukazat sie tekst major Joanny
Kiaca-Fryczkowskiej, ktory jest wspomnieniem
obozowejWigilii. W tym szczegdlnym czasie chcemy
go przytoczy<¢.

*%¥

To juz czwarty miesigc pobytu w obozie. Nie mamy zadnych wiadomosci
o rodzinie, ani o tym, co si¢ dzieje w kraju.

Jestesmy coraz stabsze — ci¢zka praca w fabryce amunicji, gtod, zimno. Jak
dtugo jeszcze wytrzymamy? Nadchodzi grudzien i ten $wiety, wigilijny wieczor.
Do pracy poszta tylko ranna zmiana. Siedzimy w naszej ,,sztubie”” zamyslone,
markotne. Rozmowa si¢ jakos nie klei. Jedne patrza tgpo przed siebie, inne niespo-
kojnie przemierzaja ,,sztubg” wolnymi krokami. Kazda zapewne mysli o domu.

Nie wiem, czy matka z bratem przezyli powstanie? A moze wrocili do nasze-
go mieszkania na Mokotowie i mama przygotowuje wigilijna wieczerzg? Za-
pewne kladzie na biatym obrusie dodatkowe nakrycie, z myslag o mnie. Tez nie
wie, czy Zyj¢ 1 co si¢ ze mng dzieje.

Tymczasem przychodzi polecenie — wieczorny apel wiezniow na placu, gdzie
zwykle.

Wychodzimy.

Ciemne ofowiane chmury — nie ma mowy o wypatrzeniu pierwszej, wigilij-
nej gwiazdki. Dokuczliwy wiatr smaga nasze pasiaki. Ustawiaja nas ,,zu fiinf”,
zeby fatwiej byto nas policzy¢.

Stoimy.

Jest ponuro i zimno.

Wreszcie nadchodzi komendant obozu ze swoja Swita i jak zwykle ustawiaja
sie na podwyzszonym wejsciu do baraku biurowego. Nasze strazniczki esesmanki
nie maja dzi$ pejczy. Nie ma tez psow. Wiezniarka —lagrowa zdaje raport ze stanu
liczebnego obozu. Komendant zaczyna mowic, ale nie tym swoim podniesionym
ostrym, krzykliwym glosem. Mowi glosem normalnym. To tylko pare zdan o tym,
ze wojna si¢ wkrotce skonczy, a on zyczy nam powrotu do rodziny, do bliskich.

Wrazenie niesamowite, poruszenie wsrod wigzniarek, dopytywanie i thima-
czenie tym, ktore nie wszystko zrozumiaty.

A wiec w ten $wigty, wigilijny wieczor, ten okrutny cztowiek, przed ktorym
wigzniarki drza ze strachu, widzi w nas ludzi, nie numery. Po chwili prosi zeby
mu zaspiewac. Teraz konsternacja i kompletne zaskoczenie prosba tego cztowie-
ka. Najtadniej w obozie $piewaja Rosjanki i Wioszki. Wychodzi grupa Witoszek
przed podest i §piewaja ,,Mamma son tanto felice”. Nie znamy stow tej piesni,
ale Wloszki $piewaja ja z takim uczuciem i z taka emocja, ze wszystkie wiemy
0 co chodzi i co te stowa znaczg. Wzruszenie ogarnia nas wszystkie. Obok mnie
stojace Rosjanki nie ukrywaja tez.

Po skonczeniu, komendant obozu ze swoja $witg w milczeniu opuszcza oboz.

Tyle lat mingto od tego czasu. Wiele razy styszatam te piesn $piewang przy
roznych okazjach. Wykonywat ja znany tenor Luciano Pavarotti.

Zawsze wraca wspomnienie tej wigilijnej §wietej nocy i zawsze nie moge
opanowa¢ wzruszenia.

Joanna Kigca-Fryczkowska

OTWARTE DRZWI - kwartalnik skierowany do starszych
mieszkancéw Leszna. Wydawany na zlecenie Urzedu Miasta
w Lesznie przez Leszczynska Oficyne Wydawniczg — wydawce
tygodnika ,ABC” (Leszno, ul. Stowianiska 63/1). Redaktor
naczelna: Justyna Rutecka-Siadek (tel: 65 529-48-81).
Naktad 2000 egzemplarzy.
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CIY GEOWA MUST BOLEC

Bol gtowy jest powszechnym problemem zdrowotnym. Pojawia sie
niespodziewanie, meczy i utrudnia codziennos¢. To z jakiego powodu sie
pojawia jest uzaleznione od ré6znych czynnikéw. Tym artykutem nie odpowiemy
na wszystkie pytania, ktore mogliby zadac nasi czytelnicy. Chcemy jednak
pewne kwestie podkresli¢ i co nieco uswiadomic.

Wyrozniamy dwa
rodzaje bolow glowy

— Pierwszy to bole pierwotne,
do ktorych zaliczamy bole napie-
ciowe, klasterowe czyli cykliczne,
kiedy bol trwa kilka dni, nastepnie
mija, by po kilku dniach powrocic,
a takze migreny. Bol migrenowy
jest jednostronny, zlokalizowany
gleboko, za okiem, towarzyszq mu
nudnosci i wymioty, nie poddaje sie
zwyklym lekom przeciwbolowym.
Osoby, ktore cierpiqg na migreny,
a czesciej sq to kobiety, na kilka dni
przed wystgpieniem bolu, mogg wi-
dzie¢ bialg aure przedmiotow. Jest
to zwiastun, ze nadchodzi zly czas,
wiec warto zabezpieczy¢ sie lekami
zapisanymi przez lekarza, typowo
na te dolegliwosci — mowi fizjote-
rapeutka Elzbieta Nowak. — Drugi
rodzaj, to bole wtorne, kiedy to bol
jest objawem innych zaburzen,
na przyktad po wypadkach, przy
problemach z zatokami i w stawach
skroniowo-zuchwowych.

Co robié,

by glowa nie bolala?

— Nie chodzi o to by walczy¢
z bolem, kiedy on juz jest, ale zeby
mu przeciwdziataé — odpowiada E.
Nowak. — Zacznijmy od skorygo-
wania postawy ciata. Nie prostuj-
my sig na site, bo to rowniez wywo-
ta zte napiecia w ciele oraz zmecze-
nie. Cofnijmy brode, sciggnijmy fo-
patki, zawinmy miednice. Nauczmy
sig spokojnie oddychaé prawidto-
wym torem, by dotlenia¢ nie tylko
naczynia mozgowe, ale kazdg ko-
morke ciata. Niektorzy sporo cza-
su spedzajg pochyleni nad klawia-
turg komputera, co moze skutko-
wac problemami z odcinkiem szyj-
nym, obreczq barkowq i migsniami
przykregostupowymi, co powoduje
nawykowg, nieprawidtowg pozycje,
aw konsekwencji bol glowy. Podob-
nie, kiedy siedzimy dluzej z telefo-
nem w rekach, przesuwamy glowe
i barki do przodu, cialo si¢ napi-
na, szczegolnie w tej gornej partii.

Istotne jest picie wody

— Nawodnienie powoduje lepszy
przeplyw plynow tkankowych i lep-
sze natlenienie. Kiedy boli glowa,
warto wypic¢ powoli kilka szklanek
wody, co powinno ztagodzi¢ bol.
Po tabletki przeciwbolowe siggaj-
my w ostatecznosci. Pozwolmy,
aby organizm sam sprobowat so-
bie poradzi¢ z bolem. Sen, przeby-
wanie w ciemnym, cichym pomiesz-
czeniu moze nam dopomoc. Poma-
sujmy barki, glowe, miesien skro-
niowy, siegajgc az za ucho, najle-
piej nasadq dioni. Mozna uciskac
miesnie podpotyliczne znajdujq-
ce si¢ na potylicy —radzi fizjotera-
peutka. — Nie przesiadujmy dlugo
przed telewizorem. Bo raz, meczy
sie wzrok, dwa, przyjmujemy po-
zycje, ktora wplynie na pojawie-
nie si¢ bolu — glowa jest pochylo-
na, barki sq wysuniete do przodu,
a brzuch scisniety.

Bezruch jest naszym najgor-
szym wrogiem, nie tylko w przy-
padku boloéw glowy.

Kiedy boli glowa przewietrz-
my pokdj, albo wybierzmy

Otwarte Drzwi Rl

Kwartalnik leszczynskich seniorow, —

Fot. J. Rutecka-Siadek

— Kiedy boli gtowa sprobujmy pomasowac skronie nasadg dtoni, a ruchy
przesuwajmy az na tyt glowy — doradza fizjoterapeutka Elzbieta Nowak.

si¢ na spacer. Warto zweryfi-
kowa¢ czy te metody pomaga-
ja. To co jemy réwniez wpltywa
na samopoczucie. Osoby cierpig-
ce na migreny powinny si¢ wy-
strzega¢ czekolady i czerwone-
g0 wina.

Czytajmy etykiety produk-
tow. Te, ktore posiadajg wzmac-
niacz smaku, czyli monoglutami-
nian sodu, moga wywotywac bol
glowy, czego powodem jest m.in.
staba przepuszczalnos$¢ jelit.

Nie stresujmy si¢ wszystkimi
i wszystkim. Nie szukajmy pro-
blemoéw tam gdzie ich nie ma.

— Nerwowos¢ na co dzien
moze wywolac bol glowy, co jest
zwiqzane z napigciami w ciele.
Bo kiedy sie denerwujemy, nie-
Swiadomie zaciskamy szczeke
i zamykamy pozycje — wyjasnia
E. Nowak.

Nie zrywajmy si¢ z rana
z t6zka. Nie ma co robi¢ wszyst-
kiego w pospiechu. Usigdzmy
na 16zku, spokojnie pooddychaj-
my, dotlenmy glowe.

— By¢ moze ktos skorzysta
z niekonwencjonalnych spo-
sobow, czyli kiedy boli glowa
moczmy stopy w cieplej wodzie,
przytozmy lod do czubka glowy,
a nie na czoto, by nie zaszkodzié¢
zatokom.

Fizjoterapeutka E. Nowak
doradza takze, by zrobi¢ sobie
»domowy” masazer. W tym celu
dwie piteczki tenisowe nale-
zy wtozy¢ do skarpetki i zabez-
pieczy¢ je przed wypadnigciem.
Potem ktadziemy si¢ na podto-
dze, podktadamy po glowe pi-
teczki i delikatnie ruszajac glo-
wa masujemy bolesne okolice,
w szczegolnos$ci potylice.  (jrs)

Telefonem mozna robié fajne zdjecia

Wiasciwie kazdy ma telefon przy
sobie i w kazdej chwili zrobi nim
zdjecia. Mozna ,,pstrykac¢” jedno
za drugim, a mozna poszuka¢ kadru,
ktéry bedzie ciekawy, a gotowe zdje-
cie bedzie przyciggalo uwage, szcze-
gélnie kiedy trafi w ramke.

Kiedy spostrzegamy cos ciekawe-
go, albo chcemy jaki§ moment, czy bu-
dynek zachowac¢ w pamieci, wystarczy,
ze siggniemy do kieszeni, plecaka albo
torebki i jednym dotknigciem urucho-
mimy opcj¢ aparatu w telefonie, ktory
w kilka sekund zrobi zdjgcie.

— Dobrze miec jakis zamyst, jakis
plan ujecia—tlumaczy Joanna Ciekan-
ska. Na co dzien pracuje w Centrum
Informacji Turystycznej w Lesz-
nie. W pracy i poza nig jest mo-
bilna fotografka. Jej zdjgcia moz-
na ogladac na social mediach mia-
sta Leszna. Pani Joanna uczy tak- 8
ze robienia zdjg¢ korzystajac z te-
lefonéw komorkowych. — Jeste-
smy w gorach, ale piekny widok
nie wystarczy, zeby nasze zdje- §
cie bylo fajne. Ja jadgc w gory |
planuje zdjecia, dlatego zabie-
ram ze sobq na przykiad koloro- §
wq czapke, albo plecak. Te ele-
menty sprawigq, ze poza wido- §
kiem, na fotografii cos si¢ zadzie-
je. Bedgc nad morzem, mozna g
POjs¢ na wschod stonca z ulubio-
nq ksigzkq i niech ona bedzie tym
co wyrozni fotke. Parasol nie sza-
ry, aw kolorze, tak samo kalosze,
spowodujq, ze zdjecie bedzie inne.

Jedli nie ma si¢ dos§wiadcze- §
nia, warto pamieta¢ o zasadzie,
by zdje¢ nie robi¢ pod $wiatlo.
Jesli stoimy w stoncu miejmy

je za soba. Nie robmy zdje¢ pod okno.
Pamigtajmy o funkcji stabilizacji,
by zdjecie nie bylo poruszone.

— Wazny jest trojpodzial. Fotogra-
fujgc postac albo przedmiot niech be-
dzie w Srodkowym kadrze. Jest to jed-
nak zasada, ktorq mozna tamacé — thu-
maczy J. Ciekanska.

Siatk¢ trojpodziatu znajdziemy
w ustawieniach telefonu.

Fotografujac posta¢, pamietajmy,
ze ma ona takze buty. Nie obcinajmy
ich robigc zdjecie.

— Jesli nie chcemy robic¢ calej po-
staci, niech kadr konczy si¢ na bio-
drach. Mozna skorzysta¢ z trybu sze-
rokokgtnego, ktory daje duze mozliwo-

A Przyktad naturalnej ramki.

sci. Przy obrobce zdjecia, postac moz-
na wykadrowac.

J. Ciekanska zachgca do tego,
by sprobowac robi¢ zdjecia ustawia-
jac telefon do géry nogami.

— Perspektywa robi si¢ inna, szer-
sza. Szczegolnie fotografujgc budyn-
ki i krajobraz fajnie sie to sprawdza.
Czesto telefon w tej pozycji przykladam
do chodnika, ziemi, podlogi.

Nasza rozméwczyni zacheca row-
niez do szukania najlepszego ujgcia.

— Nim zrobimy zdjecie wezmy tele-
fon do rekiipoprzesuwajmy gow lewo,
w prawo, w gore, w dot, a moze znaj-
dziemy jakis interesujgcy element, kto-
ry bedzie wartosciq dodang do zdjecia.

J. Ciekanska zacheca do szu-
kania naturalnych ramek.
To co chcemy sfotografowac,
g otoczmy gateziami drzew, rozto-
zonymi lisémi krzewu, kwiatami.
Swietne naturalne ramki znajdzie-
my w parku przy pl. Ko$ciuszki,
albo na pl. Metziga.

Robiac zdjecia telefonem pa-
mictajmy o czystym obiektywie.
5 Korzystajmy z roéznych opcji,
ktore sa w ustawieniach aparatu,
m.in.: tryb portretowy, panorama,
zdjecia makro i tryb szerokatny.
Telefony maja najrozniejsze opcije
filtrow, ktore zmienig podstawo-
8 wa wersje fotografii. Sg takze bez-

| platne aplikacje do obrobki zdjec,
ktore mozna znalez¢ w internecie.

Pamigtajmy, robienie zdjec
telefonem moze by¢ fajng zaba-
wa. Zacheta do pdjscia na spacer
do lasu, czy przespacerowania si¢
po Lesznie.

@irs)

Fot. (2x) J. Ciekanska
A Joanna Ciekanska, mobilna fotografka zacheca do tego, by szukaé
ciekawych kadrow.
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Konkret dla organizmu

Sa smaczne, a ich prozdrowotne wtasciwosci potrafiag zadziwi¢. Jedyna wada orzechoéw jest to, ze pogryzione klinuja sie
w przestrzeniach miedzyzebowych lub dostaja sie pod protezy zebowe. Korzysci ze spozywania orzechow odnosza jednak
druzgocace zwyciestwo nad niegodnosciami.

Wspanialy zamiennik

Bywa, Ze na stole swoje state
miejsce maja cukierki lub czip-
sy. Jedyna ich zaleta wydaje sie
tylko przyjemnos¢ z jedzenia,
co czegsto wynika z negatyw-
nych przyzwyczajen. Warto po-
zegnac¢ te przekaski, dzigkujac
im za wieloletnie towarzystwo,
a puste miseczki napeki¢ orze-
chami. Zawieraja duzo witamin
z grupy B oraz witaming E, po-
prawiaja prace serca i moézgu
oraz wspaniale odzywiaja skore.
Z uwagi na duzg zawartos¢ bial-
ka sg waznym elementem diety,
szczegblnie dla rezygnujacych
z jedzenia mig¢sa wegetarian.

Dobre na zime¢

Od wiosny az do jesieni orze-
chy kumuluja w sobie swoje wy-
jatkowe wtasciwosci odzywceze
i prozdrowotne, aby jesienig tra-
fi¢ do naszych spizarni. To bar-
dzo dobry czas, gdyz przed zbli-
zajaca si¢ zima potrafig odpo-
wiednio przygotowac organizm
do chtodnych dni. Sg bogatym
zrodtem nienasyconych kwasow
tluszczowych, witamin z grupy
B, witaminy E oraz cennych mi-
neratow, jak fosfor, magnez, ze-
lazo, wapn, potas, cynk, czy tez
sod. Wazng role odgrywa cynk,
ktory potrafi skutecznie pogo-
ni¢ wirusa.

Nie boj sie kalorycznosci

W zalezno$ci od rodzaju, 100
gramow orzechow posiadaja oko-
to 550 — 700 kcal. Mozna po-
wiedzie¢, ze sag bombg kalorycz-
na, ale tylko w przypadku, kiedy
chcieliby$my zjes¢ ich caty ta-
lerz, a przeciez wystarczy nam kil-
ka, a kiedy skusimy si¢ na wigcej,
moze zastapi¢ nam to na przyktad
podwieczorek. Zjemy stosunkowo
niewiele w porownaniu z ciast-
kiem, a poczujemy sytos¢ i zado-
wolimy nasz organizm wysoka ja-
kos$cig pozywienia.

Potrafia odprezy¢
Orzechowej uczcie warto po-
Swieci¢ swoj czas. Mozna nawet
jednoczesnie wykonywacé inne
zajecie, na przyktad zaglebic si¢
w lekture najnowszego wydania
»Otwartych Drzwi”. W takiej
sytuacji przestajemy si¢ spie-
szy¢ i czytajac powoli gryziemy
orzechy. Im dluzej rozdrabnia-
my je i mieszamy ze §ling, tym
beda lepiej przyswojone w ko-

lejnych etapach trawienia.

e

a nawet odzywczych wtasciwosci.

\_

A Miseczka z orzechami moze skutecznie zastgpi¢ cukierki, w ktérych daremnie szukac¢ prozdrowotnych,

~\

Orzechy wloskie
W Polsce sg chyba najpopu-
larniejsze, cho¢ potrafig iryto-
wacé te, ktore maja twarde sko-
rupki, z ktérych wydobycie cze-
$ci jadalnej sprawia czesto duzo
problemu, a roztupanie wymaga
sporo sity. Warto jednak si¢ po-
meczy¢, gdyz zaledwie 3 orzechy
pokrywaja dzienne zapotrzebowa-
nie na kwasy tluszczowe Omega
3. Ich ksztalt przypomina mozg,
a to oznacza, gdzie natura skiero-
wata ich dzialanie odzywcze. Po-

lecane sg kobietom w cigzy.

Orzechy laskowe

Maja podobne wtasciwosci jak
orzechy wiloskie. Orzechy lasko-
we wplywaja na obnizenie ,,zte-
g0” cholesterolu, a jednocze$nie
wzmacniaja poziom tego ,,do-
brego”. Nienarodzone dziecko
moze by¢ zadowolone, ze mama
ma na nie apetyt.

Orzechy nerkowca
Zawieraja duze iloSci bialka,
fosforu, magnezu, cynku oraz ze-

kan to bogate zrodto cynku, a on
odgrywa wazng rol¢ we wzmac-
nianiu systemu odporno$ciowe-
g0 1 jest postrachem dla wiru-
sow. Udekorowanym nimi cia-
stom dodajg nute nieco korzen-
nego smaku.

Orzechy makadamia

Ksztaltem przypominajg orze-
chy laskowe, a wlasciwoscia-
mi zblizone sa do orzechoéw pe-
kan. Zawarte w nich kwasy jed-
nonienasycone zmniejszaja ryzy-
ko zakrzepicy, czy choroby wien-
cowej. Sg bardzo smaczne i nie
wchodzg az tak bardzo w prze-
strzenie mi¢dzyzgbowe podczas
gryzienia.

Orzechy brazylijskie

Zaledwie jeden orzech bra-
zylijski potrafi zaspokoi¢ dzien-
ne zapotrzebowanie organizmu
na selen. Pierwiastek ten moze
okaza¢ si¢ duzym wsparciem
dla mezczyzn, pragnacych po-
wigkszy¢ rodzing, gdyz odgry-
wa wazng role w tworzeniu na-
sienia. Przypisuje si¢ im tak-
ze dziatanie antynowotworowe.
Wsrod orzechow brazylijskich
najlepsze sg te rosnace dziko nad
Amazonka.

&

Fot. (3x) J. Kuik

A W trakcie moczenia migdaty zwiekszajg swojg objetos¢ i wtedy bardzo

tatwo jest zdjg¢ z nich skoérke.

Migdaly )

Cho¢ niektérzy mowia,
ze sa pestka, to wielu przypisu-
je im miano ,krola orzechow”.
Wyrdzniaja sie¢ do$¢ wysokim
PH i lekko alkalizuja organizm,
co jest bardzo korzystne dla za-
chowania rownowagi kwasowo —
zasadowej. Sg bogatym zrodtem
magnezu i fosforu oraz witaminy
B2 i E. Migdaty poprawiaja kon-
dycje skory. )

laza. Smakuja doskonale jako prze-
kaska, ale §wietnie wzbogaca row-
niez smak ciast i deserow.

Pistacje
Dojrzatym juz pistacjom roz-
chyla si¢ skorupka, ktora poz-
niej mozna do$¢ tatwo rozerwac

(" Skorupka nie
jest Smieciem
Skorupki orzechow sa kalo-
rycznym opatem, ale moga row-
niez wzbogaci¢ o swoje sktadni-
ki kompost, cho¢ czas ich rozkta-
du jest dos¢ dtugi. Zmielone moga
shuzy¢ jako peeling do ciata, a tak-
ze jako dodatek do pasty do zg¢-
bow. Pasjonaci potrafig przyrza-
dzi¢ z nich réwniez napary, a na-
et nalewki.

A Skorupki orzechéw sg wysoko kalorycznym paliwem, a ich biologiczna
wartos¢ wzbogaci ogrodowy kompost. Dysponujgc solidnym mtynkiem
mozna je zmieli¢ i po zmieszaniu, np. z gliceryng kosmetyczng, wyko-
rzysta¢ do masazu skory. Taki przyjemny zabieg wptynie ujedrniajgco

i oczysci ciato z najstarszej warstwy naskoérka.

J

i wydoby¢ orzech. Najczesciej
sprzedawane sg w skorupkach,
ale nie jest to regula. Pistacje
zawierajg duze ilosci biatka, bo-
gate w beta-karoten, potas, wi-
tamin¢ B6 oraz witaming B1.

Orzeszki ziemne

Nazwa nie jest przypadko-
wa, gdyz nie rosng na drze-
wie, lecz pod ziemig. ,,Spokrew-
nione” sg z grochem i fasola,
dlatego zawieraja duzo biatka.
Wsréd orzechdw, popularne fi-
staszki wyrdzniajg si¢ rekordo-
wa ilo$cig niacyny — witaminy
B3. Sporo w nich witaminy E
oraz kwasu foliowego. Czeg$¢ lu-
dzi niestety reaguje na orzeszki
ziemne alergicznie, dlatego tez
nie sg polecane kobietom w cig-
zy. Lepiej spozywaé je w swo-
jej naturalnej formie, niz prazo-
ne, czy solone.

Orzechy pekan
Nazywane sg rowniez orzecha-
mi amerykanskimi. Sg bardzo sy-
cace, gdyz zawierajg bardzo duze
ilo$ci tluszczow, natomiast nie-
wielkie ilosci biatka. Orzechy pe-

Trwale, ale bez przesady
Orzechy sa produktem dos$¢
trwatym, jednak nie nalezy prze-
sadza¢ z czasem ich przechowy-
wania, gdyz jefczejg. Orzech wio-
ski moze by¢ niemily w smaku juz
po roku przechowywania.

Gdzie kupié¢?

Orzechy wtoskie i laskowe do-
stepne sg czesto na targowiskach,
sprzedawane przez sadownikow
i to jest chyba najpewniejsze zro-
dlo, gdyz przy stoisku mozna oce-
ni¢ smak. Kupujac orzechy w opa-
kowaniu mozna czasami ,,nacigé
si¢” na niezbyt $wieze, ale z na-
szych obserwacji, nie sg to zjawi-
ska czgste.

Mozna namoczy¢

Namoczenie orzechow na kilka
godzin, czy tez zalanie ich wrzat-
kiem na kilkadziesiagt sekund,
moze uczynié je jeszcze smacz-
niejszymi i tatwiejszymi do po-
gryzienia. Latwiej jest z nich usu-
ng¢ skorke, ktéra moze wprowa-
dza¢ do smaku lekka goryczke
i przykleja si¢ do dzigset podczas

gryzienia.
JAC)
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Komu sie nie zdarzylo, ze z powodu jakiejs sprawy, zmartwienia, czy zyciowego kryzysu pojawiat sie problem ze spaniem.
Nie chodzi jednak o jedna nieprzespana noc. Bo problem moze odebrac¢ spokojny sen na wiele nocy. Jesli tak sie dzieje, nie
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mozna tego bagatelizowac.

— Poza wystepujgcymi proble-
mami prozy zycia, ktore sq dla nas
wystarczajgco trudne, nasz wlasny
umyst potrafi takze generowac do-
datkowe problemy i to za pomocq
mysli. Mysli negatywne, niepomocne
czesto wprowadzajq nas w zte samo-
poczucie. Po czasie stajq sie juz bez-
produktywne, to ciggle powtarzanie
tych samych zdarzen, krgzenie wo-
kot nich bez konca. Padamy w bled-
ne koto nie osiggajgc zadnego kon-
kretnego wniosku. Mysli te wyczerpu-
ja naszq energie, podnoszq napiecie
i obnizajq nastroj. Dodatkowo wbrew
pozorom utrudniajg rozwigzanie pro-
blemow, nad ktorymi tyle sie zasta-
nawiamy. Taka praktyka znana jest
Jjako ruminowanie — thumaczy Wio-
letta Wysokinska, psycholog klinicz-
ny i psychotraumatolog.

— Kiedy jakies sprawy wybudza-
jg nas ze snu i powodujq, ze nie
mozemy zasngc¢, warto zaczgqdé
prowadzié dziennik samoob-
serwacji, w ktorym zanotu-
jemy to, kiedy pojawiajq

sie mysli zaktocajgce nasz
wewnetrzny spokoj i cze-

go one dotyczq. Warto

okresli¢ jakiego typu to-

warzyszq temu emocje,

czy to jest lek, stres,

zal, bol, a moze zawod.

Trzeba przeprowadzié
wewnetrzny dialog, ra-

cjonalny i rzeczowy.

W rozmowie z samym

sobq operujmy konkre-

tami — faktami, pewnika-

mi. Zadajmy sobie pytania:

co mi to da, ze bede zamar-
twiac¢ sig czyms od rana do wie-
czora, czy myslenie o problemie
non stop mi pomoze? W koxicu cig-
gle myslenie o tym co nas trapi be-
dzie si¢ nawarstwiato i moze pro
wadzié¢ do tego, ze nie tylko spanie
bedzie problemem, ale dojdg cho-
ciazby te z pogorszeniem nastroju.

Jak jeszcze mozna sobie radzi¢?

— Warto porozmawiaé o swoich
emocjach i rozmyslaniach z oso-
bq, ktorq uwazamy za przyjacie-
la. Ale mowie o prawdziwym przy-
jacielu, ktory nie bedzie zatamywaé
rgk i utwierdzaé nas w tym, ze pro-
blem jest faktycznie powazny i tyl-
ko pozostaje nam czekaé na najgor-
sze. To ma by¢ osoba, ktora bedzie
w Stanie zdjqg¢ z nas chociaz kawa-
tek ciezaru.

***k

Na pewno wiele 0so6b potwierdzi,
ze trudne mysli przyttaczaja najbar-
dziej wieczorami i w nocy.

— Kladziemy si¢ do tozka i dookola
nastaje cisza, ktora jest doskonatyn
momentem do pietrzenia sig¢ mysli.
Dobrze wtedy przerzuci¢ mysli na cos

innego. Zrobmy pie¢ powolnych wde-
chow i w myslach przeszukajmy po-
koj, by znalez¢ w nim na przyktad
piec rzeczy w konkretnych kolorach,
poszukajamy w pamieci co nas dzis
dobrego spotkato. Skupmy sie na za-
pachach, ktore nas otaczajq i spro-
bujmy je okreslic — mowi W. Wy-
sokinska. — Albo wyobrazmy sobie,
gdzie chcielibysmy spedzi¢ wakacje.
Pofantazjujmy. Wroémy do miejsca,
w ktorym byto nam dobrze, w ktorym
czulismy sie bezpiecznie. Nie musi
to by¢ cos bardzo odleglego.

Niektorym pomaga modlitwa.

Mozna sprobowac treningéw re-
laksacyjnych dostgpnych w intrenecie,
ktorych tlem jest
muzyka.

Fot. archiwum / pixabay.com

— Niech to nie bedzie ,,pusta”’ muzyka.
Najlepiej jesli bedziemy podgzac za glo-
sem narratora.

Swietng forma walki z bezsenno$cia
jest aktywnos¢ fizyczna.

— Raz: dobrze jest sie zmeczy¢. Dwa:
w trakcie aktywnosci ruchowej wytwa-
rza sig serotonina, dopamina — hormony
szezescia. Spacer przewietrzy nam glowe.

*kk

Psycholog W. Wysokifiska prze-
konuje, ze mozg mozna wycwiczy¢.

— Stanmy wieczorem przed lustrem
i zacznijmy sie usmiecha¢. Powiedz-
my sami sobie, ze wszystko bedzie do-
brze, ze teraz nie musze si¢ martwic,
bo w tej chwili nic to nie zmieni, nie

pomoze, nie rozwiqze proble-
mu. Przeciez nie znam
przysziosci. Waz-
ne jest tu i te-
raz.

Pomoze nam tez to, kiedy zadbamy
o ciato. Zrelaksujmy si¢ bioragc przy-
jemnga kapiel czy prysznic.

Piszmy pamigtnik.

Czytajmy ksigzki.

*kk

W przypadku niektorych sprawdza
si¢ przyslowie, ze robig z igly widly.
Nie maja problemu, to sobie go znajda.
Albo zamartwiaja si¢ sprawami innych,
co tez odbiera spokoj wewngtrzny.

— To moze wynikac z tego, ze mimo
uptywu lat, seniorzy cheq, albo muszq
czuc sie potrzebni, dzieciom, wnukom,
sgsiadowi. Martwig sie, Ze zostanq od-
stawieni na boczny tor, wigc zdarza sig
ze zyjg problemamia innych.

Bywa, ze drobiazgi wyolbrzymia-
ja 1 zamartwiajg sig.

— Nie wszyscy seniorzy majq jakies
zajecie albo zainteresowania. Nie wszy-
sey majq pod opiekq wnuczeta. Siedze-
nie w domu i zycie od serialu do serialu
lub od wiadomosci do wiadomosci wpy-
cha w rutyne. Dlatego warto poszukaé
sobie zajecia, pasji, moze stowarzysze-
nia, w ktorym bedqg osoby w podobnym
wieku, ktore bedg mialy podobne pro-

blemy, pasje wystuchajq, pocieszg, do-
radzq. To powod by wyjs¢ z domu i by¢
migdzy ludzmi. ldZzmy na spacer ze zna-
jomym. A jak idziemy sami skupmy my-
Sli na tym co widzimy dookota.

*k*k

Nie kazdy chce mowic¢ o swoich
problemach.

— Podam prosty przyktad. Kiedy bolg-
ce kolano utrudnia nam chodzenie, idzie-
my do lekarza, wiec kiedy nasze mysli od-
bierajq nam wewnetrzny dobrostan, trzeba
zaufa¢ specjalistom i skorzystac z pomo-
cy psychologa, psychoterapeuty. Zbaga-
telizowanie problemu bedzie najgorszym
co mozemy zrobic. Zdarza sie, ze moze
u nas wystqpic¢ na przyktad depresja ma-
skowana. Niby wszystko jest dobrze, wyda-
Je sig, ze poprawnie funkcjonujemy, robi-
my to co zawsze, ale temu towarzyszy we-
wnetrzny bol i brak radosci Zycia z tego
co dookota nas. Jesli dochodzi do tego
brak checi na kontakt z innymi, problemy
ze snem i jedzeniem, sq to czynniki, ktore
powinny w nas samych zapali¢ czerwong
lampke. Wtedy trzeba poszuka¢ wsparcia
—doradza W. Wysokinska.

(irs)
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— BARBARA SZABEL-PRZYBYLSKA

Przez cate zycie zawodowe Barbara Szabel-Przybylska byta zwigzana zleszczyninska oswiatq.
Przez niemal dziesiec lat byla nauczycielka. W 1975 roku trafita do Wydziatu Oswiaty
i Wychowania Urzedu Miasta Leszna. Na przestrzeni lat wydziat zmienial nazwy.
W 2009 roku, przechodzac na emeryture, Barbara Szabel-Przybylska zegnata sie
z Wydziatem Edukac;ji.

Barbara Szabel-Pzybylska urodzita si¢ 9 grudnia 1945 roku w Nowym Dworze. Pierwsza prace podjeta w Szko-
le Podstawowej w Zelaznie i byto to w 1964 roku. W latach 1966 — 1971 pracowata w Szkole Podstawowej w Za-
borowie. Potem byta takze nauczycielka fizyki w szkotach podstawowych nr 1 i 3 w Lesznie. W 1975 roku przeszta
do Wydzialu O$wiaty i Wychowania, obecnie to Wydzial Edukacji. Byta wizytatorem, dalej inspektorem oraz zastep-
ca naczelnika. Na emerytur¢ Barbara Szabel-Przybylska przeszta 19 marca 2009 roku.

— Byla ponadprzecietnym cztowiekiem — tak Barbar¢ Szabel-Przybylska wspomina Renata Rangno, dyrektorka
Przedszkola Miejskiego numer 20 w Lesznie. — Bedqgc zastepcq naczelnika w Wydziale Edukacji, w jej kompetencjach
byl nadzor nad wszystkimi przedszkolami w miescie. Bardzo dbala o przeplyw informacji miedzy urzedem a przedszkola-
mi. Dla nas dyrektorow prowadzila wewnetrzne szkolenia, bo majgc wiedze lubita, chciala i umiala si¢ nig dzieli¢. Ceni-
lismy to ogromnie. Pani Barbara przykladala rowniez wage do tego, by przeplyw przydatnych informacji byl miedzy przed-
szkolami, bysmy byli zintegrowani.

R. Rangno wspomina, ze Barbara Szabel-Przybylska doceniata pracownikéw przedszkoli.

— Kazdego pracownika, zaczynajqc od kadry nauczycielskiej, po pracownikow niepedagogicznych. Chciala by kazdy czul si¢ tak samo wazny. Zawsze podkreslala,
bysmy jako dyrektorzy rowniez doceniali wszystkich pracownikow. Byta najpierw cztowiekiem, potem szefem. W pani Barbarze mielismy wsparcie w najtrudniejszych
sytuacjach i szukata w nich dobrych stron, tego co za i przeciw. Dla niej nic nie bylo od razu czarne, albo biate. Dla nas, a mysle, Zze mowie to w imieniu wszystkich
dyrektorow przedszkoli, byla osobg niepowtarzalng, dbajgcq o relacje miedzy ludzmi. Byla czlowiekiem dialogu. Znakomitym organizatorem pracy. Bardzo meryto-
ryczna. Wymagata. Niekiedy zadawata trudne pytania, ale nigdy nie byto to robione w taki sposob, ze cztowiek czut sie¢ wywotany do tablicy. Kiedy z kims rozmawiala,
skupiata sie na rozméwcy, stuchala, nigdy nie zbywala. Byla bardzo rzeczowa. Potrafita mobilizowac. Swietny praktyk z ogromng wiedzq z zakresu prawa. Optymistka
z energiq. Nie slyszalam zeby kiedykolwiek narzekala.

Kiedy w 2009 roku Barbara Szabel-Przybylska przeszla na emeryturg nie zerwata kontaktu z dyrektorkami przedszkoli.

— Ostatni raz widzialysmy si¢ z nig 1 wrzesnia. Mimo Ze byta juz powaznie chora przyjechata na spotkanie. Nie narzekata na zdrowie. Powiedziala do nas — jest jak
Jest. Wiele razy styszalam od niej, ze jesli nie mamy na cos wplywu, po prostu trzeba to zaakceptowac. Niech to nas nie zamecza. Dla pani Basi szklanka zawsze byla

do potowy petna. Jako zespol dyrektorek przedszkoli zawdzieczamy pani Barbarze naprawde duzo. Ona byta szefowq z krwi i kosci. A przy tym z humorem. Dopowiem,
ze Swietnie opowiadata dowcipy. Uwielbiala podroze i poznawanie nowych ludzi, z kazdego spotkania czerpata nowqg energie, ktorq pozniej dzielita si¢ z innymi.

Barbara Szabel-Przybylska zmarta 18 pazdziernika 2023 roku. Zostata pochowana na cmentarzu parafialnym przy ul. Kakolewskiej w Lesznie. (jrs)

-
~——JAN MOCHALSKI

1 listopada tego roku Jan Mochalski razem z rodzing zdecydowal, ze juz najwyzszy czas,
by odpoczat od pracy zawodowej i zaczat w pelni cieszy¢ sie czasem na emeryturze.
Jego marzeniem byt wypoczynek z zong w Grecji. Niestety nie zdazyt go zrealizowac.
Zmart 22 listopada 2023 roku.

Jan Mochalski urodzit si¢ 17 czerwca 1953 roku w Rydzynie. Zawodowo pracowat jako spawacz. Majac 60 lat prze-
szedl na emeryture, ale to nie oznaczalo, ze pan Jan rozsiadt si¢ leniwie w fotelu. Wrecz przeciwnie, zdecydowat si¢
nadal pracowa¢. Przez minione 10 lat byt woznym w Szkole Podstawowej nr 5 na Gronowie w Lesznie. Pracowal do
31 pazdziernika tego roku.

— Tata zyt szkotq. Bardzo lubitl uczniow, a oni jego, bo byt zyczliwy i usmiechniety. Razem z mamq uznali jednak, ze gdy
tata skonczy 70 lat, nareszcie zacznie w pelni cieszy¢ sie emetyturg — méwi corka Iza Chatlinska. W jej wspomnieniach
pan Jan pozostanie wspanialym tata. — Usmiech nie znikal z jego twarzy. Czesto zartowal, szczegolnie ze swoimi dwiema
wnuczkami i trojkg wnukow.

Pan Jan byl czlowiekiem otwartym.

— Znat wiele 0s0b, wigc kiedy jechali z mamgqg na zakupy, zawsze spotkatl kogos znajomego, z ktorym musiat zamieni¢ chociaz
kilka zdan.

I. Chatlinska jest medalistkg mistrzostw Polski, Europy i §wiata w tréjboju sitowym. Tata byl z niej ogromnie dumny.
— Czesto mi to powtarzal. W ostatniq drogq zabral moj medal z Mistrzostw Polski.

,Potrafite§ we wszystkim widzie¢ najwigkszy sukces §wiata, wszystkich umiale$ doceni¢, nawet za najmniejsza drobnostke. Z zamitowaniem wymys$late§ wierszy-
ki, rymowanki, ktére czasem nie miaty zadnego sensu i byte$ taki dumny, kiedy pisalam ci swoje.

Bede teskni¢ za naszymi rozmowami o naturze i zwierz¢tach” — podczas pogrzebu moéwita Zuzia, wnuczka pana Jana.

Kiedy J. Mochalski mial czas wolny lubit przejazdzki rowerem i motocyklowe wyjazdy do rodzinnego Kaczkowa. Bardzo lubil zbiera¢ grzyby i jeszcze niedawno
przemierzat lasy w ich poszukiwaniu.

— Bardzo tesknimy za tatq i dziadkiem. Za rozmowami z nim, za jego usmiechem i za milosciq, ktorq nam dawat — dodaje corka.

Jan Mochalski zostal pochowany na cmentarzu parafialnym na Zaborowie. Pogrzeb odbyt si¢ 25 listopada. (jrs)j

.

——ZENON CHOJNACKI

Prezes leszczynskiego Oddzialu Stowarzyszenia Inzynieréw i Technikéw Mechanikow
Polskich urodzit sie 13 maja 1950 roku w Nowinach Wielkich, w powiecie gorzowskim.
Z wyksztatcenia byt inzynierem. Niemal calg prace zawodowa poswiecit Lesznu.

Zenon Chojnacki byt technologiem do spraw wynalazczos$ci w Leszczynskiej Fabryce Pomp. Byt dyrektorem biura
w Wojewodzkim Klubie Techniki i Racjonalizacji, pracowal w Przedsigbiorstwie Eksportu Budownictwa Instaleksport
S.A, a nastepnie w firmie Rodon w Lesznie.

~

W swojej pracy zawodowej zajmowat si¢ rowniez dzialalnoscia dydaktyczng w zakresie prawa wynalazczego, BHP
oraz rysunku technicznego w Zespole Szkét Budowlanych oraz w Liceum Ogolnoksztatcacym nr 1 w Lesznie.

Od 1977 roku angazowatl si¢ w dziatalno$¢ Stowarzyszenia Inzynieréw i Technikow Mechanikoéw Polskich. Od 2002
roku byt prezesem Oddziatu SIMP w Lesznie i petnit t¢ funkcje do konca zycia. Co trzeba podkreslié, przez wszyst-
kie lata spotecznie.

Z. Chojnacki byt rowniez $cisle zwigzany z Zamkiem w Rydzynie, uczestniczac w najwazniejszych wydarzeniach.
Byt osoba lubiang i szanowana.

Zenon Chojnacki zmart 20 wrze$nia 2023 roku. Zostat pochowany na cmentarzu parafialnym w Lesznie.
Zbigniew Szukalski

.

Fot. archiwum
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