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Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych
Miedzynarodowy Dzieh Oséb Starszych co roku obchodzimy
1 pazdziernika. Celem swieta jest przetamanie stereotypow
dotyczacych ludzi starszych i starzenia sie, a takze
wyeliminowanie dyskryminacji senioréw.

Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych uchwalito w 1990
roku Zgromadzenie Ogoine ONZ.

W pazdzernikowej GAZETCE tekst o mézgu - na powaznie i na zartobliwie.
Przeminelo z wiatrem to pickna ksigzka. Réwnie interesujaca jest ekranizacja
te] powiesci.

Mowa ciala - wikipedia podaje, ze mowa ciata to niewerbalny sposob
komunikacji, ktory wykorzystuje gesty, mimike, postawe, kontakt wzrokowy
by przekaza¢ emocje, nastrgj 1 intencje bez uzycia stow. Sklada si¢ na nig wiele
elementow, od wyrazu twarzy po sposob poruszania si¢, a jej interpretacja
pozwala lepiej zrozumie¢ prawdziwe uczucia 1 mysli innych ludzi.

Pamie¢c¢ — sprawia klopoty nie tylko seniorom. Radzi¢ sobie z tym problemem
mozna na rozne sposoby.

Fundacja Aktywnosci i Edukacji Spolecznej FAES umiescita milg wzmiake
0 GAZETCE DEBNICKIEJ. Jako jej redaktorka serdecznie dzigkuje.

Gazetke jak zwykle koncza R © ZM AIT O S Ci, a tam obok zabawnych tekstowa
wzmianka o popularnej Biedronce. Barbara Klimasinska
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Mozg potrzebuje treningu, aby utrzymac si¢ w dobrej kondycji. Pozbawiony
regularnych ¢wiczen stabnie i odmawia postuszenstwa szczegolnie, kiedy jest
obciazony zmaganiem z chorobg. To z kolei wptywa na obnizenie nastroju
1 utrate wiary we wlasne mozliwosci. Mézg dziala podobnie jak migsénie 1 cialo.
Jesli systematycznie pobudzamy go do wysitku, pracuje sprawnie 1 cieszy si¢
dobrag kondycja. Podobnie jak ¢wiczenia fizycznie, dosy¢ tatwo mozemy
wykonywa¢ ¢wiczenia umystowe. Codzienne czytanie lub stuchanie nowych
wiadomosci, rozwigzywanie zadan jezykowych, matematycznych i logicznych
oraz trenowanie koncentracji poprawia pamie¢¢ 1 myslenie. Jesli dodatkowo
potraktujemy dziatania te jak intelektualng zabawe, mozemy odnalez¢ nich
rados¢ 1 satysfakcje. Systematyczne C¢wiczenia umyslowe poprawiajg
spostrzegawczos$¢ — wigcej dostrzegamy, usprawniajg myslenie logiczne.

Ewa Osobka-Zielinska — psycholog, psychoterapeuta

e Procesy zapamigtywania sg wykonywane przez mézg. Kazdy z nas ma do
dyspozycji 100 miliardow komorek nerwowych, ktéore tworza
skomplikowane struktury neuronalne. To wlasnie one sg odpowiedzialne
za liczenie w pamieci, zapamigtywanie matych porcji tekstu,
magazynowanie nowej wiedzy.

e Mobzg starzeje si¢ razem z cztowiekiem 1 tak, jak cialo wymaga
aktywnosci, aby zachowaé sprawnos$¢. Tak samo sg wazne treningi
mozgu.

Jak ¢wiczy¢ pamie¢ w starszym wieku — wskazowki i zalecenia
Pobudzajac intelekt 1 poszerzajac horyzonty przez rozwigzywanie krzyzowek,
czeste rozmowy, dobrg ksigzke, sztuke teatralng, film, wycieczke do muzeum
itp. Ponadto wykonujac specjalne ¢wiczenia na pamiec 1 inteligencje.

Czarny humor
Filozof Montaigne zauwazyt kiedys:
- Wydaje sig¢, ze najsprawiedliwiej na Swiecie rozdzielony jest rozum.
- Dlaczego pan tak mysli? — zapytano.
- Bo nikt si¢ nie skarzy na jego brak - odpowiedziat filozof.

Psychiatra bada pacjenta za pomoca testu czytajac: - Ostatniej niedzieli byt
straszliwy wypadek drogowy. Motocyklista zostal rozjechany przez samochdd
tak nieszczesliwie, ze stracit glowe. W chwile potem motocyklista wstat,
podnidst glowe 1 poszedt do najblizszej apteki, zeby przyklei€ ja do tutowia.
W tym miejscu badany usmiecha si¢ z niedowierzaniem. - Panska historia nie
trzyma si¢ kupy. Przeciez apteki w niedzielg sg zamknigte.

Mozg jest najbardziej przecenianym z ludzkich organow. Woody Allen

Mozgu nie widaé, ale jak go nie ma, to widac.




PRZEMINEEO 2 WIATREM
£ 5

Weszla do historii jako autorka tylko
jednej ksigzki
Margaret Mitchell
»Przeminelo z wiatrem”

Po jej $mierci maz, John Marsh, spalit wszystkie
jej osobiste papiery, zostawiajac jedynie kilka
kartek brudnopisu — na wypadek, gdyby znow
pojawity si¢ watpliwosci co do jej autorstwa. Trzy lata p6zniej zmart 1 zostat
pochowany obok Zony.

Autorka jednej ksigzki.. ., ale jakiej! Margaret Mitchell napisata

»Przeminglo z wiatrem”, aby zaja¢ czas podczas rekonwalescencji po kontuzji
stawu skokowego. Zardwno powies¢, jak 1 jej ekranizacja juz dawno staty si¢
czym$ wigcej niz tylko dzietami sztuki — zyskaty status kultowych 1 uznawane
s za klasyke. Historycy sg wrecz przekonani, Ze pojawienie si¢ tej powiesci
dostownie zmienito nasze postrzeganie przedwojennej Ameryki.

Margaret przez pewien czas nie mogta chodzi¢ i, by zabi¢ czas, czytala ksigzki,
ktore codziennie przynosit jej maz. Margaret miata doskonaty literacki smak

1 stale krytykowata to, co przeczytata. W koncu John miat tego dos¢ 1 gdy
ustyszat kolejng prosbe o zakup nowej ksigzki, podarowat jej maszyne do
pisania, zartobliwie mowiac:

— Peggy, jesli cheesz ksigzke, czemu by jej nie napisa¢ samodzielnie?

Tak powstat rgkopis ,,Przemingto z wiatrem”.

Margaret nigdy nie marzyta o tym, by zosta¢ pisarka. Kiedy przychodzili goscie,
chowata rekopis pod poduszke. Do 1929 roku catkowicie wrdcita do zdrowia

1 ukonczyta ksigzke, ktorej jednak nie zamierzata publikowac.

Powie$¢ ujrzata $wiatto dzienne dopiero dziesi¢é lat pozniej — po tym, jak jeden
z przyjaciot z kping stwierdzit, ze nigdy nie bedzie w stanie napisa¢ ksigzki.
Efekt przeszedt wszelkie oczekiwania: milionowe naktady, 70 wydan, przektady
na 37 jezykow, Nagroda Pulitzera, ekranizacja z oSmioma Oscarami,
nieSmiertelny wizerunek silnej kobiety Scarlett O’Hary i dziesiatki cytatow,
ktore przeszty do historii!

Z niepozornej gospodyni domowej Margaret w jednej chwili stata si¢ $wiatowe;j
stawy pisarka. Jednak na takg stawe nie byla przygotowana — nie udzielata
wywiadow, nie spotykata si¢ z czytelnikami, a publicznie pojawila si¢ tylko raz
— na premierze filmu ,,Przemingto z wiatrem” w 1939 roku. Potem ponownie
wycofala si¢ z zycia publicznego.

Plotki, ze powie$¢ napisat jej maz albo, ze przepisata pamigtniki swojej babci
Annie, krazyly przez lata. Tak czy inaczej, Margaret nigdy wigcej nic nie
napisata. W sierpniu 1949 roku jej zycie tragicznie si¢ zakonczyto — pisarke
potracit pijany takséwkarz, gdy wieczorem szta z m¢zem do miejscowego kina.
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Mowa ciala
Mowa ciala — termin z zakresu psychologii spolecznej.
Mowa ciala obejmuje takie komunikaty niewerbalne jak:
gesty i ruchy ciala, mimika, postawa i ukierunkowanie
ciala, ruchy oczu i odruch zreniczny, sposob uzywania
przestrzeni interpersonalnej itp.
Do mowy ciata nie zalicza si¢ takich komunikatéw jak np.
tembr glosu, sposob uzywania i wypowiadania stoéw, pomytki
jezykowe itd. Nie jest jasny status takich komunikatow jak:
ubiodr, makijaz czy przedmioty, ktore niosg dodatkowa
informacje¢ (np. zegarek, okulary, typ samochodu, ktorym si¢
jezdzi etc.), a takze np. kontaktu wzrokowego, ktory jest
komunikatem interakcyjnym. Podobnie terytorialne zachowania
1 sposOb organizowania przestrzeni trwatej i przestrzeni
pottrwatej wokot siebie niosg informacje niewerbalna, jednak nie s3 mowa ciala.
Mity na temat mowy ciala
Warto rowniez zwroci¢ uwage na wiele powszechnie wystepujacych mitow na
temat mowy ciala.
Ruchy gatek ocznych — wspodtczesne badania nie potwierdzaja popularnej teorii,
jakoby ruchy gatek ocznych mogly wskazywac¢ na to, czy dana osoba méwi
prawde, czy klamie.
Ktamca cze¢$ciej dotyka twarzy — dotykanie twarzy, nosa, nie musi wcale
swiadczy¢ o klamstwie. Dotykanie wnetrza twarzy dowodzi o skupieniu dane;j
osoby lub o reakcji autoadaptacyjnej organizmu w odpowiedzi na stres. Wiemy
to dzieki dr Paulowi Ekmanowi, odkrywcy mikroekspresji.
Zmienianie pozycji ciata na krzesle oznacza ktamstwo — zgodnie z utartym
powiedzeniem ,,siedzie¢ jak na rozzarzonych weglach”, niekiedy uwaza sig,
ze osoby krecace si¢ na swoim miejscu majg cos do ukrycia. Nie istnieje
taka zaleznos¢. Osoby prawdomdwne rowniez beda si¢ przesuwac na swoich
siedzeniach. Wikipedia

Trzy staruszki i pamiec
Trzy staruszki jedza obiad 1 rozmawiajg o roznych rzeczach.
Jedna mowi:
- Wiecie, naprawde¢ coraz gorzej z mojg pamigcig. Dzi$ rano, statam na
schodach i nie mogtam sobie przypomniec¢, czy wtasnie wchodze, czy schodzg.
Druga na to:
- Myslisz, ze nie ma nic gorszego? Ktoregos$ dnia siedziatam na brzegu 16zka 1
nie wiedziatam, czy wstaje, czy klade sie spac.
Trzecia uSmiecha si¢ zadowolona z siebie:
- C6z, moja pamig¢ jest tak dobra, jak zawsze byla, odpukac - tu puka w stot.
Nagle z zaskoczeniem na twarzy pyta:
- Kto tam?



https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia_spo%C5%82eczna
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Przestrze%C5%84_trwa%C5%82a&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Przestrze%C5%84_p%C3%B3%C5%82trwa%C5%82a&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Przestrze%C5%84_p%C3%B3%C5%82trwa%C5%82a&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Paul_Ekman
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mikroekspresja

Fundacja Aktywnosci i Edukacji Spolecznej FAES
Z radoscig dzielimy si¢ wspaniatag wiadomoscig — nasza Gazetka Debnicka,
ktorg do tej pory mogliscie czyta¢ w wersji papierowej i to nie byle gdzie, bo
na oficjalny miejski serwis DlaSeniora! &%
To ogromne wyrdznienie 1 ogromna rado$¢ dla nas wszystkich.
Wszystko to dzigki niezastgpionej redaktorce Barbarze Klimasinskiej, ktora
Z pasja, wytrwalo$cig i niestabngcym entuzjazmem relacjonuje wszystko, co
dzieje si¢ w naszym CAS-ie — ku uciesze seniorek i seniorow.
Nie wspominajac juz o tym, ze Barbara dba tez o pickne grafiki, ktoére z wprawag
wyszukuje w czelusciach Internetu i przekazuje naszym dziewczynom do
wykorzystania. JesteSmy z niej bardzo dumni!
Jesli jesteScie ciekawi, jak wyglada nasze zycie od $rodka — zapraszamy do
zajrzenia w link: https://dlaseniora.krakow.pl/293012 artykul,gazetki...
lub zeskanowania kodu QR z naszej grafiki! @obserwujacy
#CASDg¢bniki #FAES #GazetkaDebnicka #DlaSeniora #JesteSmyDumni
#SeniorzyDziatajg
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Juz na oficjalnym serwisie miejskim

JEST TYLKO JEDEN SPOSOB NAUKI.
POPRZEZ DZIALANIE

CAS DEBNIKI

Fundacja

BARBARA KLIMASINSKA



https://www.facebook.com/FAES.KRK?__tn__=-UC*F
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fdlaseniora.krakow.pl%2F293012%2Cartykul%2Cgazetki-debnickie-2025.html%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBEwQlFnZ3dSZ0dPQVRuRzJ4SgEeZOOv5HCvtAAMunigeMm9Af5rT_EZKNNeUF_9TdcUVv2UDoMHWWrFqzDBhN8_aem_ElHf
https://www.facebook.com/search/top?q=%40obserwatorzy&__tn__=-UK*F
https://www.facebook.com/hashtag/casd%C4%99bniki?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/faes?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/gazetkad%C4%99bnicka?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/dlaseniora?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/jeste%C5%9Bmydumni?__eep__=6&__tn__=*NK*F
https://www.facebook.com/hashtag/seniorzydzia%C5%82aj%C4%85?__eep__=6&__tn__=*NK*F
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SKOCZzYC DO BIEDRONKI
Biedronka to tadne stworzenie, to réwniez nazwa sklepu, bardzo
popularnego, zwanego czasem w skrocie Biedra. Ludzie chetnie
w Biedronce robig zakupy, bo tam duzy wybor towaréw, ceny nie za
wysokie i do tego ciagle jakies upusty, obnizki, premie...

Dobrze mie¢ blisko do Biedry. /bkl/

PIESKIE ZYCIE

Jestem na pieciu dietach naraz
Bo jedna sie nie najadam
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- lle ma Pani lat? w

- 45.

-Alez dziesiec lat temu mowita Pani
to samo.

- Nie jestem z tych, co dzi$ mowia
jedno, a jutro co innego.




