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CAS DEBNIKI

Gdy lagodna jesien trzyma, bedzie krotka, ostra zima. »
Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych Q%\‘\
swigto obchodzone corocznie 1 pazdziernika, ustanowione [
14 grudnia 1990 roku przez Zgromadzenie Ogolne ONZ. (/U
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GAZETKA zawiera:
- CAS DEBNIKI SILOWNIA PAMIECI,
- DRZEMKA — dobro luksusowe kotow i seniorow,
- Julian Tuwim - Co nam zostalo z tych lat,
- TO 1 OWO, atam ho ho ho...
POZDRAWIAM ~ Barbara




CAS DEBNIKI
SILOWNIA PAMIECI
CZERWIEC 26




Prawdziwe dobra luksusowe:

Dobry sen.

Spokojny poranek.

Wolnosé wyboru.

Dlugie spacery.

Dobra ksigzka.

Czas na odpoczynek.

Ulubione potrawy przygotowane w domu.
Drzemka w ciaggu dnia.

Fajne rozmowy.

KOTY LUBIA DOBRY SEN i DRZEMKE W CIAGU DNIA!
ATY,DROGI CZYTELNIKU?

DRZEMKA
Oj, drzemka w ciaggu dnia to dobra sprawa. Bardzo lubi¢. Ostatnio moje;j
drzemce towarzyszy czesto refren sentymentalnej piosenki Joanny Rawik:
Nie z kazdej maki bedzie chleb
Z kazdego jablka wino
Z kazdego pola dziki step
Z kazdego flirtu milos¢
Ladna piosenka i zdrowa drzemka. Polecam... B.

DLUGIE SPACERY
Codzienne spacery to jedna z najprostszych i najbardziej skutecznych
form aktywno$ci fizycznej. Zaledwie 30-45 minut marszu dziennie
przynosi wymierne efekty. Spacerowanie kazdego dnia moze sta¢
si¢ remedium na wiele dolegliwosci, na ktore skarzymy si¢ bez
wzgledu na wiek czy ple¢. Codzienne przechadzki to w pelni
bezpieczna i pozadana forma ruchu, ktorg mozemy polaczy¢ z
obowiazkami — praca, robieniem zakupow, wedrowkami
gorskimi, wycieczkami krajoznawczyni i zwiedzaniem czy
zwyklymi spacerami z psem. Regularne spacery poprawiaja
krazenie, obnizaja ryzyko cukrzycy i redukujq stres.
Aby spacer byl bezpieczny i przyjemny, warto pamietac¢ o kilku istotnych
kwestiach:
- Odpowiednie obuwie: Buty powinny by¢ stabilne, antyposlizgowe
i amortyzujace wstrzasy.
- Sprzet wspomagajacy: Kije nordic walking lub wozek rehabilitacyjny
pomagaja odciazy¢ kregostup i poprawiaja stabilnos¢.




- Stopniowanie wysiltku: Warto zaczynac¢ od krotszych dystansow
i stopniowo wydluza¢ czas trwania spaceru do 40-60 minut, zaleznie od

mozliwosci. /IN/

Julian Tuwim -

Dawne dni, czute
Wonig bzéw przepojone,
Wiosng we krwi

Szumiat ztoty nasz $piew.

Dzis jesien tka,

Leca dzi$ zwiedte liscie z drzew.
| bolesny sen mi sie sni

Z nocy i dni

Minionych.

Co nam zostato z tych lat
Mitosci pierwszej?

Zeschniete liscie i kwiat

W tomiku wierszy.
Wspomnienia czute i szept,

| jasne fzy, co nie schna,

| aniot smutku, co wszedt,

| tylko westchnat.

W jeden cien, w jeden dzwigk,
W jedng piesh melancholii
Ztaczyt nas los.

Ptynmy razem w te dal,

Czy szczescie to, czy to smierC
Czy serdeczny zal.

To na zawsze — zawsze juz jest,
Nasze juz jest,

Cho¢ boli...

Co nam zostato z tych lat
Mitosci pierwszej?

Zeschniete liscie i kwiat

W tomiku wierszy.
Wspomnienia czute i szept

| jasne tzy, co nie schna,

| aniot smutku, co wszedt,

| tylko westchnat.




Moja ulubiona
pozycja w f6zku:
TO 10WO - ja na dole

- kotdra na gorze

Anegdoty z czterech stron swiata

Jolanta Szymska-Wiercioch; Wojciech Wiercioch
Ogromny zbior anegdot z roznych czesci Swiata, w ktorych bohaterami sg znane
postaci historyczne. Wiele tu zabawnych historyjek a we wszystkich kryje si¢
jakas$ prawda o ludziach, ich emocjach, zachowaniach i charakterach. O naszych
wlasnych przywarach takze...!Prawde o nas samych najtatwiej przyja¢ w
formie zartobliwej, wiec powtdrzmy za M. Twainem - | Humor jest
najwickszym btogostawienstwem dla ludzkosci”. A oto przyktadowo dwie
anegdoty:1. Na pewnym oficjalnym przyjeciu kelner niechcgcy oblat
szampanem tysing premiera Winstona Churchilla i, przerazony, zastygt jak shup
soli. Wokot zapanowata grobowa cisza. Po chwili odezwat si¢ Churchill: -
Doprawdy, moj drogi, uwaza pan, ze to mi pomoze?2. Po $mierci barona
Rothschilda jeden z jego stuzacych zauwazyt w thumie jakiego$ cztowieka, ktory
rzewnie ptakal. Zaintrygowany tym podszedt do niego i spytat:- Czemu tak
ptaczesz? Czy jeste$ moze krewnym mojego pana?- Niestety nie... i dlatego
ptacze.

Kolega rozwydrzony,
trafit do szpitala prosto
z zaktadu kamego.

To ma byé obiad???
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https://www.legimi.pl/autor/jolanta-szymska-wiercioch-wojciech-wiercioch,ad194285/?filters=audiobooks,ebooks,epub,mobi,pdf,synchrobooks

