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JAK BYC
DOBRYM DLA
INNYCH

* Katarzyna Btoniewska *

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Puszczykowie

By¢ dobry dla innych to bardzo piekna ce-
cha ludzka, lecz nie kazdy ja poosiadajg
wtasnie ja mam i troszke wam napisze jak
ja pomagam innym. Dobro nie polega tylko
na dawaniu prezentow by komus zrobic
przyjemnosc. Pomagam gdy komus jest
smutno i zle. Staram sie rozmawiaé z tg
osobq o przyjemnych rzeczach, moje stowa
staram sie tak uktadac by cztowiek si¢ za-
czai usmiechac. Jak jest usmiech u innej
osoby to ja wtedy jestem szczesliwa. Poma-
gam rowniez gdy jakas osoba ma ktopotliwg
sprawe do zatatwienia, ide z niq i jq wspie-
ram, by byto mu razniej i czut sig pewniej-
szy. Byc dobry to tez pomagac osobq stab-
szym w roznych codziennych czynnosciach
gdy sobie nie radzq.0soby starsze potrzebu-
ja naszej pomocy, nawet gdy bedziemy do-
trzymywac im towarzystwa by nie czuli sig
samotni, zrobi¢ zakupy, posprzqtac. W mo-
im domu rowniez staram sie robic¢ jak naj
wigcej rzeczy, wyreczam rodzicow by mogli
sobie wigcej odpoczywac. Sprawia mi to
ogromna rados¢. Nie zapominajmy o zwie-
rzetach ~ ktore rowniez majqg  uczu-
cia,poglaskac, a nawet przytulic, zadbac o
jedzenie, one wtedy nam okazujg swq do-
bro¢ i wdzigcznos¢. Cheg by¢ dobrg osobg
zawsze, nawet wtedy gdy ktos dla mnie jest
nie dobry Dobro zawsze zwycigza, powraca
z t, krotnq sitq do cztowieka ktory je daje Ja
nie oczekuje zaptaty ja wystarczy ze bede
szczeSliwa dzigki temu ze sprawiam ze czto-
wiek jest cho¢ troszkg szczesliwy. Dzigkuje
Bogu ze obdarowat mnie wtasnie tq cechq.



* Wanda Zigcina *
Dom Pomocy Spotecznej w Lis6wkach

Moja zyciowa dewiza to: warto pomagac
i byc¢ dobrym dla innych , bo dobro po-
wraca . Nigdy nie oczekuje zadnych stow
wdziecznosci ani rewanzu, bo Swiado-
mos¢, ze komus pomogtam jest dla mnie
nagrodq. Mnie réwniez pomagano i byto
mi mito. Kiedy bytam bezradna, chora,
zagubiona, otrzymatam pomoc od 0s6b
mi obcych. Pomagali mi w najtrudniej-
szych  chwilach, byli troskliwi
i nie oczekiwali abym im dziekowata czy
chwalita. To na zawsze bedzie w moim
sercu. Ja tez w miare moich sit staram sig
pomagac i ciesze si¢ , ze jestem komus
potrzebna.

* Kazimiera Sandorska *
Dom Pomocy Spotecznej w Liséwkach

Temat obszerny i bogaty w doswiadcze-
nia, bo skoniczytam juz 88 lat. Bardzo
waznq sprawq jest to, Ze nie wychowa-
tam sig we wiasnej rodzinie. Miatam ro-
dzine zastepczq, ktora nie bylta godna te-
go tytutu. Od dziecka tesknitam za mito-
scig. Tej dobroczynnej mitosci doznatam
od obcych ludzi o bardzo dobrym sercu.
Te osoby byty dla mnie dobrym wzorcem.



Kiedy w moim zZyciu pojawiaty sie czar-
ne chmury, kiedy bytam zrozpaczona i
zta na caty swiat to mysle, ze Aniol
Stroz przysytam do mnie kogos, kto mnie
przytulit, podarowat cukierka, pogtaskat
po wtosach. W takiej chwili czutam sie
szczesliwa. Kiedy juz dorastatam, sama
staratam sie widzie¢ dobro w ludziach.
Kocham ludzi, potrafig sie gtosno smiac
ale takze ptaka¢ z cierpigcymi. Teraz, kie-
dy przebywam w Domu Pomocy Spo-
tecznej tatwo mi to przychodzi. Z usmie-
chem mowig ,,dzient dobry” czy ,, mitego
dnia”. To nic nie kosztuje a tak wiele
znaczy. Kiedy na sali mamy tance, kazdy
bawi si¢ jak umie. Tarnczq pary i poje-
dyncze osoby. Wiele 0sob na wozkach
siedzi i smutno przyglada sie tariczg-
cym. Wtedy ja i inni chodzgcy chwyta-
my za wozek i prosimy do tarnica. Pamie-
tam wzrok pana, ktory ze zdziwieniem
popatrzyt na mnie kiedy poprositam go
do tarnica. Tak sie cieszyt i Smial, zZe caly
czas klaskat i podnosit rece do gory. To
dopiero byla zabawa. Jego oczy tak btysz-
czaty od tej wspolnej naszej radosci, ze i
mnie zakrecita sie tezka w oku. Przetan-
czylismy pie¢ tancow. Bylismy zme-
czen,i ale uradowani. Warto powiedzie¢
drugiejTemat obszerny i bogaty w do-
Swiadczenia, bo skoriczytam juz 88 lat.
Bardzo waznq sprawaq jest to, ze nie wy-
chowatam sig we wtasnej rodzinie. Mia-
tam rodzing zastgpczg, ktora nie byla
godna tego tytutu. Od dziecka tgsknitam
za mitosciq. Tej dobroczynnej mitosci do-
znatam od obcych ludzi o bardzo dobrym
sercu. Te osoby byty dla mnie dobrym
wzorcem. Kiedy w moim zyciu pojawia-
ty sig czarne chmury, kiedy bytam zroz-
paczona i zta na caty swiat to mysle, ze



Aniol Stroz przysytam do mnie kogos,
kto mnie przytulit, podarowat cukierka,
pogtaskat po witosach. W takiej chwili
czutam sig szczesliwa. Kiedy juz dorasta-
tam, sama staratam sie widzie¢ dobro w
ludziach. Kocham ludzi, potrafie sie glo-
$no smiac ale takze plakac z cierpigcymi.
Teraz, kiedy przebywam w Domu Pomo-
cy Spotecznej tatwo mi to przychodzi. Z
usmiechem mowie ,,dzien dobry” czy ,,
mitego dnia”. To nic nie kosztuje a tak
wiele znaczy. Kiedy na sali mamy tarce,
kazdy bawi sig jak umie. Tanczq pary i
pojedyncze osoby. Wiele 0s6b na woz-
kach siedzi i smutno przyglada sie tan-
czqeym. Wtedy ja i inni chodzqcy chwy-
tamy za wozek i prosimy do tanca. Pa-
migtam wzrok pana, ktory ze zdziwie-
niem popatrzyt na mnie kiedy poprosi-
tam go do tanca. Tak sig cieszyt i Smiat,
ze caty czas klaskat i podnosit rece do go-
ry. To dopiero byta zabawa. Jego oczy tak
btyszczaty od tej wspolnej naszej radosci,
ze 1 mnie zakrecita sie tezka w oku. Prze-
tanczylismy piec tancow. Bylismy zme-
czen,i ale uradowani. Warto powiedzie¢
drugiej osobie, ze tadnie wyglada, poda-
rowa¢ usmiech i swoj czas, zeby zoba-
czy¢ w jego oczach radosc i tzy wzrusze-
nia. Ten odwzajemniony usmiech, rozra-
dowana i zadowolona twarz to najlepszy
dowod na to, Ze moj sposob na bycie do-
brym dla innych to dobry i sprawdzony
sposob. I taki prosty” osobie, ze ladnie
wyglada, podarowac usmiech i swoj czas,
zeby zobaczyc¢ w jego oczach radosc i tzy
wzruszenia. Ten odwzajemniony
usmiech, rozradowana 1 zadowolona
twarz to najlepszy dowdd na to, ze moj
sposob na bycie dobrym dla innych to



dobry i sprawdzony sposob. I taki pro-
Sty//

Grzegorz Nietacny

Cztery pory roku

* Stanistaw Stawarski *
Dom Pomocy Spotecznej w Liséwkach

Zeby nie zanudzaé odpowiem w dwdch
zdaniach. By¢ dobrym dla tych , ktorzy
sq dobrzy dla nas jest bardzo tatwo. Ale
jak by¢ dobrym dla tych ztych i niezyczli-
wych? Trzeba ich po prostu unikac.

* Hanna Siakowska *
Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Puszczykowie

Chce pomagac ludziom starszym, ludzie
ktorzy nie mogq zrobi¢ zakupow 1 nie
mogq pracowac. Lubig tez z nimi przeby-
wac, porozmawiac, umili¢ im czas w Ich
samotnosci, bo by¢ moze i ja bede kiedys
sama i bede potrzebowata pomocy. Po-
magajmy ludziom bo tak szybko odcho-
dzq. Dobro¢ uczy nas pokory. Bycie do-
brym jest zakodowane w naszym mozgu.
Gdy trafimy do nieba to zostang po nas
same dobre wspomnienia. Dlatego warto
pomagac ludziom starszym i chorym.



Dominika Pospiech

Dobro i zto

* Hanna Zielazek-Klupsik *

Dom Pomocy Spotecznej w Lis6wkach

,,Kochac, jak to tatwo powiedzie¢” —- to
sq stowa piosenki, wykonywanej wiele lat
temu przez Piotra Szczepanika. Dobrym
byc- jak to tatwo powiedziec- to stowa
napisane przez samo zycie. Obydwa te
stwierdzenia nie sq jednak tak proste i
oczywiste, jakby sie to wydawato. Ponie-
waz w temacie pracy poruszona jest kwe-
stia dobroci, postaram si¢ na ten temat
przedstawic kilka refleksji. Wlasnie dzi-
siaj mija rok mojego pobytu w domu po-
mocy. Mam tez swoje lata, mase do-
Swiadczen zyciowych i przeroznych spo-
strzezen 1 Smialo moge powiedziec, ze
znalez¢ dzisiaj dobrego cztowieka to
prawdziwa sztuka. A tylko dobry czto-
wiek moze byc dobry dla drugiego czto-
wieka. Wiemy doskonale jak rozni pod
wzgledem zachowania 1 charakteru sg
ludzie. Przebywam w domu pomocy,
gdzie zebrana jest przypadkowa grupa
0s0b. Doskonale widze, jak wyrazne sq
roznice w ich osobowosci. Cztowiek od
dziecinistwa przebywa w roznych kultu-
rach ludzkich, obserwuje i uczy sie zycia.
Jakim w kovicu stanie si¢ cztowiekiem za-
lezy od ego jakie wartosci ludzkie wybie-
rze, jakie pozytywne zachowania stang
sig jego udziatem. Jezeli w swoim Zyciu
bedzie si¢ kierowal w zlg strong, nigdy
nie bedzie dobrym cztowiekiem. Nie my-
sle o skrajnym bandytyzmie, mordercach,



bo dla nich stowo ,,dobro¢” nic nie zna-
czy. Martwie sig¢ o dzieci, ktore wydtu-
bujg oczu swoim misiom 1 WYrywajq
rgczki i nozki swoim lalkom, ktore okale-
czajg zwierzeta. Czy one bedq kiedykol-
wiek dobre? A ludzie dorosli? Ile wnoszg
zametu w zycie w swoim otoczeniu. Ile
jest oszustw, ktamstwa, nienawisci, pro-
by wyrzqdzania drugiemu cztowiekowi
krzywdy fizycznej lub moralnej. Czy
mam wwazac, ze sq ludzmi dobrymi?
Nawet, gdy w swoim ZzZyciu spotkatam
takich ludzi i chciatam im pomoc zosta-
tam wysmiana z ich strony, lub wyko-
rzystana materialnie. Jaki stqd wniosek?
Kazda pomoc jest zle zrozumiana, oczy-
wiscie przyjeta bezinteresownie. Jest bar-
dzo mato o0sob, ktore tak jak ja chetnie
pomoga, chocby tylko zyczliwg rozmowg,
podzielg si¢ lepszym kgskiem jedzenia,
pozyczq jakas rzecz, pomogq
w chorobie, zrobig gorqcq herbate. Od
samej Swiadomosci, ze jest ktos obok, ro-
bi sig lepiej na duszy. Gdy byltam matq
dziewczynkq bardzo chetnie chodzitam z
mama do kosciota. Ktoregos dnia wy-
sztam z mszy natchniona kazaniem ksie-
dza o mitosci Jezusa. Przyrzektam sobie
wtedy, ze bede przez cate zycie dobra tak
jak Jezus i Ze nigdy nie zrobie nic ztego.
Czesto w ciggu mojego Zycia przypomi-
natam sobie ten moment i zawsze bytam
i jestem do dzisiaj dumna z tego, ze uda-
to mi sie w tym postanowieniu prze-
trwac. Byc dobrym dla innych to cudow-
ne uczucie. Wiadomo, zZe pomaganie
w drobnych sprawach urasta w wielkg
site. Tak wtasnie zyskuje sie przyjaciot.
Musi to byc jednak przyjazn szczera, od-
dana, bez ukrytego kombinowania i fat-
szu. Gdyby ludzie wiedzieli, jak cudow-
nie , wspaniale, lekko 1 bezstresowo jest
byc dobrym dla innych, moze wybraliby
ten model zycia. Nic nie sprawia wigk-
szej radosci, jak by¢ w kazdej chwili go-
towym do bezinteresownej i szczerej po-
mocy innym.



* Agnieszka Olszewska *

Srodowiskowy Dom Samopomocy
Fountain House w Poznaniu

Dobro istnieje w Bogu.

Gdy wedrowiec stanie u Twych drzwi
progu, gdy biedak poprosi o skibke
chleba, co wtedy zrobisz? Czy go przepe-
dzisz? Czy tez uchylisz mu skrawek nie-
ba? Dobro moze przyjs¢ do Ciebie, gdy
masz ktopot, gdy znajdujesz sie w potrze-
bie.

Czujesz wtedy spokoj, szczescie i radosc.
Odcinasz sie od hatasu. Odcinasz sie od
ztosci. Gdy poswigcisz bliskiemu trochg
czasu dajgc mu siebie, wtedy przyjaciel
Twaj poczuje sie jak w niebie.

Kazdy potrzebuje zrozumienia i dobrego
stowa. Zyj tak, by komus nie zaszkodzita
Twoja mowa. Kazdy potrzebuje przytule-
nia, jednak nie takiego ze zniechgcenia.

Wirginia Kazmierska

Dobro i zto

* Urszula Stachowiak *
Srodowiskowy Dom Samopomocy
Fountain House w Poznaniu

Warto byc dobrym, bo dobro¢ przynosi
szczescie. Dobro jest miekkie, puchate 1
cieplutkie, az sig prosi, by je unies¢ w
dfoniach. Dobremu tyzka dziegciu w
beczce miodu nie szkodzi. On jej nawet
nie poczuje albo powie: ,jaka przyjemna
goryczka”. Dobro¢ podsuwa kotu miske
mleka i tym sposobem polne myszy majq
dtuzszy zywot. Dobro¢ babcina ma
zmarszczki i laske, gotuje rosot, nigdy sie



nie ztosci. Mietowe cukierki sq na zawo-
tanie. Dobroc¢ podpiera rodzqce jablonie,
by ciezar owocow nie tamat gatezi, a po-
tem daje jabtko

przygodnym przechodniom. Warto byc
dobrq siostrq, czasem zatrzymac si¢ przy
tozku  chorego, przygladzi¢ posciel,
chtodng dlon polozy¢ na czole.
,Wszystko bedzie dobrze”- z tymi stowa-
mi chory czuje ulge.

Dobra jest siostra, co sig dzieli z bratem,
a on jq za to chroni na podworku. Dobry
jest Darek, robi obiad Ani, ona mu za to
posyta catusa i juz Anioly sunqg po obru-
sie.

Dobro¢ prawdziwa nakarmi gtodnego,
szanuje smak chleba i wartos¢ rozmowy,
zapali Swieczke zapomnianym zmartym,
gtowe pochyli nad samotnym starcem,
nie znosi plotki, gtosi dobre wiesci i tylko
takie przekazuje ludziom.

Dobro nie ostrzy jezyka, oczy pogodnie
wieczorem zamyka, bo jest spokojna, nie
zzera jq , chciejstwo”, a to, co ma uwaza
za najlepsze dobrodziejstwo. Dobro¢
zwyczajna ceni tradycje 1 to, co nowe.
Rozumie mtodq, zakochang pare, chociaz
czasami ma juz lat nie mato, nie kryty-
kuje,

nie gorszy sie tatwo. Czute gesty budzg
W nim wspomnienia.

Dobry jest szampan w noc Sylwestrowg,
gdy pity z umiarem perli si¢ w wysokich
kieliszkach.

Panie, Panowie tancujq wytrwale.

Dobre sq dzieci, gdy piszq laurke dla
ukochanej mamy na jej Swigto.

Mate paluszki tworzq arcydzieta dla je-
dynej na Swiecie, a jej z wrazenia wilgot-
niejq oczy. Dobra pierwsza mitosc, ma-
cierzynstwo, zycie, rosa na trawie i her-
bata w szklance, wpis do

pamigtnika mojej kolezance.

Dobra jest burzliwa mtodos¢ i spokdj sta-
rosci. Dobry dom o Swicie i ten peten go-
sci. Dobro ma czasem matg rente, a kar-
mi kaczki zimg,



sypie ziarno w karmmnik pomarszczong
dtonig. Dobro wrzuca grosz do puszki,
buduje hospicja, sadzi wiecznie zielone
tuje przy cmentarnym plocie. Dobro jest
jak pies przewodnik u boku niewidome-
go. Dobro jest tadne w sposob naturalny,
nic w nim z tandety. Gdy myslisz: ,ja
juz nie moge”, ono mowi: ,, Ja ci pomoge”
- 1 smutne oczy jasniejq. Jest jak dobrze
skrojony plaszcz, kazdemu w nim do
twarzy. Nie mowi: ,,mam mato”,

mowi: ,ja sig podzielg”.

Wigc jest prosba moi mili: _
BADZCIE DOBRZY W KAZDE]
CHWILI!!!

* Maja Pytlak *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
Roktar w Baranowie

Jak byc dobrym dla innych ? - Grzecz-
nym, mitym, serdecznym, uprzejmym.
Dla mojej mamy gotuje, sprzqtam, za-
miatam, chodze do sklepu, piorg. Teraz
mamy nowq pralke. I zmywarke. Siostra
uktada. Uktadac ostroznie talerze i poto-
zy¢ do zmywarki tabletke, ptyn i jg za-
mknaqc, wigczyc. Jak si¢ umyjg to musze
jeszcze pochowac do szafy. Na przykiad
musze is¢ do sklepu po zakupy, powie-

dzie¢ pani sprzedawczyni:
10



- Dzien dobry, potrzebuje jakies spra-
wunki, moze bluzke dla mamy. - Musze
zaptacic, wyjs¢ ze sklepu i powiedzie¢
tadnie do widzenia.

* Jzabela Michalak *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
Roktar w Baranowie

Oskara lubie. To jest kon. Jest ulubionym
moim zwierzeciem. Trzeba da¢ mu jesc:
chleba, marchewki, trawy, stomy, pomi-
dor, ogorek. Jezdzg na nim konno. Jak
wraca to sie zalatwia i idzie spac. Trzeba
go wyczyscic, kopyta, wykgpac Oskara,
pryskac prysznicem. Wody sig boi, trzeba
go umy¢ wezem, myje sie jezykiem i dra-
pie. Kula si¢ na piasku kopytami do gory
jak go swedzi. Trzeba Oskara prowadzi¢
nad staw 1 tam sobie biega 1 podjada tra-
we. Jak pojdzie do wody to pije. Tata co-
dziennie prowadza Oskara. Ja go nie pro-
wadzam, bo mnie kopie. Jak daje mu jesc
to sig Smieje ze mnie. Oskar si¢ Smieje do
innego konia Anety. One sie odzywajq
,ihaha” - tak do siebie robig. Zas Oskar
robi ming, a jak otwiera buzie to ziewa i
idzie spac. Jak pojde do domu to pogla-
skam go i ucieszy sie. Ma ztoty ogon, zto-
te wtosy 1 czerwony caty. Oczy ma nie-
bieskie i krotkie biate rzesy. Trzeba mu
czasami obcigé grzywe, bo oczami nie wi-
dzi. Nozyczkami specjalnymi, niebieski-
mi, matymi. Oskar chodzi na okolnik, ja
prowadzam. Tam sobie biega i chodzi. Za
uzde prowadzam, zeby nie uciekl, grzecz-
ny jest. Okolnik jest z drzewa - takie
dtugie ogrodzenie. Lubi wode co wleje sig
do wanny 1 pije. Ma 5 lat, jest mtody jak
Sadziu. Dzigkuje, ze na mnie pisates.
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* Anna Dudziak *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
Promyk w Konarzewie

Jak by¢ mitym dla innych? Ja mam na to
takq oto odpowiedz: trzeba byc po ludzku
cztowiekiem z otwartym sercem, chet-
nym zawsze nies¢ pomoc. Warto miec
otwarte ramiona, w ktérych zawsze znaj-
dzie si¢ miejsce dla kogos, kto potrzebuje
naszego wsparcia i pocieszenia. Gdy
znajdziemy si¢ w potrzebie, te ramiona
przytulajqg nas i okrywajq niczym prze-
piekne skrzydta Aniota Stroza, ktory
zawsze nad nami czuwa.

Mitym mozna byc takze poprzez stowa.
Ale te stowa muszq wyptywac z naszej
duszy, z naszego wnetrza. Jak wiadomo,
ilu jest ludzi na Swiecie, tyle jest dusz.
Dusze i serca sq rozne. Mogq byc czyste,
a mogq tez posiadac plame, ktora nie po-
zwala nam wydobyc tej delikatnej, nie-
mal niewidzialnej struny naszego serca i
strasznie ona wtedy nam cigzy na su-
mieniu.

W zyciu powinnysmy kierowac sie deli-
katnoscig. Dlatego nasze stowa powinny
zawieraC tres¢, ktora bedzie jak balsam
dla naszego serca. Piekne stowa, sq jak
wielobarwne motyle, ktore uskrzydlajq i
sprawiajq, ze mamy szeroki usmiech od
ucha do ucha. Styszmy je wtedy jak jakqs

12

Joanna Kowalska

Fantastyczny ptak



dzwigczng melodig pigknego ptaka raj-
skiego. Ale stowa potrafiq tez zrani¢ nas
do zywego, jak ostrze noza.

Nasze czyny rowniez swiadczq o na-
szym wnetrzu. Jesli widzimy kogos, kto
potrzebuje naszej pomocy, to czy pochy-
limy sig nad nim z checig? Czy pdjdzie-
my sobie dalej, udajqc, ze wcale tej osoby
nie znamy?

Na co dzien mamy wiele okazji by doko-
nac wyboru. Ja sama fizycznie nie jestem
w stanie pomoc, bo czegsto to ja potrzebu-
je pomocy. Chetnie jednak wspieram in-
nych dobrym stowem, doradzam w trud-
nych momentach. Mam sporo szczescia,
ze otaczajq mnie ludzie, ktorzy otwierajq
mi drzwi, chetnie przynoszq mi to, o co
poprosze, pomagajqg mi dotrze¢ w rozne
miejsca.

W moim zyciu pojawity si¢ osoby, do
ktorych poczutam cos szczegolnego, na
ktorych widok drzy mi serce i czuje, ze
cheiatabym sprawic, zeby na ich twa-
rzach ciggle goscit usmiech. Czuje, Ze
zrobitabym absolutnie wszystko, by po-
czuty sie kochane. Jest miedzy nami taka
niewidzialna Ni¢, ktorej nic i nikt nie ze-
rwie. Powstaje trudne do opisania poro-
zumienie. Sprawia ono, ze dwie 0soby sg
dla siebie jak bratnie dusze.

Niezwykle waznq formq okazywania in-
nym ludziom sympatii sq wolontariaty,
ktore dzialajq przy szkotach , domach
dziecka i szpitalach. Organizujgq one za-
jecia dla mtodych ludzi, ktorzy w swej
wielkiej dobroci serca chcq nies¢ pomoc
dzieciom, osobom mniepetnosprawnym i
innym potrzebujgcym, ktorzy przecho-
dzq przez trudny okres swojego zycia.
Jak dobrze jest widzie¢ obok siebie dru-
giego cztowieka, ktory przyszedt tu, zeby
podarowac im swoj magiczny usmiech i
sprawic, ze uwierzq ze nie sq sami. To
osoby, ktore potrafig sprawiac, ze wokoto
jest kolorowo, zZe na niebie Swieci ogrom-
ne stonice, ktore przegania chmury i
sprawia ze wychodzi piekna Tecza.
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Takiej wrazliwosci uczmy sig nawzajem
od siebie i sprawimy, ze ten Swiat i lu-
dzie sq dla siebie serdeczni i mili. Szcze-
golnie w dzisiejszych czasach, wszystkim
zycze otwartosci serca i wrazliwosci na
drugiego cztowieka, a wtedy zastuzymy
na nagrode w Niebie.

* Aleksandra Tonder *

Warsztaty Terapii Zajeciowej
Promyk filia w Otuszu

Wspotczesny swiat jest peten prze-
mocy i nienawisci. Wojny, ludzka bieda,
nieszczescie... To wszystko mowi, ze w
dzisiejszych czasach tak trudno jest byc
dobrym cztowiekiem- a przeciez tacy lu-
dzie sq potrzebni, by swiat stat sie lepszy.
Dobro to tak jak wiemy przeciwieristwo
zta. Ono powinno zdominowac swiat.
Cztowiek, aby byc dobrym musi pozy-
tywne wzorce osobowe od najmtodszych
lat. Dobro w swoim Zyciu mozna czynic
spetniajqc nakazy Boga, ktory mowi nam
o mitosci do drugiego cztowieka. Wedtug
przykazania mitosci mamy mitowac nie
tylko siebie, ale rowniez Pana Boga i bliz-
niego.

Dobro mozemy przekazywac w rozny
sposob jak chociazby przez pomoc star-
szej osobie w mnoszeniu zakupow, czy
przechodzeniu przez jezdnig. Sztukq jest
byc dobrym cztowiekiem i zyc¢ szczesli-
wie, ale tym samym uszczesliwiac in-
nych-umiec cierpliwie znosic¢ cierpienie,
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potrafic prawdziwie kochac, wspotczuc,
pomagac. Zeby byc¢ szczesliwym, trzeba
pogodzi¢ sie z wtasnym zyciem, takim
jakim ono jest.

Aby byc dobrym, potrzeba mitosci.
Jezeli my bedziemy dobrzy dla innych to
inni bedq dobrzy dla nas.

Ewa Kwiatkowska

Cztery pory roku

* Michat Szymanowicz *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
Promyk filia w Otuszu

Wedtug mnie bycie dobrym dla innych
przejawia sie w pomocy innym ludziom
szczegolnie stabszym, we wspieraniu in-
nych w trudnych chwilach, a czasami w
codziennych dobrych uczynkach. Dobro¢
dla innych mozna rowniez okazac w
wielu roznych sposobach. Widzgc czto-
wieka, ktory cierpi badz zmaga si¢ z jaki-
mis problemamz wystarczy wtedy po-
dejsc do niego i porozmawiac z nim, za-
pytac z jakimi ktopotami sie boryka i po-
cieszy¢ jq. Natomiast jesli jest taka moz-
liwosé, dobrze jest pomoc osobie lub oso-
bom, ktore majq réznego rodzaju proble-
my. Jezeli sq to np. klopoty finansowe,
dobrze jest pozyczyc lub ofiarowac odpo-
wiedniq sume. Lecz jesli chodzi o proble-
my finansowe, to bardzo czesto idgc uli-
cami badz przebywajqc na dworcach na-
potykamy osoby bezdommne zebrzgce o
pienigdze. W takich przypadkach nalezy
zachowac szczegolng ostroznosé, gdyz
osoby takie, uzbierane pienigdze, czesto
tracq na alkohol lub narkotyki. Wtedy
wlasnie nie jestesmy dobrymi dla in-
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nych, lecz pomagamy im krzywdzi¢ sa-
mych siebie. Jednak to nie znaczy, ze ma-
my takie osoby od razu skreslac. Moze-
my im pomoc w nastepujgcy sposob:
Spotykajgc na swojej drodze osobe bez-
domng zebrzqcg o pienigdze, spytajmy jgq
czy jest gtodna. Jesli odpowie, ze tak, to
dajmy jej kanapke lub zabierzmy do skle-
pu spozywczego 1 kupmy cos do jedzenia.
Mozemy tez zabrac bezdomnego cztowie-
ka do kawiarni i kupi¢ mu jakis ciepty
positek. Jezeli jednak napotkana przez
nas zebrzqca osoba odpowie, Ze nie jest
gtodna, to najprawdopodobniej oznacza
to, Ze zbiera ona pienigdze na alkohol lub
narkotyki. Wtedy nalezy z takq osobq po-
rozmawiac i zaproponowac jej terapie z
psychologiem.

Tomasz Jezierzanski

Lampion

* Anna Wlodarek *

Warsztaty Terapii Zaj¢ciowej
Promyk filia w Otuszu

Odpowiadajgc na postawione w temacie
pytanie nalezatoby sie przede wszystkim
zastanowic, czym jest dobro. Wyjasnie-
nia tego pojecia poszukiwato juz od cza-
sow starozytnych wielu filozofow, ktorzy
stworzyli liczne definicje dobra. Kazda
kultura i religia wypracowaly wtasng in-
terpretacje tego stowa, dostosowujgc jg
do swoich potrzeb. Wszystkie one jednak
popierajq postawe dobra i uwazajg je za
najwazniejszq cnote w ludzkim zyciu.
16



Pierwszym filozofem, ktory doktad-
nie okreslit pojecie dobra byt Platon.
Przyktadat on ogromng wage do nauki o
dobru gdyz wtasnie ono stato na szczycie
jego systemu idei. Bycie dobrym cztowie-
kiem nie jest tatwe, zZyjemy w czasach,
ktore oferuje nam wiele brutalnych i
okrutnych rozrywek. Niejednokrotnie
ulegamy pokusie zta, uwazajgc to za
rzecz naturalng. Wspotczesne media
ukazujg cztowieka sukcesu, jako osobe
przebojowq bezwzglednq nie liczqcq sie z
innymi w dgzeniu do celu. Dobro i ucz-
ciwos¢ staty sig niemodne oraz mato
praktyczne. Nie oznacza to jednak wcale,
ze popadajq w zapomnienie. Znajdujq sie
posrod nas ludzie, ktorzy potrafiq wyta-
mac sig ze spoteczenistwa i poptyngc pod
prad. Przyktadem moze byc chociazby
Matka Teresa z Kalkuty, kobieta catkowi-
cie wypelniona dobrem i miloscig. Jej
niezwykle poSwigcenie i zaangazowanie
zaimponowaty niewqtpliwie niejednemu
cztowiekowi. Zastanawialismy sig pew-
nie czemu ona to robi, skqd czerpie sily
na swojq stuzbe. Mozna odpowiedzie¢ na
to pytanie krotko: kierujg nig dobro. To
wtasnie ono byto dla niej motywacjg do
dziatania. Poprzez zachowanie chciata
zachecic¢ do tego takze innych i pokazac
im, ze takie zachowania sq zawsze po-
trzebne. Potwierdzajq to wypowiedziane
przez niq stowa: ,,Jesli czynisz dobro, lu-
dzie przypiszq ci ukryte egoistyczne cele.
Niewazne, czyn dobro. Dobro, ktore
uczynites zostanie jutro zapomniane.
Niewazne - czyn dobro.”

Kolejng wspdtczesng nam osobg
gtoszqcq idee dobra byt Ojciec Swiety.
Jan Pawet 1I niemal za kazdym razem
przypominal nam, ze to witasnie dobro i
mitos¢ sq najbardziej potrzebne ludziom.
Zwlaszcza w czasach, w jakich nam
przyszto zy¢ gdzie coraz rzadziej mamy
z nimi do czynienia.

Powinnismy jednak stawac sie co-
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raz bardziej dobrzy. Drzemigce w nas
gteboko dobro nalezy odkryc i wykorzy-
stac do szczytnych celow.

Na zakoriczenie warto przytoczyc
stowa sw. Jana od Krzyza: , Kto traci
okazje do dobrego, jest jak cztowiek wy-
puszczajgcy z reki ptaka, gdyz ona juz
nigdy nie powroci.” Oby te stowa towa-
rzyszyly nam zawsze w tym ziemskim
bytowaniu.
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* Agata Rybicka *
Warsztaty Terapii Zajeciowe;j
w Swarzedzu

Jak byc dobrym dla innych? Najpierw
warto przeanalizowac co w ogole ozna-
cza ,,dobro” oraz co znaczy wyrazenie
,byc¢ dobrym dla innych"? Jestem prze-
konana, ze dobro moralne samo w sobie
jest jednq z najwigkszych wartosci, ktorg
posiada kazdy z nas. To bezcenny dar,
ktory otrzymujemy z przyjsciem na
swiat by sie nim dzieli¢. Nie jestem do
korica przekonana czy mozna sig tak po
prostu nauczyc dobra moralnego niczym
tabliczki mnozenia. Mysle, ze to cecha
charakteru, ktorq instynktowne posiada-
my jak np. umiejetnosc chodzenia. Nato-
miast by¢ dobrym dla innych to swego
rodzaju postawa trudna a zarazem ba-
nalnie prosta w ktorej wykorzystujemy
dane dobro moralne. Poprzez cate swoje
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zycie jedynie ksztattujemy tg postawe
biorgc przyktady z otoczenia. Aby dzieli¢
sig dobrem nie musisz spetniac specjal-
nych kryteriow wiekowych lub innych.
Jednak o jednym warto pamigtac by to
dobro, ktore dajesz ptynelo z serca, a tym
samym bylo wolne od pragnienia osig-
gniecia korzysci dla samego siebie. Nie
ma jednego wzorca dobroci, ale istnieje
wiele przyktadow jak byc¢ dobrym dla in-
nych od tych najbardziej btahych np. po-
moc mamie przy sprzqtaniu do tych bar-
dziej ,,skomplikowanych” takich jak po-
moc charytatywna czy wolontariat. W
dzisiejszych czasach gdy, niektore parn-
stwa nie sq w stanie zapewnic swoim
obywatelom godnego zycia pomoc chary-
tatywna jest niezbedna. Czesto jest tak,
ze grupa ludzi pomagajgcych z dobroci
serca nie tylko poprawia jakos¢ zycia ale
dostownie je ratuje. Jedngq z takich insty-
tucji jest Polska Akcja Humanitarna
dziatajqca na rzecz dzieci gtodujgcych w
Afryce. Natomiast Fundacja Wielka Or-
kiestra Swigtecznej Pomocy wspiera pol-
skie szpitale i kupuje sprzet ratujgcy
ludzkie zycie. Osoby, ktore tworzq te in-
stytucje bardzo mi imponujq, gdyz nie
majqc tego typu problemow pochylajq sie
dobrowolnie nad cierpieniem innych.
Bliskq mi formg czynienia dobra, a tym
samym pomoc drugiemu cztowiekowi
jest wolontariat. Sama mimo niepetno-
sprawnosci dziatatam w Stowarzyszeniu
Sportowo-Rehabilitacyjnym START w
Poznaniu. Z racji choroby spotkatam
wiele organizacji zrzeszajacych osoby o
dobrym sercu chcqcych nies¢ bezintere-
sowng pomoc drugiemu cztowiekowi.
Chwile spedzone z takimi osobami zaw-
sze sq dla mnie bezcenne i przynoszq mi
ogromnqg rados¢. Pomagajqg mi nie tylko
w czynnosciach dnia codziennego ale i w
chwilach zwaqtpienia i smutku. Twierdze,
ze wolontariusze to prawdziwy Skarb.
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* Mirostawa Penczynska *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
w Swarzedzu

Jeszcze nie tak dawno temu nie zastana-
wiatam si¢ nad tym. Czym dla mnie jest
bycie dobrym? Teraz, gdy statam sie pra-
wie catkowicie niewidoma to zrozumia-
tam, ze by¢ dobrym dla innych to dawacé
radosc¢ i usmiech, jak i dobre stowo a tak-
ze walczy¢ z zakorzenionymi w ludzkich
umystach stereotypami i uprzedzeniami,
jakie nawarstwily sie w ludziach przez
lata. Pokazywac innym droge do rehabi-
litacji uczqc przez to zrozumienia Swiata
niewidomych, promujgc w ten sposob to
srodowisko. By¢ dobrym dla innych to
takze udziat w kulturze masowej, jak i w
tej dla osob z niepetnosprawnosciami,
wspolne rozmowy i pasje wraz z wolonta-
riuszami czy tez z bliskimi potrafig tez
ujawni¢ we mnie poklady dobra i bezgra-
nicznej zyczliwosci dla potrzebujgcych.
Pomimo swoich ograniczen wiem, :Ze
mozna by¢ dobrym dla innych, ktorzy na-
prawde tego potrzebujg nie da si¢ go ku-
pic¢ ani tez wygrac. Dobro dla drugiego
czlowieka to skarb bezcenny niemajgcy
granic, ofiarowany z serca. By¢ dobrym
dla innych to rozumiec¢ potrzeby innych w
walce ze ztem. By¢ dobrym to takze cie-
szy¢ sie z wspolnych osiggnieé tych du-
zych jak i matych drobnych krokow w po-
konywaniu codziennych problemow, jakie
niesie zycie kazdego dnia. By¢ dobrym to
tez wspieranie w trudnych chwilach i po-
cieszanie, przytulanie, niesienie pomocy.
By¢ dobrym to szanowac przyrode i jej
otoczenie, w ktorym zyjemy.
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Maciej Borowczyk

Cztery pory roku

* Irena Georgiew *
Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Puszczykowie

JAK. BYC DOBRYM DLA, IN-
NYCH,,,DOBRYM JEST BYC TRUD-
NO,ALE TO JEST BARDZO EAD-
NA .CECHA.TRZEBA SIE ODNOSIC PRA-
WIDEOWO I GODZIWIE WOBEC INNYCH
I TRZYMAC SIE WEDEUG NORM SPRA-
WIEDLIWYCH.W STOSUNKACH MIEDZY
LUDZKICH DOBROC TO WAZNA CZESC
LUDZKIEGO ZACHOWANIA I TO CO NO-
SI W SOBIEJEZELI CHCESZ BYC DO-
BRYM D, INNYCH MUSISZ ALBO TAKIM
BYC, ALBO SIE NAUCZYC TAKIM BYC.
LUBIE ROZNE RODZAJE DOBROTLIWO-
SCI, KTORA OBEJMUJE IN. DOBRE
UCZUCIA I EMOCJE. BYC MI-
EYM ,GODNYM,CICHYM,SPOKOJNYM,P
OZYTECZNYM,POMOCNICZYM,USEUZL
IWYM,BIEGELYM, SPRAWNOSCLOWYM,K
ORZYSTNYM.POWODUJE RADOSC W
SERCACH,BO TO SA ZRODLA SZCZE-
SCIA, DOBROCI CENIA SZLACHETNI LU-
DZIE.-RYM SIE CZCZA 1 PRZY]MUJA
DUMNIE I Z ODWAGA TO ZE SA WEA-
SCICIELAMI TEGO WALORU. DOBROC
TO PEWIEN RODZA] OGRANICZENIA
SIE .
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KONKURS LITERACKI:
MO]J SPOSOB
NA ZDROWIE

* Kazimiera Sandorska *
Dom Pomocy Spotecznej w Liséwkach

Ach zdrowie kochane zdrowie. Borykam
si¢ z Tobg ponad 30 lat. Jestem tego pew-
na, cztowiek powinien sam wyjs¢ z cho-
roby. jesli zaufa lekarzowi, uda sie. Pew-
nego razu znalaztam sig w szpitalu po
drugim zawale serca. Zjechata si¢ naj-
blizsza rodzina, Zeby sig ze mng poze-
gnac. Dni bylo coraz mniej. Kiedy rodzi-
na wyszta przyszedt do mojego pokoju
lekarz dyzurny. Przyniost ze sobq krze-
sto. Usiadtl i chwycit mnie za obie rece.
Trzymat mnie tak bardzo dtugo, szepta-
jac do ucha ,,Piekna kobietko, wszystko
bedzie dobrze, bqdZz dobrej mysli, masz
rodzing, dzieci, ktore cig potrzebujq. Za
mitoda jestes zeby odchodzi¢”. Moje oczy
zalaty sie tzami i glosno zaszlochatam.
Lekarz otart mi tzy i jeszcze raz po-
wtorzyl, ze wszystko bedzie dobrze.
Uwierzytam i nie wiem kiedy zasnetam.
Spatam dziesie¢ godzin a kiedy si¢ obu-
dzitam czutam sie wspaniale. Bytam bar-
dzo glodna 1 apetyt wzmagat si¢ z dnia
na dzien. Wrocitam do zdrowia i zyje do
dzis. Od tamtego zdarzenia ufam leka-
rzom, nie mam powodu, zeby sie skarzyc.
Bardzo dbam o swdj stan psychiczny,
ktory czesto kontroluje. Jestem w kontak-
cie z psychologiem, neurologiem, okulistq
i psychiatrg. Lubie spacery, muzyke i
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Agnieszka Skrzypczak

Fantastyczny ptak

* Katarzyna Bloniewska *

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Puszczykowie
Mowi sie Smiech to zdrowie, ale kochani
to nie wystarczy. Ludzie powinni jes¢
duzo warz, 1 owocow, unika¢ ttustych
potraw i stodyczy. Dla zdrowia rowniez
powinnismy wykonywaé Ccwiczenia,
oczywiscie ci co mogq. ja osobiscie pole-
cam duzo spaceru, jazde na rowerze. A
na zdrowie psychiczne takie mam sposo-
by, maluje gdy jest mi smutno, wtedy
sig wyciszam i nie mysle o smutku, przy
muzyce moge si¢ zrelaksowac, a mam
jeszcze fajny sposob by dobrze sie czué, a
mianowicie pisze pamietnik, nim zapi-
suje gorsze dni, wtedy wyrzucam z sie-
bie i czuje si¢ lepiej, usmiecham sig. Dla
zdrowia spedzam czas w ogrodzie, ko-
rzystam z dobrodziejstwa natury, Swie-
ze powietrze, zapach kwiatow to popra-
wia moje samopoczucie. Pamietajmy
zdrowie to podstawa by Zyé dhugo i
szczesliwie.
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tarice. Spig przy uchylonym oknie, regu-
larnie biore leki .Jestem wesota i chetna
do pomocy drugiej osobie. Kocham zycie
i jest mi dobrze z tym, co mam. Zeby by¢
zdrowym, trzeba pozytywnie myslec.
Trzeba dac cos od siebie a nie tylko zata-
mywac rece i czekac na cud !

* Weronika Szulc *

Warsztaty Terapii Zajeciowej
Roktar w Baranowie

Uf... mrowka uktada puzzle z witamin 1
owocow i warzyw. Pszczotka Pizata wy-
ciska wszystkie soki z witamin, robi dom-
ki w naszym organizmie, w naszym od-
lotowym  kosmosie. Nazwat zezowatq
je kwiaty petne mocy warzyw i owocow,
latajq odlotowq rakietq z burakow i wla-
tujq do naszego organizmu, witaminy sq
bardzo potrzebne dla naszego organizmu
i naszego zdrowia. Jem warzywa, na tej
kapuscie mieszka robaczek, ktory robi w
lisciach dziury i ma w sobie duzo wita-
miny C i daje nam moc. Ma na imie
Mniszko i jezdzi burczang rakietq na pla-
nete planktonem witamin i zelaza.

Brokut nasz siada na lisciach kalarepy,

na tym polu sigdq sobie bakterie ktore ro-

big szkody w naszym organizmie. Ale

zjadajq witaminy 1 pomagajq naszemu

organizmowi; ryby i warzywa nalezy jes¢
24



i pié. Pij mleko bedziesz wielki, w zdro-
wym ciele zdrowy duch, jedz migso - bu-
dulce dla organizmu. Promyki stonka sq
potrzebne dla organizmu. Badz wy-
trwatym w bolu i nie poddawaj sie. Jedz
witaminy abecadta z warzyw i owocow.
Mydto sidto wody w naszym obrazie ni-
gdy nie bgknie. Zyj zdrowo, 101 lat na-
lezy byc fit, jak szpula nici o zgby nale-
zy dbac i rano codziennie je szorowac i
myc je pastq warzywnqg. Wedrujq do na-
szego brzuszka, o zdrowie nalezy dbac.
Pijgc wode codziennie, dbasz o Srodowi-
sko. Jedz warzywa - bedziesz jak tania
na niebie. Ja jem warzywa i owoce.
Zdrowie to potegi klucz. Tancz do rana,
10b kotka bo ruch i dieta to sama pomysl-
nosé. Ptaki na niebie Swieze chodzg na
spacery. Smiech to zdrowie, czego widzi
dusza tego pragnie woda. Pij wode z cy-
tryng, cyna ci da sity witamin moc. Spij
o wyznaczonych godzinach i badz jak
zdrowa ryba. Cztery zmysty: wech,
wzrok, smak. Sok kwasny jak cyna,
wzrok - patrzymy na kwiaty. Wech -
gdy cos wdychamy, czyste powietrze,
wigory ci da zdrowie. Palenie zabija i
szkodzi zdrowiu. Jedz, zuj gume, odkry-
waj na nowo zrodlo zdrowia. Dbaj o
swoje zdrowie i badaj sie systematycz-
nie. Nadmierny cukier szkodzi zdrowiu,
po wyjsciu z toalety myj rece, nie jedz
ttustszych potraw po piciu coli, kola ma
duzo cukru. A patrz na terminy wazno-
sci. Po marchewce jestes gtadki jak pup-
cia niemowlaka.
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* Urszula Stachowiak *

Srodowiskowy Dom Samopomocy
Foutain House w Poznaniu

Dbam o zdrowie w kazdej chwili me-
go zycia moi mili. Jogurt zjadam na
$niadanie, Spiewam jak rozwieszam
pranie. Rower, dieta, gimnastyka, na
tym punkcie ja mam bzika.

Spacer z psem w deszczowa pore,
gdy kalosze wnet ubiore.

Biore leki regularnie, bo bez tego to
jest marnie. Za nic mam kiepskie hu-
mory, $wiat maluje w teczy wzory.
Wiosny zieler obserwuje, wtedy ra-
dos¢ w sercu czuje. Dom, rodzina,
spokdj ducha i organizm moj mnie
stucha. Jem warzywa na surowo, bo
to pono¢ bardzo zdrowo. Jem mar-
chewke, gdy mam che¢, aby zdro-
wym by¢ na pie¢. Ogorki, zupa poro-
wa, kiedy pora obiadowa. Nie ztosz-
cze sie, kiedy dotek, a wiec zycie
mam wesote. Czytam ksigzki, gry-
wam w karty, wtedy umyst mam
otwarty. Chociaz licze lat juz wiele,
zdrowy duch tkwi w zdrowym ciele.
Wiec postuchaj czytelniku, bo tych
rad mam bez liku. Tak, wiec zakon-
cze wyliczanie, ide zdrowe zjes¢ $nia-
danie.

Magdalena Lewandowska
Monika Rozmiarek

Dobro i zto




Renata Kaczmarek

Lampion

* Alaksandra Tonder *

Warsztaty Terapii Zajeciowej
Promyk filia w Otuszu

Wielu z nas, szarych ludzi sqdzi, ze zdro-
wy styl zycia wymaga nieustannych ry-
gorow, rezygnacji z roznych przyjemno-
sci, czy tez cigzkiej pracy. Otoz nie. Wy-
starczy, ze przekonasz nie tylko siebie,
ale i swoich bliskich. Aby byto tatwiej za-
pamietac te requly, wszystkie one zaczy-
najq si¢ od litery ,,U”

Pierwszq zasadg jakq musimy zapamie-
tac jest urozmaicenie (positkow). Jak wia-
domo, nie ma jednego idealnego produktu
spozywczego, ktory mogtby dostarczyc
naszemu organizmowi wszystkich po-
trzebnych mu do zycia sktadnikéw z
wszystkich grup zywieniowych: produk-
ty zbozowe, warzywa, owoce, produkty
mleczne, ryby, mieso, drob, a nawet nie-
wielka ilos¢ tuszczy, zwlaszcza tych
zdrowych, zawartych w olejach roslin-
nych, nasionach czy orzechach.

Drugq z zasad jest umiarkowanie (w je-
dzeniu i piciu). Kazdy cztowiek ma tro-
che inne zapotrzebowanie energetyczne —
zalezy ono m.in. od wieku, ptci, aktywno-
ci fizycznej i wielu czynnikéw. Naj-
prostszym wskaznikiem pozwalajgcym
oceni¢, czy jemy zgodnie z potrzebami
naszego organizmu, jest masa ciata — je-
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sli jemy zbyt duzo, to tyjemy. Jesli zas
jemy zbyt mato, to nadmiernie chudnie-
my. Warto wigc wazyc si¢ reqularnie i
stosowac zasade umiarkowania w posit-
kach. Ale pamigtajmy, ze zdrowa dieta
nie musi byc¢ wcale restrykcyjna i nie
musi wymagac od nas wyrzekania si¢ od
wszelkich przyjemnosci. Wrecz przeciw-
nie czasami warto sobie pozwoli¢ na ma-
te przyjemnosci i korzystac z zycia. Jesli
wiec bedziemy pamieta¢ o zasadzie
umiarkowania, to z pewnosciq zjedzenie
ulubionego produktu lub wypicie ulubio-
nego napoju nie bedzie dla nas proble-
mem.

Trzecia zasada to wuregulowanie
(systematycznos¢ w jedzeniu). Niezmier-
nie wazng, a niestety czesto zaniedbywa-
nq zarowno przez dzieci i mlodziez, jak
tez przez dorostych jest uregulowaniu.
Tymczasem w wielu badaniach udowod-
niono, ze reqularnie jedzone positki majq
bardzo pozytywny wplyw na nasz orga-
nizm. Jezeli bedziemy spozywac positki o
statych porach, czyli srednio okoto co 2,5
-3 godziny to dzieki temu przyspieszymy
tempo przemiany materii i zmniejszymy
prawdopodobieristwo wystgpienia u nas
otytosci. Regularne positki majg tez
wpltyw na naszq koncentracje i pamigc,
co ma przeciez ogromne znaczenie, jezeli
zalezy mam na dobrych wynikach
w nauce naszych dzieci.

Kolejna zasadg jest unikanie nadmiaru
(ttuszczu, soli, cukru itp.). Sq produkty
ktore powinny pojawiac si¢ w naszej die-
cie codziennie takie jak warzywa, owoce,
weglowodany. Ale sq i takie, ktorych
warto unikac, lub ktore lepiej spozywac
w ograniczonych ilosciach. Nadmiar
ttuszczy, soli, czy cukrow nie stuzy na-
szemu zdrowiu, dlatego tez warto pamig-
tac, abysmy wpoili sobie i wszczepili w
innych umiejetnos¢ dokonywania do-
brych wyborow. Umiejetnos¢ robienia
zakupow jest rowniez niezmiernie cenna.
Majgc wtasciwe produkty w lodowce nie



Mo3URe] N10|Z 060 - eUP3IZ epUBA

sposob sie zle odzywiac. Jezeli natomiast
w czasie codziennych zakupow dokonu-
jemy ztych wybordéw, to pozniej z pew-
nosciq trudno mnam bedzie utrzymac
zdrowaq diete.

Kolejnym niezwykle waznym aspektem
utrzymania naszego organizmu w jak
najlepszej formie jest odpowiednie przy-
rzqdzanie potraw. Wiele 0sob nie zdaje
sobie sprawy z tego jak wielkie znaczenie
dla wartosci odzywczej i kalorycznej po-
sitkow, ma sposob w jaki je przygotowu-
jemy. Gotujgc potrawe w niewtasciwy
sposob mozemy pozbawic potrawe wielu
cennych witamin i sktadnikow mineral-
nych (np. podczas zbyt dtugiego gotowa-
nia warzyw) lub dodac niepotrzebnych
kalorii (np. gdy migso obtaczamy w pa-
nierce i smazymy w glebokim ttuszczu).
Warto wigc dodac, abysmy w swojej
kuchni na co dzien pamigtali o zasadzie
umiejetnego przygotowywania potraw.
Przedostatnig ale mam wrazenie, Ze row-
niez niezwykle waznym argumentem
jest to, abysmy regularnie uprawiali
sport. Nawet najzdrowsza dieta nie wy-
starczy. Zdrowy tryb zycia to takze ak-
tywnosc fizyczna. Musimy pamietac, ze
dzieci w przysztosci bedq od nas
,kopiowac” wszystkie zachowania - jesli
wiec sami swoj wolny czas spedzimy
gtownie przed telewizorem lub kompute-
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rem, to nie oczekujmy, ze nasze dzieci
bedq zyc¢ aktywnie. Musimy wiec pamie-
tac, ze warto z calg rodzing aktywnie
spedzac czas, a z pewnoscig zaobserwuje-
my, ze mamy lepsze samopoczucie, rza-
dziej chorujemy, mamy wiecej Zyciowej
energii, a nasze dzieci lepiej sig uczq.

I na koniec jeszcze jedno wazne ,U".
,U” jak uprawianie sportu. Usmiechaj-
my sie jak najczesciej do siebie nawza-
jem, a nasi bliscy bedg odwzajemniac
nasz usmiech. Uswiadomimy sobie wte-
dy, ze z usmiechem na twarzy zyje nam
sig znacznie lepiej i weselej.

Jezeli do wszystkich zasad bedziemy sig
stosowac bedzie nam sie¢ zylo lepiej i we-
selej.

uoidwie] — eyjsuIp|Im) euuy

* Agata Kiejdrowska *
Warsztaty Terapii Zajeciowej
w Swarzedzu

,Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
jako smakujesz az sig¢ zepsujesz”. Tym
cytatem z jakze aktualnej do dzis fraszki
Jana Kochanowskiego, rozpoczynam mo-
ja prace konkursowq. Jest to temat moim
zdaniem, budzqcy wiele kontrowers;ji.
Naprawde wszystko zalezy od nas, w ja-
ki sposob my bedziemy dbali o zdrowie i
jaki tryb zycia prowadzimy. Gdy przy-
chodzimy na swiat, dbajg o nas nasi ro-
dzice i troszczq sie 0 nasze zdrowie az
do wieku dorostego, chociaz moja mama
robi to do dzisiejszego dnia. Zdrowie
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kazdego z nas, jest darem od Boga. Duzy
wptyw na nasze zdrowie ma srodowisko,
ktore jest bardzo zanieczyszczone przez
ludzi. W powietrzu unosi sie¢ zapach spa-
lin wydzielanych przez pojazdy. Zapach
palonych smieci. Idgc ulicami tu i owdzie
mozna si¢ natkngc na psie odchody, ktore
niesprzqtane przez wiascicieli psow ule-
gajg rozktadowi, co rowniez zanieczysz-
cza powietrze. Cheqc by¢ zdrowym, mu-
simy dobrze sig wysypiac i dobrze sie od-
zywiaé, jes¢ duzo warzyw i owocow,
uprawiac sport, nie ulega¢ natogom. Pic¢
duzo wody mineralnej i byc pozytywnie
nastawionym do zycia. Zdrowie mozna
podzieli¢c na dwie grupy: zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. W dzisiejszych cza-
sach jest ,modna” depresja, na ktorg
choruje wigkszosc¢ spoleczenistwa. Jest to
spowodowane brakiem pracy, czy odebra-
niem przez komornika mieszkania i in-
nymi problemami zyciowymi. Najlepiej
wtedy zglosic¢ sie do specjalisty i prosic o
pomoc, nie mozna mowic , poradze sobie
sama, lub sam”, bo jezeli tobie si¢ wyda-
je, ze sobie z tq chorobq poradzisz, to i
tak predzej, czy pozniej, znowu do ciebie
wroci. Zdrowiu psychicznemu sprzyja
aktywnos¢ umystowa i tworcza: czyta-
nie, rozwigzywanie krzyzowek, itp.
Dbajmy o nasze zdrowie, a bedziemy zy¢
szczeliwie i moze diuzej. Zycze wszyst-
kim dobrego zdrowia i dziekuje tym, kto-
rzy troszczq sig o nasze zdrowie.
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~* Hanna Sigkowska *
$rodowiskowy Dom Samopomocy
w Puszczykowie

Moj sposob na zdrowie, mie¢ mniej
zmartwien na duszy i ciele, bo dato
zdrowe a dusza kiepska to Jest zte, musi
wszystko grac. Jak ciato i dusza sq zdro-
we to wszystko jest ok. Musi byc dieta I
sport to jest harmonia zyciowa. Jedz du-
zo warzyw, i owocow, unikaj stodyczy,
dobrze sie bedziesz czut.

* Irena Georgiew *
Srodowisko\\'y Dom Samopomocy
w Puszczykowie

Odzywiaj sie zdrowo 1 ¢wicz w domu
albo w innych wygodnych instytucjach.
Lubie warzywa i owoce bo sq rozne w
swoim rodzajach. Sportowac jak naj
wiecej 1 chodzi¢ na rozne przedsigwzie-
cia albo na koncerty. Muzyka dodaje du-
Zo wigoru. Zwierzeta sq zawsze naszy-
mi przyjaciotmi i dodajqg nam spokoju,
otuchy zdrowia i nadziei. Pokonasz
trudnosci tatwiej jesli znajdziesz swoj
sposob na zdrowie, bo o zdrowie trzeba
dbac nie tylko samemu, ale 1 otaczajgcy.
Kto choruje i ma problemy ze swojq syl-
wetkq czy cialem nie jest petnospraw-
nym. Moze pozostac, ale pieszczoty i
troski o niego muszq byc prawidtowe.
Gdy czlowiek wyzdrowieje sie polepsza
jego samopoczucie, poprawia sie na lep-
sze jest dobry 1 wyczuwa checi do zZycia.
Znalez¢ szczescie bez zdrowia jest trud-
ne, dlatego cennym zdrowie opiekujmy
si¢ bliznim, dostarczajgc kazdemu to co
mozemy i jest w naszych dobrych mozli-
wosci 1 intencjach. Bo zdrowie jest naj
wazniejsze dla madrych ludzi i ma ses
dla nas jak najbardziej w zyciu i potrze-
bujemy go.
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