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NE LEKAICIE SIE.

Niebo jest Twoim adresem

Na odnowionym obliczu “Tej Ziemi”,
Wiosna rozsiewa swoje liczne kwiaty.
W spacerzeycia zatrzymalimy si niemi,
Doznawszy bolesnej duchowej straty.

Dlaczego nocsmtnie bij dzwony,
| s ycha syren z owieszczy ton?

To lud wierny, w boleci pogr ony,
Rozhuta wielki Zygmunta dzwon.

Smutn wie nam oznajmia,
Spi owa dzwonu bry a...

To chwila nadzwyczajna,
Zmar Papie Jan Pawe I,
Wielki Karol Wojty a.

Ten S owianin z nad gorskiego potoku,
Ktory odebra komunie w adz

By dla niej cierniem , solw oku,

A nasali AliAgc.

Totalitaryzmowi ON po ama by,
Wpisuj c si g boko w histori ludzko ci.
Zbudowa nowej rzeczywistoi zr by,
Ucz c nas przyk adu braterskiej mi@.

Jozef Zubrzycki

PRZECZYTAJ | PODAJ DLEJ
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Jan Pawe ||
W. Sz. Panu Dyrektorowi
Chcia bym Aby wréci - Mariusz dr n. med. Jerzemudrusiakowi
By uczciwym i bardzo mdrym cz owiekiem Stasze Z Powodu mierci
) MATKI
Dzi kuj Bogu za to,e mogem by wiadkiem Sk ada:
Twojego pontyfikatu Piotr Dyrekcja oraz Pracownicy SP ZOZ
Pa stwowego Szpitala Dla Nerwowo i Psychicz
Sowa wypowiadane w czasie pielgrzymekl bze Chorych w Rybniku
mn do mierci-Jacek
Chcia e, aby czowiek zbliy si do czowieka Dzi kuj za spotkania z Tolma pielgrzymkach, za
- Krzysztof s owo Bo e. Da e mi wiele radoci - Roman
Szkoda, e odszed e- Zbyszek Historia Ci oceni, jeli b dzie mog a - Wojciech

Dzi kuj zaprzemiany, ktére miay miejsce w Polsc By dobrym, ambitnym i lojalnym cz owiekiem- Tom4
w1989 r. -Rafa

Najwa niejsza postana kuli ziemskiej Stanisaw
By dobrym cz owiekiem Bogdan

Dzi ki Tobie powsta a Solidarno i mia a wT obie
Bog zap a - Piotr oparcie. Szanowa evszystkie religie Jozef

By cz owiekiem wartym ndadowania. Dzikuje za  Wielki cz owiek, z czy wiat mio ci - Stanis aw
wzor - ukasz
Twoje przes ania sponadczasowe dla ca egeiata.

Dzi kuj zasi duchaiwiar - Edward Teraz zatrzymalmy si w miejscu -Jurek

Odszed, a jak bardzo pozost® a €] By dobrym cz owiekiem Erwin

By dla naswiat em -Jarek By godnym sugbo ym. Wzmacnia duchowo
wiernych, dawa im si, ktéra pozwala a zmagai z

By dobry, szlachetny Marian trudno ciami kadego dnia Pawe

By niedo cignionym tytanem pracy, poliglota, Bardzo dobry, wierzy w Boga -Jan

przyk adem znoszenia cierpienia przy jednoczesnyi
pe nieniu obowizkéw. Chcia bym miezdolnoci, by Ojciec wi ty Jan Pawe Il zjednoczy cay nardd, a
opanowa tyle j zykow. Wielki autorytet, przywodca przede wszystkim m odzie Henryk
duchowy, wietny dyplomata J6zef
Dzi kuj - Henryk
Chcia bym Ci pozna, aleto ju za pé no -Mariusz
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Apel do Czytelnikbéw ,Naszego Biuletynu™
Og aszamy konkurs na opowiadanie, opis wydarzeheagzego ycia. Najciekawsze prace
b dziemy drukowa w naszym miesczniku. Poniej przedstawiamy kolejnprac .

P6 artem, pd serio (czyli jak przyr n  gupa ?) c.d..

Mamrotek: T umaczci jak krowie na miedzy i nieciemniam. Jak jutam wtym psychiatryku siznajdziesz, to wejd
ktérego pi knego dnia do gabinetu lekarza, poksi , pochwal adntapet, pi kne meble, poruszaj biurkiem i powiedz:
“Oho — ho, wszystko jest gine tylko to paskie biureczko dziebko si rusza, ale ja temu zaradzWyjmij odpowiedni
kopert, pod 6 pod nog od hiurka i dodaj,e ty Stefan Zama jeste cz owiek rzeczowy, prostej konstrukgji, i przyszed ¢
zaoy si zlekarzem o milion,e wariata to on nigdy z ciebie nie zrobi.

Zama: A jak przegram?

Mamrotek: | o to chodzieby ten zak ad przegra, jarzysz?

Nachapa esi dosy, wyrzu tego grzechotnika z kieszeni, inni ®hc vy . Nikt nie jest bez grzechu i to czasami nas
ratuje,

Zama: A co z przysig lekarsk, z etyk?

Mamrotek: Na jakim ty wiecie yjesz? Przysipa, etyka, to rzecz umowy, a piaid jest zawsze jednakowy.

Zama: | co dalej?

Mamrotek: A dalej, to pacjent udajee ma schizofrenj a lekarz udaje,e j widzi..

Za ma: A moja Zoka b dzie mog a mnie tam odwiedZa

Mamrotek: No pewnie,e b dzie mog a ci odwiedza.

Zama: A czy bd mdg z ni tam, nowiesz: bara-bara, fiku-miku?

Mamrotek: Co ty, Stefan, psychiatryk to nie wyarnia, spo eczetwo i tak cierpi wiele plag i nie jest to spo ecznie
po dane eby jaki fujarkoman skazi je swojprokreac].

Taki egzemplarz jak ty blzie tam skutecznie chroniony, twoja odsiadkdzie przebiegana pe nym wzwodzie, a na”
wacka” wszczepi ci implanta.

Zama: A co to za diabelstwo ten implant?

Mamrotek: A taka mucha, elektroniczny giez.

Zama: A po czorta mi to?

Mamrotek: A, bd chcieli wiedzie, kiedy Steftiu wyjmuje, gdzie i w jakim celu.

Zama: Ale to przeciejest proste jak konstrukcja cepa moja Zoka naley mi si jak psu buda! Bo jak nie to im powiein:
Wy wte i na zad przez ciemny tunel drutem kolczastym na dzikiej ganiani. Zaraz lnziecie mie ten wasz psychiatryh
bez suftu z dziurdo piwnicy, zaraz lbziemy oglda miasteczko z lotu ptaka.

Mamrotek: Stop! Stop!!! Morda w kube i nie bulgotaj, obywatelu krasnalidz , e ty masz muchy w nosie. Nie
wypowiadaj takich s 6w w moim domu, bo dev dobie wiatowego terroryzmu za takie s owa to nas obu Amerykanie
wywioz na Guantanamo, albo nam drugie w Polsce wybuduj

Zama: Nie strasz mnie Jurku, nie strasz. Im Arabywteet czarne chusty na by zarzuc

Mamrotek: A ja myla em, Stefan, e w twoim wieku, przy Baej pomocy te sprawy z twoZo k masz ju z gowy, atu
nagle takie wygorowan e roszczenia...

Za ma: Co ty, Jurku, moja Zocha to teraz nosi takie krotkie spodniczkiljalaczek u niemowicia, a majtki takie kuseg
nie wiem czy tego materia u na garnitur dla wrobla by wystarcziadzt na basen, solarium, jakigabinety odnowy
biologicznej. W ppek wpi a piercing, kaza a zbudow&ominek i wstawi wann z kanaryjskiego marmuru.

Mamrotek: Wiem, wiem, znam tych nowobogackich w pierwszym pokolenedyKsi dorw do pienidzy, to staj si
wielmo nymi paniskami, a wiechcie s omy nadal wysta) z butdw. Tylko, e nie s to ju gumiaki, a lakierki. Az tym
kolczykiem w ppku to nawet jest praktyczna sprawa, tak jeszcze zdqiao twoja Zosia kdzie mia a na czym powiesi
kostk zapachow.

Zama: A jak tam jest wtym szpitalu, n@tam jak Siostr mo na sobie przygruch&

Mamrotek: Co ty, wszystkie s wistki. Co prawda jedna w swoim podaniu o praapisa a, € zna i rozumie wszystkie
potrzeby pacjenta i potrafi je wszystkie zasp akafde okaza o sito tylko czcz deklaracj.

Zama: Co ty tak w podaniu napisa a?

Mamrotek: Tak. A druga napisa a: “S ysza ara,w waszym szpitalu jedna z pighiarek zamaa k , a druga nog Prosz
Dyrekcj , przyjmijcie mnie do pracy, dajcie mi szahs

Zama: A co mi jeszcze Jurku mesz doradzi ?

Mamrotek: Wiesz co Stefan, nie ¢h ty ju inie mdrkuj, id ju dodomu, bo jak ci doradzeby poszed na dworzec i
ugryz kogo w ydk , to nigdy z tego psychiatryka nie wyjdziesz.

Narrator: Wyszed Stefan Zma od Jurka Mamrotka, a Mamrotek pogr si w zadumie.

Jak taki Stefan Zana w pastwie prawa mdg zrobitak kas. Odpowied na to pytanie pozostanie mu jeszcze na d ugp
czwart tajemnic fatimsk .
PS. Przepraszam artowa em.

Jozef Zubrzycki
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Dzi kujemy wszystkim Jubilatom za lata pracy h Propozycje zmian prze pisow

rzecz Naszego Szpitala. Ckaljemy za w cony 72, W pi ce nonej

trud i wieloletnie zaangawanie, czsto za cen || #As

wielu osobistych wyrzeczeDzi kujemy za to, i & }é Jak wszystkim wiadomo atrakcyjno spotka

przyczynilicie s! Pa stwo do umacniaqia Ludzie nie przychodz na mecz, aby ogila
pozytywnego wizerunku Naszego Szpitala. dwudziestu pi karzy uganiajych si za pi k, chyba e s to

sukcesow i satysfakcji. Natomiastyeiu przystojnego idola. M czy ni natomiast chcsi delektowa

. . . strzelonymi bramkami. Pierwsza propozycja moich zmig
osobistym yczymy wszelkiej porrgo ci. uwa am, e nie powinno przyznawasi punktow przy

Jubilaci: remisie bezbramkowym /0:0/, a dopiero po jednym pur
1. Barbara Mago - 25 lat pracy przy remisie bramkowym. Wtedy pi karze nie grali by
2. Lilia Paruszkiewicz - 25 lat pracy remis - jego utrzymanie, lioz na atak z kontry, ale starali

si  jednak strzeli bramk. Mecze wtedy byyb
atrakcyjniejs ze dla kibicow.

Propozycja druga, to przesucie linii spalonego z lin
rodkowej do linii 16 m. Wtedy by aby szansa na zdobyw
wi kszej ilo ci goli, przez co mecze by yby bardzigwe.
Propozycja trzecia, to obligatoryjne karanie zawodnika
kartk za opuszczenie pola gry, oraz za et§ koszulki pg
strzelonej bramce, bo ja takich zawodnikéw nazyy
furiatami. Takim okaza sinasz Smolarek na jednym
(e meczy. Tu po strzelonej bramce wskoczy na bando ymi

6t kartk. Mia szcz cie, e w pobliu nie znalaz sijaki

mog aby zakoczy si tragicznie. Jozef K.

pi karskich polega na il@i strzelonych goli.

yczymy aby dalsza kariera zawodowa by a pg kobiety, ktére przychodzpopatrze na obranego przez siebie

szalony kibic i nie zosta pchiy no em i wtedy jego kariefa

n, to

kcie
na

by

y
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vam
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piersiami przylgn do siatki ochronnej, za co zosta ukarfgny

BUSCHIDO
23 marca w siedzibie podka
Sto owego o Puchar Prezydenta Mi

Rybnika. Startowa o0 36 zawodnikow
ré nym stopniu sprawnai, z czym

Buschido odby si Tumiej Tenisi
Sta

o

zwi zane by o zakwalifikowanie

M reprezentowa Stowarzyszenie Hom
J Homini, oraz oddz. IX. Jako iby e

sam ci ya na mnie wielk
odpowiedzialno za osigni cie, ja
najlepszego wyniku. Postawi em so
na celu nie przegranie pierwsze

spotkanie by o zarte i zakoczy o si
moj porak . Zmobilizowa o mnie t

Turniej zakoczy em zdobywajc

Turniej by dosy dugi, bo zacz si 0 9.00, a zakoczy ok. 15.00. Ba em stroch o kondycj, tym bardziej
e nie mog em liczy na doping moich kolegdéw pozosta ych w oddzialeotiSpnie miao dosydu wymow,

gdy jednoczy o rodowisko 0s6b niepe nosprawnych w Rybniku.

To co osign em uwaam za duy wyczyn, bo ,supermenem” w tenisie nie jestem,imonwszystko poradzi e

sobie natyle, e osigni ty wynik przewy szy moje plany.

Piotr Myrcik

pojedynku. Okazao si e pierwsze

i nastpne trzy mecze wygraem.

trzecie miejsce i bzowy medal. Wydaje mi si e ha by szpitalowi nie przynios em i mog em z podniegion
czo em, oraz z medalem wku i okazjonalnej czapce na g owi, wepa oddzia i spojrzew oczy kolegon.

[0]

danej grupy. Miaem zaszczyt

ie
go

-
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Rybnik - Zak ad Psychiatryczny
1886 - 1979 c. d.

W styczniu 1945 r. W obawie przed zwysk
ofensyw radzieck Niemcy rozpoczli ewakuacje
iy Szpitala, wywo ¢ chorych transportami wgp
B Niemiec i do Czech /Opawa, Jab onkéw/. Ostatni
transport wraz z personelem i dyrekgdjechal
24.01.1945'r.
Na terenie zak adu pozostao okoo 700 charych
i - - pod opiek nielicznej grupy personglu
plel gnlarsklego mlejscowego pochodzema Chorzy ci byli to przeisachronicy, pozostawieni bez
wody, ywno ci i odziey. Chorych sprowadzono do schronow i piwnic. W czasie dwu rojesvalk
jakie toczy y si na terenie zak adu z&ggo i zamienionego w twierdzorzez oddziay SS, wigu
pacjentow zmaro z godu i pragnienia, pociskow i bomb lub zostalipaai gruzem zburzonyich
pawilonéw. W piwnicach pawilonu nr V zgim 60 chorych, 200 chorych zbiego z terenu szpitala w
czasie dziaawojennych i zgino w trakcie przekraczania linii frontu. W oddziale J6zefowiedags
rozstrzelanych 43 chorych wraz z opiekujsi nimi piel gniark Edyt Goczo. W Kuni Rybnickie
zgin o 8 pacjentek. Okoliczngi mierci chorych w Jozefowcu i Kni s szczegdlnie tragicz e.
Ostatecznie z 700 chorych ocalao w czasie dzifrantowych zaledwie 81. Po wycofaniu
oddzia 6w SS i wyzwoleniu Rybnika przez Arnézerwon teren zak adu by wielkim pobojowiskie
Drogi tarasowa rozbity sprzwojskowy, ogrody i place pokryte by y zasiekami z drutu kolcza:
by o te wiele min i niewypaow. W ogrodach i parku byy liczne groby pgleh pacjentow |i
o nierzy. 80 % budynkéw leo w gruzach bd stao wypalonych. W dniu przyjia szpitala prz
administracj polsk, komisja przejmujca obliczy a straty na okoo 7,5 miliona zotych
przedwojennych. Szpital zosta pragjw dniu wyzwolenia Rybnika tj. 28.03.1945 r. Pierwszy zrp
pracownikéw, ktéry znalaz sina terenie szpitala by pan Augustyn Student pregujo 1977 r. n
stanowisku g 6wnego ksjowego

Na podstawie pracy pt. ,Krotki zarys histori Pa stwowego Szpitala dla Nerwowo i Psychicznie
Chorych w Rybniku od 1886 do 1979 r.”. Pawe Dragon i Anna Dragon.

AR BIBLIOTEKA W sobot, 2 kwietnia, odszed nasz Wielki Polak - Karol Wojty &
POLECA - Biskup Rzymu - PapieJan Pawe |I.
ey Ju za ycia Jego pontyfikat budzi podziw i uznanie. Teraz mewi
e—~_Y 0 tym wielkim cz owieku - Jan Pawe Wielki.

Karol Wojty a by wzorem, autorytetem moralnym dla wielu ludzzi Dop akuj Go nie tylko
katolicy, ale i ateici i przedstawiciele innych religii.
Kim by najwi kszy Polak XX wieku? Skd wzi si Jego niezwyky dar - darczenia przeciwnai -
niez omnoci z ekumenizmem, twardej mowy z ciep em, sztuki dyplomaaidevag wiadectwa,
otwartoci intelektualnej z konsekwentnym trwaniem przy zasadach?
Odpowied nato i wiele innych pytao tego niezwyk ego cz owieka znaj@a stwo w ksi ce Arturg
Domos awskiego ,Chrystus bez karabinu. O pontyfikacie Jana Paw a ll”.
Ksi ka ta warta jest polecenia i z tego powodelprzedstawia Papia niejako z dwdch stron - jako
osob budz ¢ szacunek, zachwyt, ale osotak e kontrowersyjn. Jakie kontrowersje mog wzbudrza
Nasz Ojciec wi ty?
Zapraszam do biblioteki. Znajdu Pastwo tak e zbiér wierszy Karola Wojty y oraz ksk - kronik
/z wieloma ilustracjami/ z 1l pielgrzymki do Polski: ,Pokoj Tobie, Polsko, @ moja”.

Jeszcze raz gaco zapraszam.

Iza Nosiadek
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Marzenie o (r)ewolucji /tekst dwugyczny - w nawizaniu do moich lekcji jzyka
niemieckiego w pierwszych wydaniach biuletynu/.

Spokojnie, nie jestem marksistowsko-leninowskim bojownikiem lecz jedymiynierem. Ukoczy em Wydzia

Cybernetyki Transportu, kierunek logistyka, VEyej Szkoy Komunikacji w Draie. Przyznaj si do
wykszta cenia i ju zabieram g os.
Ostatnio mam anazbyt wolnego czasu, wi postanowi em zabawisi w “globalnie myl cego”. Wystarczy obserwowa
co dzieje si z nasz Ziemi — efekt cieplarniany, katastrofy klimatyczne, dziura ozonowaouvdek wydziela do atmosfery
21 miliardéw ton dwutlenku vgla roczni€. W poréwnaniu do ca kowitej emisji nie jest to co prawdad@ %}, ale zg
to gazy cieplariane wydzielane $rzez czowieka w skupiskach ludzkich, w spos6b skumulowany, twvdek
niebezpieczne poduszki cieplne. Grzejemy wti przy tym samym pierwotnym ognisku, g@arzy w pity. Ostatnig
powia 0 nieco optymizmem. Wiszo pa stw wiata podpisa a protoké z Kioto, w ktérym zoboxmij si one do redukcji
emisji 0 5 %. Naukowcy bijjednak na alarm twierde, e do zredukowania efektu cieplarnianego konieczna jest redukcja o
40 do 60 %. | pomye, e dla zaspokojenia potrzeb ludzkb na energi wystarczy oby zagospodarowanie niewielkiej
Ccz ci energii sonecznej spywag] na Ziemi oraz innych energii naturalnych. Lobby przemys owe, natoye i
samochodowe jest jednak wcipolitycznie silniejsze od lobby alternatywnyadidde energii, ktére to stosowane gedynie
w skali mikro. Sytuacja przypomina mi stan, kiedy nayl@ki cz owiek zasypany po szyw piasku ... no powiedznjy
zionie niewie ym oddechem zamiast opalai na socu. A zasobOw odkrytej ropy natowej ma podobno wystarczy
jeszcze tylko na kilkadziegilat®.
Okramy flozofi odrobin pragmatyzmu. Jestem logistykiem, wizajm si swoim ogrodkiem. W technologiath
szynowych nie najgorzej. Superszybkie kolejki na poduszce magnetycznej, spriaijazne dla rodowiska koleje czy
rozwijaj cy si transport intermodalny. W transporcie samochodowym trgurzej. Napdy hybrydowe wci stwarzaj
problemy ze wzgddu na du mas martw akumulatoréw. Nag wodorowy okaza siby niebezpiecznym i kosztownynj i
nie wychodzi poza fazstudyjn. Transport spalinowy jest zmomiast i miejscowcci tranzytowych. Nic dziwnego, tufaj
elektryfkacja by aby trudniejsza, chggk méwi “nic nie jest niemdiwe”. Dobrze by oby poczy zalety obu technologii
stworzy co na ksztat cybiochodu i zelektryfkowanej cybiostrady. Wystarczyezimipriorytety i wielko ci stosowanych
ju napdéw hybrydowych. Nieco trudniej, ze wzdlu na skal problemu, ma si sprawa z cybiostradami. Dzisiejqza
cybernetyka ma jednak mlowo ci, aby uczyni tak technologi bezpieczn i niezawodn. S ju nawet w tym zakresie
pierwsze projekty. Rzecz w tymge brak jest interdyscyplinarnej wspé pracy dla rozania problemu. Potrzebne jest
wi cej troski o nasze wspélne, egzystencjalne interesy.
Mo e Pan(i) powiedzie e to jeszcze jeden marzyciel, ale moo take namiastka wspu do “O obrotach czterech ké ”|...
Czasami szkodag ludzie nie chcje dzi poci gami ...

Ein Traum von der (R)ewolution
Seien Sie, bitte, uhig, ich bin kein marksistisehinistischer Kampfer aber lediglich ein Ingenielch absolvierte die Sektign
Verkehrskybernetik, Studienrichtung Logistik an #kerchschule fir Verkehrswesen in Dresden. Ich be&enich an die Ausbildung upd
schon nehme das Wort.
Letztens habe ich sogar zu viel Freizeit, so befchth einen “globa Denkenden” zu spielen. Eshitezal beobachten, was geschieht|mit
unserer Erde — Treibhausefiekt, klimatische Kabpsten, Ozonloch. Der Mensch stof3t in die Atmospi2dreMilliarden Tonn
Kohlendioxid® jahdich aus. Im Vergleich zur gesamten Emissgtres zwar nicht viel ( 391, dafiir aber werden die Treibhaus-gade in
den Ballungsgebieten, auf kummulierte Weise freggisund bilden somit die so gefahrlichen WarmedssVir warmen uns im
wieder an demgleichen Urfeuer, bis es an den Frénsmnt. Letztens ergab sich ein Hauch des Optiass Die Mehrheit der Staaten ¢ler
Welt unterschrieb das Protokoll von Kioto, in demsich verpflichten, die Emission um5 % zu rec¢wen. Die Wissenschitler schlagen
aber Alarm, indemsie behaupten, dall zur Reduzjedes Treibhaus-efiektes die Reduktion um40 bi&Gttwendig sei. Und denk]
wir daran, da3 es ausreichen wirde, einen geriigénder auf die Erde strémenden Energie sowie @rdeaturellen Energien
bewirtschatten, um den Bedarf der Menschheit anEterrgie du decken. Das industiielle, Erddl- undofabby ist aber immer nogh
politisch starker als das Lobby alternativer Eneggiellen, die bisher nur in Mikroskala angewandtdee. Die Situation ahnelt mir
den Zustand, wenn irgendein Mensch auf einem Sttegtaben bis zum Hals im Sand ... na,sagen wirunfischem Atem rilp
anstatt sich zu sonnen. Und die Vorrate des entidedkrddls sollen angeblich noch fiir einige zeltwelaeichef?). Beschmiicken wir d
P hilosophie mit etwas Pragmatismus. Ich bin einistilger, also werde ich meinen Garten pflegen. thi8nenverkehr sieht die Saghe
nicht schlecht aus. Superschnelle Bahnen auf mégpheim Kissen, schnelle, umweltfreundliche Eisenkealoder der sich entwickelnde
Kombiverkehr. In der Autobranche etwas schlimmee Blybridantriebe verschafien Probleme im Zusamramighmit grolRer Totmasge
der Akkus. Der Hydrogenantrieb erwies sich
als gefahrlich und kostspielig und reicht nicht iilbe Studienphase hinaus. Der Kfz-Verkehr ist &ehreck der Stadte upd
Transitortschaten. Nichts aussergewdhnliches, higre die Elektrifizieung weit schwieriger, obwphlie enige sagen, “nichjts
unmiglich sei”. Es ware glinstig, die Vorteile beidechnologien zu vereinigen und etwas in der Anteg Kybiowagens und einler
elektrifizieten Kybiobahn zu schaffen. Es reichige Prioritdten und GroRenordnungen der schon aagéten Hybridantriebe zu
wechseln. Etwas schwieriger, in Rlcksicht auf di@l& der Erscheinung, wére es mit den KybiobahiDéa heutige Kybemetik hpt
jedoch die Mdoglichkeiten, eine solche Technologéber und zuverldssig zu gestalten. Es gibt schgausdie ersten Projekte aufdiegem
Gebiet. Der Kern der Sache ist, daR es an dediszglindren Zusammenarbeit an der Losung deslBmabfehlt. Es ist mehr Sorge ym
unsere gemeinsamen, existenziellen Interessen.notig
Sie mdgen sagen, es istnoch ein Traumer, abet eslleicht auch das Anzeichen einerEinleitung
zum* Uberdie Rotationen der vier Rader”. Es ishofamal schade, dal die Menschen mit den Zigen falutgn wollen ...

W oparciu o przeczytan lektur Wojciech Michalak
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(r_% 7 Na Zdrowie

‘Q’ Grozi nam epidemia oty oi (cz.1)

}! "";-'n@‘;m, '

— ™ =

W zwi zku z nadejciem upragnionej wiosny,
I pojawieniem si wyt sknionych nowalijek oraz przebudzeniemzsi‘zimowego snu” i wewrtrzn
potrzeb zmian, chcia abym zaproponowa stwu cykl artyku éw na temat: zasad prawid owego
od ywiania oraz przeciwdzia ania nadwadze i otgio

Jak duy ici Kkijest toproblem, chyba nikogo nie mugzrzekonywal
Wystarczy przytoczy dane z amerykakich bada (National Health and Nutrition Examinat
Survey),z ktérych wynika,e z kadym kolejnym rokiem wzrasta liczba oséb z nieprawid omag
ciaal W 2002 r. w U.S.A. a65% dorosych Amerykanéw miao nadwag 30% oty o ! Dla
poréwnania podam, e w 1996 roku, by o ich odpowiednio: 56 % i 23 % !
Problem ten dotyczy réwniedzieci i m odziey od 6 do 19 rokuy cia.
W 2002 r. 16% dzieci mia o nadwagrzy czym w 1996 r. by o tylko 11% !
Szacuje si, e tylko w 2005 roku na choroby zwiane z oty oci umrze p6 miliona Amerykanow!

Polskie badania (tzw. “Pol- MONICA”) nadzorowane przez WHO (W@dtealth Organization

wiatow Organizacj Zdrowia), przedstawiajréwnie zatrwaaj ce dane!
A 40% doros ych Polakow ma nadwag, a 25% oty o ! W przypadku dzieci problem rysuje
podobnie jak w U.S.A., tzn. 48% dzieci ma nadwaa ok. 5% oty o !!!

(Dla ciekawoci: najni szy odsetek ludzi oty ych naviecie jest w Japonii, Chinach, Australii i Noy
Zelandii, aw Europie we W oszech, Szwecji i na Malcie i wynasinio 4%).

W zwi zku z powy szym, w U.S.A. opublikowano nowy (“Dietary Guidelines of Americans 2(
“Przewodnika dietetyczny”, w ktorym nagtiy do radykalne zmiany w dotychczasowym podej
do zréwnowaonej diety i dlatego postanowi am RBawa z nim zaznajomi

Ale zacznijmy od poczku!
Oty o jest spowodowana nadmiernym dostarczaniem energii zawarte] wnpeaka(dostarczanie
ywno ci w zbyt duej ilo ci) w stosunku do zapotrzebowania organizmu (zbyt ma yngvzanien

tej e energii), skutkiem czego jest magazynowanie jej nadmiaru wag otkanki t uszczowe;.

Uwarunkowane jest tazynnikami genetycznymha ktore nie mamy wpywu oragzynnikanm
rodowiskowymiktére moemy ipowinnimy odpowiednio modyfikowa

G 6wnymi czynnikami rodowiskowymi s: spoywanie ywno ci przekraczagce zapotrzebowarli

organizmu (innymi s owy objadanie gponad miar) oraz zbyt ma a aktywno fizyczna (siedzcy tryb
ycia, brak sportu).
Statystyki dowodz, e wi kszo 0s6b dorosych oty ych miao nadwag we wczesnych lata
ycia. Dziecistwo jest tym okresem, w ktorym komorki t uszczowe rozwigj a przekarmiani
powoduje, eichilo jest wiksza, ni u dzieci ywionych prawid owo. Kuracje odchudzeg z regu \
prowadz do zmniejszenia obfo ci komorek t uszczowych, ale nie ich liczby. Dlatego wia tak
trudno zrzuci zb dne kilogramy utrzymuge si od wieku dziecicego, cho jest to oczywicie
mo liwe!
Oty o sprzyja rozwojowi takich chordb jak: cukrzyca, nadignie ttnicze, miad yca, chorob
niedokrwienna serca, udar mozgu, kamicaherzyka O ciowego, zaburzenia oddychania, se
bezdechem; nowotwory sutka, macicy i jelita grubego, powik aniay c{cukrzyca nadchienie),
zaburzenia miniowo-szkieletowe zwiane z nadmiernym ciarem cia a, stany zapalne stay
kr gos upa i koczyn dolnych czy zaburzenia psychiczne: stany depresjipczno - zw aszcz
nocna.

Oty o pojawia si, kiedy nasz organizm zgromadzi zbyt du uszczu i jego udzia procento
w ca kowitej masie cia a podniesie §irzynajmniej o 20%

W jaki sposéb mma sprawdzi, ile t uszczu naprawdznajduje si w naszym organizmie — o tym m.in. w kolejn
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\.!f Z PAMI TNIKA PACJENTA....

“Nikt tak piknie nie mowi ,
esi boimioci—jak Ty....”

onkile w doniczce, poguj niepokdj zwizany z samotnai kolejnych wi t. Nasza mio , udzielia
nam ju chyba sta ejwi tecznej dyspensy.
Niczym niedoros e dzieci, udajemy sio swoich rodzicéw, by nie prowokowaiepotrzebnych
komentarzy. S oce pokona ciei coraz mi trudniej tak bez Ciebie peda owa
Wielkanoc 2005 ...
Na ekranie TV transmisja Drogi Krzgwej. Stacja V. Ktoz uczestnikdw rozpoczyna rozmoprzez
telefon komorkowy .
- To ja Twoj Bog — dzwonij do Ciebie, bo chcia em przekazsjnowsze dane prosto z Nieba.
Jeszcze nie umar em — n@sz wic nadal, spokojnieu gum White Fresh przed sakramenterm
komunii wi tej.

Nikt tak pknie nie méwi
e si boiMOJEJ mioci, jak Ty...

Pacjent

Z PAMI TNIKA TERAPEUTKI...

_ Ptaki, niebo i s oce... Nareszcie cieplejszy wiatr.
@ Kolejny raz doszcznie spalona Marzanna staje potwierdzeniem nadegia

rzeczywistej wiosny Trzy dni pracy Pacjentow i 15 minut uciechy.15 minut
E zaistnienia...

Wiosna, ptakii s oce. Taka pikna pogoda i taka wyciszona zaduniedziela...

Druga niedziela Wielkanocy —

Pierwsza po odegiu Jana Paw a....

Tak wiele wypowiedzianych poprzedniej nocy s 6w — tychnyah i tych niepotrzebnych...
Najwiksz si wiary, jest to, e nikt nigdy, nie egna si na zawsze....

/.

JESTDROGA...

“Choroba psychiczna to, unikanie rzeczywisiawa wszelk cen ; zdrowie psychiczne to, pogodzenie 3i
rzeczywistoci bez wzgldu na cen.”
SCOTT PECK

Cz owiek sam siebie tworzy i sam siebie niszczynogt si dzi ki wa ciwym wyborom, jako istota obdarzona
moc , inteligencj i mio ci oraz jako pan swoich miytrzyma on klucz do kadej sytuaciji.

Wznosz si ponad wszystko, cokolwiek me mi si przydarzy. Smutek nieszczcie i cierpienie —adne z nich
nie ma wstpu do mojego domu. Jestem wewnz idzier klucz do drzwi.

Min o wiele lat. Nigdy jednak nie zapommojejPani Profesor, ktéra zaszczepi a we mnikrq literatury
rodzimej i obcej.
B d JEJwdziczny — zawsze.

KRZYSZTOF
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Moja Detencja Modlitwa

| stao si, w rodku nocy zagai a we mnie ch napisaniad 4 kwietnia grup pacjentéw poszlimy do kocioa poq
do ,Naszego Biuletynu”, o tym jak mi siu przebywa. wezwaniem w. Antoniego. Nasze wyie byd
Wi c jestem tutaj i pac za pope nione przegistwa)|podyktowane pragnieniem serca, aby y oho d zmar em{i
Odsiaduje wyrok w postaci zamknia, ktére musze przyj|| Papieowi Janowi Paw owi I.

z pokor, aby naprawi krzywdy wyrzdzone ludziom. Of Poczulimy ch podzikowania Ojcu wi temu za ca

pocztku bardzo trudno by o mi przyzwyczaisi dof[Jego pontyfikat, za niezapomniane chwile z pielgrzymek, za
zamknicia, ale po rocznym pobycie jest mi to atwiej znig Jjego humor i modlitwy.
Bywa, e jestem zniecttony do wszystkiego, nudzsi, ald|W ciszy kocioa by czas, by o tym wszystkim ponhy .
dzi ki personelowi mam zafy czas. Najwaniejszym plusenff zastanowi si nad tym co nam przekaza, pozostawi,|jak
jest moliwo  zastanowienia sinad sob i wyci gni cialfmamy y , aby kiedy spotka si z Nim u Ojca.
wnioskoéw ze swego zachowania.

Piotr N. Piotr Myrcik

Trening kulturystyczny cz. i
Na pocztku pozdrowienia dla wszystkich pasjonatéwicze si owych i sztangi. W tym artykdle

chcia bym przybliy trening dla zaawansowanych. Musimy wiedzie trening ten jest bardzo cki
i trzeba mie pewien sta, aby si go podj . Mo na ten trening, po przerébkach traktowjak trening
na rzeb , ktéra jest nam potrzebna na sezon letni. Aby on by traktowany ra rzale y doda
odpowiedni ilo serii i zmniejszy obci enie kosztem dej ilo ci powtdrze. Nie naley wtedy
u ywa systemu piramidalnego, ktéry jest nam potrzebny przy uzyskaniu siy i mesdstawiar
rozpisk treningu dla zaawansowanych. Dzielimy go na dni i grupy niowe. Poniedzia ek - klatka piersiowawiczenie
pierwsze - wyciskanie na skosie sztangi w systemie piramidalogieni serii/. Drugiewiczenie - rozpitki na proste;

=)

sze serii/. Trzecie wiczenie - pompki na poczach przyciennych /sze serii/. Biceps. wiczenie pierwsze - wznogy

sztangi na moditewniku /osiem serii, system piramidalnyiczenie drugie - unoszenie sztangielek z boku zeteskr
ramion /sze serii/. Triceps. Wyciskanie fancuskie sztangi od czo a /ossemi piramidalnie/. wiczenie drugie
przyci ganie linki wycigu bloczkowego do do u /szeserii/. Brzuch. Trzy wiczenia po sze serii do bdu mi niowego
wiczenie pierwsze - unoszenie nég do czo a werel. wiczenie drugie - sk ony tu owia do kolan przy fgch kolanach.
wiczenie trzecie - unoszenie wéaiu tu owia ze sktem do czo a.
Wtorek - barki. wiczenie pierwsze - wyciskanie sztangi zza karku do goéry /osiempsamidalnie/. wiczenie drugie
wyciskanie sztangielek ze stem w siadzie /sze serii/. wiczenie trzecie - rozpiki w staniu /sze serii/. wiczenig
czwarte - rozpitki w opadzie /sze serii/. ydki. Wspi cia na palce ze sztanglo bélu mi niowego /dwanecie serii/
Przedrami. Pierwsze wiczenie - skrcanie nadgarstkbw nachwytem /szeserii do bélu/. Skicanie nadgarstkopv
podchwytem /sze serii do bélu/. Brzuch /trzywiczenia powyej/.
roda - najszerszy grzbietu. Pierwszeiczenie - martwy cig sztang /osiem serii piramidalnie/. Drugiewiczenie -
przyci ganie gryfu do klatki w opadzie /osiem serii piramidalniekiczenie trzecie - wios owanie w opadzie /szserii/
Dodajemy brzuch trzy wiczenia po kilka serii jak wyej. Czwartek - nogi. wiczenie pierwsze - przysiady ze sztangy
dwanacie serii piramidalnie/. wiczenie drugie - w leeniu na aweczce na brzuchu uginamy nogi ddad&éw /sze

serii/. wiczenie trzecie - wyciskanie na suwnicy /szgerii/. wiczenie czwarte - w siedzeniu na aweczce wznosy podudzi

do kolan na maszynie /szeserii/. Robimy brzuch, jak wej . W pitek i sobot robimy trening z poniedzia ku i wtorKu.

Niedziela to czas relaksu.
Prosz Was sprébujcie chdprzez tydzie wiczy , jak najlepsi z nas.
Z pozdrowieniem Rambo.

Rekolekcje Wielkopostne w DPS Lyski || ° Moje wi ta Wielkanocne

14115 marca z grupkolegow bylimy nd| wi ta te byy obchodzone bardzo uroadg. Wiekano

)

rekolekcjach wielkopostnych  Wrozpoczli my wspélnym niadaniem obydwu kondygnacji ja

zaprzyjanionym z nami DPS LysM| parterze. Podano chleb, szynko acz - semik, oraz jajko. Zamipst

Program spotkaby bardzo urozmaicony,herbaty by o przepyszne kakao. A co gjczy obiadu, to by tg
by a modlitwa, film, zajcia w grupach na wj teczny. Zaserwowano nam ziemniaki z czerwd@pust i
ktérych robilimy kartki wi teczne || kotlet schabowy. Na kolacjpodano herbat chleb i kie bas
palmy. Mielimy te czas na refleksjnaq| | sk . Posi ki w drugim dniu teby y wyj tkowe.
Eucharysti, bowiem rok ten zostg jest takie powiedzenie ,przen dek do serca” i Dyrekcja té
ogoszony Rokiem Eucharystii, czyli Mgfymotyw spe nia. To tyle o stronie kulinarnej. Caadny, a by o g
w. _ . || sporo spdzili my na dyskusjach oraz mych grach, od kdrt
Chcia bym uczestniczyw takim spotkanili pocz wszy, a na grach planszowych skaywszy. Ogéinie méwc

tak e wprzysz ym roku. Wi ta te pozostawiy mi e wrania.

Jozef K.

D
>
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WARCABY ROSYJSKIE
W Madrycie odbyy si Mistrzostwa Halowe w Lekkiej Atletyce.
Doskonale spisa a siv nich Lidia Chojecka w biegu na 3 km zajalj
8 pierwsze miejsce. Wynik Polakoéw na tych zawodacle yauzna zg
7 udany, gdy zdobylimy jeden medal zoty, 3 srebrne i 3 zwwe.
*
6 Po zimowej przerwie wznowi a mecze Liga Mistrzowpice no nej
5 Na uwag zasugiwa mecz Olimpiku Lyon z Werderem Brema&/[f:
4 Chelse pokona a 2:0 BarcelgrAC Milan - MV 1.0, Juventus - Real
1:0.
3 *
2 Dnia 3 marca ruszy a Polska Liga Piki Nej. N inauguracji Legip
pokona a Pogo3:0.
1 *
a b c d e f g h||Weliminacjach do Mistrzostwwiata Polska pokona a Azerbefh 80
alrlandi 10.
Zasady gry: *
1. Przymus bicia Spokoj na stadionach. Kay ligowy klub pikarski w Polsce ma swgje
2. Przegrana - brak ruchu || zaplecze kibicow, kt6rzy nie zawsze swoimi szalikakiubowymi
W tym ustawieniu bia e zaczynaj|| wiernie kibicowali. Te subkultury, grupy zwane skawcami sprawia \
I wygrywaj . wiele k opotéw policji i s ubom porzdkowym na stadionach.
Odpowied na str. 12. W wietle mierci Ojca wi tego Jana Pawa Il kibice podali sobiee.
Trzeba byo mierci Papiea, aby owe subkultury zakopay topor
Ryszard O. wojenny.
@ KINOMANIAK Kibic
o - Nie ma wadzy, jak tylko za sprawBoga; istniejce
7 marca bylimy na filmie p.t. w adze zajmujswe wzgldne pozycje za sprawBoga
.Ray” w reyserii Taylord /Rzym. 13:1/
Hackforda. Film ten to muzycz|
biografia amerykaskiej legendy Jehowa wyda niepominy wyrok na ten wiat, ale
Raya Charlesa Robinson jeszcze nie osizi ka dego cz owieka z osobna.
biednego niewidomego dziecka W wyznaczonym czasie dokona tego zarpodnictwen
murzy skiego po udnia USA Jezusa. Na razie okazuje ludziom wietki o

Tytu owy Ray prze amdDa nawet swego Jednorodzonego Syna, aby dykamia
spoeczne i artystyczne barigisposobno otrzyma ycie wieczne.

ré ni ce spoeczno bia i||Jako chrzecijanie, naladujemy mio Boga, méwic drugim o
czarn. Wnids wiele nowego dffJego postanowieniu, co do wybawienia - nawelt f@sze wysik|
muzyki, stworzy nowy nufts odrzucane.

muzyki gospel, zmieniaf||Jak si powinni my zapatrywanarzdy wieckie?

zupenie histori amerykaskiego||Odpowied na to pytanie znajdujemy w powszych sowac
muzycznego show. Odnidipaw a.

sukcesy rownie w yciul|Ludzie zajmuj ,wzgl dne” stanowiska /ale zawsze podlgge
prywatnym, ktore moég straciz|| Jehowie/, poniewadopuszcza do tego Wszechmocny .

uwagi na zaywanie narkotykow|Chrzecijanin podporzdkowuje si wadzom wieckim, gdy
Prze ama jednak naog i do lea|wchodzito w zakres jego pos usswa wobec Jehowy.
pozosta gwiazdestrady.
Film by wart obejrzenia z uwalf Na podstawie ,Codzienne badanie Pism”.
na wietn rol Jemiego Foxd T.
odtwércy Raya Charlsa i liczn
przeboje z lat 50 i 60 XX wieku.

=)




Str. 11

Zespo Profilaktyki i Rehabilitacii
Psychiatrycznej
ul. Floia ska 24
Rybnik
tel. 4226080

Sk ad Zespo u:psycholog, psychiatra, pedagog,
piel gniarka.
Godziny dy uréw: poniedzia ek, wtorekroda, pitek
wgodz. 7.00-11.00 /12.00 - 15.00 wterenie/
czwartek 14.00 - 20.00 /10.00- 14.00 w terenie/
ZespO prowadzi specjalistyczne oddzia ywanie
terapeutyczne dla 0sdb z zaburzeniami psychiczmyehi
rodzin /rownie w miejscu zamieszkania/.
Koordynator
ds. 0s0b z zaburzeniami psychicznymi
mgr Danuta Szostakowska

REDAKCJADZI KUJE

Dyrekcji Naszego
Szpitala

ZA U YCZENIE NAM
RODKOW TECHNICZNYCH
(XEROKOPIARKI, TUSZU ORAZ
PAPIERU)

NIEZB DNYCH DO DRUKU I
KOLPORTA U
LNASZEGO BIULETYNU?”

POTRZEBUJESZ POMOCY W OPIECE NAD
OSOB CHOR PSYCHICZNIE,
Z NIEDOROZWOJEM UMYS OWYM
LUB CHOROB ALZHEIMERA
UZYSKASZ JBEZP ATNIE

Szpital Psychiatryczny — oddzia X
Rybnik, ul. Gliwicka 33, tel. 43-28-181 lub 43-282
Zaj ciaterapeutyczno —rehabilitacyjne prowadzimy
od poniedziaku do pi tku
w godz. 0d 8.00 do 14.00
Zapewniamy dwa darmowe posi khfadanie i obiad)
Skierowanie moesz uzyskaod lekarza psychiatry,
rodzinnego lub neurologa.

Stowarzyszenie
dziaajce na rzecz osob chorych
psychicznie i ich rodzin

Homo - Homini

ul. Gliwicka 33
44 - 200 Rybnik
tel. 4226561 w.269

Zach camy do skorzystania z bogatego

ksi gozbioru. Oferujemy powie ci historyczne,
obyczajowe, wojenne, przygodowe, reporterskie.
Literatur popularno-naukow , fantastyk , literatur

dzieci ¢ oraz m odzie ow . Na miejscu dzia a czytelnia,
w kiérej mo na przejrze pras i skorzysta @z
ksi gozbioru podr cznego.

Biblioteka mie cisi naprzeciw
kuchni.

Czynna: od poniedzia ku do pi tku w godzinach
od 8.30 do 16.00

CENTRUM MEDYCZNE
Niepubliczny Zak ad Opieki Zdrowotnej
4 4— Rybnik, ul. B. W. Politycznych 3

Poradnia Zdrowia Psychicznego i Zdrowia
Psychicznego dla Dzied.
Tel. 43 29 453

GABINET PSYCHOLOGICZNY
TERAPIADZIECI| RODZINY

mgr Janusz Kura
psycholog - psychoterapeuta

tel. 4213472
kom. 6914037

Rybnik— Niewiadom
ul. Ks. P. Skargi 10

Klub Pacjenta
Czynny codziennie od
8.00 -15.00

W soboty od 8.00 — 12.00

PRAKTY KA LEKARSKA

Lek. med. Eugeniusz Karchut
PSYCHIATRA

wizyty wmiejscu zamieszkania

pod tel. 609 03 14 06 Recepty Refundowane N

Fz
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Wiosna

Kiedy ko czy si zima ostra
Wita nas poraradosna,
Nasza kochana wiosna.

Pi knym, bujnym kwiatem

| zieleni nas przywita,

A w sercu wita.

Witaj nasza wiosno

Ciep a i radosna.

T skno nam zatwym ciep em,
Co nasze cia a ogrzewa

| za deszczykiem gpi cym,
Ktoéry kwiaty podlewa.
Wreszcie si ciebie doczekalimy,
A tak eradosn Marzann

Ci przywitalimy. 40 i &

$° #
(%

ukasz M.

Zabij we mnie besti

Prosz zabij we mnie bestj

Te s owa wypowiadam w poranek, $
Przy zachodzie sa@a, podczas golenia,
W chwilach samotnai, lub kiedy pracui. #o#

To co niszczy codzienno, jutro, % $ $
Dzie tworzenia nowegoycia.

Pragn to zgnie ,t niewiar

Lub wyolbrzymion rado .

Wiem, bior c tabletki szcz cia

Nie pragn em mierci,

Chcia em ukazato drugie ja, ! $

Wyrwa je z siebie, spali $ # #
Nie wiem jak to nazwachorob, $ #$
Przekle stwo przysz oci, $ (((
Grzech pierworodny,

A mo etaki jestem.

Ja nie dbam o codzienng

Pragn tak niewiele, odrobinrado ci,

Wewn trznego spokoju.

A pé niej, tak bardzo samotny

Poprosz moj besti ) $ *
| pop dz # *
Dalej w me grzechyycia.

Jan Juroszek
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Z GALERII ,POD WIE ?

Przedstawiam rysunek Helenki M., nieggacjentki oddz. VIII, ktéry powsta na grupowych zéch z
~psychorysunku”. Wiosennpor temat zaj te by wiosenny.
Posta kobiety, oddajca osob autorki, w oryginale wykonana zosta a przemia w ciep ych kolorach: czerwieni, oran
6 cieni. Czy fakt, e pacjentka z wykszta cenia i zawodu przedszkolanka, mesmdlnego z tym, e narysowana posta
trzyma w r kach skakank, kto wie? Uderza smuk o postaci, na dodatek, jakby z g ow chmurach, mimo,e twérczo
Modiglianiego nie by a Helence znana. Na obrazie jestte,dksi yc - oddajcy nos w trojktnej twarzy. A moe ,,g owa w
chmurach” te jest s ocem, tylko z czarnymi promieniami? Gdybym by spytany, na co zwrdeiag w aspekcie
diagnostycznym rysunku, to odpowiedzia byra,na d ugo r k, sposéb narysowania d oni, czarny owal - kontur twar
czamy kolor rak, czarnego ptaka w oddali, czdresk zdobienia fartucha, czare buty i travoraz na podpis ,Helena”,
te wykonany czeri Nie przeoczy bym ryby, ktdra na obrazie pojawi a sieoczekiwanie. Gdybym by spytany
interpretacj, to powiedzia bym najogodlniej, nie zawsze dajmy zwig wio nie, bowiem przynosi ona tak informacje |
wiadomoci dalekie od pogody.
Gdybym by spytany o szczegd y, powiedzia bym jeszczeayi
W Dniu Mi osierdzia 2005 Andrzej Obuchowicz
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KRZY OWKA Pan Jan - ,Z ote Kolce czerwonej roy”
1
Ludziom ze smutku serca rdzewiej
2
M drej gowie do dwie s owie.
3
Nowa miot a dobrze wymiata.
4
Nie marodu bez wyrodu.
5 Sport kocha gwiazdy.
6 Cz owiek mierzy czas i czas mierzy cz owieka.
7 Jeden wiadek, aden wiadek.
8 Nie pomoe ziele, jak siy niewiele.
9 Aksamiy iat asy nie dodadZCi okrasy.
10 Dobry chrzan ale nie sam.
Poezja robi z ez pery.
11 Jan z Czeladzie
12 KULINARIA
Wszystkie choroby zaczynajsi od kuchni - no powiedzmy
prawie wszystkie. We wszystkich bogatych gavach ludzie cierping
1. Rewia, pokaz nadwag, wr cz oty o . Zwi zane jest to z nadmiernym objadanjgm
2.Pasza si, bez wzgldu na rodzaj spywanego jedzenia, bo jak wiadono
3. Orszak krélewski nadmiar wszystkiego szkodzi /seksu/te
4. Dokuczliwy owad Cz owieka powinno cechowaumiarkowanie w jedzeniu
5. Renoma, rozg os piciu. Jednak podstawowym dem jest spg/wanie nadmiernej ilai
6. W moim oknie t uszczy pochodzenia zwierzego. Syszy si e zahamowanie tycig U
7. Rezerwa niektérych os6b jest niemtwe poniewa jest dziedziczne. Njd
8. Imi kobiece /Matka Jezusa/ zgadzam si z tym. Kiedy w telewizji wystpowa dr Kwaniewski,
9. Pospolita choroba ktory obmyli diet cud, to znaczy zezwala na jedzenie wszysikich
10. Kwiat Malwiny artykuow spoywczych w maych ilociach. Propagowa t
11. Po udniowy posi ek spo ywanie posi kdw na surowo /warzyw i owocow/. éié chodzi
12. Grupa etniczna w Indiach programy kuliname w telewizji, to nie zgadzam si adnym z nich.
Serwuj one szkodliwe posiki np. czosnek naleje w stani
surowym, a w tych programach pieczony jest onstz w temp. 18
Kibic stopni. Che pisi zapachem, ale nie wszystko co przyjemnie pag¢hnie
_ jest zdrowe. Czosnek traci wtedy cawoj warto .
Warcaby /odpowiedze str. 10 A cotyczy si cebuli, to naley j doprowadzi jedynie do szklistaci,
poniewa przypalona staje sinieprzyswajalna i posiada Wartﬂ
1.fg5 hf4 rakotworcze. Takie same warth posiadaj przypalone skorki dd
2. fg3 hf2 chleba, ktére nalg odkraja i nie s ucha bredni naukowcéw, ktorzy
3. eg3e5g7 twierdz , e przypalone skérki posiadajpkie tam witaminy.
Ryszard Jozef K.
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