Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwoj

Nieprzecietny cztowiek doradzi, jak
przezyé przecietny, stukilometrowy rajd
na orientacje

- Polska

Rzeczpospolita

Cud spotkan...

Emerytura...,

roznie nam si¢ kojarzy, z koncem
znielubionej pracy,
bezczynnoscig, brakiem celu,
amoze z opieka nad wnukami,
czasem z zadbaniem o wlasne
zdrowie, a moze, tak jak mnie, to
czas na realizacje odpychanych
W nieskonczonos¢ marzen.
Niestety, moja emerytura jest
troch¢ inna, ciggle pracuje
zawodowo, ale dzigki magicznej
60-ce, nabytam prawo do wzigcia
udziatlu w projekcie gminnym
pod nazwa " Klub Seniora".
Kazdy z uczestnikow mogt
wybra¢ z szerokiego wachlarza
propozycji  zaje¢  ruchowych:
pilates, nordic walking, rajdow
rowerowych czy basenu, zajgé

literackich, muzycznych,
plastycznych, komputerowych,
ogrodniczych, kosmetycznych,

spotkan z psychologiem, kursem
nauki angielskiego 1  zajec
fotograficznych.

Wszyscy uczestnicy poznaja
si¢ na spotkaniach
integracyjnych, a poza tym sg
jeszcze wycieczki, wyjazdy do
Kina i teatru.

Z  ogromng  przyjemnoscia
uczestniczytabym w wiekszosci
zaje¢, ale brak czasu zmusil mnie

do wybrania kilku.
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Mieszkam ~ w  Wisznicach
od urodzenia, wigkszos¢
mieszkancOw znam z widzenia,
ale to si¢ zmienito pod wptywem
zaje¢ w "Klubie Seniora”.
Teraz wielu witam jak dobrych
znajomych, znam ich radosci
i troski, z wieloma nawigzatam
blizszy kontakt.
Zobaczytam, ze posiadamy wiele
talentow, czesto do tej pory nie
odkrytych: jedni malujg, inni
$piewaja, robig przepigkne prace
plastyczne, fotografuja itp.
Dla wielu z nas spotkania
w klubie, sa sposobem na wyjscie
z domu.
To magia spotkan, dzieki ktorym
emanuje z nas pozytywna
energia, che¢ do zycia, rado$¢
i szczgdcie.
Dzigkuj¢  Gminie 1 jej
pracownikom za pomyst
integracji seniorow, za tak wiele
cudow, ktoére wydarzaja Si¢
dzieki tym spotkaniom.
Mam nadzieje, ze przynajmniej
niektore  aktywnosci  beda
kontynuowane po zakonczeniu
projektu i zawigzane przyjaznie
beda trwaty dluze;j.

Szczesliwa mieszkanka



Nie taki rajd straszny. Jak ukonczy¢ pieszy maraton na orientacje?

Cza$ trwania s . Odlegtosc

Dystans 50 lub 100 kilometrow
pokonany pieszo, z mapa w reku,
W samotno$ci, czasem noca, dla
niejednych wydaje si¢ wyzwaniem nie
do pokonania. Tak nie jest. Dlugie
rajdy piesze sa aktywnoscia, ktoéra
moze para¢ si¢ przecigtny, zdrowy
cztowiek. Przygotowanie do startu
w dlugich marszobiegach powinno
objac trzy obszary, ktore przedstawig
ponizej w bardzo skrétowym zarysie.

Obszar  pierwszy:  przygotowanie
sprawno$ciowe. Nie chodzi o to, aby
od razu biega¢ ogrom kilometrow.
Wystarczy ¢wiczy¢ dlugie spacery.
Jesli mamy nadwage, jest trudniej;
warto si¢ tego nadmiaru pozbyc
stosujac diete, ale zawsze potaczona
z aktywnoscia ruchowa. Przy
normalnej wadze (warto sprawdzi¢
wskaznik  BMI) 1  gimnastyce
ogolnorozwojowej potaczonej
z dluzszymi  spacerami  (kilka —
kilkanascie kilometréw) wykonywane;j
przynajmniej 3 razy w tygodniu
mozemy przyjaé, ze jesteSmy gotowi
na pierwszy start.

Obszar drugi: sprzet. Marsze i biegi na
orientacje nie sg dyscypling tak
sprzetowa jak chocby kolarstwo czy
kajakarstwo. | tu jednak trzeba
zaopatrzy¢ si¢ w kilka elementow
niezbednych. Najwazniejsze sa buty.
Dobre sa buty do biegania popularnych
marek. Nie musza by¢ terenowe, moga
by¢ asfaltowe gdyz teren w naszym
regionie nie jest zbyt wymagajacy.
Wazne aby mierzone w sklepie
wydawaly sie¢ bardzo wygodne i —
uwaga — 1 lub 2 numery za duze gdyz
stopa w czasie dlugiego marszu lub
biegu potrafi puchng¢. Niezbedny jest
takze kompas. Najlepsze sag kompasy
kciukowe specjalniec do biegow
na orientacje. Sa jednak drogie.
Na pierwszy raz wystarczy zwykly
plastikowy  kompas  turystyczny

=3
Z podziatkg centymetrowa. Metalowe
kompasy  wojskowe  odrzucamy.
Przydatnym wyposazeniem
dodatkowym bedzie plecak biegowy w
kieszenia na buktak lub softflaski
znapojem oraz lekka  kurtka
przeciwdeszczowa. Mito$nicy

intensywnego marszu typu nordic
walking mogg zabrac tez kije.

Element ostatni to jak to si¢ dawniej
mawiato eksperiencja, czyli
doswiadczenie. Tej nabra¢é mozemy
chodzagc z mapg w pobliskim lesie,
¢wiczac orientowanie mapy i kompasu
(strzatka kompasu powinna ZAWSZE
wskazywaé gérna czes¢ mapy). Warto
poj$¢ na stadion i przejs¢ np. 500 m
(5/4 okrazenia), sprawdzi¢ ile czasu
nam to zajmie. Wiedza ta przyda sig¢
potem do przeliczania czasu na
przebyta odleglosc.

Najlepszym ¢wiczeniem sg wszelkie
zawody. Na pierwszy raz sprobowac
mozna trasy rodzinnej na 10 - 20 km
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lub — o ile ktos si¢ czuje silny — 50 km.
W wojewddztwie lubelskim mamy
rajdy ,,Skorpion” i ,Tarantula”,
,»Roztoczanska 13” i ,,Rajd do zrdodet
Chodelki.”. Wszystkie  polskie
maratony  piesze na orientacj¢
wymienione s w  kalendarzu
na stronie pmno.pl.

Niektorzy nie lubig zawodow, boja si¢
zabladzenia lub nie lubig rywalizacji
(zwlaszcza Panie). Wtedy dobra
alternatywa sg szlaki turystyczne. Sam
polecam dobrze oznaczony zielony
Bialski Szlak Pamigci Narodowe;.
Zacza¢ mozemy w Wolce Plebanskiej
kierujac si¢ w strone¢ lotniska. Trasa
wiedzie dookota Biatej Podlaskiej
i liczy 39 km, glownie po lesnych
i polnych drogach. Mozna ja
przejecha¢ rowerem, mozna przejsé
polowe lub od razu calo$¢ pieszo.
Dobre wyzwanie na poczatek.

Pawel Pakuta




Brzydka ona, brzydRi on, a taka fadna mitosé

Naznaczeni momentu zachwytem,
szeroko otwieramy oczy

Delikatnie, na palcach smakujemy
stebie




Cztery pory roky, ale zwtaszcza wiosna

Autorem zdjec jest Agata Jaroszewicz



Szlakiem $wietego Szarbela

Na calym S$wiecie dzieja sie rzeczy niezwykle, ktorych doswiadczaja modlacy sie za wstawiennictwem
Swietego Szarbela - libanskiego mnicha, pustelnika, cudotwércy.

Liban to kolebka cywilizacji. Na jego
terytorium znajduja si¢ miejsca,
z ktorych pochodza najstarsze $lady
ludzkich osad (Byblos). Najstarsze z
odnalezionych dowodow dziatalnosci
cztowieka na tych terenach pochodza
z sz6stego tysiaclecia przed nasza era.
Niektorzy badacze twierdza, ze tutaj
wlasnie mogl si¢ narodzi¢ alfabet
i znana nam obecnie posta¢ liter.
To od stowa ,,byblos” wywodzi si¢
grecki termin ,,ksigzka”, od ktorego
W jezyku polskim pochodzi stowo
»Biblia”.

W Libanie lacza si¢: Europa, Azja
i Afryka. Tutaj tez spotykaja si¢ trzy
religie monoteistyczne:
chrze$cijanstwo, judaizm i islam.

W Libanie zyje ok. 1 mln maronitow.

Wspdlne modlitwy  rzymskich
katolikbw z maronitami to dos¢
powszechne  zjawisko.  Kos$ciot

maronicki, ktorego duchowo$¢ ma
silny rys monastyczny, wydat wielu

$wigtych i btogostawionych.
Na szczegdlng uwage  zastuguje
$wiety Szarbel - eremita, ktory

wycofal si¢ ze $wiata 1 kontaktow
Z ludzmi, Zrezygnowat
z popularno$ci, kariery, zaszczytow,
by przylgna¢ do Boga. Zostat tez
przez Boga wywyzszony, stajac si¢
jednym z najpopularniejszych,
najczesciej przywolywanych
wspotczesnie Swietych. Jego kult
wykracza daleko poza granice Libanu.
Szarbel jest jednym z tych $wigtych,
ktorzy w naszych trudnych czasach

towarzysza ludziom Sposob
widzialny.

Thumy pielgrzymow, ktore
odwiedzaja grob tego Swietego

maronity w Annaya, dowodza, jak
doskonale realizuje on zalecenia
ekumenizmu i otwartoéci na dialog
miedzyreligijny. O wstawiennictwo
Swigtego. Szarbela prosza ludzie
zobydwu poétkul - nie tylko
chrzescijanie, ale takze wyznawcy
islamu i innych religii, jak tez
niewierzacy. Dla wszystkich jest
swiety. Kazdy moze otrzymac taske,
0 ktorg prosi. Na calym $wiecie dzieja
si¢ rzeczy niezwyklte, ktorych
doswiadczaja modlacy si¢

zaprzyczyng libanskiego mnicha,
pustelnika i cudotworcy.

Kim byl §w. Szarbel?

Jusuf Anton Machluf zyl w latach
1828-1898. Juz jako  dziecko
wyrdzniat si¢ poboznoscia,
skupieniem i1 dazeniem do samotnej
kontemplacji. W wieku 23 lat wstapit
do maronickiego Klasztoru
$w. Marona w miejscowosci Annaya,
gdzie otrzymat zakonne imi¢ Szarbel.
Prowadzit zycie skromne i radykalnie
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ubogie., ogolocone nie tylko z dobr
materialnych, ale takze z ludzkich
wigzi 1 relacji. Poza intensywnym
zyciem duchowym duzo pracowat
fizycznie.

Ostatnie 23 lata przebywat w pustelni,
poswigcajac si¢ Bogu, umartwiajac
si¢, modlac 1 poszczac. Zmart 24
grudnia 1898 r. Jego cialo zostato
ztozone w grobie ziemnym przy
klasztorze maronitow. Od chwili
pochowku przez 45 nocy roztaczat si¢
nad nim dziwny pulsujacy Dblask.
Okoliczna ludnos¢ przychodzita w to
miejsce 1 prosita o  taski
za wstawiennictwem ojca Szarbela.
Wielu odchodzito  wystuchanych.
Wkroétce do grobu mnicha zaczety
przybywac thumy.

Podjeto decyzje o ekshumacji,
podczas ktorej stwierdzono zZe
Z nienaruszonego rozktadem ciata
eremity  sgczy  si¢  tajemnicza

substancja. Ptynu - zwanego osoczem
albo olejem - nie potrafiono jednak

zidentyfikowa¢, mimo ze cialo
pustelnika badano az 35 razy.
Naukowcy byli przekonani,

ze zarOWno jego nienaruszony stan,
jak ipowstanie dziwnej substancji
majg podtoze nadprzyrodzone. Cialo
pustelnika zaczgto si¢ wysuszaé
W 1977 1., przed jego kanonizacja.

W 1965 r. papiez Pawet VI oglosit

ojca  Szarbela  blogostawionym,
al2lat poézniej - S$wigtym. Jego
kanonizacja miata miejsce

9 pazdziernika 1977 r. na placu
$w. Piotra w Rzymie.

Annaya dzisiaj

Klasztor w Annaya, do ktérego

przeniesione zostalo §w. Szarbela, jest
jednym z najwazniejszych miejsc
pielgrzymkowych na Lewancie (czyli

obszarze obejmujacym Syrie,
Palestyne, Jordanig Liban oraz Izrael),
do ktorego przybywaja thumy

pielgrzymow z catego $wiata. Nie
przypomina on zadnego ze stynnych
europejskich sanktuariow. Jest to
miejsce spokojne, skromne - na modte
pokornego 1 wyciszonego zycia
maronickich mnichow.

Nie ma tu kraméw z dewocjonaliami.
Klasztor =~ otacza  majestatyczna
przyroda 1  wspaniale  gorskie
krajobrazy otwierajace si¢ z jednej
strony na turkusowa fale Morza
Srédziemnego; z  drugiej  za$
na wieczne, biate szczyty Libanu.
W sanktuarium znajduje si¢ roOwniez
mate muzeum, w ktorym obejrzec
mozna m.in. przesigknigte olejem
szaty $w. Szarbela zdejmowane z ciata
mnicha podczas czterech ekshumacji.
Ptyn, ktory saczyt si¢ przez 67 lat,
uznano za relikwie. W muzeum
znajduja  si¢  roéwniez  gabloty
Z tysigcami listow ze wszystkich
kontynentow wyrazajacymi
wdzigcznos$¢ za wystuchanie modlitw
oraz liczne wota.

Z Horodyszcza do Libanu

W 2019 r. do Libanu - szlakiem $w.
Szarbela - wyruszyli pielgrzymi
z Horodyszcza.  Chcieli  poznac


https://pl.wikipedia.org/wiki/Annaja

mistyka, o ktorym w dzisiejszej dobie
glosno jest na calym $wiecie.
Odwiedzili rowniez grob sw. Szarbela
w Annaya i uczestniczyli w procesji,
ktéra odbywa si¢ 22 dnia kazdego
miesigca z pustelni do oddalonego o 2
km grobu. W procesji wzigla udziat
rowniez  cudownie  uzdrowiona
Libanka Nouhad Al-Chami.
Po przebytym w 1993 r. wylewie byta
potowicznie sparalizowana na skutek
niedrozno$ci tetnic szyjnych i nie
mogta samodzielnie si¢ poruszaé. Gdy
lekarze orzekli, ze nie sa w stanie jej
zoperowaé, jej syn udal sig
do sanktuarium w Annaya, gdzie
goragco modlit si¢ do $w. Szarbela,
proszac o zdrowie dla swojej matki.
Modlita si¢ tez jej liczna rodzina.
Niedtugo potem Nouhad podczas snu
miata wizje §w. Szarbela i innego
mnicha,  ktérzy  przybyli, by
przeprowadzi¢  bez  znieczulenia
operacj¢ jej tetnic. Po przebudzeniu
kobieta byla zakrwawiona, ale mogta
si¢ podnies¢ i chodzi¢, a niedrozno$¢
tetnic catkowicie ustapita.

Nouhad Al-Chami, ktora turys$ci mieli
okazje pozna¢, przywitata sig
pielgrzymami z Polski i udzielita im
blogostawienstwa. Ta prosta, skromna
kobieta nie szuka rozgtosu, jednak na
zyczenie §w. Szarbela, ktory ja
nawiedzit, daje swiadectwo
odoznanym za jego przyczyng
cudzie, przyjmuje pielgrzymow
i modli si¢ z nimi. Zyje do dzisiaj;
pamiatka nadprzyrodzonej operacji,
jaka przeszia, sa dwie blizny na szyi,

ktore otwieraja si¢ i
W miesi¢cznice cudu.

krwawig

W oczekiwaniu na relikwie

W horodyskich pielgrzymach
wyruszajacych do Libanu zrodzita si¢
mysl, by zabra¢ ze soba odpowiedni
dokument do rozpoczgcia staran
o relikwie $w. Szarbela | stopnia
(czastka ciata $wigtego). Niestety,
ze wzgledu na  fale  strajkow
przetaczajacych si¢ przez Liban pod
koniec 2019 r., trasa pielgrzymki
szlakiem §w. Szarbela musiala by¢
zmieniona. Na ulicach, przy hotelach
pojawilo si¢ wojsko. Zaniepokojone

biegiem wypadkow rodziny
pielgrzymow  wysylaly  sygnaly
0 szybki powrot do kraju.

Przewodniczka (kilka lat wcze$niej
uzdrowiona przy grobie $w. Szarbela)
opanowata trudng sytuacje i chwilowe
zaniepokojenie ~ wsrod  polskich
podrézujacych. Poprowadzita
turystow tam, gdzie byto bezpiecznie,
m.in. do Bekaa Kafra potozonego
1600 m n.p.m. miejsca urodzin
swigtego.

W ostatnim dniu pielgrzymki dzieki
pomocy pewnego Libanczyka grupie
z Horodyszcza udato si¢ pokonaé
zablokowane drogi 1 dosta¢c do
oddalonego klasztoru w Ghazir, gdzie
na rece sekretarki zostat zlozony
stosowny dokument.

Do kraju przywieziono z Libanu obraz
$w. Szarbela i relikwie Il stopnia w

na starym kamieniu w nagich skrytym

krzewach

Dla odpoczynku chwilg czasem sigde
i krzyk swoj gorzka kromka thumie chleba
Gdy wy$miewajg drzewa obcego przybtede

Wiatr ostry ciato do ko$ci przenika
W jezyku obcym swoja gwizdz legende
W koronach nocnych istot stycha¢ chichot
Gdy wysmiewajg 1 one obcego przyblede

postaci  oleju. Obraz  zostal
umieszczony w sanktuarium Matki
Bozej Mitosierdzia w Horodyszczu,
gdzie 22 dnia kazdego miesigca
powoli rozwija si¢ kult Swietego. Olej
$w. Szarbela jest to olej
pobtogostawiony relikwiarzem
| stopnia  $wigtego ~w  trakcie
wlasciwego nabozenstwa w obrzadku
maronickim. Olej dotyka kosci
$w. Szarbela i jest relikwig II stopnia.
Przywiezionym olejem parafianie
dzielg si¢, wierzac w cudowne
wstawiennictwo ~ Swigtego.  Olgj
mozna otrzyma¢ rowniez piszac do

Sanktuarium  Swictego  Szarbela
W Annaya za posrednictwem
Maronickiej ~ Fundacji ~ Misyjnej

we Wroctawiu.
Do horodyskiego ~ sanktuarium
naptywajg pierwsze §wiadectwa lask.
Na relikwie 1 stopnia parafia wciaz
czeka.
Teresa Bartkowska, uczestniczka
pielgrzymki szlakiem Swieteg0
Szarbela
Zrodta:
Marcin Kotpanowicz
sw. Charbela”, Krakow 2016.
,Sw. Charbel”, Krakow 2018.
Hanna Skandar ,,Stowa §w. Szabela”,
Poznan
Marcin Kuzma ,Sw. Charbel -
cudowne uzdrowienie duszy i ciata”,
Ozaré6w Mazowiecki 2020.
Modlitewnik ,,Sw. Charbel”, Krakow
2018.

,Ziemia

Sciezki zatarte w nocnym ging mroku
Lecz gdzie prowadza wiedzie¢ nie bede
Rzucaja korzenie splatane pod stopy
I tez wy$smiewaja obcego przyblede

goscinnie - Daniel Glowacki




Ach, Mazury — wspomnienie z wycieczki Klubu Seniora

Stacja docelowa: Ruciane Nida
a po drodze — guz na glowie autor
dostat drzwiami.
Pousadzani parami ruszamy wstega
SZ0S
Nie, to nie autostop
To autokar

Coraz wigkszy ttok na drodze

I mate, 1 duze, busy, autobusy,
auta osobowe — kto moze, ucieka.

No nie, nie nad morze.
Kraina Wielkich Jezior czeka!

No i Bug oczywiscie, szeroki,
rozlany,
lustra wody przecigte krzakow, drzew
wyspami.

Szeroki nurt unosi kajaki, wiosta
miarowo wystukuja rytm:
iwtyl, i wprzod, i w tyl i w przod.
Podlasia cud — Siemiatycze.
Czysto, schludnie, tgcza
przydomowych kwiatow
szybko przed oczami miga.

I dalej, 1 dalej naprzod, przed siebie.
Przed nami Piska Puszcza.
| tajemnicza, w lesie ukryta poety
stanica Pranie — lesniczowka.
(Zainteresowanych odsytam do ksiqzki
Kiry  Galczynskiej ,,Lesniczowka

Pranie.”)
Trasa nie konczy si¢, zegnamy
Pranie. Jedziemy dalej.

drodze, wciqz ukojenia tu szukam, po

Swieta Lipka - dawniej byla to
wioska, ktorg zamieszkiwali poganscy
Prusowie. W sredniowieczu stala tam
kapliczka z cudowna figurka Matki
Boskiej, do ktorej pielgrzymowali

wierni.  Miejsce  kultu  zostato
zniszczone w czasie reformacji.
Mimo to pielgrzymi przybywali i
doswiadczali cudow. W XVII na
zgliszczach dawnej Swigtyni
zbudowano nowy kosSciol, strojny
organami z aniotami.

Uczestniczka wycieczki, pani Halina
Tarasiuk opowiada z przej¢ciem:
...przepiekna Swigtynia w S'wigtej
Lipce oraz mistrzowska gra na
organach. A szczegoélnie spodobat Mi
sig polonez Oginskiego
,, Pozegnanie ojczyzny”. Wycieczka
bardzo udana.

Tak dotarliémy do bazy, dwie potowy
ztgczyly si¢ w peti¢: Ruciane i Nida.
Domki nad jeziorem, nocny koncert
zab,
gdzie$ przestraszony krzyknat ptak.
Wszechobecny zapach grilla zamiast
woni wiatru i wody.

Gdzies$ przy drodze... ,,przydrozna
kapliczka... pacierze niosq si¢ z
wiatrem po {gkach polach ugorach...
Jak by tu przysiadt z wroblami aniot
na daszku gontowym. Uboga polna
swigtynio, kapliczko przy wiejskiej

ktos nadziei przychodze!”
Gizycko
Z nadzieja jak inni w fontannie topili
monety — bilety, by wrocic tu jeszcze
— tak ja zamoczytam swe nogi.
Moze jeszcze sprowadzg mnie bogi w
mazurskich jezior blekit,
ustysze zagli topot na zdjeciu
pomietym.

Lomza, Szczytno, Pisz - nazwy si¢
zmieniajg jak w kalejdoskopie.
Pisz. Pisz. Jestem na tropie — Wilczy
Szaniec. Pracownia malarza
mordercy.

Lepiej nie pisa¢ o nim wigcej, moze
tylko to, Ze ze strachu nie posztam
gruzow jak zgby wilkotaka ogladac.
Pigknie si¢ wycieczka toczy droga
wsrod mazurskich drzew.

I rado$cig blyszcza oczy.

W autokarze $miech i $piew.
Noc ostatnia bez szalenistwa.
Nie robi nikt ,,zielonej nocy”
Takie wymogi bezpieczenstwa,
-bo wiek i covid nas zaskoczyt.

A na pamiatke panie, panowie
pamigtny rejs na pozegnanie
i po godzinie jezioro Niegocin
wspomnieniem zostanie,

a nam powro6t do doméw...

Ach, Mazury!
Do zobaczenia za rok.

AL




Gdy przychodzi wena...

*k*k

Ach, my lubimy podroze
1 te mate 1 te duze,
jednodniowki, tygodniowki.
Bagaz bra¢ i przed siebie jechac
wstega drog posrod drzew...
Rozlega sie $piew.

To $piewaja emeryci
ciaggle wrazen niesyci.
Ciagle zycie ich kreci,
przeciez to nie §wieci.

Byto miejsce- wigc-

Mazury...
Zadne morze, zadne gory,
bractwo rusza na Mazury.

A w jeziorach ciepla woda,
ptak nurkuje wsrod sitowia.
Juz Ruciane Nida
nas wita.

Szybki meldunek,
obiadokolacja.

W przerwanym $nie
kos trele $le,
do wtoru koncert zab...

I wstawac czas.

Znow autokar mknie,
mija miasta, wsie...
Puszcza Piska, a w niej Pranie
i jedziemy dalej.
Ketrzyn, Pisz, Szczytno, Lomza...
Kto$ nazwy poplatat,
gdy nogi zamoczyl w jeziorze.
Mysl jedna kotacze
po niejednej glowie:
co zrobi¢ by jeszcze tu wrocic?
Na pozegnanie rejs statkiem,
Niegocin jezioro si¢ zowie...
Juz koniec wycieczki, a szkoda!
To byto jak bajka we $nie...

AL
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Najpiekniejsze kwiaty réze
Najpickniejsze kwiaty sg roze.
Zycie nasze r6zami jest ustane.
Tylko zZe réze rozne kolce maja:
Jedne zadrapia,
A inne w serce si¢ wbijaja.
Réze z delikatnymi
ptatkami,
Pachngce, réznokolorowe
Balsamem sg dla duszy.
Jak tu nie kochac¢ tej rozy,
Ktora rani i zachwyca?

Gdzie jest koniec §wiata
Posztabym na koniec $wiata.
A gdzie jest ten koniec?
Przede mna jest poczatek,
A za mng koniec.
Krece sie¢ wokot siebie,
Ktorag mam wybraé
strone?
Nie wiem.
Udatabym si¢ na bezludng wyspe,
Gdzie wiatr kotysatby mnie do
snu,
A ptaki budzity o $§wicie.
Prowadzitabym beztroskie,
anielskie zycie...
Szybko mi si¢ znudzito.
Zatesknitam za silnymi
ramionami,
W ktore bym si¢ wtulita,
Za stowami do ucha
Sszeptanymi...
Kocham Cie.

Na spotkanie ziemi z niebem
Podaj r¢ke, pobiegniemy razem
przed siebie,
Tam, gdzie ziemia spotyka si¢
Z niebem.
Po zielonej face,
Po diamentowej rosie,
Promieniami stonca
splatani,
Bardzo szczegsliwi, po
prostu zakochani.
Pod stopami mamy ziemig,
Potykamy si¢ o korzenie,
Niebo btekitne nad nami,
Czasami z czarnymi chmurami.
Po burzy $wieci stonce,
A my trzymamy si¢ za
reee,
Usmiechamy si¢ do siebie.
Razem kazda burze
przetrwamy,
Wszystkie przeszkody
i ktody pokonamy.
Dalej bedziemy i$¢ przed siebie,
Tam, gdzie ziemia styka si¢
z niebem.
BC

A kiedy
nie mogq siggngc¢ oczy nieba
a kiedy serce styszy serca jek
pochyl glowe w milczeniu
nie wyglgdaj lez
nie kazda mitos¢ bywa porankiem
nie kazdg konczy zmierzch
nie w koniczynie szuka¢ szczescia
gdy ono obok jest
a gdy juz dlonie bielejq rozpaczg
gdy Cie ogarnie zwgtpien noc
blekit jak gwiazda droge oznaczy
spojrz w niebo na jego blask
AL




Czy Czarna komedia jest naprawde czarna?

26 czerwca 2021 - wycieczka do teatru Kamienica Emiliana Kaminskiego w Warszawie na sztuke pt. Czarna komedia
autorstwa Petera Shaffera w rezyserii Tomasza Sapryka

Nowy talent ro$nie nam I jeszcze innych kilku

Brak pradu  wprowadzil ~si¢ $miejs, moga si¢ czué 7o wystawe zrobié by Zjawia sie elektryk ktory
zamieszanie W malym  zawiedzeni. . Narzeczona ma tatusia Miliarderem winien by¢
mieszkanku miodego  Styl angielski wywazony ustawiony przy mamonie Lecz inna jego zycia ni¢

lekko $mieszny nie szalony
Rzecz i u nas dobrze znana
Nie masz plecow na kolana
Chciatby rzezbiarz zdolny

rzezbiarza (w tej roli Piotr
Ligienza). Zaproszony na
wernisaz miliarder spdznia
si¢, natomiast pojawiajg si¢

Moglby pomoc lecz I ukochana ktéra bogatego
To dla niego zadna frajda Tatusia nie ma
By zi¢¢ w drewnie robit I pan co kocha lecz inaczej

co$ I wszyscy krzycza si¢

inni godcie: zakochany w  miody _ I jak moze to przeszkadza potracaja

nim  przyjaciel rzezbiarza, —Na szerokie wplyna¢ wody By pie pomégiby inny kto§ W ciemnosciach to dzieje
lubigca trunki sasiadka, lecz niestety tak to bywa Lecz fortuna choé sie

ojciec narzeczonej bohatera ~ Gdy sam swoja 16dke pcha kapry$na Na koficu ulga

- zamozny, ekscentryczny Praca zmudna ucigzliwa W mig artyScie zmieni los Juz sie klaniaja

byly  wojskowy  oraz  Nikt do gory lecz do dna Miliardera przysle Rece klaskaja nogi
wezwany elektryk.  Wigc si¢ ima roznych metod  pyzed nim perypetii moc powstaja

Wszystko toczy sic By do celu w koncu dojs¢ Elektrownia prad wylaczy Owacje aktorom

W ciemnoéciach.... Bo zycia w zawieszeniu ma Wiec po ciemku gra zapowiadaja

Wszyscy, ktorzy ~ dos¢ , Nim miliarder tutaj dotrze =~ Wszak sie starali jak mogli
spodziewali si¢ klasycznej = Wszyscy chwalg poklepuja Pohula aktorska braé Wiec nie bedziemy tacy
czarnej komedii, w ktérej  Jaki z niego madry go$é | dwie panie Jarosik podli

trup Sciele si¢ gesto, a ludzie  Ale nikt nie zareklamuje | Wieczorkowski Jan AL

Gdy slabnie pamiec¢ ....

Klucze, zelazko, drzwi, gaz, to najczestsze powody, dla ktérych watpimy w kondycje naszej pamieci. Co robi¢?
Podobno wystarczy przy kazdej czynnosci, o ktérej na pewno chcemy pamietaé, glo§no powiedzie¢ o tym, co wlasnie
robimy, np. ,,Wylaczam zelazko” A co, jesli to nie dziala?

Coraz czgsciej styszy si¢ od rdéznych
0sOb, gtéwnie starszych, o wyraznym
ostabieniu pamieci.
Podstawowa przyczyna tego stanu
rzeczy jest, przychodzaca wraz
z wiekiem, zmiana sposobu
przechowywania informacji  przez
mozg. Na ostabienie pamieci maja tez
wplyw pewne przyzwyczajenia, wrecz
nawyki, ktéorymi kierujemy = sie¢
W zyciu.
Oto niektore z nich:

e przecigzenie, gdy zbyt wiele

rzeczy bierzemy na siebie

e niewystarczajgca ilo§¢
dobrego snu
brak czasu dla siebie
niewlasciwe odzywianie
brak ruchu
brak dobrej aktywnos$ci
duchowej

e Dbrak checi do podejmowania

nowych wyzwan.

Czy mozna zahamowaé
ostabiania pamigci?
Autorzy poradnika Reader’s Digest
“10001 Rad dla zdrowia. Domowe
sposoby leczenia codziennych

procesy

dolegliwosci” proponuja kilka
sprawdzonych sposobow:
1. Aromaterapia za pomoca

olejku rozmarynowego lub
bazyliowego, ktore wdychane
powoduja podwyzszenie
gotowosci umystu do pracy.

2. Kofeina zawarta w kawie
poprawia zdolnos¢
koncentracji nie tylko na
krotko, ale utrzymuje pamigé
na dtuzszy czas.

3. Mitorzgb dwuklapowy
(ginkgo biloba; 120 mg/dzien)
zwigksza przeplyw krwi do
moézgu. Innym  sposobem
zwigkszenia przeptywu krwi
jest ruch w dowolnej formie -
¢wiczenia, ptywanie, aerobik,
spacery, jazda na rowerze.

4. Utrzymanie statlego ste¢zenia
cukru  we  krwi.  Jedz
regularnie  niezbyt  obfite
positki, przedktadajac bogate
w Dblonnik cate ziarna nad
“biate” weglowodany i1 dobre
thuszcze - oleje roslinne,
orzechy, nasiona, awokado,

ryby nad thuszcze zwierzece i
thuste migso.

5. Witaminy grupy B - przyjmuj
zestaw  witamin,  ktore
pokrywaja dzienne
zapotrzebowanie

6. Mobilizacja umyshu -
rozwigzuj krzyzowki, ucz si¢
jezykow obcych lub gry na
instrumencie, graj w szachy.

7. Obnizenie poziomu stresu -
rozwaz  stosowanie  zen-
szenia syberyjskiego.

Maria
Zrédto: Rad dla zdrowia.
Domowe sposoby leczenia
codziennych dolegliwosci, Warszawa
2008, s. 216, wyd. Reader’s Digest
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Osoba zadbana, czyli jaka?
porady na face i body

Czym jest kosmetologia? Wigkszosci
z nas kojarzy si¢ z dbaniem o skore,
zabiegami upiekszajacymi
Z zastosowaniem roznych preparatow
czy z chirurgig estetyczng, operacjami,
ktore w sposob inwazyjny dokonuja
korekty rysow twarzy albo sylwetki.
Niektorym by¢é moze z idealna,
nieskazitelng twarza, perfekcyjnymi
wymiarami i nienaturalnym

wygladem.

Kosmetologia w 2021 roku nie jest juz
ta samg 1 taka samg dziedzing
dermatologii jak ta z poczatku XXI
wieku. O kilku lat obserwujemy
subtelng, ale konsekwentng ewolucje
trendow kosmetologii estetycznej oraz
preparatow, na ktorych pracujemy.
Nie powielamy juz schematow, klienci
oczekujg personalizacji, wstuchania
si¢ w ich potrzeby i subtelniejszych
efektow. Pragng raczej zaplanowanej
i zaawansowanej terapii i dbania
0 nich calosciowo — od zabiegow
odbudowujacych, przez regeneracje
skory, az po suplementacje domowa.
Kazda z nas chce czu¢ si¢ pigkna,
amegzezyzni - wyglada¢ milodziej.
Rewolucyjna biostymulacja skory
otwiera nas na naturalne, ale
spektakularne efekty w kierunku
zapewnienia naturalnego wygladu.

Naturalno$¢, mala inwazyjnos$é,
rewitalizacja oraz bezpieczenstwo —
to Kkluczowe trendy wspolczesnej
kosmetologii.

Juz od kilku lat wida¢ bardzo lubiany
przez nas trend poprawy naturalnego
wygladu bez zmian ryséw twarzy. Na
salony w 2021 roku $miato wkroczyty
wiec biostymulatory tkankowe, ktore
sa aktualnie absolutnym hitem ze
wzgledu na spektakularne efekty i
mato inwazyjny charakter.

Pandemia 1 wymdg noszenia
maseczek oraz dlugie godziny przed
komputerem — a przez to kontakt z
promieniowaniem HEV — sprawity, ze
nasza skora stala si¢ zmeczona,
pozbawiona blasku, cienka i sucha.

I tu z pomoca przychodza nam
kompleksowe zabiegi 0 szerokim
spektrum dzialania. Rozrasta si¢ oferta
preparatow z pogranicza wypetniaczy
i mezoterapii, ktore przy znikome;j
inwazyjnosci  daja  spektakularne
efekty oraz biostymulatorow o
bezprecedensowych efektach. Zabieg
ten pozwala na uzyskanie widocznych
i optymalnych efektow estetycznych
bez ryzyka dla skéry. A to dzigki
zawarto$ci kwasu hialuronowego0 oraz
sktadnikow odzywczych takich jak
witaminy, aminokwasy,
antyoksydanty, koenzymy i mineraty.
Z ich pomoca fibroblasty zostaja
pobudzone do produkcji kolagenu,
elastyny i kwasu hialuronowego.
Dzigki nim skoéra staje si¢ nawilzona,
poprawia si¢ jej jedrnos$é, wyptycaja
si¢ zmarszczki. To z kolei przyciaga
do gabinetéw coraz wigcej mezczyzn,
ktorzy tez chca wyglada¢ miodziej, ale
dotychczas odstraszata ich bolesnosé¢
niektorych procedur.

Obserwujemy zwigkszone
zainteresowanie zabiegami
mezoterapii igtowej 1 mikroigtowe;.
Ciekawym kierunkiem sg produkty
typu ,,botox like”, ktore aplikowane
technika mezoterapii dajag efekty
zblizone do tych po iniekcji klasycznej
toksyny botulinowe;j.

Dziedzing zyskujaca na popularnosci
jest trychologia. Tu bedziemy
wykonywac¢ zabiegi zaréwno mniej,
jak i bardziej inwazyjne. Zabiegi
regeneracyjne, odzywcze,
mezoterapia owlosionej skory glowy,
jak i tzw. terapie polipeptydowe.

Nadeszta era silnego pobudzania
fibroblastow do pracy, przez co
starzejemy si¢ wolniej 1 madrze;j.

Stawiamy na zabiegi o malej
inwazyjnosci i duzym bezpieczenstwie.
Pokochali§my  catoroczne  peelingi
chemiczne, ktorych  eksfoliacyjne
dziatanie genialnie odzywia skorg,
nadajac jej pozadany blask i jednolita
strukture .

Staramy sie juz nie tylko korygowac
skutki, ale  przede  wszystkim
eliminowa¢ przyczyny powstatego
problemu. Dokladny wywiad, analiza
stylu Zycia pacjenta oraz zalecana
pielggnacja domowa odgrywaja
ogromng role w tym, jak zakonczy si¢
terapia zabiegowa. Patrzymy nie tylko
przez pryzmat dobrania zabiegu, lecz w
ujeciu cato$ciowym. Budujemy
swiadomos$¢ zabiegowa i odpowiednie
nawyki pielegnacyjne. Zdecydowanie
naszym najwickszym przyjacielem
w walce o mtody wyglad powinien sta¢
si¢ filtr przeciwstoneczny i odpowiednie
oczyszczanie. | to nie tylko teraz, latem,
gdy stonce silnie operuje, ale o kazdej
porze roku i nawet przy pochmurnej
pogodzie.

Podstawa zabiegéw pielggnacyjnych,
nieodzownym wstepem do dalszych
dobroczynnych dziatan dla urody oraz

—
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gwarantem skuteczno$ci zabiegdw jest

doktadne oczyszczenie. Wodorowe
oczyszczanie twarzy, skory szyi lub
dekoltu pozwala uzyska¢ kompleksowy
efekt — od doglgbnego oczyszczenia
do liftingu. Nic dziwnego, ze rezultaty
sg widoczne juz po pierwszym zabiegu.



Zapewni on skoérze nie tylko
oczyszczenie, ale takze optymalne

nawilzenie, regeneracje,
od$wiezenie i poprawi
elastycznos$¢. W przypadku skory z
problemami zadziata

dobroczynnie, kojaco, regulujaco.
Wsrdd najistotniejszych efektow
wodorowego oczyszczania skory
wymienia si¢ m.in.:

e wyeliminowanie szkodliwych
wolnych rodnikéw,

e wyrownanie kolorytu skory,

e poprawe elastycznosci,

e poprawe gestosci i jedrnoSci
skory,

e dotlenienie skory wlasciwiej,

® oczyszczenie porow,

e zluszczenie obumartych
warstw naskorka,
e zlagodzenie standw

zapalnych,
e regulacj¢ wydzielania sebum,
e redukcje przebarwien,

e stymulacje powstawania
wlokien kolagenowych,

Chemia w lazience

e zwickszenie metabolizmu skory.

Jestesmy S$wiadkami technologicznej
rewolucji w kosmetologii, a coraz

nowsze 1 bardziej zaawansowane
urzadzenia zapewniaja efekty,
0 ktérych  jeszcze dekade temu
moglismy tylko marzy¢. Dlatego

korzystajmy z mozliwosci, jakie nam
daje wspolczesna nauka.

Absolutnym must-have kazdej kobiety
jest wykonanie serii  zabiegow
depilacji laserowej. W przypadku
zastosowania najnowszych laserow
diodowych zabieg stal si¢ bezbolesny,
a mimo to efekty sg trwale i istotnie
podnosza komfort zycia.

Ponadto klienci nieprzerwanie
poszukuja sposobow na pozbycie si¢
tzw. uporczywych depozytow
thuszczu. Oprocz lipolizy iniekcyjnej
do najskuteczniejszych zalicza si¢
zabiegi z uzyciem niskiej temperatury,
ktora uszkadza komorki tluszczowe.
W efekcie tkanka tluszczowa, ktoéra ma
duza podatnos¢ na dziatanie zimna,
zostaje trwale zniszczona 1 ulega
stopniowemu usuni¢ciu z organizmu
drogami  limfatycznymi.  Proces

eliminacji  komoérek  tluszczowych
rozpoczyna si¢ 15 dni po zabiegu
i utrzymuje sie do 90 dni. Wynikiem
jest ogdlna redukcja tkanki thuszczowej
w obszarze poddanym zabiegowi.

Jak  wida¢, rozwoj] kosmetologii
W najblizszym czasie przebiegal bedzie
w kierunku zapewnienia naturalnego
wygladu, odejscia od hiperkorekcji oraz
zapewnienia komfortu zabiegowego
i bezpieczenstwa klientow.

SEOWNICZEK

Mezoterapia - dziatajacy miejscowo
niechirurgiczny  zabieg  medyczny
polegajacy na dostarczeniu
bezposrednio do skory wlasciwej
substancji leczniczych, regenerujacych
lub odzywczych. Najczgsciej stosowany
w dermatologii i medycynie estetycznej
do leczenia i profilaktyki.

Trychologia - dziedzina medycyny
zajmujgca si¢ diagnozowaniem
i leczeniem dolegliwo$ci zwigzanych
Z ludzkimi wlosami i skora glowy.

diamond beauty

Ogromna oferta kosmetykow stuzacych higienie sklonila nas do zainteresowania sie nie tylko ich cena

Mydelko toaletowe

Mydtami nazywamy sole sodowe
lub potasowe wyzszych kwasoéw
karboksylowych (np.
palmitynowego,  stearynowego).
Sole sodowe sg twarde, a potasowe
maziste. Niektore mydta zawieraja
roznego rodzaju dodatki np.
gliceryne, substancje zapachowe,
barwniki.

Legendy glosza ze, mydio zostalo
odkryte w starozytnym Rzymie.
Znajdowata si¢ tam gora o nazwie
Soap na ktorej Rzymianie palili
zwierzgta, sktadajac je Bogom
w ofierze. ~ Podczas  deszczu
wytopiony tluszcz wraz z popiotem
sptywal do pobliskiej rzeki Tyber.
Kobiety ktore praly ubrania
zauwazyly ze, woda pieni si¢ a
brud z tatwoscig si¢ zmywa.

Zastuge  wynalezienia  mydia
przypisuje si¢ takze starozytnym
Babilonczykom. Znaleziono na to
dowody w postaci najstarszej
receptury na mydlo oraz

konteneré6w na mydlo, datowane na
ponad 2800 lat p.n.e.

Dawniej, do mycia uzywano odwardéw
z korzeni mydlnicy lekarskiej, ktore
zawieraja  dobrze  pienigce  si¢
saponiny. Obecnie mydlnice lekarska
stosuje si¢ w szamponach do wlosow
thustych. W Chinach juz 200 lat p.n.e.
byla znana fasolka mydlana, z ktorej
ziaren wytwarzano tagodny detergent.
Saponing zawieraja rowniez orzechy
piorace wywodzace sie z Indii
i Neapolu, gdzie od wiekdéw stosuje si¢
je jako idealny s$rodek do prania,
zmigkczania i dezynfekowania wody.

Czy mydlo wysusza skore i dziala
niszczaco na naskorek?

Mydlo jest sola mocnej zasady
i bardzo stabego kwasu, w wodzie
ulega hydrolizie i przybiera odczyn
zasadowy. Nasza skora ma odczyn
lekko kwasny (pH 5.5). Mydlo
zobojetnia odczyn skory, a nawet moze
nada¢ jej odczyn zasadowy, co z kolei
prowadzi do jej wysuszenia. Po
umyciu skory mydlem w kostce nalezy
przywréci¢ jej odpowiedni odczyn

i nawilzenie stosujac odpowiednie kremy
np. krem cytrynowy (o0 odczynie lekko
kwasnym) lub glicerynowy
0 wlasciwosciach nawilzajacych. Mydta
w plynie i ptyny do kapieli majg zwykle
lekko kwasny odczyn i nie zobojetniaja
skory.

Jak sprawdzié, czy uzywane kosmetyki
dzialaja korzystnie na naszg skore?

Za pomoca wywaru z czerwonej kapusty
mozesz sprawdzi¢ odczyn uzywanych
kosmetykow.

1.Posiekany lis¢ modrej kapusty zalej
wrzaca woda.

Wywar z kapusty w zaleznosci od tego w
jakim srodowisku si¢ znajduje przybiera
rézne barwy

2. Wywar z czerwonej kapusty
M obojetny [


about:blank
http://dermatologia/
http://estetyczna/

2. Przygotuj kilka ptynoéw do kapieli
ktore najczesciej uzywasz.

3. Wlej pot szklanki (ja uzylam
probowek) wody 1 dodaj kilka kropli
ptynu.

Porady ogrodnikow

kropel wywaru z czerwonej kapusty

Plyn bardzo dobrze rozpuszcza si¢
w wodzie i powstaje piana,
zabarwienie w probowce 1, 2 i 3
pochodzi od barwnikéw dodawanych
do plynéw i nie powinno mie¢ wplywu
na wynik do$wiadczenia.

4. Do kazdej probowki dodaj kilka

v

Obserwacje

Woda z ptynem do kapieli i wywarem
z czerwonej kapusty w probéwcee 1,2,4
i5 ma kolor fioletowy, natomiast
w probdwee 3 i 6 kolor niebieski.

Whniosek z doswiadczenia

Ptyny w probdéwkach 1,2 4 i 5 maja
odczyn obojetny, ptyny w probowkach
3 i 6 maja odczyn zasadowy. Wyniki
doswiadczenia sprawdzitam réwniez
paskami uniwersalnymi.

W podobny sposéb mozna sprawdzi¢
odczyn mydta w kostce.

BS

Kazdy z nas, majacych najmniejszy nawet ogrddek stara si¢, aby rosliny byly jak najpiekniejsze i najzdrowsze.
Prostym sposobem jest uzywanie Srodkow ochrony roslin i gotowych mieszanek nawozowych. Korzystajac z wiedzy
i doswiadczenia praktykow ponizej przedstawiamy alternatywe dla gotowych produktow ze sklepu.

Pani Agnieszka Majczyna,
mieszkanka Wisznic od lat
Z powodzeniem uprawia przydomowy
ogrodek. Korzystajac z jej
doswiadczenia zaproponujemy kilka
sprawdzonych porad i rozwigzan, ktore
pomoga  utrzyma¢  w dobrostanie
i uzyznic tereny zieleni wokot domu.
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Kompost

Poczatki zawsze bywajg trudne, Pani
Agnieszka wspomina:

sdziatka, ktorq otrzymatam wiele lat
temu, byta bardzo uboga: piaszczysta,
sucha, nic na niej nie dafo sie
uprawiac.”

Tak zwang metoda ,,prob i bledow”
Pani Agnieszka wraz mezem szukata

sposobu na popraweg jakosci gleby.
W koncu doszli do genialnego
rozwigzania: taniego, ekologicznego
i bardzo tatwego do pozyskania. Co to
byto? Swoistym ,Strzatem
w dziesiatke” okazal si¢ najzwyklejszy
— kompost.

Co to jest kompost?

Kompost jest nawozem organicznym
powstatym wskutek tlenowego
rozktadu odpadkow roslinnych
i zwierzecych. Tyle teoria, a jak to
dziata w praktyce? Jaki jest idealny
przepis na  kompost  wedlug
sprawdzonych metod Pani Agnieszki?

,» Zaczetam produkowacé kompost. Byly
to rozne zielska: pokrzywy, chwasty,
skoszona trawa, skorupki z jaj, popiot
drzewny, patyki, liscie, igly. Staralam
sig klas¢ je warstwami, co jakis czas
(od miesigca do dwoch) przerzucad.
Nastepnie kompost przesiewatam przez
siatke, lub sito i uzywatam pod zasiew
mieszajqc go wezesniej z glebq.”

Jak przygotowa¢ kompostownik?

W tym celu mozna zakupi¢ gotowy
plastikowy pojemnik. Koszt
plastikowego pojemnika jest
uzalezniony od jego pojemnosci i waha
si¢ od 160 do 500 ztotych. W sprzedazy
sa dostepne pojemniki metalowe oraz

drewniane. Do sktadowania kompostu
mozna przygotowaé tez wilasng
konstrukcje, np. z  europalet.
Sktadowanie kompostu w specjalnie do
tego przygotowanym pojemniku jest
lepsze niz pozostawienie go na glebie,
poniewaz ogranicza wyplukiwanie

cennych sktadnikow.

Czego nie nalezy wrzucac

do kompostownika?

Do kompostu nie dajemy odpaddéw
nieorganicznych np. kamieni, gruzu,
puszek, papieru, metalu, szkta i tym
podobnych. Nie wrzucamy na kompost
réwniez: zepsutej zywnosci, odchodow,
zgnitych nasion, produktéw mlecznych,
thuszczow.



Przypomnijmy, ze osoby, ktore
kompostuja ~ bioodpady =~ moga
skorzysta¢ z ulgi w oplacie za odbior
$mieci. Dodatkowo  stosowanie
kompostu idealnie wpisuje si¢ we
wspotczesne trendy Zero Waste.

Oprocz ~ wymiernych  korzysci
finansowych  stosujac  kompost
przyczyniamy si¢ do ochrony

srodowiska, niewielkim wysitkiem
mozemy zdziata¢ wiele dobrego.

Opryski ekologiczne
Srodek od mszyc:

1 litr wody,

ltyZzka nafty,

1 tyzka denaturatu,

1 lyzka  potasowego
ogrodniczego

Wszystko wymiesza¢ i opryskiwac
mszyce

Metody Wujenki

mydta

Swietej pamieci Anna Wortolec
z Lyniewa, wujenka (tak si¢ do niej
zwracali cztonkowie blizszej
i dalszej rodziny) przed wojna
ukonczyla szkole rolnicza w Biatej
Podlaskiej. Miata duzy i pigkny sad i
ogrod. Uprawiala go bez chemii,
stosowata  ekologiczne  $rodki
wspomagajace rozwo6] roslin oraz
zwalczajace szkodniki i choroby
grzybowe. Wykorzystywata latwo
dostepne  sktadniki i pospolite
rosliny, takie jak aksamitki, piotun,
topian, mniszek lekarski
i przyrzadzata z nich napary oraz
wyciagi. Oto gar$¢ porad pracowicie
przepisanych z jej zeszytu.

Pokrzywa i aksamitka zwalczaja
mszyce. 1 kg ziela pokrzywy zala¢
10 | zimnej wody na 24 godziny,
Doda¢ 50 g szarego mydta. Polewac
lub spryskiwa¢. Kwiaty aksamitek

Wyciag z pokrzywy na mszyce:

1 kg lisci pokrzywy zala¢ 10 litrami
wody. Odstawi¢ na dobe. Opryskiwaé
bez rozcienczania. Preparat dziata
na mszyce i przedziorki

Gnojoéwka z pokrzywy:

Powyzszy  przepis na  wyciag
z pokrzywy mozna wykorzysta¢é na
gnojowke. Otrzymana mieszanke
nalezy przetrzymac¢ okoto 3 tygodni.
Po rozcienczeniu z woda mozna

podlewa¢ ogorki, pomidory, kapuste.
Nie wolno podlewa¢: fasoli, czosnku,
grochu i cebuli.

Oprysk z drozdzy

100g drozdzy na 10 litrow wody
mieszamy do

doktadnego

zala¢ ciepla woda. Dalej postepowac
jak z pokrzywa.

Czosnek niszczy mszyce, przedziorki,
chmielowce 1 wielkopgkowce czarnej
porzeczki. 0,5 kg czosnku zalaé
wrzatkiem i1 odstawi¢ na 48 godz.
Uzupetni¢ do 10 1 i gotowac 0,5 godz.
Przed opryskiem doda¢ 5 g szarego
mydta. Mozna tez 0,2 kg roztartego
czosnku zala¢ 10 1 wody, przecedzi¢ i
spryskac.

Lopian  niszczy  ggsienice  na
kapustnych. 1,5 kg ziela zala¢ 10 1
wody i1 odstawi¢ na 3- 4 dni. Odcedzi¢
i spryska¢ bez rozcienczania.

Szare mydlo zwalcza mszyce na
roslinach domowych. Stosowac¢, gdy
srodki roslinne nie skutkuja. 150 — 300
mydta rozpusci¢ w 10 1 letniej wody.

Piotun niszczy mrowki,
mszyce, przgdziorka,

gasienice,
malinowca,

rozpuszczenia 1 pryskamy rosliny.
Zabieg najlepiej powtorzy¢é raz
w tygodniu.

Réznorodnos¢ gatunkowa

W ogrodzie Pani Agnieszki $wietnie
koegzystujg rozne gatunki roslin. Jest
tam bogata kolekcja przywieziona do
Wisznic z réznych zakatkéw kraju,
a nawet Swiata. Posrod zimozielonych
szmaragdow, jalowcoéw, rdéznych
iglakoéw 1 bukszpandéw w uprawie Pani

Agnieszki ro$nie np. miltorzab
dwuklapowy, rokitnik  zwyczajny
zwany oblepicha, rdézne gatunki

kwiatow 1 owocow, np. borowke
amerykanska, jagode kamczacka,
a nawet kiwi. Do rozmnazania r6znych
gatunkow roslin  Pani  Agnieszka
szczegblnie upodobala sobie metode
szczepienia, dzieki ktorej wyhodowata
ogromna cytryne.
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roztocz  truskawkows,  Dbielinka,
zwoiki 1 rdzg  wejmutkowa
porzeczek. 30 g ziela zala¢ 10 1 wody
i odczeka¢4 — 10 dni, az powstanie
gnojowka. Napar zala¢ wrzatkiem na
15 min. Spryskiwaé¢ rosliny bez
rozcienczania, najlepiej w czasie
zerowania lub wylotu.

Mniszek lekarski sprzyja wzrostowi
ro$lin. 1,5 — 2 kg ziela z korzeniem
zala¢ 10 1 wody. Stosowaé bez
rozcienczania.

Luski i liScie czosnku i cebuli
wzmacniajg, likwiduja  choroby
grzybowe, np. truskawek, zaraze
ziemniaczang i polysnice

marchwianke. 0,5 $wiezych lisci
zala¢ 10 I wody. Rozcienczy¢ 1: 101
spryskac. Na szkodniki stosowac bez
rozcienczania. Wyciag gotowy jest
po 4 -7 dniach i skuteczny na
przedziorki.



Co robié, kiedy dzieci si¢ nudzg? Pomoga domowe czary.

Zawsze mozna da¢ im smartfona, komputer lub wlaczy¢ bajke. Albo kupié¢ kolejna modna zabawke. Nie
ujmujac nic wspomnianym sposobom walki z nuda, warto skorzysta¢ z tajnikéw posiadanej wiedzy.
Zaimponujemy starszym dzieciom, a mlodszym zapewnimy §wietna, rozwijajaca (i niedroga) zabawe.

Magiczne rysunki

1. Przygotuj rzodkiewke, kilka

kartek, ocet, kwasek cytrynowy lub
cytryne, proszek do pieczenia lub
sode.

3. Cztery szklanki napeinij do
potowy woda i dodaj odpowiednio
pot lyzeczki sody, proszku do

pieczenia, kwasku cytrynowego iy

srodowisku obojetnym sok
octu Jetny

z rzodkiewki ma barweg brunatna,
w srodowisku kwasnym czerwona,
aw zasadowym zielong lub
niebieska.

BS

roztworami

4. Bezbarwnymi
pomaluj przygotowane Kartki.

Rzodkiewka nalezy do naturalnych
wskaznikow kwasowo zasadowych.

Albo moze kulinarna Letnia poezja
Dzieci chetnie wykonuja prace nasladujace dzialania dorostych. Ponizej instrukcja wykonania letniego,

bardzo smacznego ciasta.

Skladniki:

5 jajek

3/4 szklanki drobnego cukru do
wypiekow
2/3  szklanki
(tortowej)

1/3 szklanki kakao

2 opakowania galaretki cytrynowej

maki  pszennej

1 litr $mietanki 30%
/szklanki o pojemnosci 250ml/

Biatka oddzieli¢ od zoltek. Biatka
ubi¢ na sztywng piang¢ (uwazajgc,
by ich nie ,,przebi¢”). Pod koniec
ubijania dodawac partiami cukier,
tyzka po tyzce, ubijajac po kazdym
dodaniu. Dodawac¢ po kolei zottka,
nadal ubijajac.

Make i kakao przesc’, wymieszac.



Do masy jajecznej  wsypaé
przesiang make. Delikatnie
wymiesza¢ do przy pomocy
szpatutki lub rézgi kuchennej, by
sktadniki si¢ pofaczyty. Skladniki
wmieszane szpatutka spowoduja,
ze biszkopt bedzie bardzo puszysty
i wypelni formg¢ wyrastajac do
wysokosci jej bokow.
Wymieszanie sktadnikow
szpatutkg jest rowniez metoda
najbezpieczniejsza, nie nalezy
mieszac przy pomocy miksera.
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Tortownicg o S$rednicy 23 cm
wylozy¢ papierem do pieczenia
(samo dno), nie smarowaé bokow.
Delikatnie  przetozy¢  ciasto,
wyrowna¢. Piec w temperaturze
160 — 170°C przez okoto 35 — 40
minut lub do tzw. suchego
patyczka.

uczestnicy
warsztatow

Zespot redakcyjny:
oraz goscie
dziennikarskich

Opieka merytoryczna: Grazyna
Marynczak, Anna Stawecka

Do garnuszka wla¢ dwie szklanki
goragcej wody, a nastepnie wsypaé

galaretke. Miesza¢, az galaretka
catkowicie si¢ rozpusci. Odstawié
do wystygniecia, co jaki§ czas

zamieszac.

Gorace ciasto wyja¢ z piekarnika,
z wysokosci okoto 30 — 40 cm upuscic¢
je (w formie) na podtoge, wystudzi¢
w temperaturze pokojowe;j.

Uwaga: boki biszkoptu oddzielamy
nozykiem od formy dopiero po jego
wystudzeniu.

Smietanke ubija¢ przez 2-3 minuty.

Doda¢ wystudzong galaretke do
$mietanki, nie przestajac ubijac.

Gdy biszkopt si¢ wystudzi wlaé
$mietanke z galaretkg do blaszki.
Wstawié do lodowki do
zastygniecia.

Gdy $mietanka zastygnie, posypac
na wierzchu

Kakao.

‘Przepis na biszkopt zaczerpnigty
ze strony Moje Wypieki.
goscinnie — Joanna Serafin

Teresa Bartkowska, Ewelina Bojanowska, Bozenna Czarnacka, Barbara Debowska, Daniel Gtowacki, Agata
Jaroszewicz, Agnieszka Karpiuk, Alina Lesiuk, Aleksandra Maksymiuk, Pawet Pakuta, Dorota Poleszuk, Jan Poleszuk,

Barbara Semeryto, Joanna Serafin, Maria Szubinska




