iuletyn

LUTW

Drodzy Stuchacze i Sympatycy LUTW,

od kilku miesigcy zyjemy w nowym $wiecie, pet-
nym zmian, strachu 1 ograniczen. Zmiany te nie s
pozytywne, czasami sg nawet niezrozumiate. Nie
mozemy podrozowac, dosta¢ si¢ do lekarza, wy-
bra¢ na kawe do kawiarni ze znajomymi a na na-
szych twarzach zamiast uSmiechow zagoscity ma-
seczki.

Réwniez nasz Uniwersytet stangt przed ogrom-
nym wyzwaniem — finansowym 1 spolecznym.
Brak mozliwo$ci prowadzenia wyktadow 1 zajgc
to brak przychodow i1 widmo utraty ptynnosci fi-
nansowej, a nawet zamkniecia LUTW. Drugie
wyzwanie to utrzymanie kontaktu ze Shichacza-
mi, szczegoOlnie z tymi Seniorami, ktorzy nie ko-
rzystaja z internetu 1 medidéw spotecznosciowych.
Biuletyn, ktory Panstwo otrzymaliScie jest wla-

UTl)
UBUI

Rok zatoienia 1985

WBELKI
UNIWERSYTET
TRZECIEGO
WIEKY

$nie probg kontynuowania naszej dziatalnosci i
zachowania kontaktu ze Stuchaczami. Dokladamy
wszelkich staran, aby publikowane informacje 1
wyklady byly dla Panstwa ciekawe 1 angazujace.
Przede wszystkim jednak chcemy, aby LUTW
funkcjonowal mimo ograniczen.

Serdecznie dzigkujemy tym wszystkim Shucha-
czom, ktérzy zdecydowali si¢ nie wycofywac
oplaty statutowej 1 w ten sposdb pomodc nam prze-
trwac. Jestem przekonany, ze dzigki Waszemu
wsparciu nasza spotecznos¢ Uniwersytecka prze-
trwa ten czas ,,ograniczen”, do auli wykladowych
wrocg wyktadowcey 1 gwarni studenci, razem be-
dziemy cieszy¢ si¢ z powrotu do normalnosci a na
naszych twarzach zamiast maseczek zagoszcza
usmiechy.

dr Mateusz Gortat Kierownik LUTW

Mato znane roSliny lecznicze:

Kanna

celetium tortuosum L.

siewnej (Cannabis sativa L.) 1

W tym numerze:

(= Mesembryanthemum
tortuosum L.) w jezyku po-
tocznym nazywana jest kanng.
Nazwa ,kanna” wywodzi si¢
z jezyka plemienia Khoikhoi.
To wlasnie czlonkowie tego
plemienia oraz plemienia
Buszmenow najprawdopodob-
niej jako pierwsi odkryli 1 wy-
korzystywali  psychoaktywne
wladciwosci tej rosliny. Zuli
oni li$cie 1 fodygi kanny ponie-
waz zauwazyli, ze roslina ta
poprawia nastrdj i samopoczu-
cie oraz tagodzi uczucie gtodu
1 pragnienia. Badania etnobo-
taniczne wskazuja, ze ziolo
mieszano z zielem konopi

wykorzystywano w rytuatach
plemiennych. Za aktywnos$¢
farmakologiczng surowca ro-
Slinnego odpowiadaja m.in.
zwiazki alkaloidowe. Zrodia
naukowe nie sa zgodne co do
osoby  autora
wzmianek o kannie. Najpraw-
dopodobniej byt nim holender-
ski administrator kolonialny w
Kapsztadzie Jan van Riebeeck
Warto réwniez wspomnie¢ o
holenderskim urzedniku Simo-
nie van der Steli i jego przyja-
cielu botaniku Hendriku van
Rheedelu,
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Szpalta poetycka

Jan Czarnecki z Chwalowic spod Ilzy

Najpierw milos¢

rezentujemy Panstwu kilka

strof Jana Czarneckiego z
Chwatowic spod Itzy — ten te-
mat ,,podsuneta” pandemia, kto-
ra uniemozliwita nasze spotka-
nie na wykladzie ogdlnym. Za-
planowatam wtedy wtlasnie pre-
zentacje kilku motywow z wier-
szy tego samorodnego poety.
Jesli nie mozemy si¢ zobaczyc,
poczyta¢ poezj¢ i zadumac nad
nig, to zrobmy to w zaciszach
naszych domoéw — moze taka
lektura doda nam sil do prze-
trwania do wiosny 1 pozwoli
unies¢ si¢ ponad trudny czas.

Jan Czarnecki urodzit si¢ w
Chwatowicach Podjedlance ko-
fo Itzy 24 czerwca 1930 roku.
Ukonczyt Gimnazjum Rolnicze
w Chwalowicach 1 Liceum w
Wosnikach, by nastepnie praco-
wac jako nauczyciel w chwato-
wickim Liceum Rolniczym. Po
dwoéch latach podjal studia w
Szkole Gloéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego, konczac je z tytuta-
mi inzyniera zootechniki i ma-
gistra pedagogiki. Po czterech
lata poswigconych pracy w
PGR Wojciechowice 1 Sedzi-
szow, powrocit do Chwatowic i
tu zakorzenit si¢ zawodowo, do
emerytury w 1985 roku uczac
przedmiotow zawodowych i
prawa w Technikum Rachunko-
wosci Rolnej (przeksztalconego
w 1978/79 roku w Zespot Szkot
Rolniczych). Zastynat jako ra-
diesteta, od 1961 roku — gdy
rozpoznal swoje umiejetnosci w
tym zakresie — lokujac m.in.
setki studni. Nie zalowat tez sit
1 czasu na dzialalno§¢ w ruchu
ludowym oraz w ochotniczych
strazach pozarnych, wzbogaca-
jac swoja fascynujaca — jak
okresla R. Sulima — biografie (s.
6), kultywujac etos inteligenta o
ludowym rodowodzie, taczace-
go dziatalno$¢ rolnicza, tworcza

1 spoteczng na rzecz rodzimego
wiejskiego Srodowiska. O ran-
dze jego zastug $wiadcza liczne
nagrody 1 odznaczenia rangi
panstwowej 1 regionalnej, jaki-
mi byt honorowany od poczatku
lat 70. XX w.

Droge tworczag rozpoczat J.
Czarnecki we wczesnej mlodo-
sci, gdy jako 13-latek przejety
zakonczeniem Il wojny $wiato-
wej pisze swoj pierwszy wiersz.
Debiut literacki datuje si¢ na 9
marca 1983 roku, kiedy w
»Stowie Ludu. Magazynie Sro-
dowym?”,
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Jan Czarnecki

ODCHODZIMY
Ale skad i dokad?

* Wiersze pochodzg z tomi-
ku Jana Czarneckiego, Odcho-
dzimy. Ale skqd i dokqd?, wstep
K. Smyk, wybdr wierszy R. Su-
lima, Itza 2019.

Senne marzenia

Za zatrzasnietymi drzwiami,
gdzie marzenia od snu dzielg —
znalaztem Ciebie — jakby obca,

o ktorej wiem tak niewiele

Ustyszatem glos, ktory z ust Two-
ich ulatat

Cichy, cichszy od skrzydel motyla
szelestu

Glos, ktorzy ksztatty snu zmienia —

raz peten leku, to znow kryjesz si¢
w mgielnych zastonach

Czy ty jestes z innego Swiata?
Woeiaz cheesz tylko ulatac

I Twoj glos tez gdzie$ odchodzi i
si¢ urywa,

przypomina echo, co mnie przyzy-
wa czasem do Ciebie

Stoisz obok z oparta glowa na mo-
im ramieniu

I nagle odchodzisz — pytam czemu?

Nic nie méwisz, w zamglonej dali
znikasz

Jak stowa dawnej melodii, jak przy-
cichajaca muzyka

Kim ty jestes? Czy to tylko widze-
nia z tesknoty utkane?

Patrze — i widze — przeciez oczy te
same!

Chyba nie z sennych mar stworzone

Tylko czasem zdaja si¢ obce — ale
jakze znajome

Chyba nie jeste$ z mojej wyobraz-
ni?

Czy chcesz mnie kochaé¢, czy tylko
draznic?

Dotykam Cig — jakbys byla bezcie-
lesna

Chce Cig catowaé — krzyczysz —
,,Przestan!”

I z moich ramion uciekasz sptoszo-
na

Zostaje sam — i moje szeroko
otwarte ramiona



ktory w 1685 roku odwie-
dzil swojego znajomego w
Afryce. To wlasnie Stella
w 1685 roku wskazywat na
potencjat kanny oraz moz-
liwos$¢ uprawy tej rosliny
dla celow leczniczych. Mi-
mo iz kanna zostata odkry-
ta i opisana pod nazwg
,Channa” przez Stelle pod
koniec XVII w. to pierw-
sze eksperymenty dotycza-
ce uprawy tej rosliny i wy-

okoto 300 lat po tym fakcie
w roku 1996.

Morfologia,
nie i uprawa

wystepowa-

Kanna wystepuje natural-
nie w Potudniowo Zachod-
niej czesSci Afryki. To ro-
$lina o migsistych, wydhu-
zonych liSciach owalnego
ksztattu. Cechg szczeg6lng
lisci  Sceletium  tortuo-
sum L. jest wyrazne, zli-
gnifikowane unerwienie.

Rys. Kwiat Sceletium tortuosum L. ( fot. L.

korzystania miaty miejsce

J6zwicki)

Tak przygotowany material roslinny byt suszony a nastepnie Zuty lub przyjmowany w po-

Po wysuszeniu liSci sprawia
ono wrazenie szkieletu stad
nazwa Sceletium (Sceletus fac.
= szkielet). Lodygi kanny sa
rozgatezione osiggajg wielkos¢
do 30 cm. Sukulent ten w wa-
runkach naturalnych kwitnie
od maja do listopada. Kwiaty
przyjmuja zabarwianie biate,
z6tte lub blado r6zowe. Kwiat
kanny osigga $rednic¢ od 20 do
30 mm.

Rosliny uprawia si¢ z sadzonek
lub nasion. Kanna zaliczana
jest do ros$lin owadopylnych.
Najlepsze do uprawy tej rosli-
ny sa gleby piaszczyste o duzej
przepuszczalnosci dla wody.
W przypadku uprawy w do-
niczkach zaleca si¢ stosowac
podioze dla sukulentow. W
okresie kietkowania rosliny
powinny by¢ regularnie na-
wadniane. Kanna wymaga sta-
nowiska dobrze nastonecznio-
nego. W warunkach natural-
nych kanna ro$nie gtéwnie pod
krzewami, rzadziej w otwartej
przestrzeni. Brak jest doniesien
naukowych na temat uprawy

staci proszku jak tabaka

kanny w klimacie umiarkowa-
nym. Kanna do uprawy wyma-
ga srodowiska cieptego. Rosli-
na ta jest wrazliwa na niskie
temperatury, dlatego uprawa
polowa jest malo prawdopo-
dobna. Minimalna temperatura
do wzrostu ro$liny to 16 °C.

Z powodzeniem rosling ta
mozna uprawia¢ na parapecie
w domu. W tym celu mozna
kupi¢ nasiona w Internecie
(koszt ok. 11 zt), ktére po ok. 3
tygodniach w odpowiednich
warunkach zaczng kietkowac.

Wilasciwosci lecznicze i spo-
sOb zastosowania

Sceletium tortuosum L. od
wiekow wykorzystywana byta
w medycynie oraz w obrzg-
dach i zwyczajach ludowych.
Liscie i pedy kanny poddawa-
ne byly procesowi fermentacji,
ktorej celem bylo zwigkszenie
wlasciwosci psychoaktywnych
ziela. W liSciach znajdujg si¢
znaczne ilo$ci kwasu szcza-
wiowego, ktory nalezy uznac
za substancj¢ antyzywieniowa.

Kwas szczawiowy ma zdol-
no$¢ tworzenia nierozpuszczal-
nych soli z metalami dwu- 1
trojwarto$ciowymi przez co
jego obecnos¢ w diecie moze
powodowac¢ niedobory waz-
nych pierwiastkow dla prawi-
dlowego funkcjonowania orga-
nizmu. Proces fermentacji po-
zwala obnizy¢ jego zawarto$¢
w surowcu. Tak przygotowany
material roslinny byl suszony a
nastepnie zuty lub przyjmowa-
ny w postaci proszku jak taba-
ka. Przezuty susz z Sceletium
tortuosum L. byt czgsto palony
aby w pelni wykorzysta¢ wia-
sciwosci tego ziola. Istnieja
roOwniez wzmianki o wykorzy-
stywaniu kanny do przygoto-
wania nalewek
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o wilasciwosciach uspokajaja-
cych i znieczulajacych. W po-
staci nalewki kanna wykorzy-
stywana byla przez europej-
skich kolonizatorow, ktorzy
przybyli do Afryki.

Sceletium tortuosum L. zaliczy¢
mozna do roslinnych adaptoge-
now Termin ,adaptogeny”
zostal stworzony w 1947 roku
przez radzieckiego toksykologa
1 farmakologa Nikotaja Wasil-
jewicza Lazarewa. Z etymolo-
gicznego punktu widzenia sto-
wo ,adaptogen” pochodzi od
greckiego adapto — przystoso-

waé sie 1 gen — powodujacy.
Surowiec roslinny zaliczany do
adaptogendw powinien wyka-
zywa¢ dzialanie immunostymu-
lujace, hamujace aktywnos$é
osrodkowego ukladu nerwowe-
go dzialajac uspokajajaco, po-
prawiajace funkcje moézgowe w
tym zwigkszajace umiejetnosé
uczenia si¢ 1 zapamigtywania,
podwyzszajace sprawnos¢  fi-
zZyczng organizmu Ww sytuacji
obcigzenia wysitkiem, a takze
mie¢ wlasciwosci przeciwutle-
niajace. Reasumujgc adaptogen
to substancja gldwnie pocho-

dzenia  naturalnego,  ktéra
oprocz tego, ze musi by¢ nie-
szkodliwa powinna powodowac
minimalne zmiany w psychicz-
nych funkcjach organizmu oraz
posiada¢ normalizujace wiasci-
wosci (Baj, 2010). Badania in
vivo przeprowadzone na szczu-
rach poddanych dziataniu czyn-
nikow stresowych wykazaly, ze
podawanie zwierzetom ekstrak-
tu z Sceletium tortuosum L. la-
godzito skutki stresu.

Kanna moze miec¢ istotne znaczenie w leczeniu otepienia towarzyszgcego

U szczurow, ktore otrzymywa-
ty ekstrakt z kanny odnotowano
obnizenie poziomu kortykoste-
ronu w krwi oraz zauwazono
spadek niepokoju w behawio-
rze zwierzat. Autor badan
wskazuje jednak na koniecz-
nos¢ oceny skutkow ubocznych
wynikajacych ze stosowania
kanny. Ludy zamieszkujace
Afryke, liscie kanny przed spo-
zyciem poddawali fermentacji.
Zauwazyli oni, ze tak przetwo-
rzone ziele ma znacznie silniej-
sze wlasciwosci. Wysuszone
sfermentowane ziele kanny na-
zywa si¢ ,.kougoed” lub
,channg”. Badania naukowe
przeprowadzone przy uzyciu
nowoczesnych technik anali-
tycznych potwierdzity, ze pro-
ces fermentacji ziela Sceletium
tortuosum L. powoduje zmiany
zawarto$ci alkaloidow wykazu-
jacych wlasciwosci psychoak-
tywne. Tradycyjna metoda fer-
mentacji polegala na rozdrob-
nieniu $wiezego ziela, a nastep-
nie umieszczeniu go w za-

chorobie Alzheimera.

mknigtym pojemniku. Po kilku
dniach material roslinny wyj-
muje si¢ 1 suszy na stoncu. Pro-
dukt dobrze wysuszony ma bar-
we jasnobrazowa. W 1999 roku
w Stanach Zjednoczonych opa-
tentowano preparat zawierajacy
mesembryne pochodzacg z kan-
ny i zwiazki pokrewne jako
substancje antydepresyjna.
Wskazali oni réwniez na sku-
tecznos$¢ alkaloidow z tej rosli-
ny w leczeniu chorob psychicz-
nych 1 psychologicznych takich
jak depresja, nerwica lekowa,
uzaleznienia od narkotykow,
bulimig¢ 1 zaburzenia obsesyjno
— kompulsyjne. Odpowiednia
dawka Sceletium tortuosum L.
poprawia nastroj, ostabia stany
lgkowe oraz ulatwia zasypianie.
W 2013 roku przeprowadzono
badania na grupie 16-stu zdro-
wych ochotnikdw. Pacjentom
podawano standaryzowany eks-
trakt wodno — alkoholowy z
Sceletium tortuosum L. pod
handlowg nazwg ,,ZEMBRIN”.
Badania polegaty na ocenie

wplywu preparatu na zmiany
zachodzace w mozgu. Zaburze-
niom lekowym towarzyszy na-
daktywnos¢ niektorych obsza-
row w mozgu, takich jak ciato
migdatowate 1 podwzgorze.
wskazuja, ze preparaty z kanny
nie wywotuja efektu odstawie-
nia tak jak ma to miejsce w
przypadku antydepresantow.




Wyniki badan sugerowaly, ze
preparat z Sceletium tortuosum
L. powodowat zmniejszenie
aktywnosci ciata migdatowate-
go oraz hamowal przekazywa-
nie informacji do podwzgorza.
Obserwacje te stanowig istotny
argument potwierdzajacy moz-
liwos$¢ wykorzystania tej rosli-
ny. w leczeniu zaburzen lgko-
wych i depresji. Kanna moze
mie¢ istotne znaczenie w lecze-
niu otgpienia towarzyszacego
chorobie Alzheimera. Badania
wskazuja, ze preparaty z kanny

Aplikacje na telefon potrafig
znacznie utatwi¢ nam zycie.
Stowo aplikacja pojawilo si¢
wraz z pojawieniem si¢ na ryn-
ku telefonow komorkowych,
tak zwanych smartfonéw, o
niespotykanych dotad funk-
cjach 1 mozliwosciach. Urza-
dzenia te taczg w sobie funkcje
telefonu komérkowego 1 kom-
putera kieszonkowego. Prekur-
sorem smartfonow jest firma No-
kia, ktéra w latach 90-tych wypu-
$cita na rynek seri¢ telefonow
Communicator.

Aplikacja to element systemu
(przeinstalowany lub instalo-
wany przez uzytkownika), kto-
ry jest samodzielny i realizuje
okreslone cele. Dzieki aplika-
cjom mozemy przeglada¢ In-
ternet, zarzadza¢ kontem ban-
kowym, kupowaé bilety, shu-
cha¢ muzyki.

Wigkszo$¢ urzadzen mobilnych
jest sprzedawana z kilkoma
aplikacjami w pakiecie jako

nie wywotluja efektu odstawie-
nia tak jak ma to miejsce w
przypadku antydepresantow.

W Polsce mozna kupi¢ suple-
menty diety zawierajace w
swoim skladzie Sceletium tor-
tuosum L.. Nie zaleca si¢ spo-
zywania kanny bez nadzoru
lekarza jednak warto posiadac
ja jako ro$ling ozdobna na pa-
rapecie.

dr Mateusz Gortat—Kierownik
LUTW

SAMOUCZEK

Aplikacje na telefon

wczesniej zainstalowane opro-
gramowanie, tj. przegladarka
internetowa, klient poczty elek-
tronicznej, kalendarz, mapy 1
aplikacja do kupowania muzy-
ki, multimediéw lub innych
aplikacji.

Aplikacje, ktére nie sg wcze-
$niej zainstalowane, zazwyczaj
dostgpne sg na platformach
zwanych sklepami z aplikacja-
mi. Pierwsze sklepy z aplika-
cjami zaczely sie pojawiaé w
2008 roku i sg najczesciej ob-
slugiwane przez wlascicieli
mobilnego systemu operacyj-
nego, takiego jak App Store,
Google Play, Windows Phone
Store.

Niektore aplikacj¢ sa darmowe,
a inne trzeba kupic.

Aplikacja, ktora  polecamy
w tym numerze  jest
»Krokomierz” bezplatne
liczenie.
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225051111
— infolinia
Solidarnosciowy
Korpus Wsparcia
Senioréw
dla oséb powyzej
70. roku zycia

ZAINSTALUJ

Wejdz w aplikacje Goo-
gle Play. W pasku wy-
szukiwania wpisz

,, Krokomierz”

Kliknij przy-

cisk: ,,Zainstaluj”, aby
rozpocza¢ proces instala-
cji wybranej aplikacji

Odczekaj chwilg, aby te-
lefon zainstalowat wy-
brang aplikacje

Kliknij przy-

cisk: ,,Otworz”, aby
przejs$¢ do pobranej i za-
instalowanej aplikacji



https://pl.wikipedia.org/wiki/Przegl%C4%85darka_internetowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Przegl%C4%85darka_internetowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Klient_poczty_elektronicznej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Klient_poczty_elektronicznej
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Kwitngcy sad

A kiedy w moim sadzie starym —
zakwitng czere$nie 1 wisnie —
zatrzymam wszystkie zegary

1 zaproszenie Ci wysle

Niechaj czas, w zachwycie, przy-
stanie —

jasnoscia i bielg zdziwiony ogrom-
nie

A kiedy Ty przyjedziesz — moje
kochanie

tylko dla mnie, tylko do mnie

Pojdziemy radosni i sami

w ten $wiat caly bielg zasypany,
gdzie tylko biel — i przed —1i za
nami

Tylko biel bedzie — i w nas i z na-
mi

Utoniemy, w tej jasnej bieli
az do glebi radosci i rozpaczy
Nic nas nie rozdzieli

Nigdy nie bedzie juz inaczej

wydanym w Kielcach — Rado-
miu, ukazuja si¢ dwa wiersze:
GdZzies, kiedys... oraz Stworca.
Potem poezja J. Czarneckiego
gos$ci regularnie na famach tego
pisma (do 1989 roku), pojawia
si¢ w warszawskim ,,Zielonym
Sztandarze. Dodatku Ilustrowa-
nym” (1983-1989), kielecko-
radomskich

,Przemianach” (1989), pismie
Diecezji Radomskiej

»Ave” (1997), ,,Wiadomosciach
tzeckich” (1997), kwartalniku
»Tworczos¢ Ludowa” (2009,
2011, 2012), a takze w wydaw-

kwartalniku ,,Tworczo$¢ Ludo-
wa’” (2009, 2011, 2012), a takze
w wydawnictwach zwartych, jak
zbiory Odnajde wiecznos¢ w
kroplach rosy (Lublin 2007), 1
bryt swych grzmotem zaplacze
ziemia... (Lublin 2008), Na ski-
bie czarnej serce swoje ztozg
(Lublin 2009) oraz Jan Pocek —
poeta, ,,co spiewal i

orat” (Lublin 2011). Od 2009
roku jest cztonkiem Sekcji Lite-
ratury Ludowej Stowarzyszenia
Tworcow Ludowych. J. Czar-
necki zdobyt od 1986 roku na-
grody 1 wyrdznienia w kategorii
poezji w blisko 30 regionalnych
1 og6lnopolskich konkursach
literackich, jak np. Ogbénopolski
Konkurs Literacki na
»Wypowiedz o Bolestawie Le-
Smianie” (I1za) czy Ogolnopol-
skim Konkursie Literackim im.
Jana Pocka (Lublin). Najwaz-
niejsza jest zdobyta w 2019 roku
Nagroda im. Oskara Kolberga
,»Zza zashugi dla kultury ludowe;j”
w kategorii II. Pisarstwo ludo-
we, dziedzina nagro-

dy: Literatura ludowa. Poeta.

Uprawia poezje, cho¢ probuje
sit takze w prozie. Za najwaz-
niejsze jednak nalezy uzna¢ pu-
blikacje autorskie, wydane w
Itzy — 18 zbiorkéw i zbiorow
wierszy: Znaki przemijania
(1989), Okruchy codziennosci
(1993), Wrocitem i inne wiersze
(1998), Spadajqgcy lis¢ jesieni
(Itza 2003), Po tamtej stronie
czasu (2003), Wybor wierszy
(2005), Niezatarty slad (2008),
Zycie moje (2008), Minione dni

(2009), W moich snach (2009),
Wiersze (2011), Powrot do prze-
sztosci (2013), Moja topola
(2017) — wstepy, red. Roch Suli-
ma; oraz Odchodzimy. Ale skqgd
i dokqgd (2019) — wstep K.
Smyk, wybor wierszy R. Suli-
ma. I nad wierszami z tego
ostatniego tomu, liczacego oko-
o 200 wierszy, pochylmy si¢ na
chwile.

Zaprezentuje teksty, ktére poka-
73 czgsto powtarzajacy si¢ mo-
tyw w tworczosci — mitosci, bli-
skosci kobiety 1 mezczyzny, te-
sknoty za ukochang. Bowiem —
jak napisat R. Sulima studium
Pamiec¢ miejsca, bedacym wpro-
wadzeniem do tomu Wiersze
(2011) — ,,wiersze poswigcone
mitosci sg glownym obszarem
dociekan filozoficznych J. Czar-
neckiego” (s. 10). Poeta czyni z
milo$ci najznamienitszego bo-
hatera i1 najbardziej tajemnicze-
go zarazem tej poezji. Pisze o
tajemniczosci, gdyz uczucie mi-
fo$ci obrazowane jest za pomo-
ca metafory snu, ulatania, po-
brzmiewania niewyraznego —
moze ledwie pamigtanego, a
moze tylko wyimaginowanego —
glosu, za pomocg metafory spo-
tkania, wspdlnego radosnego
spaceru, wspolnej wiecznosci,
Swiatla oplatajacego zakocha-
nych.

Zapraszam do zadumy. Te-
mu  zaproszeniu towarzyszy
mys$l: a moze Kto§ z Naszych
Czytelnikow zechce opubliko-
wacé w Szpalcie Poetyckiej swo-
je wiersze? Byloby wspaniale!

dr hab. Katarzyna Smyk profesor nadzwyczajny w Zaktadzie Kultury
Polskiej Instytutu Kulturoznawstwa UMCS . Od 2005 roku scisle wspétpra-
cuje ze Stowarzyszeniem Tworcow Ludowych: jest sekretarzem kwartalnika
»Tworczos¢ Ludowa”, cztonkiem Rady Naukowej (Sekcja Literatury Ludowej) STL i
jurorem Ogdlnopolskiego Konkursu Literackiego im. Jana Pocka.



Aplikacje na telefon

Krokomierz jest aplikacja bez-
platna. Liczenie krokow odbywa
si¢ za pomocg wbudowanego
czujnika, co ogranicza zuzycie
baterii. Nie wymaga logowania,
nasze dane osobowe nie sg wigc
gromadzone. Aby rozpoczac¢ li-
czenie krokdw wystarczy przyci-
snaé ,,Start”, nie ma znaczenia,
czy telefon mamy w rgku, w tor-
bie, kieszeni, ekran moze by¢ za-
blokowany.

Krokomierz nie tylko liczy nasze
kroki, ale takze spalane kalorie,
pokonany dystans, czas. Wszyst-
kie te informacje bedg zaznaczone
na wykresach.

Krokomierz moze by¢ zacheta do
codziennego treningu chodzenia,
np. 30 minut chodzenia po obie-
dzie, mozna ustawi¢ dzienng ilo§¢
krokow 1 dazy¢ do osiggnigcia
celu.

Czy wiesz, ze?

Spacer znacznie obniza poziom

kortyzolu — hormonu odpowie-
dzialnego za stres.

50 lecie TWWP i 35 lecie LUTW

'W' trudnym czasie pande-
mii przyszto nam §wie-
towac Jubileusz 50 lecia naszej
organizacji i Jubileusz 35 lecia
Lubelskiego Uniwersytetu

Trzeciego Wieku im. prof.
Mieczystawa Marczuka.

11 wrzesnia 2020 za zgodg
Prezydenta Miasta Pana
Krzysztofa Zuka odbyly sie
w Trybunale Koronnym uro-
czystosci Jubileuszowe, ktore
mialy charakter nietypowy,
symboliczny. Na te wazne wy-
darzenia byliSmy zmuszeni do
ograniczenia listy bezposred-
nich uczestnikoéw. Za dtugolet-
nig dziatalno$¢ na rzecz naszej
organizacji medalami 1 dyplo-
mami Prezydenta Miasta Lu-
blina, zostali uhonorowani wy-
ktadowcy, pracownicy, przed-
stawiciele Rady Naukowe;,
stuchacze LUTW.

W ograniczonym sktadzie od-

Tawarzystwo Wolnej Wszechnicy Polskic
Oddzial w Lublinie

Medal Zasluzony dla Miasta Lublin

Medale ,, Zastuzony dla Miasta Lublin” dla

TWWP Oddziat w Lublinie i LUTW

bywala si¢ inauguracja roku
akademickiego 2020/2021.
Pierwszy raz od 35 lat stucha-
cze LUTW nie mogli spotkaé
si¢ wszyscy razem by wspol-
nie celebrowaé ten szczegdlny
dzien. Inauguracja roku akade-
mickiego 2020/2021 na na-
szym Uniwersytecie na pewno
przejdzie do historii. Na oko-
licznos$¢ tych Jubileuszy zosta-
la wydana publikacja
»Z mysla o Seniorach”

W ogromnym skrécie chciata-
bym przyblizy¢ dziatalnos¢
TWWP o/Lublin 1 przekazac
stuchaczom, ze LUTW im.
prof. Mieczystawa Marczuka
dzialania w ramach jednej z
najwigkszych 1 zastluzonych
organizacji w naszym miescie
1 wojewddztwie, o czym
swiadcza przekazane przez
Marszatka Wojewddztwa 1
Prezydenta Miasta Lublina
medale.

Lubelski Uniwersytet Trzeciego Wicku

Medal Zastuzony dla Miasta Lublin

- ",
» ,‘.-v}‘,, .
e Kyt 2o
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50 lecie TWWP i 35 lecie LUTW

W ramach naszego Towarzy-
stwa dziala trzy ogniwa:

1.  Lubelski Uniwersytet
Trzeciego Wieku, ktory liczyt
w roku akademickim 2019/2020
700 shuichaczy w Lublinie i ok.
1000 w 8 filiach w wojewddz-
twie lubelskim. Dzi§ Pandemia i
lgk spowodowat, ze LUTW li-
czy 250 stuchaczy, mniej niz w
roku swojego powstania 1985.

2. Lubelskie Centrum Ak-
tywizacji Seniorow, zalozone
w 2002 r., skupiajgce 260 senio-
row, w tym 120 wolontariuszy

dziatajacych na rzecz spotecz-
nosci lokalnej naszego miasta,
w szesciu klubach zlokalizowa-
nych w r6znych dzielnicach Lu-
blina.

3. Sekcja Pedagogiczna
(2019 r.), ktéra podejmuje te-
maty dotyczace edukacji, meto-
dyki szkolen os6b w réznym
wieku. Aktualnie koncentruje
si¢ na warsztatach ,Jak si¢
uczy¢?” Skierowanych do dzie-
ci, nauczycieli 1 seniorow.

Jako prezes Towarzystwa Wol-
nej Wszechnicy Polskiej Od-

dzialu w Lublinie chcialam bar-
dzo pozna¢ od podstaw dziatal-
nos$¢ tej organizacji? Przez diu-
gie miesigce zaglebialam si¢ w
analizowanie wieloletniej dzia-
falnosci zatozycieli tego oddzia-
hu.

Nigdy nie sadzilam, ze mam do
czynienia z tak zastluzong 1
ogromng instytucjg. Mowie to z
ogromng odpowiedzialno$cig,
ze dzialalno$¢ naszego Towa-
rzystwa zashuguje na najwyzszy
szacunek i uznanie.

., Nawet, jesli niebo zmeczylo sie blekitem, nigdy nie gas swiatetka nadziei.

Zespot kompetentnych ludzi
pod przewodnictwem prof.
Mieczystawa Marczuka wyko-
nat tytaniczng pracg, aby na
Lubelszczyznie istniata tak du-
za organizacja, ktorej dziatal-
no$¢ skierowana jest do i na
IZ€CZ Seniorow.

Rok 2020 dla Towarzystwa to
rok Jubileuszu 50-lecia dziatal-
nosci, wspominamy przesziosc,
ale patrzymy odwaznie w przy-
szto$¢, przed nami bardzo trud-
ny czas. Jak potoczy si¢ dalej
nasza dziatalno$¢ zdecyduje
pandemia i zalecenia rzadowe.
Mamy taka nadziej¢, ze czas
zatrzymat si¢ na chwilg. Musi-
my z ogromnym optymizmem
spojrze¢ na nasze codzienne
zycie.

Zarzad TWWP, Kierownictwo,
RSS aktywnie pracuje nad za-
pewnieniem Panstwu bezpie-
czenstwa 1 zminimalizowaniem
leku spowodowanego ta pande-

mig. Nie zawieszamy naszej
dziatalnos$ci, chociaz korzystaja
z niej osoby podwyzszonego
ryzyka, tylko ja ograniczamy.
Zmienito si¢ wszystko: nasze
codzienne zycie, funkcjonowa-
nie, nasz $wiat wartosci, zmie-
nia si¢ struktura organizacyjna,
oferta programowa LUTW.
Uczelnie patronackie, ktore
przez lata wspieraty naszg dzia-
falno$¢ tez znalazly si¢ w niety-
powej trudnej sytuacji. Rekto-
rzy w obawie przed rozprze-
strzenianiem si¢ wirusa stawia-
ja przed nami nowe wymaga-
nia, ktére uniemozliwiaja nam
kontynuacje  cotygodniowych
wyktadow.

W zwiazku z istniejagcym sta-
nem epidemii 1 zwigzanymi z
tym ograniczeniami, jest duze
prawdopodobienstwo, ze nie
uda si¢ nam prowadzi¢ wykla-
dow dla naszych shuchaczy.

Jednak, aby przetrwac ten trud-
ny czas i utrzymacé kontakt ze
Stuchaczami, (szczeg6lnie w
roku jubileuszowym), proponu-
jemy dzialania ,zastepcze”,
ktore beda polegaly na wyda-
waniu raz w miesigcu czasopi-
sma edukacyjnego dla naszych
shuichaczy.

Na pewno to przetrwamy po-
magajac sobie nawzajem.

Postarajmy si¢ wszyscy by¢ dla
siebie przyktadem.

Postarajmy si¢ dawac wsparcie
innym- wiadnie teraz.

Przestrzega¢ wszelkich zasad
bezpieczenstwa 1 restrykcji za-
lecanych przez wladze rzadowe
1 sanitarne.

To tylko pomoze nam prze-
trwaé transmisje tego wirusa.
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Zostawiam Panstwa ze stowa-
mi Boba Dylana wierzac, ze
nam si¢ to uda.

»Nawet, jesli niebo zmeczylo
si¢ blekitem, nigdy nie gas
swiatelka nadziei.*

Czynimy ogromne starania,
abys$cie Panstwo mieli poczucie
bezpieczenstwa i wlasnego roz-
WOju na naszym uniwersytecie.

Z okazji tak pigknych Jubileu-
szy mam obowigzek 1 zaszczyt
goraco podzickowaé wszystkim
osobom 1 instytucjom wspoma-
gajacym Towarzystwo 1 jego

agendy. Rektorom lubelskich
pieciu wyzszych uczelni za
wsparcie oraz pomoc kadrowa,
lokalowa i organizacyjng. Ra-
dzie Naukowej, Radzie Samo-
rzadu Stuchaczy LUTW, STA-
ROSTOM, WOLONTARIU-
SZOM i obecnemu Kierownic-
twu LUTW.

W imieniu Zarzadu Oddziatu
zyczg wszystkim duzo zdrowia
1 satysfakcji z wykonywanej
pracy, aby byla ona Zrédlem
radosci 1 nieustannej potrzeby
dzielenia si¢ z innymi. Zycze
wielu dalszych sukcesoOw na

drodze do kolejnych Jubileu-
szy.

Czas, w jakim przyszlo nam
zy¢ nie powinien by¢ czasem
leku. Powinien by¢ czasem
wysokiej ostroznosci i rozwa-
gi, a nie wysokiej paniki.

Elzbieta Iwanicka— Prezes Towarzy-
stwa Wolnej Wszechnicy Polskiej Od-
dziat w Lublinie

PRZEMYSLENIA NA TRUDNE CZASY (i nie tylko...)

Elzbiety Stowikowskiej

Nastawienie do zycia

0znych rzeczy obawiali-

$my si¢ dotychczas , ale
nie epidemii w takim zakresie.
Owszem, bali$my si¢ cigzkie]
choroby, niesprawnosci, ale
pandemii? Nie. To si¢ zdarzato
kiedys, dawno, daleko, ale u
nas? Nie jest lekko ani fatwo.
Kazdy inaczej do tego podcho-
dzi, majac na uwadze gtdwnie
dobro wilasne 1najblizszych.
Najgorsza jest ta niepewnosc.
Co bedzie jutro? Za miesiac?
Jak bedzie wygladal swiat? Jak
sobie poradzi¢? Co robi¢, zeby
zyto mi si¢ 1zej? I co bedzie jak
zachorujg?

Rzeczywisto$¢ czesto jest mniej
straszna niz nasze mysli, bo nic
tak czlowieka nie przerazi jak
wytwory jego wlasnej wyobraz-
ni. Zwlaszcza jesli jest to co$
nowego, nieznanego, obcego.
Widzimy wszystko w czarnych
kolorach. Trzeba czasu zeby to,
z tym, si¢ oswoiC. I tak sie stato.
Wiosng bali$my si¢ bardziej niz

teraz, prawda? Mimo, ze obec-
nie sytuacja jest gorsza.

Ludziom, ktorzy zaktadaja, ze
spotka ich co$ dobrego, a nie
zlego, zyje si¢ 1zej. To wlasnie
jest sztuka pozytywnego mysle-
nia. Moze jest to temat troche
przereklamowany, ale nauka
potwierdza, ze takie nastawienie
poprawia nasze samopoczucie,
zdrowie i che¢ do dziatania.
Szekspir napisat, Ze nic nie jest
dobre, ani zte, tylko myslenie je
takim czyni. Negatywne nasta-
wienie do zycia ma Scisty zwiag-
zek ze stresem — najgrozniej-
szym winowajcg cywilizacji.

I tworzy bledne koto.

Zamiast mysle¢: nie uda si¢, nie
wyjdzie, nie dam rady, pomysl,
ze moze jednak...

Od czegos trzeba zaczad, siggnij
wigc do swoich wspomnien,
doswiadczen. One czynig nas
szcze$liwszymi niz rzeczy,
przedmioty, ktérymi si¢ otacza-

my. Rado$¢ kupowania mija
bardzo szybko, a to co przezyli-
$my jest na stale w nas. Swie-
tujmy to, co mamy i za co jeste-
smy wdzieczni.

Oczywiscie kazdy ma jakie$
ciemne miejsce, do ktoérego nie
chce wraca¢. Nie da si¢ wyko-
rzeni¢ pamigci o tym, kim jeste-
$my i co nas uksztattowato. Do-
bre i zte. Czy pomoze nam cig-
gle rozpatrywanie klesk 1 niepo-
wodzen? Czy co$ zmieni? Nie,
a wiec my$lmy o tym, co bylo
pigckne. Poczutas zapach per-
fum, ktory przypomniat ci
pierwsza randke? To nic, ze da-
lej nie wyszlo, ale to uniesienie,
z ktorym biegla$ na spotkanie,
dotyk reki, zapach, zostato.

Jakie bodZce poruszaja w tobie
pickne wspomnienia? Muzyka,
piosenka, kolor, stowo?
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Nastawienie do zycia

Szukaj w tym rado$ci i réwno-
wagi, niec odmawiaj sobie drob-
nych przyjemnosci, znajdz czas
dla siebie i pozwol sobie na le-
nistwo, relaks i rozmowe. Dru-
gi cztowiek jest nam potrzebny
do zycia jak powietrze. Teraz
niestety trudno stworzy¢ wigz
bezposrednia, kiedy nie moze-
my dotkna¢, z bliska zobaczy¢
twarzy, ,,utong¢” w oczach.
Brakuje reakc;ji cial, gestow 1
mini ruchow, ktore czasem mo-
wig wiecej niz sfowa. Na szczg-
$cie mamy slowa wilasnie i
dzigki technice mozemy do wo-

li si¢ nimi poshugiwa¢. Dzwon
ipytaj, co stychac, jak si¢ czu-
jesz, co robisz? Staraj si¢ pomi-
na¢ temat swoich choroéb czy
epidemii. Zartujcie, wspominaj-
cie, planujcie. Czy tobie wtedy
tez nie jest mito? To dziata w
obie strony! Taka rozmowa mo-
ze by¢ terapeutyczna. W przeci-
wienstwie do zartu
»Wymienitem si¢ z nim mysla-
mi 1 teraz mam pustke w glo-
wie” Moze kto§ ma gorzej 1
mozesz mu pomoc? Kiedys
epidemia sie skonczy i lepiej
bedzie zacza¢ ,,nowe” zycie z

Akademia NFZ

Jak zadbac¢ o zdrowe serce?

¢+ Spozywaj zdrowe
tluszcze

Ludzki organizm potrzebuje
thuszczow, wielonienasyconych
1 jednonienasyconych. Jedyny
rodzaj, bez ktérego moze si¢
obejs¢, to thuszeze trans, ktore
sg dodawane do wysoko prze-
tworzonej Zzywnosci
(pakowanych wypiekow, prze-
kasek, margaryn czy fast foo-
dow) dla polepszenia jej smaku
1 wygladu. Jednocze$nie wiado-
mo, ze spozywanie tluszczow
trans zwigksza ryzyko udaru i
chordb serca — obnizaja one po-
ziom tak zwanego dobrego cho-
lesterolu (HDL), a podnosza
stezenie ztego (LDL), co moze
prowadzi¢ do zatykania tetnic.
Eliminacja tluszczow trans z
diety poprawi przeptyw krwi w
catym organizmie.

Uwaznie czytaj etykiety wszyst-
kich produktéw spozywczych,
aby sprawdzi¢, czy zawieraja
one te szkodliwe tluszcze. Pa-
migtaj, ze czgsto pojawiajg si¢
one na liscie sktadnikow jako
substancje utwardzone lub uwo
dornione. Siggaj po zrodia zdro-
wych tluszczéw — ryby, orze-
chy, oliwg¢ z oliwek. Diet¢ warto
tez uzupetnic o suplementy o
wlasciwos$ciach antyoksydacyj-
nych, wspierajgce naturalne me-
chanizmy obronne komérek. W
Polsce znajdziesz suplementy
diety zawierajace przebadane
naukowo sktadniki naturalnego
pochodzenia, takie jak wyciag z
bergamoty oraz ekstrakt z
czosnku, ktory pomaga utrzy-
ma¢ prawidlowy poziom chole-
sterolu 1 glukozy oraz pozytyw-
nie wplywa na mikrokrazenie
krwi.

wiarg, optymizmem i mysla, ze
wszystko jest po co$. Z przyja-
ciotmi, ktérzy cho¢ byli daleko,
znowu s3 blisko, bo zawsze by-
li. Wréci¢ do przyjemnoscei i
cieszy¢ sie tym, co przed nami.
Dopoki cos$ jeszcze jest przed
nami. Z nadzieja na normal-
no$¢, na ktora kiedys tez be-
dziemy narzekac. Bo tacy jeste-
smy.

Elzbieta Stowikowska - psycholog,
trener i doradca personalny, wykfa-
dowca. Pracowata z dzie¢mi, mto-
dzieza i dorostymi. Ostatnie pietna-
scie lat w projektach unijnych. Od
dwdch lat stuchaczka LUTW.

Serce cztowieka jest tak skon-
struowane, ze mogloby sprawnie

dziata¢ przez 120-150 lat

+ Dbaj o higiene¢ jamy
ustnej

Dobrym wskaznikiem ogo6lnego
stanu zdrowia, w tym serca, jest
uzebienie. Wiele badan wykaza-
fo, Ze bakterie zaangazowane w
rozwdj prochnicy w jamie ustnej
mogg przenika¢ do krwioobiegu i
powodowaé podwyzszenie po-
ziomu biatka C-reaktywnego —
markera stanu zapalnego w na-
czyniach krwiono$nych. Te
zmiany mogg z kolei zwigkszy¢
ryzyko chordb serca i udaru mo-
zgu. Dlatego pamigtaj o codzien-
nym czyszczeniu ze¢bow szczo-
teczka 1 nicig dentystyczng —
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mozesz w ten sposob zapobiec
daleko powazniejszym proble-
mom zdrowotnym (np. proch-
nicy z¢bow).

+ Pamietaj o odpo-
wiedniej iloSci snu

Sen jest bardzo istotny dla
utrzymania serca w zdrowiu.
Jesli nie $pisz wystarczajaco
duzo, zwigkszasz ryzyko cho-
rob uktadu krazenia, niezalez-
nie od twojego wieku 1 innych
nawykow zdrowotnych. W jed-
nym z badan, w ktorym wzigto
udziat 3 tysigce dorostych,
stwierdzono, ze osoby, ktore
spaly mniej niz 6 godzin na
dobeg, byty dwukrotnie bardziej
narazone na udar lub zawat ser-
ca niz te, ktore spaty okoto 8
godzin. Badacze uwazaja, ze
zbyt krotki sen powoduje za-

ktécenia w procesach biolo-
gicznych, w tym w ci$nienia
krwi. Dlatego niech odpowied-
nia ilo$¢ snu stanie si¢ dla cie-
bie priorytetem: zadbaj o mini-
mum 8 godzin nieprzerwanego
odpoczynku w nocy. Jesli chra-
piesz lub cierpisz na bezdech
senny, podejmij leczenie, po-
niewaz ten stan rdwniez moze
prowadzi¢ do arytmii i chordb
serca.

Waga Twojego serca to 1/200
wagi calego organizmu, Sred-

nio 340 gram.

¢+  Zadbaj o aktywnos¢
fizyczna

Przeprowadzone w ostatnich

latach badania sugeruja, ze po-
zostawanie w pozycji siedzacej
przez dtuzszy czas jest szkodli-

we dla zdrowia — bez wzgledu
na to, ile ¢wiczen pozniej wy-
konasz. To zta wiadomos¢ dla
wielu osob, ktére przez caly
dzien pracuja przy biurku. Na
podstawie kilku analiz obser-
wacyjnych, ktore objety prawie
800 tysigcy badanych, naukow-
cy odkryli, ze u osob, ktore sie-
dziaty najwiecej, odnotowano
147-procentowy wzrost liczby
zdarzen sercowonaczyniowych
1 90-procentowy wzrost spowo-
dowanych nimi zgonoéw. Po-
nadto dhugie siedzenie, zwlasz-
cza podczas podrozy, zwigksza
ryzyko zakrzepicy zyt glebo-
kich. Co mozesz zrobi¢? Ru-
szaj si¢ przez caty dzien. Par-
kuj dalej od biura, spaceruj kil-
ka razy w czasie pracy. W kaz-
dej godzinie staraj si¢ zrobi¢
minimum 250 krokéw

Serce odpoczywa jedynie w utamku sekundy w czasie rozkurczu. Diuzsze przerwy moglyby sie

skonczy¢ ustaniem pracy serca

+ Unikaj palenia
(rowniez biernego)

Badania pokazuja, ze prawdo-
podobienstwo zapadni¢cia na
choroby serca jest o okoto 25-
30% wyzsze u osOb narazo-
nych na kontakt z dymem pa-
pierosowym. Wedlug Amery-
kanskiego Towarzystwa Kar-
diologicznego wdychanie dy-
mu tytoniowego przyczynia si¢
rocznie do okolo 34 tysiecy
przedwczesnych zgondéw z po-
wodu chorob serca i ponad 7
tysigcy przypadkow $mierci
spowodowanych rakiem phuc.
Z kolei osoby niepalace, ktore
maja wysokie ci$nienie krwi
lub podwyzszony poziom cho-
lesterolu, ponosza jeszcze
wigksze ryzyko zachorowania
na serce, gdy sa narazone na
palenie bierne. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze chemikalia znajdu-
jace si¢ w dymie papieroso-
wym sprzyjaja odktadaniu si¢
zlogow w tetnicach. Dlatego

stanowczo nie zgadzaj si¢ na
palenie w obecnosci twojej 1
twoich dzieci

+ Badaj sie!

Szczegblnie po 40-tym roku
zycia, kiedy ryzyko choréb
uktadu krazenia znaczaco
wzrasta. Trzy podstawowe, nie-
inwazyjne badania kardiolo-
giczne, ktore warto wykonaé
to:

EKG - bada czynno$¢ elek-
tryczng serca. Pomaga w wy-
kryciu zaburzen rytmu i prze-
wodzenia oraz niedokrwienia
serca, a takze czgstoskurczu
czy migotania przedsionkow.

ECHO SERCA - badanie ob-
razowe serca. Pozwala ocenic¢
budowe i dziatanie zastawek
serca, dokona¢ pomiaru wiel-
kosci i pracy komor serca oraz
zdiagnozowac¢ wady serca i no-

wotwory migs$nia sercowego.
Badanie wykrywa takze obec-
nos¢ ptynu w worku osierdzio-
wym.

PROBA WYSILKOWA —
bada czynnos$¢ elektryczng ser-
ca podczas wysitku. Jest nie-
zwykle przydatne, gdy trzeba
ustali¢ przyczyny zaburzen ryt-
mu serca. Pozwala okresli¢ ro-
kowania u chorych po zawale
serca czy po zabiegach na tetni-
cach wiencowych, a takze po-
zna¢ rodzaj wysitku fizyczne-
g0, na jaki chory na serce moze
sobie pozwoli¢ w codziennym
Zyciu.

Program profilaktyczny

CHUK - program profilak-
tyczny realizowany przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia.
Swiadczenia w ramach progra-
mu udzielane sg
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bez skierowania, przez lekarza
podstawowej opieki zdrowot-
nej, do ktorego ubezpieczony
jest zadeklarowany. Lekarz
przeprowadza wywiad z pacjen-
tem oraz kieruje go na badania
pozwalajace okresli¢ kategorig
ryzyka choroby uktadu kraze-
nia.

Podsumowujac, w profilaktyce
choréb sercowo-naczyniowych
na tle miazdzycy, eksperci re-
komendujg zywnos¢ roslinna,
szczegolnie nie przetworzong
lub malo przetworzona, zawie-
rajacg blonnik. Szczegodlnie, w
zwigzku z tym zaleceniem, po-
lecana jest dieta $rodziemno-
morska. Byta ona, zwlaszcza

dawniej, naturalnym sposobem
zywienia w krajach §rodziem-
nomorskich. Na profilaktyczna
skuteczno$¢ diety srodziemno-
morskiej wskazywato mate wy-
stepowanie choroby wienicowej
1w zwigzku z tym mata umie-
ralnos¢ z jej powodu w krajach
srédziemnomorskich, w porow-
naniu z krajami p6tnocno-
europejskimi i USA. Obserwa-
cja ta na tle gigbokich réznic w
modelu zywienia (nie tylko w
rodzaju spozywanego ttuszczu)
pochodzi réwniez z Badania
Siedmiu Krajow. Po latach pro-
filaktyczne dziatanie diety $rod-
ziemnomorskiej potwierdzono
doswiadczalnie w badaniu zna-
nym pod nazwg DASH (Dietary

Approach to Stop Hyperten-
sion). Stad wziela si¢ roOwniez
nazwa dieta DASH, ktora prak-
tycznie jest dietg §rodziemno-
morska uznawang za ztoty stan-
dard diety dla zdrowego serca,
a wlasciwie dla zdrowych tgtnic
wiencowych (bez zwezen miaz-
dzycowych).

zrodto: Akademia NFZ -
www.akademia.nfz.gov.pl

TRANSGRANICZNY REZERWAT BIOSFERY
»POLESIE ZACHODNIE” — malo znana perla

Lubelszczyzny

-REZERWATY BIOSFERY
sg obszarami obejmujacymi
ekosystemy ladowe, przybrzez-
ne, morskie lub ich wzajemng
kombinacje, ktore uzyskaty
migdzynarodowe uznanie w
ramach programu ,,Czlowiek i
Srodowisko” (MAB — ang. Man
and Biosphere) zgodnie z posta-
nowieniami Ramowego Statu-

2

tu”.

Rezerwaty pelnia 3 uzupelnia-
jace sie funkcje:

. ochronng — zachowanie 1
ochrona: ekosystemow,
krajobrazow, zré6znicowa-
nia genetycznego 1 gatun-

kowego,
. r0ZW0jowa — zrOwnowa-
zony rozwoj gospodarczy,
. wspierania logistycznego

— edukacje ekologiczna,
szkolenia, monitoring i

badania naukowe.

Poczatki programu si¢gaja
1968 r., kiedy to odbyta si¢
konferencja UNESCO poswie-
cona zagadnieniom zwigzkow i
sprzecznosci pomiedzy ochrong
przyrody, a konieczno$cig uzyt-
kowania przez cztowieka zaso-
bow przyrody.

Swiatowa Sie¢ Rezerwatow
Biosfery obejmuje 714 obiek-
ty w 129 krajach. Na terenie
Polski funkcjonuje obecnie 11
rezerwatow biosfery, z czego 5
ma status rezerwatu transgra-
nicznego.

TRANSGRANICZNE RE-
ZERWATY BIOSFERY zlo-
kalizowane sg w 31 krajach,
najwiecej w Polsce — 5.

WEST POLESIE

Pierwsze tego typu rezerwaty
utworzono w 1992 r. i byly
to: TRB Karpaty Wschodnie
(polsko-stowacki), TRB Karko-
nosze (polsko-czeski) oraz TRB
Tatry (polsko-stowacki).

TRB Karpaty Wschodnie po
przylaczeniu w 1998 r. czesci
ukrainskiej stat si¢ pierwszym
trojstronnym rezerwatem
biosfery na Swiecie.

TRANSGRANICZNY RE-
ZERWAT BIOSFERY
,POLESIE ZACHODNIE”

Po prawie 22 latach staran 11
lipca 2012 r. decyzja UNESCO
wlaczono Transgraniczny Re-
zerwat Biosfery ,,Polesie Za-
chodnie” do Swiatowej Sieci.

Cigg dalszy na stronie 13
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TRANSGRANICZNY REZERWAT BIOSFERY
»POLESIE ZACHODNIE” — malo znana perla Lubelszczyzny

Status TRB jest potwierdze-
niem wyjatkowych walorow
przyrodniczych obszaru i jego
znaczenia w podtrzymaniu i
zachowaniu réznorodnosci
biologicznej w skali Europy i
Swiata.,

TRB Polesie Zachodnie obej-
muje terytorium:

. Pojezierza Le¢czynsko-
Wiodawskiego (Polska),
. Pojezierza Szackiego

(Biatorus i Ukraina)

. oraz pomiedzy nimi doli-
n¢ rzeki Bug polozong na
granicy tych panstw, ktora
jest strategicznym koryta-
rzem ekologicznym o zna-
czeniu europejskim.

Rezerwat obejmuje powierzch-
ni¢ 263 016 ha 1 jest jednym z
najwi¢kszych w Europie kom-
pleksow bagienno-jeziorno-
leSnych obejmujacych rézne
rodzaje terenéw podmoktych

Jest trzecim na Swiecie oraz
drugim w Europie tréjstron-
nym rezerwatem biosfery, a w
jego skilad weszty powotany w
2002 r. Rezerwat Biosfery Pole-
sie Zachodnie (Polska) i Szacki
Rezerwat Biosfery (Ukraina)
oraz w 2004 r. Rezerwat Biosfe-
ry  Polesie = Nadbuzanskie
(Biatorus).

ATRAKCYJNOSC TURY-
STYCZNA
TRANSGRANICZNEGO
REZERWATU BIOSFERY
,,POLESIE ZACHODNIE”

*OBSZAR CENNY PRZY-
RODNICZO

Teren TRB ,,Polesie Zachod-

nie” obejmuje jedyny taki w
Europie obszar pojezierny nie
objety ostatnim zlodowace-
niem, a na jego terenie znaj-
duje si¢ 90 jezior (w tym 62 w
Polsce i 28 na Ukrainie). Na
obszarze Rezerwatu znajduje
si¢ najwigkszy kompleks jezior
na Ukrainie — najwigksze jezio-
ra to: Svityaz (2 622 ha, glebo-
kos$¢ 58,4 m), Pulemetska (1
568 ha), Luki (673 ha) oraz Lu-
cimer (430 ha). Najwigkszymi i
najglebszymi jeziorami na Poje-
zierzu Leczynsko- Wiodawskim
sg jezioro Biate obok Okuninki
(106 ha, gt. 33,6 m), Piaseczno
(84,7 ha, gt. 38,8 m), Krasne
(75,9 ha, gt. 33 m), Zaglebocze
(59 ha, gt. 25 m) i Rog6zno
(57,1 ha, gt. 25,4 m) Jeziora sa
popularne do odpoczynku, pty-
wania, rekreacji i wgdkowania.

Region charakteryzuje si¢ row-
niez duzg liczba torfowisk, ba-

Bialorus

Ukraina

gien i Igk, ktore sq bogate w
osobliwosci flory i fauny.
Wsrod nich znajduje si¢ wiele
rzadkich 1 zagrozonych wygi-
nigciem gatunkow, ktore wy-
mieniane sg na mi¢dzynarodo-
wych czerwonych listach oraz
w Czerwonych Ksiegach Biato-
rusi, Polski 1 Ukrainy.

TRB Polesie Zachodnie jest
miejscem Kkrzyzowania si¢
szlakow wedrownych ptakéw
i ich odpoczynku podczas mi-
gracji. Jest on rowniez glow-
nym miejscem wystepowania
zagrozonej w skali ogdlnoswia-
towej wodniczki oraz zagrozo-
nych w skali europejskiej:
brodzca plawnego 1 zurawia.
Wodniczka jest niewielkim pta-
kiem $piewajagcym. Zuraw to
sredniej wielkos$ci ptak, koloru
szarego, wigkszy od bociana.

Cigg dalszy na stronie 14
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Znaczace fragmenty Rezerwatu
zostaly juz weze$niej objete r6z-
nymi formami ochrony przyro-
dy.

Czes¢ ukrainska powstata na
bazie Szackiego Parku Na-
rodowego (pow. 48 977
ha), ktory utworzono w
1983 r. Inne formy ochrony
przyrody to rezerwat bota-
niczny ,,Wtenski”, 2 rezer-
waty lesne ,, Jatynnyk” 1
,,» Rozstanski” oraz 2 bota-
niczne pomniki przyrody
»Sosna 1 dab-1"1,,Sosna i
dab-2”.

Cze$¢ biatoruskg TRB utwo-
rzono na bazie Rezerwatu
Krajobrazowego Nadbu-
zanskie Polesie.

Centrum cze$ci polskiej TRB
zajmuje Poleski Park Naro-
dowy, ktoéry zostal utwo-

rzony 1 maja 1990 r. jako
pierwszy w Polsce park na-
rodowy o charakterze wod-
no-blotnym. Duzy wptyw
na jego powotanie miat
prof. dr hab. Dominik Fi-
jalkowski, znany jako wy-
bitny naukowiec i badacz
lubelskiej flory. Aktualnie
jego powierzchnia wynosi 9
759,88 ha, a jego otulina
zajmuje 14 041,96 ha. W
Poleskim PN wystepuje
mozaikowy uktad krajobra-
zu, na ktory skladaja sie
ekosystemy: wodne, torfo-
wiskowe, lesno-zaros§lowe i
fakowe. Park zachowat na-
turalny charakter na duzych
obszarach, pomimo préb
jego przeksztalcenia w faki
1 pastwiska poprzez osusze-
nie czesci bagien. Najcie-

kawsza dla turystow grupa
roslin sg storczyki (14 ga-
tunkéw i 1 podgatunek
m.in. obuwik pospolity,
podkolan biaty) oraz rosli-
ny mig¢sozerne (8 gatunkoéw
m.in. rosiczka dhugolistna,
thistosz pospolity dwu-
barwny). W Parku wystepu-
je 21 gatunkow ryb, 13 ga-
tunkow ptazéw, 7 gatun-
koéw gadow, 200 gatunkow
ptakéw (z czego 150 to ga-
tunki legowe) oraz 48 ga-
tunkow ssakow (z czego
najwiecej jest owadozer-
nych 1 gryzoni). Oprécz
Poleskiego PN znajduja tu
si¢ 3 parkow krajobrazo-
wych (Poleski PK, PK Po-
jezierze Leczynskie 1 Sobi-
borski PK) oraz kilka rezer-
watow.

... tygiel narodowosci, kultur i religii

* OBSZAR CENNY HI-
STORYCZNIE I KUL-
TUROWO

TRB Polesie Zachodnie to nie
tylko cenne obszary przyrodni-
cze, ale tez obszar o bogatej hi-
storii. Region byt tyglem roz-
nych narodowosci, kultur i
religii (grekokatolicka, juda-
izm, prawoslawna i rzymskoka-
tolicka) z powodu czgstych
zmian granic panstwowych. Re-
zerwat chroni wiec tradycje po-
wstate na styku kultur Europy
Wschodniej 1 Zachodnie;.

Na obszarach wiejskich znajdu-
je si¢ wiele przykladéw trady-
cyjnej drewnianej architektu-
ry. W budynkach gospodar-

czych i budownictwie mieszkal-
nym zachowato si¢ wiele typo-
wych dla regionu form architek-
tonicznych. W strefie przejscio-
wej lub w najblizszej okolicy
TRB potozone s3 miasta: L¢cz-
na, Parczew, Szack i Wiodawa,
ktore posiadaja lokalne tradycje
kulturowe 1 ciekawe zabytki.
Petnig rowniez rolg centrow
ustugowych dla obszaru Rezer-
watu.

Obszar Poleskiego PN posiada
rowniez bogata historie. Byl
miejscem  licznych  bitew.
Zniszczenia w wyniku dziatan
wojennych 1 pdZniejsza niedba-
fo§¢ o drewniane budynki jest
powodem zachowania si¢ nie-

wielu zabytkowych obiektow.
Wiele z nich zatracito swoj
pierwotny charakter w wyniku
remontow przez letnikow lub
mieszkancow. Efektem tego sg
m.in. eternitowe 1 blaszane da-
chy oraz zmienione elewacje.

. Najcenniejszymi zabytka-
mi w ukrainskiej czesci
Rezerwatu sg drewniane i
murowane cerkwie: z
1801 r. Cerkiew Kazanska
(Piszcza), z 1836 1. pw.
Narodzenia Najswigtszej
Bogarodzicy (Szack) oraz
z 1846 r. pw. $w. Piotra i
Pawla (Switaz).
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W czgsci biatoruskiej zachowa-
fo si¢ réwniez wiele drew-
nianych kosciotow i cer-
kwi. Do najstarszych naleza
cerkwie pw.: $w. Michala
(poczatek XVII w.,
Czersk), sw. Eliasza
(koniec XVIII w., Dybok)
oraz Przemienienia Pan-
skiego (XVIII w., Miedno).

W czesci polskiej zlokalizowa-
nych jest wiele zabytkow z
XVIILi XIX w.:

* budowle sakralne
(koscioty, cerkwie , syna-
gogi, cmentarze, pleba-
nie, dzwonnice, pomniki,
kapliczki, figury, mury,
ogrodzenia),

* budowle patacowe, dwor-
skie (dwory, oficyny, al-
kierze),

* budowle mieszczanskie 1
chtopskie (mtyn wodny,
wiatraki ,,kozlaki”, chalu-
py)

* ale tez parki, ogrody, sady
1 inne formy zaprojekto-
wanej zieleni (aleje, ota-
czajacy obiekty drzewo-
stan, starodrzew).

Miejscowoscig skupiajaca wiele
cennych zabytkow jest Wloda-
wa. Jest tam rokokowy ko-
sciot pw. $w. Ludwika we Wio-
dawie wzniesiony w latach
1722-1775 wg projektu Pawla
Fontany oraz barokowy klasztor
00. Paulindbw wzniesiony w la-
tach 1711-1717 wg projektu
Jozefa Pioli. W miescie jest
réwniez cerkiew pw. Narodze-
nia Najswigtszej Maryi Panny,
ktéra wzniesiono w latach 1840
-1843. Jedna z najbardziej cha-
rakterystycznych grup zabyt-

kéw Polesia sg drewniane cer-
kwie, ktore uwazane sg za jedne
z kluczowych elementow dzie-
dzictw kulturowego i krajobra-
zu Polesia. Pomimo tego, ze
wiele z nich przeobrazono w
Swigtynie katolickie to nie stra-
city one swojego uroku. Pozo-
statosci po kulturze Tatarow i
Zydéw stanowig istotny ele-
ment dziedzictwa tego terenu.

We Wilodawie odbywa si¢ od
1999 r. co roku we wrzesniu
Festiwal Trzech Kultur, ktory
upami¢tnia wielokulturowg hi-
stori¢ tego miasta. Pierwszy
dzien poswigcony jest tradycji 1
religii zydowskiej, drugi — kul-
tury zwigzanej z prawostawiem,
trzeci — tradycji katolickiej. W
programie Festiwalu sg koncer-
ty, warsztaty zajeciowe, wysta-
wy, konferencje. Festiwal
Trzech Kultur to pionierska ini-
cjatywa w skali kraju oraz wzor
dla wielu podobnych festiwali
powstajacych w Polsce w ostat-
nich latach.

W polskiej czesci znajduje sie
10 obiektow muzealnych o
réznym charakterze — etnogra-
ficzne, historyczne, przyrodni-
cze 1 miejsca martyrologii:

Muzeum — Zespol Synagogal-
ny we Wlodawie (gmina miej-
ska Wlodawa) — unikatowy w
Polsce kompleks trzech pozy-
dowskich budynkow, ktore na-
lezaly do wlodawskiego kahatu
(gminy zydowskiej).

Muzeum i Miejsce Pamieci w
Sobiborze (gmina Wlodawa)
jest miejscem rozpoznawal-
nym na arenie mi¢dzynarodo-
wej. Od 2016 r. bylo zamknie-

te i modernizowane — tworzo-
no nowg forme upamigtnienia
pomordowanych jencow ra-
dzieckich. W 2020 r. otwarto
czes$¢ obiektu dla zwiedzaja-
cych. Trwaja w nim dalej pra-
ce nad wystawg stalg i makieta
obozu zaglady.

Osrodek Dydaktyczno-
Administracyjny Poleskiego
Parku Narodowego w Urszu-
linie — znajduje si¢ tam sala
projekcyjna, biblioteka, Osro-
dek Ochrony Zo6twia Blotnego,
w ktorym inkubowane sg z61-
wie jaja 1 hodowane sg przez
okres zimowy mlode z6twie, a
obok budynku Ogrod Dydak-
tyczny.

Osrodek Dydaktyczno-
Muzealny Poleskiego Parku
Narodowego w Starym Zahu-
czu (gmina Urszulin) — znaj-
duje si¢ w nim muzeum z eks-
ponatami archeologicznymi,
etnograficznymi, historyczny-
mi 1 przyrodniczymi, wiata
muzealna z duzymi eksponata-
mi etnograficznymi, $ciezka
edukacyjna ,,Z6twik”, Osrodek
Rehabilitacji Zwierzat oraz

zadaszenie 1 miejsce na ogni-
sko.

Skansen Kultury Materialnej
Chelmszczyzny i Podlasia w
Holi (gmina Stary Brus) —
istnieje od 1985 r. Pieczg nad
nim sprawuja Alina i Tadeusz
Karabowiczowie, pomysto-
dawcy 1 zalozyciele, a takze
Towarzystwo Mito$nikow
Skansenu Kultury Materialne;j
Chetmszczyzny i1 Podlasia w
Holi.
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. Dom Historii i Tradycji
Ludowej ,,Organistowka
w Roézance (gmina Wio-
dawa)

. Dom Tradycji Ludowej w
Starej Wsi (gmina Lecz-
na)

. Izba Tradycji i Izba Re-
gionalna im. 7 Pulku Ula-
néw Lubelskich w Cyco-
wie

. Muzeum Misyjno-
Ornitologiczne 0o. Obla-
tow w Kodniu

. Muzeum Ziemi
Dothobrodzkiej w
Dothobrodach (gmina
Hanna)

2

Na obszarze TRB rozwijajacy-
mi si¢ galeziami gospodarki

sa rolnictwo, rybolowstwo,
le$nictwo, ale takze turysty-
ka, szczegblnie przyrodnicza i
na obszarach wiejskich. W cze-
Sci bialoruskiej dobrze rozwija
si¢ turystyka wodna i wypo-
czynkowa. Brzegi jezior Switaz
1 Pisoczne sg najlepiej zagospo-
darowane pod wzgledem rekre-
acyjnym, mi¢dzy innymi znaj-
duja sie tam wypozyczalnie
sprzetu ptywajacego, tereny
sportowe 1 obiekty noclegowe.
Czgs$¢ ukrainska wyrdznia si¢
duzym potencjatem rekreacyj-
nym. Sprzyja temu duzy udziat
lasow (55,3%), malowniczos$¢ 1
mozaikowo$¢ krajobrazu oraz
fagodny klimat 1 liczne czyste
jeziora. Czg$¢ polska to tury-

styka wypoczynkowo-
rekreacyjna nad jeziorami Poje-
zierza Leczynsko-
Wiodawskiego, przyrodnicza
(gt Poleski Park Narodowy),
kulturowa. Dla turystyki religij-
nej wazny jest Koden z Sank-
tuarium Unitéw Podlaskich i
Sanktuarium Matki Boskiej
Kodenskiej z obrazem Matki
Bozej Gregorianskiej oraz Ja-
bleczna z najstarszym obiektem
prawostlawnym na ziemiach
polskich jakim jest Monaster
$w. Onufrego.

mgr Agata Kobytka — Katedra Tury-
styki i Rekreacji, Uniwersytet Przy-
rodniczy w Lublinie

Dzien Otwarty Notariatu

ilnuj swoich spraw.

Chron majgtek. Porozma-
wiaj o tym 7 notariuszem — to
temat przewodni 11. edycji
Dnia Otwartego Notariatu. W
sobote 28 listopada br. w go-
dzinach 10-16 notariusze beda
udziela¢ bezplatnych informa-
cji prawnych pozwalajacych
lepiej chroni¢ majatek — za-

0 rodzajach umow
1 czynnosciach notarialnych,
ktore beda odpowiednie

dla realizacji zakladanych ce-
low, jak réwniez o konsekwen-
cjach podjetych decyzji.

Na jakie tematy mozesz po-
rozmawiac z notariuszem?

ak zawsze informacje prawne
udzielane przez notariuszy w

2020

rowno telefonicznie, mailowo,
jak i za posrednictwem me-
diow spolecznosciowych.

Dzien Otwarty Notariatu to ak-
cja realizowana juz poraz 11.
przez Krajowa Rade Notarialng
1 rady izb notarialnych majaca
na celu podnoszenie §wiadomo-
$ci prawnej obywateli poprzez
informowanie

czasie Dnia Otwartego Notaria-
tu dotykaja waznych spraw
zwigzanych z ochrong majatku i
bezpieczenstwem obrotu praw-
nego. Warto skorzysta¢ z okazji
1 zapyta¢ notariusza, jak bez-
piecznie zawrze¢ UmMowe naj-
mu,

jak podzieli¢ majatek spadko-
wy, dokona¢ podzialu majatku

NOTARIAT

Rzeczypospolitej

Lex est quod notamus

przed rozwodem i1 po rozwo-
dzie, jak prawidlowo sporza-
dzi¢ testament, odrzuci¢ spadek
czy zrzec si¢ dziedziczenia. Re-
jenci doradzg rowniez, jak
ustrzec si¢ przed ztymi pozycz-
kami oraz nie dac si¢ oszukac
przy umowach przewlaszczenia
nieruchomosci na zabezpiecze-
nie.
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Powszechnie notariusz kojarzy
si¢ ze sprawami spadkowymi
oraz nieruchomosciami, tymcza-
sem w kancelarii notarialnej
mozna zalatwi¢ takze sprawy
wazne z punktu widzenia przed-
sigbiorcow, takie jak

m.in. zabezpieczenie roszczen,
zawarcie ugody czy powolanie
zarzadcy sukcesyjnego. Mato
kto wie, ze wielu czynnosci
prawnych mozna dokona¢ alter-
natywnie przed sagdem

1 w kancelarii notarialnej

(np. sprawy zwigzane

z dziedziczeniem czy umowy
alimentacyjne), tym samym 0sz-
czedzajac czas i1 pienigdze.
Przyktadowo potwierdzenie

=  windywidualnych rozmowach prowadzonych telefonicznie Lublin i okolice:

w odpowiedzi na pytania nadestane mailem na adres pytanie@porozmawiajznotariuszem.pl

U

praw do spadku u notariusza
(poswiadczenie dziedziczenia)
trwa ok. 2 godzin, a nie, jak w
sadzie, kilka miesigcy. Na temat
wszystkich czynno$ci notarial-
nych — na kilka réznych sposo-
boéw — bedzie mozna porozma-
wiac z rejentem w ostatnig so-
botg listopada.

W tym roku notariuszom beda
towarzyszy¢ eksperci z biura
Rzecznika Finansowego, ktorzy
mailowo 1 na czacie poinformu-
Ja, na co nalezy zwroci¢ uwage
przy podpisywaniu umowy kre-
dytu, takze hipotecznego, oraz
zawieraniu umowy pozyczki.
Tzw. nieautoryzowane transak-
cje to coraz wigkszy problem

klientow bankéw w Polsce —
warto wiedzie¢, co zrobi¢, gdy z
naszego konta znikng pieniadze,
a nam nic nie wiadomo o reali-
zowanych przez nas transak-
cjach. Rzecznik Finansowy jest
partnerem merytorycznym tego-
rocznej edycji Dnia Otwartego
Notariatu.

W jaki sposob mozesz poroz-
mawiac z notariuszem?

W trosce o zdrowie 1 bezpie-
czenstwo wszystkich uczestni-
kow 11. edycji DON-u organi-
zatorzy zrezygnowali z dotych-
czasowej formuly stacjonarnych
spotkan. W tym roku informacj¢
prawna bedzie mozna uzyskac
na kilka sposobow:

81 532 80 46

=  na czacie i w trakcie transmisji prowadzonej na Zzywo na profilu Porozmawiaj z Notariuszem

na FB.

Lektura na czas pandemii

Mecz to pretekst. Futbol, wojna, polityka  Michat Kotodziejezyk, Anita Werner

A UERNER

FUTBOL,WOJNA,
POLITYKA

“MECZTO.
_ PRETEKST

»Mozna nie kocha¢ futbolu, ale
warto wiedzie¢, jak wptywa na
ludzi. Mozna nie by¢ kibicem, ale
warto zobaczy¢, jak kibicowanie
daje ludziom glos. Czasem to
glos rozpaczy, bolu, ztosci, a cza-
sem politycznej przynaleznosci,
akceptacji albo zwyklego szcze-
Scia.

Przez wiele miesiecy w szesciu
réznych krajach na wlasnej sko-
rze sprawdzaliSmy, jak to dziala:
jak pitka nozna wptywa na miej-
sca 1 ludzi od lat zyjacych w kon-
flikcie, jak te konflikty wida¢ w
druzynach i na trybunach.

Dotarlismy tam, gdzie normalnie
trudno jest dotrze¢, pytalismy o
to, 0 czym czesto normalnie si¢
nie moéwi. Rozmawiali$my z czo-
fowymi pitkarzami, wptywowymi
politykami, z chodzacymi legen-
dami, ktérych nazwiska to marka.

To ksiazka nie tylko dla kibicow
pitkarskich, ale dla wszystkich,
ktorzy potrafig taczy¢ kropki. Pit-
ka nozna ttumaczy $wiat. To nie
banat, tak naprawde jest..”

Powyzszy opis pochodzi od wydaw-
cy.
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SILOWNIA UMYSLU Cz. II

ZADANIE 1

Prosze wypisa¢ daty urodzenia Waszych dzieci, wnukéw, inne wazne daty z Waszego zycia. Im wig-
cej tym lepie;j.

ZADANIE 2

Zapisz z pamigci swoj pesel, swodj numer telefonu i przynajmniej jeden numer telefonu, tzw. ,,w razie
czego” ( kogo zawiadomic? )

ZADANIE 3

Znajdz zasade w ponizszym ciggu i dopisz brakujace liczby:

1,2,4,8,16,....., ...... s eeeeeeeny 256

ZADANIE 4

Uloz alfabetycznie wszystkie litery ze stowa
PRZEMYSLOWIEC

ZADANIE 5

Dokoncz przystowia:

,Czego Jas si¢ nie nauczyt..................
,,Nie chwal dnia............

»Wszedzie dobrze, ....................
,Jakie jabtko, taka skorka.................
,,Darowanemu koniowi....................

Te proste zadania niech bedg zacheta do rozwigzywania roznych krzyzowek, rebusow, sudoku, jolek itp.,
ktore naprawdg sa dobrymi ¢wiczeniami dla naszego mozgu.

Opr. Elzbieta Stowikowska

Redakcja: 20-045 Lublin, Czwartakéw 15 pok. 9
tel. 81 537 28 65; 510 898 079

sekretariat.lutw@gmail.com
www.utw.lublin.pl
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