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Autorem komedi i APrzysjzedty sindmizc
ni kow. W roln Diny wcieliga sin
Artur Steranko. SJowo wstnpne wyc(
Ni eporadne zaloty i ner wowe Sstr of
za niski, a to garbaty, a to nie
wa, a to zbyt nieczuga, a to de
noSl é Kto z nas tego nie przechoc
No i co? No i na momenci k Swiat
Oczywi Sci e, aktorzy doskonale wy
W nas jeszcze wincej pozytywnych_
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Rozpoznawal i Smy d¥fwi nki zZwi erf "0
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NASZE ZDROWIE
Kilka pozytywnych zmian

N' _ _ 5 zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby cy-
lejednokrotnie sgyszymy, CcxyYlamacgf¥eM Wiomyi noniPnyWamaks
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sN jego zasady? PoczNtek rolbwWcmoOéabyModoakonawgNeOdkaadNi
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dziennN aktywnoSi trwajNcI\Nani|enUymudmb3r0aIm|(ndJrIOWlNedenlmumatel
i zaraz sigowni a, al e np.2$b§ceraz wsbmot(ﬁo%gﬂgpoml@zczp&mwlu
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yw na nasze zdrowmewykayeglsl\tde i1 esnai nuocphoocwzaunci i ee, . tJoa
ien byl zbil ansowaney . Nved retUoy va/vrachaddzably dnoi en i nec
e produkty, by kaU:dzeogmegobnlnea dscemta:rzqzaplrawmzystk
r h skgadni k-w odUywczych. Nal eOy jednoczeSnie
k al OywnoSci przetworzon€jadbbapsb poaoagt wwne smgaodtyaxwiye ni
owo gotowal ? Unikaj s ma U estrzera-,wyzsatzaj eelea | gg-wnie na prod.u
Swi eUe, ni eprzetwor zone |Zdor ogwyt oswtaynle Lhyampaarzteo teankelhet uc
eczone. Warto uzupegnial dueN. enWiaertzoapdootsrtzrezbeogvxaaln|deobnrae VB ot
i mi nuj Nc przy tym z dietyUysgadkoweaznaobmqle.odebne mee | s
winny zagoSci l produkty pegnpadgadmdSite, pwayziywaNodaz Tw
i ludzi, kt-rzy bndN dla Cieb
zem. Wyznaczaj cel e, bNdoonoczu
z ulUywek pokalUe Ci drogfi. BAdN zachod:
wNt pi eni a maj N bazrads or zneecgzayt ykwtn-yr ew prgiyeng dnyaS nbayszy
estety o0soby regut;&wnsbo&olnl‘gache po al kohol
sN o wiele bardzi ej naraUone na rozw-j ni ebez
ycia chor-b. Chol Wiaepikee jcel@rwoymgjoeswi nai | sbhaki
ki raz na jaki S czsatsylmoUBy wba ewdpaz egom ploaraz ywsp
nasz organizm, t@opaMitkiajnmye jbaiddmMakyatlve 6 t oa wy
nie reguga. zaj NI trochihn czasu, to warto
l epszym zdrowi em | samopoczuc
Wykonuj badania profilaktyczne moimblogu | ub podczas wykgad- w,
Wiedza na temat naszego orgaviyichmu Sepowdieczai byzaohjfiwafhi ej
szN zasadN zdrowego stylu Uycia. Zar - wno ni ed dagualepa Mudryt a rr
i minerag-w, ]ak i nadmiary ‘II;CII'\t |y\,h Z II;L,II, IIIUHI'\:II Pt 0O W:¢
do niepoUNdanych i niespodzi 'W 'eMégdaIWnaMWﬁy—rztw@IenrﬁichﬁM;‘
nie wykonywal mor fol ogin, baM g i er%dat'G‘rQa”ZdY&wegc?‘tr;ﬁb@kL
w wybranych przypadkach kol 7 _' mggr Eir“ll(ilczly |
badanie tarczycy. Badania pr - ne w wylﬁ<r c
ni ebezpiecznych chor-b, a w : ‘ zda?pt' azgym‘é(l pr@ﬁnoy\)%g
zanim bndzie za p-Fno. WaUlUn b’beﬁgb?WOV\ParIOV‘éav\ﬂoZJ
ciago, ni e zlcezkecge wanl yels y mp ¢ wime ™ dla dzieci, mgodz
rka bloga AZe
i el ka skl epu
peenfem ~czyn
wyUsza ryzyko

S'U(D'U"’NC:SC
YT o——<as -

=)

o C
o=
N

N i

DO s X<

[ - M Bl (o
<

— O O
—o o -

U
w
a

—q
S5 D

S »W3>STNCN
DTN D™
>

QD OT < O
- < XT—TO0 SN

Staraj sifi zmniejszyl odczuw
Stres jest jednym z najwaUn
k-w wpgywaj Ncy na zdrowi e.



Nr 02/2022 NASZA GMI NA GUKTA

MOJE WSPOMNIENIA

AWszyscy, co go tutaj znali, m
pod dow-dcN gen. WjadwpsgawamGAT

M-j tata Balzgswadw. sBUTeg chzaikg s
w rodzinie chgopskiej. Jego
rolne o powierzchni 4 ha. Maj
podstawowej w miejscowoSc W
czyg jedynie 3 klasy. Nle m-
na biedihn w domu. Po uko@Eczer
u bogatych gospodarzy jako parobek i pastuch przez 5 lat.
W ten spos-b pracowad na gos|
czasu powogania do czynnej s
r zostag wcielony do wojska
8. kompania, gdzie odbywag s
r. Po wyjSciu z wojska powr -
cowag jako parobek w gospodal
powogany do tygodniowego | wi c
Pugku Powr -ci g do domu na Kkr
nie 27 sierpnia 1939 r. zosta
wczeSni ej pugku, w skgdgadzi e
O losach swojego ojca opowiada r b ar a (Gr-ar nzidajkn cmiay eFTd¥FcN hitlerowski m pod
powydhdje)szkanka Komor.owa w grmtmlpenl@uktwa dniu 17 wrzeSni a
P . ) . ojska radzieckie i przebywac
ami Aitam jak kt-regoS dni a pboycgzoNtdesyplrzgggﬁ,a@ W dnedlZ jae hy
o wydarzeniach i bitwie podi MoaeteN&sasB8Bpnioe aosnaayd® [Krtoe tw
dziag, Ue m-j tata bragdg czynwy mi ejiszx®wo Stcéj tHeéj wibey.gaM: jk o
cin, SledzNc to co sin dziewektw rteejlezwﬁuzsjzionmowlee@czn/\agdodq
A Mamo, przecieU my tak napr &wdit npiné e z nzaonsyt alji sproz é Wi enzais@re
dzi adka, a Ty ojca MoUe wawtdwdoli edazach snﬁSueakaetgodobw
Zachncona t y mi s gowami pprsztaJnSm/\nlog\Aaymobrozzp\ld(tj/\MDNl Tata c
Adochodzeni eo. Skont akt owa § awm rsuinik azc hl. P NZ i wnNO |t seznt gh@rsti 88§ aucraae d
tam nie mield.Q Uadnych inforsnamj b i6i@asitee malt! nPojaecoovatya tpy.z
zostagam natomi ast bez pomowychOéoray mpgay wwrmrelri et edrezfeown
do Warszawy, do Instytutu Historycznego. Po rozmowach
otrzymagam kartan mobilizacijNl@zalyr.Doata@amnrieerioesl]Jikozl
numer telefonu, tym razem dodzioenadkyineu!n al rroccchyn [Bsd ro zpu miea miza
z racji bariery jnzykowej , jmEd nZawi Nozkkauz aRjaod zsii efic, k i (leeg ow ap 03 is
stytucie w Londynie pracuj NkoBk{ MazjyskiZadbPwgadjamst agopioe
tam uzyskagam wszel ki e i nforWsacjsd kn an toébrgamat ®jl man. phd veikd dhre
gam sin w jakich wifnzieniaclwahWgymr avetZSRRmywaniyelnandkwhae
i w Rosji. Z Londynu przesgaltiwomizygawsi Uammdal Anfgdakseae. c
mag tata za walkn podczas | larmMojpohskigwi at owej . Tata zosta
znaczony BrytyjskN -46{heal23®N z2va “wj Nakda 93Ra-
Sta) , Br yt yj sk NheGtaly Siay, MddlaldmtWoj+ i dzieckim, do 15.
ny 193945 War Medal 19301945 i Medalem Obrony (The Pu § k u Piechoty na
Defence Medal). To czego si stanowiekw streetta i a § a m, pozwoligo na
sporzNdzi i UyC|orys taty, ktwWido2 zmzelkaoy na sin také
czygd granice Persji
i zostag przydzielo-
ny do 5. Pugku Pan-

cernego w korpusie

Andersa na stano-

wisko amunicyjne-

go dzi adg przeci w-
pancernych kaliber

38 mm. Brag czyn-
ny udzi ag w wal -
kach we WJgoszech

pod Monte Casino.

12 maja 1947 r.

zostag zwolniony ze
sguUby w GdaGsku

i przeniesiony do

rezerwy 1949 r. Bol esgaw
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