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WIEśCI Z GMINY 

W dniu 22 stycznia br. we Florczakach doszğo do poŨaru domu jednorodzinne-

go, w wyniku kt·rego ucierpiağo 5 os·b, stracili cağy sw·j dobytek. Dom po po-

Ũarze nie nadaje siň do zamieszkania. Potrzebne sŃ pieniŃdze na remont domu 

oraz na zakup innych niezbňdnych pogorzelcom rzeczy. W tej sytuacji liczy siň 

kaŨda zğot·wka, dlatego zwracamy siň z proŜbŃ o wpğaty dla poszkodowanych. 

Wsparcia moŨna udzielaĺ poprzez wpğaty: 

 

OSP Florczaki 

11 8857 1012 2007 0705 0539 0002 

tytuğem: Pomoc dla pogorzelc·w Florczaki  
 

Wpğat moŨna teŨ dokonywaĺ przez portal zrzutka.pl pod adresem: zrzutka.pl/rnbbn8  

 Prosimy o pomoc dla pogorzelc·w 

4 lutego 2022 r. Gmina Ğukta przekazağa 

Zakğadowi Gospodarki Komunalnej nowy 
ciŃgnik wraz z osprzňtem (ğadowacz czo-
ğowy, zamiatarka, pğug do Ŝniegu) oraz 
w·z asenizacyjny, kt·re bňdŃ obsğugiwağy 
gminň w zakresie gospodarki wodno-
kanalizacyjnej, utrzymania czystoŜci na 
ulicach oraz odŜnieŨania. Z funduszy Pol-
skiego Ğadu Gmina Ğukta na rzecz ZGK 
zrealizuje kolejne waŨne inwestycje - mo-
dernizacja kotğowni oraz podğŃczenie 
miejscowoŜci Florczaki i Kotkowo do 
sieci wodociŃgowej w Ğukcie.  

UrzŃd Gminy w Ğukcie 

 ZGK w Ğukcie otrzymağ nowy ciŃgnik 

JesteŜmy firmŃ, kt·rej dziağalnoŜĺ opiera siň na skupie su-
rowc·w wt·rnych, przede wszystkim makulatury, kartonu  
i folii oraz odpad·w rolniczych. SwojŃ ofertň kierujemy do 
przedsiňbiorstw, a takŨe gospodarstw rolnych. Nasze do-
Ŝwiadczenie oraz zaplecze techniczne, magazynowe i lo-
gistyczne sprawiajŃ, Ũe moŨemy zagwarantowaĺ szybkŃ  
i rzetelnŃ realizacjň powierzonych nam zleceŒ. Przejmuje-
my obowiŃzki zwiŃzane z odbiorem i transportem surow-
c·w z miejsca i w terminie wskazanym przez Klienta. Na-
sza Firma posiada wszelkie zezwolenia na zbieranie  
i transport odpad·w. Dziňki temu moŨemy w peğni legalnie 
i kompleksowo Ŝwiadczyĺ usğugi w zakresie ochrony Ŝro-
dowiska. 
 
Od 15 lutego nasza Firma planuje na terenie Gminy Ğukta 
rozpoczňcie zbi·rki odpad·w rolniczych takich jak: folia po 
balotach, worki po nawozach typu big-bag, czarna folia 
pryzmowa, sznurek po balotach, siatka. Z naszych ustaleŒ 
wynika, Ũe zainteresowanie ze strony Rolnik·w, tego typu 
usğugŃ, jest bardzo duŨe. 
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KULTURALNY I WSPOMNIENIOWY SPACER PO GMINIE ĞUKTA 

Ă(é) Nie ma juŨ potrze-

by prowadziĺ dziennika podr·Ũy, 

kiedy moŨna fotografowaĺ i wy-

syğaĺ te fotografie za pomocŃ 

portali spoğecznoŜciowych  

w Ŝwiat, zaraz i kaŨdemu. Nie ma 

potrzeby pisaĺ list, skoro ğatwiej 

jest zadzwoniĺ. Po co czytaĺ gru-

be powieŜci, skoro moŨna zanu-

rzyĺ siň w serialu? Zamiast wyjŜĺ 

na miasto, Ũeby rozerwaĺ siň z przyjaci·ğmi, lepiej za-

graĺ w grň. SiňgnŃĺ po autobiografiň? Nie ma sensu, 

skoro Ŝledzň Ũycie celebryt·w na Instagramie i wiem  

o nich wszystko (é)ò ï to fragment tekstu wykğadu no-

blowskiego ĂCzuğy narrator" Olgi Tokarczuk.  

Nasz coraz bardziej uboŨejŃcy Ŝwiaté Z jednej 

strony powinniŜmy byĺ dumni, Ũe ludzkoŜĺ osiŃgnňğa tak 

ogromny postňp w dziedzinie nauki. MoŨna rzec  

z peğnym przekonaniem, Ũe dziňki permanentnie poja-

wiajŃcym siň technicznym nowinkom Ŝwiat jest na wy-

ciŃgniecie rňkié Internet pozwala w kaŨdej chwili zaj-

rzeĺ do kaŨdego zakŃtka na Ziemi, dziňki niemu mamy 

teŨ nieograniczony dostňp do wiedzy, informacji. Tylko 

usiŃŜĺ i czytaĺ.  

W kaŨdej chwili teŨ moŨemy chwyciĺ za telefon  

i (dziňki czemuŜ takiemu jak WhatsApp) widzŃc na ekra-

nie interlokutora porozmawiaĺ z nim. A jeŜli tylko naj-

dzie nas ochota - wğŃczamy film lub sğuchamy ulubionej 

piosenki. Ba, moŨemy otworzyĺ blog, konto na Facebo-

oku, profil na Instagramie i pisaĺé gğ·wnie oczywiŜcie 

o sobie i o czym tylko Ũywnie siň nam podoba, byle tyl-

ko zaistnieĺ w wirtualnym Ŝwiecie! Efekt jest najczňŜciej 

mağo ciekawy, gdyŨ pozbawieni samokrytyki 

(zachğyŜniňci sobŃ), nie potrafimy rozsŃdnie 

Ăzareklamowaĺ siňò.  

Czasem zerkam na ĂpromujŃcychò siebie i od 

razu rzuca mi siň w oczy infantylny jňzyk, podrasowane 

fotki. (Na marginesie dodam, Ũe poprawne i interesujŃce 

pisanie to Ũmudny proces, nad kt·rym trzeba nieustannie 

pracowaĺ. Podobnie zresztŃ jak z fotografowaniem, na-

wet przez najmniejsze ef.)     

Rzec by moŨna, Ũe dziňki postňpowi nauki Ŝwiat 

wok·ğ nas stağ siň bardzo ciekawy (pewnie tak), ale czy 

wszystkie techniczne cudeŒka, aby na pewno czyniŃ nas 

bardziej zauwaŨanymi, mŃdrzejszymi, dalece wszech-

stronnymi i szczňŜliwymi? Czy stukajŃc w klawiaturň 

lub ekran zastanawiamy siň, Ũe wrzucone do nasze 

(najczňŜciej) nieporadne refleksje na jakiŜ temat lub fotki 

z imprez, miejsc, w kt·rych byliŜmy mogŃ kogoŜ zainte-

resowaĺ? Fakty m·wiŃ, Ũe najczňŜciej mamy ciŃgle to 

samo, raczej niewielkie grono odbiorc·w. Na szczňŜcie 

niekt·rzy z czasem zaczynajŃ rozumieĺ, Ũe niewiele wy-

nika z ich internetowych informacji, z Ăk·ğka wzajemnej 

adoracjiò.        

Kilka lat temu w USA grono naukowc·w 

(psycholog·w i socjolog·w) postanowiğo sprawdziĺ, 

dlaczego z roku na rok wzrasta liczba samob·jstw w tym 

kraju. Zdecydowano siň teŨ na poznanie przyczyn despe-

rackiego kroku. I co siň okazağo? Gğ·wnym powodem 

rezygnacji z Ũycia byğaé samotnoŜĺ.   

To chyba jeden z najwiňkszych paradoks·w losu 

ludzkiego XXI wieku: technika zbliŨyğa nas do siebie do 

niewyobraŨalnych wymiar·w i jednoczeŜnie sprawiğa, Ũe 

jesteŜmy coraz bardziejé samotni.   

Czğowiek, z czego zapewne wiňkszoŜĺ z nas zda-

je sobie sprawň, jest stworzeniem stadnym. Musi byĺ 

blisko kogoŜ, musi rozmawiaĺ. Szczeg·lnie moŨe dziŜ, 

gdy niekoŒczŃca siň pandemia coraz bardziej ogranicza 

nasze relacje. Zdalna - choĺby na najwiňkszym ekranie ï 

rozmowa, nigdy nie zastŃpi bezpoŜredniej!  

Na przestrzeni wiek·w (bez komputer·w i tele-

fon·w) wyksztağciliŜmy dwie specyficzne formy, kt·re 

sŃ niemal Ŝwiňte dla czğowieka i umoŨliwiajŃ bliŨsze 

porozumienie siň, to braterstwo i przyjaŦŒ. Czym siň 

r·Ũni jedno od drugiego? Braterstwo, wedğug definicji 

sğownikowej, polega na solidarnoŜci i koleŨeŒstwie. 

PrzyjaŦŒ to coŜ w rodzaju jednoŜci dusz. I tego status 

quo nie zmieni najdroŨszy smartfon! 
Dygresja: niejednokrotnie, gdy rozmawiam  

z mğodymi ludŦmi, staram siň ich przestrzec przed szafo-
waniem sğowem przyjaŦŒ. - Zachowujcie dystans do in-
nych zanim ich bliŨej nie poznacie - m·wiň i dodajň, Ũe 
na przyjaŦŒ pracuje siň dğugo, najczňŜciej od najmğod-
szych lat. Najlepszym fundamentem jej budowania  
i utrwalania jest nasze Ũycie, to przy rozwiŃzywaniu do-
skwierajŃcych nam problem·w przekonujemy siň, czy 
moŨemy liczyĺ na kogoŜ.     

MyŜlň, Ũe w dzisiejszym Ŝwiecie coraz trudniej  
o przyjaŦŒ, a coraz ğatwiej oé samotnoŜĺ. Jak powie-
dziağ poeta: ĂLudzi coraz wiňcej, a czğowieka coraz 
mniejò.  

Mam juŨ sporo lat, niejedno w Ũyciu przesze-
dğem i otwarcie przyznam, Ũe rzadko spotykağem ludzi 
zadowolonych ze swojego losu. (Czy peğne szczňŜcie 
jest w og·le moŨliwe? PrzecieŨ m·wi siň, Ũe kaŨdy z nas 
dŦwiga krzyŨ, lŨejszy lub ciňŨszy.) Filozoficznie (i tro-
chň ironicznie) moŨna by siň zastanowiĺ, czy w obecnej 
Polsce moŨna byĺ szczňŜliwym? Naturalnie, to zaleŨy, 
co rozumiemy pod tym pojňciem. Dla wielu z nas na 
przykğad szczňŜciem moŨe byĺ to, Ũe pod wzglňdem fi-
nansowym spokojnie przeŨywamy miesiŃc...     

Wr·ĺmy jednak do ludzkiej s a m o t n o Ŝ c i.               
ĂLudzie samotni majŃ samotnoŜĺ wypisanŃ na 

twarzy. Ta samotnoŜĺ tak bardzo w nich wrosğa, Ũe aŨ 
boli. A nie z kaŨdym b·lem czğowiek potrafi sobie pora-
dziĺ. Samotny czğowiek zamyka siň w swojej samotnoŜci 
jak w kokonie. Nie majŃc w nikim oparcia cierpi i z tym 
cierpieniem jest sam. Ale to nie samotnoŜĺ boli. Boli 
brak drugiego czğowiekaò. (Hanna Korcz ĂSamotnoŜĺ 
wŜr·d ludzi.) 

I juŨ prawie na koniec zacytujň fragment recen-
zji zamieszczonej na portalu BRYK PL (brak danych 
autora) o ksiŃŨce Janusza Leona WiŜniewskiego Sa-
motnoŜĺ w sieci.  

 NASZ UBOŧEJłCY śWIAT 
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WYDARZENIA  

Ă(é) Dziňki temu, Ũe gğ·wne postaci powieŜci 
dzieli przepaŜĺ rzeczywistej odlegğoŜci, nie patrzŃ sobie 
w oczy, nie widzŃ siebie nawzajem, ğatwiej jest 
im poruszaĺ krňpujŃce materie, ğatwiej opowiedzieĺ 
o swych trudnoŜciach i kğopotach, zwierzyĺ siň z tego, 
co leŨy im na sercu, czegoŜ osobistego, o czym nie mogŃ 
rozmawiaĺ ze swoimi bliskimi, gdyŨ siň wstydzŃ 
lub czegoŜ obawiajŃ. Internet usuwa wszystkie takie barie-
ry, daje im moŨliwoŜĺ wygadania siň, wypr·Ũnienia z tego 
wszystkiego, co ich mňczyğo, przeŜladowağo. Rozmowa 
leczy ich wzajemnie, stajŃ siň swoimi wybawcami, gdyŨ 
na co dzieŒ mňŨczyzna pochğoniňty jest swŃ pracŃ, 
a tajemnicza kobieta Ũyje w zwiŃzku mağŨeŒskim, kt·ry 

zupeğnie jej nie odpowiada, nie satysfakcjonuje)ò.  
MoŨe i takie postňpowanie ma w sobie coŜ z tera-

pii, aleé  co dalej?  
Tak dziŜ u wiňkszoŜci z nas wyglŃda proza Ũycia.  

I niewaŨne czy dotyczy to nastolatk·w, czy dorosğych. 
Nasz Ŝwiat czňsto jest zastygğy, zimny. Niczym lawa  
przechodzi z jednej postaci w drugŃ, jest peğen ciepğa,  
a potem zmienia siň w chğodny  gğaz. Bez wzglňdu na 
wiek, nasz Ŝwiat jest podobny. Jedyne co nas w nim r·Ũni,  
to codziennoŜĺ niosŃca wielorakie wyzwania. ĞŃczy nato-
miast coraz wiňksza - nie tylko - duchowa ubogoŜĺ.      

 
Stanisğaw Raginiak 

Od kilku miesiňcy prowadzň w dw·ch oŜrod-

kach kultury, zajňcia z malarstwa.  
W grupach mam tylko kobiety i dorastajŃce 
dziewczynki (panowie niestety nie byli zainte-
resowani). Od jakiegoŜ miesiŃca zauwaŨyğam 
niesamowity postňp w malarstwie jakiego do-
konağy uczestniczki zajňĺ.  
ZauwaŨyğam teŨ, Ũe nie tylko o progres w ma-
lowaniu tutaj chodzi. R·wnie cenne sŃ nasze 
wielopokoleniowe spotkania, rozmowy pod-
czas tworzenia, opowieŜci z Ũycia i po prostu 
wsp·lne spňdzanie czasu nad tworzeniem.  
KiedyŜ kobiety spotykağy siň na wsp·lnym 
darciu pierza, czy tkaniu, dzisiaj zwyczaj ten zanikğ cağkowicie. Po naszych spotka-
niach widzň, jakie to byğo istotne dla nawiŃzania wiňzi wielopokoleniowej i poczu-
cia wsp·lnoty w spoğecznoŜci kobiet.  
DziŜ odpowiedziŃ na tň potrzebň, sŃ spotkania w coraz bardziej popularnych Kobie-
cych Krňgach. Nasze spotkania przy tworzeniu nastawione sŃ na naukň malarstwa, 
jednakŨe atmosfera jaka na nich panuje przypomina bardzo tň z Kobiecych Krň-
g·w. Kreatywne spňdzanie czasu w towarzystwie innych ludzi buduje wiňŦ  
i poczucie wsp·lnoty. 

Helena Michel 

Ferie zimowe juŨ siň skoŒczyğy i czas wr·ciĺ 
do rzeczywistoŜci, ale nikt nie zabroni nam 
trochň powspominaĺ! 

Ğukta 
Podczas tegorocznych ferii z GOKiem i bi-
bliotekŃ kaŨdy m·gğ znaleŦĺ coŜ dla siebie. 
Zajňcia odbywağy siň od poniedziağku do piŃt-
ku. Dla miğoŜnik·w literatury i filmu Marta 
SzymaŒska z biblioteki przeprowadziğa zajň-
cia kreatywno-literackie oraz filmowe poran-
ki. Fani rňkodzieğa i rysunku mogli uczestni-
czyĺ w zajňciach rňkodzielniczych oraz w 
zajňciach nauki rysunku ĂKreseczkaò prowa-
dzonych przez Katarzynň Miszczuk. Specjal-
nie dla wielbicieli dobrej kuchni warsztaty kulinarne przeprowadziğa 
Agnieszka Karmiğowicz. Znalazğo siň takŨe coŜ dla amator·w Ŝpiewania, 
czyli karaoke, kt·re poprowadziğa Violetta Seweryn. Nie zapomnieliŜmy o 
sympatykach gier planszowych. Specjalnie dla nich Grzegorz Malinowski 
przeprowadziğ cykl warsztat·w z projektowania gier planszowych. Nie 
zabrakğo oczywiŜcie typowych rozgrywek w gry planszowe oraz spotkaŒ w 
Ăgame roomieò, gdzie do dyspozycji graczy zostağy oddane: dart, konsola 
PS4, czy popularne piğkarzyki. Serdeczne podziňkowania kierujemy do 
WarmiŒskiego Banku Sp·ğdzielczego w Jonkowie za wsparcie zajňĺ dla 
dzieci. 

 Ferie z GOKiem i bibliotekŃ 

 Wiňzi wielopokoleniowe i wsp·lnota w spoğecznoŜci kobiet 

Agnieszka Karmiğowicz 
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Komorowo 
Ferie zimowe to zaraz po wakacjach wyczekiwany czas przez dzieci. W naszej 

Ŝwietlicy, kaŨdy znalazğ jakieŜ zajňcie dla siebie. PrzygotowaliŜmy atrakcje, takie 

jak: gry planszowe, turniej bilarda i tenisa stoğowego, kalambury, zajňcia kulinar-

ne, gdzie wsp·lnie upiekliŜmy ciasto, zajňcia plastyczne.  

Na zakoŒczenie ferii odbyğo siň ognisko z kieğbaskami.  

Choĺ bardzo szybko minňğy te dwa tygodnie myŜlň, Ũe wszyscy zrelaksowali siň 

wystarczajŃco, by wypoczňci i peğni siğ powr·ciĺ do szkolnych zajňĺ.  

 

Sylwia WiŜniewska 

Kozia G·ra 
Zajňcia, kt·re odbyğy siň podczas ferii zimowych byğy bardzo 

urozmaicone, poczŃwszy od zabaw ruchowych, po przez gry 

Ŝwietlicowe i planszowe, na zajňciach plastycznych i kulinar-

nych koŒczŃc. Odbyğ siň r·wnieŨ bal karnawağowy, gdzie odwie-

dziğ nas świňty Mikoğaj. OczywiŜcie nie zapomniağ o prezentach 

i obdarowağ wszystkie dzieci sğodkim upominkiem. 

Anna Kacz·wka 

Florczaki 
Podczas tegorocznych ferii zimowych w naszej Ŝwie-
tlicy kr·lowağa sensoplastyka oraz zajňcia kulinarne. 
Zajňcia odbywağy siň dwa razy w tygodniu w ponie-
dziağki oraz w Ŝrody. 
Sensoplastyka - co to takiego? NajproŜciej m·wiŃc jest 
to plastyka wykorzystujŃca wszystkie zmysğy. Czyli 
plastyka sensoryczna dla kaŨdego, od kilku miesiňcy 
aŨ do p·Ŧnej staroŜci. Jak to moŨliwe? Sekret tkwi  
w uŨywanych Ămateriağachò- sŃ to tylko i wyğŃcznie 
ğatwo dostňpne i naturalne produkty dostňpne w kaŨ-
dym ĂspoŨywczakuò. RyŨ, mŃka, kasza, olej, barwniki 
spoŨywcze - wszystko tanie i bezpieczne dla uŨytkow-
nik·w. 

W naszej Ŝwietlicy odbyğy siň dwa warsztaty z wyko-
rzystaniem sensoplastyki - byğy to, tak modne ostatnio, 
naturalne slimy (Ăslajmy"), do kt·rych uŨyliŜmy mŃki 
ziemniaczanej i pszennej oraz oleju, wody i odrobinň 
barwnika. Kolejne warsztaty z plastyki sensorycznej to 
naturalny piasek kinetyczny - tu wykorzystaliŜmy 
mŃkň ziemniaczanŃ, olej rzepakowy i barwniki.  
Na pierwszych zajňciach kulinarnych - uwielbianych 
przez dzieci przygotowywaliŜmy czekoladowe gofry  
z owocami, bitŃ ŜmietanŃ oraz kolorowymi posypkami 
- pychota! Natomiast na drugich zajňciach kaŨdy m·gğ 
wğasnorňcznie przygotowaĺ sobie koktajl owocowy. 
Nie zabrakğo teŨ wsp·lnych zabaw, ukğadania puzzli, 
klock·w i kolorowanek. 

Agnieszka Karmiğowicz 

Glňdy 
Przez cağe ferie w Ŝwietlicy 

goŜciliŜmy przeszğo 30 os·b,  

a wŜr·d nich dzieci, mğodzieŨy 

oraz dorosğych. Podczas zimo-

wej przerwy w nauce rozgrywa-

liŜmy turnieje w tenisa stoğowe-

go, jak i gier planszowych. 

Odbyğy siň zajňcia, podczas 

kt·rych tworzyliŜmy mydeğka,  

a takŨe uczestniczyliŜmy  

w warsztatach z upcyklingu  

w ramach projektu ĂW Glňdach 

mieszkamy, ekologiň wspieramyò. Dziňki projektowi mogliŜmy r·wnieŨ 

uczestniczyĺ dwa razy w tygodniu w zajňciach aerobowych oraz jogi. 

Ferie zakoŒczyliŜmy zabawŃ karnawağowŃ z animatorami, gdzie wszyscy 

wspaniağe siň bawili. 

Anna WiŜniewska 

Pelnik  
W pierwszym tygodniu ferii zostağy zorganizowane zajňcia sensoryczne - Ăpiankoliaò. 

ZdobiliŜmy r·wnieŨ sğoiczki glinŃ. Nie zabrakğo zajňĺ kulinarnych, podczas kt·rych 

zrobiliŜmy pizzň, a jak wiadomo dzieci lubiŃ jŃ najbardziej! W drugim tygodniu odby-

ğy siň zajňcia Ăkremolinaò. Jest to masa sensoryczna, kt·ra bardzo spodobağa siň dzie-

ciom.  

W Pelniku odbyğy siň r·wnieŨ warsztaty teatralne organizowane przez Stowarzyszenie 

IsŃg. Fundusze na te dziağania zostağy pozyskane ze Ŝrodk·w ĂAktywni Obywatele 

fundusz krajowy finansowanego z funduszu EOGò. 

Barbara Syjczak 

ZajŃczkowo  
Ferie zimowe to dla dzieci i mğodzieŨy wymarzony, wolny czas odpoczynku od nauki, czas bez-
troskiej zabawy na Ŝniegu. Z okazji ferii w Ŝwietlicy przygotowaliŜmy: zajňcia rozwijajŃce zain-
teresowania ï warsztaty muzyczne, ruchowe, kreatywne oraz gry. Najbardziej wyczekiwanym 
wydarzeniem pierwszego tygodnia ferii byğ wyjazd do kina GOK w Ğukcie, gdzie dzieci obejrza-
ğy seans pt: ĂSing 2ò. świetna bajka, zabawne sceny, grupa dzieci zadowolona, a uŜmiech naj-
mğodszych bezcenny.  
AtrakcjŃ drugiego tygodnia na zakoŒczenie ferii byğo zorganizowane dla dzieci ognisko, kt·re 
odbyğo siň dnia 03.02.2022 r. przy Ŝwietlicy wiejskiej. Pogoda sprzyjağa wsp·lnemu pieczeniu 
kieğbasek. Byğy ciekawe i wesoğe rozmowy, sğodki poczňstunek i wszyscy Ŝwietnie siň bawili. 
Wszystko co dobre szybko siň koŒczy, ferie teŨ dobiegğy koŒca. Dziňkujemy sponsorom: soğtyso-
wi i radzie soğeckiej ze wsi Zajaczkowo. Serdecznie r·wnieŨ dziňkujemy rodzicom p. Hani Tuzik 
oraz Agnieszce Jedamskiej, kt·re zaangaŨowağy siň w organizacje spotkania, poŜwiňcili sw·j 
czas oraz pomoc przy przygotowaniach  

Violetta Seweryn 
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Rokrocznie na od-

dziağach okulistyki 
dzieciňcej hospitalizo-
wanych jest kilkanaŜcie 
tysiňcy pacjent·w. Spe-
cjaliŜci zwracajŃ uwagň 
r·wnieŨ na kr·tko-
wzrocznoŜĺ wŜr·d 
dzieci i mğodzieŨy, 
kt·ra w coraz wiňkszej 
liczbie kraj·w przybie-
ra charakter epidemicz-
ny, co ma bezpoŜredni 
zwiŃzek z nadmiernym 
korzystaniem z urzŃ-
dzeŒ elektronicznych, 

wiňc jest to bardzo waŨny cel tegorocznej zbi·rki. 

W niedzielň, 30 stycznia 2022 roku, wolontariusze 30. Finağu 
Wielkiej Orkiestry świŃtecznej Pomocy wyszli na ulice nie 
tylko polskich miast, ale takŨe w kilkudziesiňciu krajach na 
Ŝwiecie. Przez 30 lat dziağalnoŜci, Fundacja WOśP wyposaŨa 
w sprzňt medyczny szpitale w cağej Polsce. Sukces Orkiestry 
jest sukcesem wszystkich, kt·rzy chcŃ pomagaĺ przekazujŃc 
datki zar·wno w dniu zbi·rki, jak i w trakcie cağorocznej dzia-
ğalnoŜci Fundacji.   

Wedğug mnie, organizacja finağu WOśP jest juŨ ğukciaŒskŃ 
tradycjŃ. Co roku zgğaszany jest Sztab WOśP Ğukta, kt·ry 
wspierany jest r·wnieŨ przez nowych, debiutujŃcych chňtnych 
wolontariuszy. W tym roku najmğodsi nasi wolontariusze mieli 
od 3 lat do 1 roku. JuŨ od najmğodszych lat moŨna pokazywaĺ 
jak waŨne jest pomaganie drugiemu czğowiekowi. 

Nasz Sztab zaczŃğ Ădziağaĺò juŨ od piŃtku, gdzie na sali gimna-
stycznej w szkole w Ğukcie rozpoczŃğ siň Halowy Turniej Piğki 
NoŨnej DruŨyn Czteroosobowych. Piňĺ druŨyn zmagağo siň  
o puchar WOśP pod czujnym okiem sňdziego pana Bogdana 
Purzyckiego. MoŨna byğo zobaczyĺ uczciwŃ, sportowŃ rywali-
zacjň. 

W szkole w Ğukcie, na sali gimnastycznej, od godz. 10.00,  
w sobotň, rozpoczŃğ siň DZIEő ZABAW DLA DZIECI. JednŃ 
z atrakcji byğ dmuchawiec zasponsorowany przez firmň Bartbo. 
Dzieci brağy udziağ w taŒcach integracyjnych, zabawach i kon-
kursach prowadzonych przez wolontariuszki. DodatkowŃ atrak-
cjŃ byğa loteria fantowa, gdzie kaŨdy los wygrywağ. 

Drugim WOśP-owym akcentem w sobotň byğo WIELKIE 
MORSOWANIE WE FLORCZAKACH. Pokazano, Ũe zimna 
woda czy padajŃcy Ŝnieg nam nie straszny. Wsp·lna kŃpiel 
rozpoczňğa zabawň. Nastňpnie moŨna byğo ogrzaĺ siň przy 
ognisku, zjeŜĺ kawağek ciasta kupiony na kiermaszu i wylicyto-
waĺ fanty podczas mini licytacji. 

W niedzielň, 30 stycznia, dzieŒ zaczňliŜmy od kiermaszu ciast, 
gdzie moŨna byğo kupiĺ sğodkoŜci, ale r·wnieŨ bigos czy Ũurek. 
Dziňkujemy wszystkim osobom, kt·re chciağy podzieliĺ siň 
swoimi pysznymi wypiekami. 

O 16:30 rozpoczŃğ siň gğ·wny 30. finağ Wielkiej Orkiestry 
świŃtecznej Pomocy. Po oficjalnym rozpoczňciu na scenie jako 
pierwszy wystŃpiğa, pod czujnym okiem pani instruktor Mağgo-
rzaty Szyğejko, grupa taneczna BALECIK. OglŃdajŃc najmğod-
sze uczestniczki, mogliŜmy zauwaŨyĺ wraŨliwoŜĺ, delikatnoŜĺ  
i wielki talent w mağych os·bkach. Kolejnymi artystami na 
WOśP-owej scenie byğa starsza grupa taneczna MANIAC, 
kt·ra nastroiğa nas pozytywnie i dağa kolejne piňkne wraŨenia. 
Pogoda tego dnia nas nie rozpieszczağa, bo towarzyszyğ nam 
wiatr, co przyczyniğo siň do wyğŃczenia prŃdu podczas finağu. 
Jednak nie przeszkodziğo to kolejnemu wystňpowi, jakim byğa 
premiera HYMNU WOśP Ğukta, napisanego przez jednŃ wo-

lontariuszkň, specjalnie na tŃ okazjň. Przy Ŝwietle latarek i tele-
fon·w, grupa wolontariuszy wraz z publicznoŜciŃ po raz pierw-
szy zaprezentowağa WOśP-owŃ piosenkň. PrŃd Ăwiedziağò, 
kiedy ma siň wğŃczyĺ ponownie, wiňc kolejni artyŜci mogli 
wystŃpiĺ  przy peğnym Ŝwietle. Ciekawa choreografia, Ŝwietna 
muzyka i najzdolniejsze tancerki. Trzecia grupa Pani Mağgo-
rzaty Szyğejko zaraziğa nas pozytywnŃ energiŃ. Nasz finağ opie-
rağ siň na wystňpach naszych lokalnych artyst·w, wiňc jako 
kolejni zaprezentowağa siň grupa przyjaci·ğ. Trzy osoby, kt·rzy 
wsp·lnie tworzŃ dŦwiňki. SpotykajŃ siň w wolnym czasie, aby 
rozwijaĺ swojŃ pasjň, jakŃ jest muzyka. Do spňdzenia czasu  
w miğej, muzycznej atmosferze zaprosili nas Dagmara, Weroni-
ka i Hubert. Jako ostatnia na scenie wystŃpiğa, znana ğukciaŒ-
skim scenom, Anna świňtochowska. śpiewa od dziecka, ale od 
niedawna zaczňğa powaŨniejszŃ przygodň ze Ŝpiewaniem. Ra-
zem mogliŜmy poŜpiewaĺ znane przeboje. MyŜlň, Ũe ten wy-
stňp byğ przyjemnoŜciŃ dla naszych uszu. 

W przerwach miňdzy wystňpami prowadzone byğy licytacje. 
MoŨna byğo Ăpowalczyĺò m.in. o zğote serduszka (zawieszki), 
vouchery na r·Ũne usğugi, noclegi. Licytowano inne fanty  
i przedmioty przekazane przez lokalnych przedsiňbiorc·w oraz 
mieszkaŒc·w.  

Ze wzglňdu na pogodň świateğko do Nieba zorganizowane 
zostağo w sali kinowej. Polegağo na ponownym odŜpiewaniu 
Hymnu WOśP Ğukta przy zgaszonym Ŝwietle. 

Nie jesteŜmy w stanie wymieniĺ wszystkich os·b zaangaŨowa-
nych w to wydarzenie, dlatego ogromne wyrazy uznania oraz 
podziňkowania naleŨŃ siň wszystkim Wolontariuszom i wszyst-
kim tym, kt·rzy pracowali przy przygotowaniu i przeprowa-
dzeniu Finağu. Dziňkujemy Dyrekcji Szkoğy Podstawowej  
w Ğukcie, Dyrekcji GOK Ğukta, Soğectwu Florczaki, miesz-
kaŒcom gminy i goŜciom za hojnoŜĺ, wsparcie i wytrzymağoŜĺ 
oraz okazane serce dla podopiecznych Fundacji Wielka Orkie-
stra świŃtecznej Pomocy.  

W tym roku pobiliŜmy REKORD!  

Kwota zebrana to: 29 803,02 zğ! 

DZIŇKUJEMY! 

W imieniu Wolontariuszy, pragnň 
przekazaĺ, Ũe jesteŜmy szczňŜliwi  
z przebiegu finağu. Cieszymy siň, 
Ũe mogliŜmy spotkaĺ siň z Wami 
bezpoŜrednio, po roku przerwy. 
(Poprzedni finağ odbyğ siň ONLI-
NE). JesteŜmy dumni, Ũe moŨemy 
byĺ wolontariuszami WOśP.  

Chcemy graĺ do koŒca Ŝwiata i jeden dzieŒ dğuŨej! 

Paulina, Sztab WOśP Ğukta 

30. Finağ WOśP. Przejrzyj na oczy!  
Zbi·rka pieniňdzy na zapewnienie najwyŨszych standard·w diagnostyki i leczenia wzroku u dzieci. 

Nr 02/2022  
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Gminna Biblioteka Publiczna w Ğukcie 

Wraz z nastajŃcŃ jesieniŃ i zimŃ, mieszkaŒcy Glňd, nadal 

aktywnie biorŃ udziağ w projekcie realizowanym przez Stowa-
rzyszenie ,,Razem dla Glňdôô. Niekt·re z tych dziağaŒ sŃ konty-
nuacjŃ wczeŜniejszych, inne zaŜ to zupeğnie nowe wyzwania:  

- W ramach dziağa-
nia ,,Ruch to zdrowieôô 
w paŦdzierniku rozpo-
czŃğ siň cykl zajňĺ ru-
chowych majŃcych na 
celu poprawň kondycji 
fizycznej mieszkaŒ-
c·w. Pierwsze z nich, 
to spacery Nordic 
Walking pod przewod-
nictwem pani Mağgo-
rzaty Brz·ski, kt·ra 
uprawia ten sport juŨ 
od 20 lat. Byğy to in-
tensywne marsze, pod-
czas kt·rych pokony-
wano okoğo 8 tysiňcy 
krok·w. Trasň mar-
sz·w wytyczağa jak 
zwykle pani Danusia ï 
mieszkanka Glňd, kt·-
ra bardzo dobrze zna 
okoliczne drogi i orientuje siň w terenie. 

- Od paŦdziernika, r·wnieŨ rozpoczňğy siň zajňcia Jogi, na kt·-
rych moŨna zrelaksowaĺ zar·wno swoje ciağo, jak i umysğ. Pro-
wadzŃca te zajňcia, to takŨe pani Mağgosia Brz·ska, kt·ra jest 
wykwalifikowanŃ trenerkŃ jogi, absolwentkŃ wielu kurs·w  
w tym kierunku. Wedğug niej joga, to spos·b na poznanie sie-
bie, poszukiwanie balansu na zdrowe i szczňŜliwe Ũycie. Tre-
nerka proponuje bardzo ciekawe zestawy ĺwiczeŒ, kt·re poma-
gajŃ wysmukliĺ sylwetkň, osiŃgnŃĺ harmoniň, wyciszyĺ siň, czy 
teŨ zğagodziĺ r·Ũnego rodzaju dolegliwoŜci b·lowe. Udziela 
dokğadnych wskaz·wek nt. prawidğowego oddychania podczas 
wykonywania poszczeg·lnych asan ï pozycji. Zwraca uwagň 
na spos·b wykonania ĺwiczeŒ, pokazujŃc r·Ũne warianty,  
w zaleŨnoŜci od moŨliwoŜci ĺwiczŃcych os·b. 

- Od grudnia rozpoczňto kolejne zajňcia ruchowe - ,,Aerobik ï 
Fitnessôô, kt·re cieszŃ siň duŨym zainteresowaniem. Prowadzi 
je mieszkanka naszej gminy, pani Daria Mistecka - Sakowicz, 
kt·ra jest nam znana nie tylko jako instruktorka aerobiku,  
zumby, r·wnieŨ jako wğaŜcicielka SPA. Pani Daria prowadzi 

intensywne ĺwiczenia gimnastyczne z elementami taŒca, kt·-
rych gğ·wnym celem jest poprawa og·lnej kondycji organizmu, 
zwiňkszenie wytrzymağoŜci, a takŨe redukcja masy ciağa. 

- W ramach doskonalenia swoich kompetencji, aktywni czğon-
kowie Stowarzyszenia w miesiŃcach od paŦdziernika do grud-
nia uczestniczyli w kilkunastogodzinnym szkoleniu on-line n/t 
Fundraisingu. Pod okiem prowadzŃcego, pana Roberta Kawağ-
ko, kt·ry jest prezesem zarzŃdu Polskiego Stowarzyszenia Fun-
draisingu, uczyli siň jak pozyskiwaĺ fundusze na swoje dziağa-
nia. Miejmy nadziejň, Ũe zdobyta wiedza zostanie naleŨycie 
spoŨytkowana. 

- Przez cağy okres 
trwania projektu 
mieszkaŒcy chňtnie 
uczestniczŃ w warsz-
tatach Upcyklingôu. 
Tym razem powsta-
wağy na nich kolejne, 
oryginalne dekoracje 
ogrodowe z kartono-
wych rur, rajstop  
i betonu, ozdoby cho-
inkowe z wykorzysta-
niem starych ksiŃŨek, 
pğyt cd, zuŨytych Ũa-
r·wek oraz piňkne, 
ozdobne butelk i . 
Warsztaty prowadzo-
ne pod okiem niezwy-
kle utalentowanej 
mieszkanki naszej 
gminy, pani Kasi 
Miszczuk przyciŃgajŃ 
zar·wno dorosğych, dzieci, jak r·wnieŨ mğodzieŨ. 

- W listopadzie odbyğy 
siň kolejne ĂWarsztaty 
kulinarneò. Pani Nina 
Fierkowicz ï specja-
listka kuchni Ăpiňciu 
przemianò tym razem 
wprowadziğa nas  
w klimat kiszonek, 
oct·w, w tym kiszonek 
w stylu koreaŒskim - 
Ăkimchiò. Na zajňciach 
tych przygotowano 
r·wnieŨ przepyszne 
danie ĂCurry z socze-
wicyò. 

Drodzy mieszkaŒcy 
Glňd, cieszymy siň, Ũe 
tak chňtnie bierzecie 
udziağ w naszym pro-
jekcie. Mamy nadziejň, 
Ũe wytrwacie z nami 
do koŒca kwietnia 2022 roku. Przypominamy Wam, Ũe jest on 
realizowany dziňki finansowaniu z dotacji programu Aktywni 
Obywatele - Funduszu Krajowego oraz z funduszy Europejskie-
go Obszaru Gospodarczego. 

BezpoŜrednie relacje z naszych dziağaŒ znajdziecie na Facebo-
oku Stowarzyszenia oraz na stronie WWW:  

https://razemdlagled.org w zakğadce ĂAktualnoŜciò. 

Stowarzyszenie ĂRazem dla Glňdò 

MieszkaŒcy Glňd aktywnie uczestniczŃ w realizacji pro-

jektu:  

Nr 02/2022  
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W czwartek, 16 grudnia mieliŜmy przyjemnoŜĺ goŜciĺ w naszej bi-

bliotece dwoje niezwykğych aktor·w Teatru im. Stefana Jaracza w Olsz-
tynie: Alicjň KochaŒskŃ i Artura Steranko. 
Autorem komedii ĂPrzyszedğ mňŨczyzna do kobietyò jest Siemion Zğot-
nikow. W rolň Diny wcieliğa siň Alicja KochaŒska, zaŜ w rolň Wiktora, 
Artur Steranko. Sğowo wstňpne wygğosiğa ElŨbieta Lenkiewicz. 
Nieporadne zaloty i nerwowe strofowanie: a to za szybko przyszedğ, a to 
za niski, a to garbaty, a to nie cağuje, a to Ŧle cağuje, a to zbyt wrzaskli-
wa, a to zbyt nieczuğa, a to deszcz pada. Lňk, zawstydzenie, niepew-
noŜĺé Kto z nas tego nie przechodziğ? 
No i co? No i na momencik Ŝwiatğo zgasğo, ale w naszej bibliotece  
OczywiŜcie, aktorzy doskonale wykorzystali tň sytuacjň, by wzbudziĺ  
w nas jeszcze wiňcej pozytywnych emocji. 
Na dğugo zapamiňtamy zaraŦliwy Ŝmiech Pani Alicji i sğowa ĂDeszcz 
padaéò wypowiadane przez Pana Artura. A po sztuce: poczňstunek, 
przyciszone rozmowy, a w tle Bing Crosby, Frank Sinatra, Eartha Kitté 
PrzedŜwiŃteczny nastr·j udzieliğ siň nam wszystkim. 

Gminna Biblioteka Publiczna w Ğukcie 

5 i 6 lutego na terenie naszej jednostki OSP Ğukta odbyğ siň kurs recertyfikacji 

Kwalifikowanej Pierwszej Pomocy. Do kursu przystŃpiğo 16 druh·w. Brali w nim 

udziağ r·wnieŨ druhowie z OSP Florczaki i OSP Glňdy. Kurs polegağ na przypo-

mnieniu najwaŨniejszych element·w pierwszej pomocy, kt·re mogŃ byĺ przydatne 

w codziennych sytuacjach. Kurs przypominajŃcy zawierağ wiedzň i umiejňtnoŜci m.in. z zakresu resuscytacji krŃŨeniowo-

oddechowej, przyrzŃdowej i bezprzyrzŃdowej tlenoterapii, tamowania krwotok·w i opatrywania ran, unieruchamiania zğamaŒ  

i zwichniňĺ itp. Recertyfikacja zakoŒczyğa siň egzaminem teoretycznym i praktycznym. Test i upozorowane scenki byğy sprawdze-

niem naszej wiedzy. Wszyscy uczestnicy kursu zdali egzaminy i uzyskali dyplom.  

Paulina W·jcik 

 StraŨacy ukoŒczyli recertyfikacjň Kwalifikowanej Pierwszej Pomocy 

Jakie to miğe uczucie, kiedy w poniedziağkowe popoğudnie 10 
stycznia 2022 r., kilka minut po 16-ej zaczynajŃ pojawiaĺ siň pierwsi 
goŜcie. Tradycyjnie rozpoczňliŜmy od czytania ksiŃŨki. Tym razem 
byğa to ĂNawet nie wiesz, jak bardzo Ciň kochamò Sama McBra-
ey'a. Dwa zajŃczki pokazağy nam jak mocno, daleko i wysoko moŨ-
na kochaĺ. 
RozpoznawaliŜmy dŦwiňki zwierzŃt. I to bezbğňdnie. Mağo tego, po 
mistrzowsku zgadywaliŜmy, jakie przedmioty ze zwierzňtami znaj-
dowağy siň w ĂPudeğku ze skarbamiò. Potem nadszedğ czas na wyci-
szenie i kolejnŃ ksiŃŨkň, tym razem o niezwykğej przyjaŦni wilka  
z lisiczkŃ. 
LosowaliŜmy karty z zadaniami, dziňki kt·rym skakaliŜmy jak Ũaby, 
peğzaliŜmy jak wňŨe, muczeliŜmy jak krowyé No i na koniec praca 
plastyczna i malowanie twarzy. Byğa i biedronka, i kot, i nawet  
sercozaurus. 

Gminna Biblioteka Publiczna w Ğukcie 

 ZWIERZŇTA DUŧE, MNIEJSZE I NAJMNIEJSZE ï ZAJŇCIA DLA DZIECI W BIBLIOTECE 

 TEATR PRZY STOLIKU W BIBLIOTECE - ĂPRZYSZEDĞ MŇŧCZYZNA DO KOBIETYò  
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NASZE ZDROWIE  

Niejednokrotnie sğyszymy, czytamy czy m·wimy o prowa-

dzeniu zdrowego trybu Ũycia. Co to jednak oznacza? Jakie 

sŃ jego zasady? PoczŃtek roku moŨe byĺ doskonağŃ okazjŃ 

do wprowadzenia kilku pozytywnych zmian, kt·re bňdŃ 

miağy wpğyw na jakoŜĺ Waszego Ũycia. Zobaczcie, jakie na-

wyki majŃ niekorzystny wpğyw na Wasze samopoczucie,  

a co niewŃtpliwie utrzyma w formie ciağo i duszň.  

 

WprowadŦ regularnŃ aktywnoŜĺ fizycznŃ  
Wyjazd raz w roku na narty, czy basen dwa razy w miesiŃcu nie 

jest niestety ĂregularnŃò aktywnoŜciŃ fizycznŃ. W zdrowym 

stylu Ũycia chodzi o systematycznoŜĺ i konsekwencjň. By po-

prawiĺ koordynacjň ruchowŃ, sprawnoŜĺ miňŜniowŃ, zaleca siň 

codziennŃ aktywnoŜĺ trwajŃcŃ minimum 30 minut. Nie musi to 

byĺ zaraz siğownia, ale np. spacer z psem, jogging czy nawet 

joga. NajwaŨniejsza jest regularnoŜĺ i wytrwağoŜĺ. Pamiňtajcie 

o tym, Ũeby aktywnoŜĺ byğa dla Was przyjemnoŜciŃ. Dopasujcie 

rodzaj do swoich upodobaŒ i moŨliwoŜci. Ma sprawiaĺ radoŜĺ  

i zadowolenie.  

 

Zadbaj o zdrowe nawyki Ũywieniowe  
DrugŃ fundamentalnŃ zasadŃ utrzymania siň w zdrowiu jest 

prawidğowe Ũywienie. Posiğki, kt·re spoŨywamy majŃ bezpo-

Ŝredni wpğyw na nasze zdrowie, wyglŃd i samopoczucie. Jadğo-

spis powinien byĺ zbilansowany i warto wprowadzaĺ do niego 

urozmaicone produkty, by kaŨdego dnia dostarczaĺ wszystkich 

niezbňdnych skğadnik·w odŨywczych. NaleŨy jednoczeŜnie 

unikaĺ ŨywnoŜci przetworzonej, fast food·w i sğodyczy. Jak 

zdrowo gotowaĺ? Unikaj smaŨenia, stawiaj gğ·wnie na produk-

ty ŜwieŨe, nieprzetworzone lub gotowane na parze, ewentualnie 

pieczone. Warto uzupeğniaĺ dzienne zapotrzebowanie na wodň, 

eliminujŃc przy tym z diety, sğodkie napoje. W menu na stağe 

powinny zagoŜciĺ produkty peğnoziarniste, warzywa oraz owo-

ce.  

 

Zrezygnuj z uŨywek  
UŨywki bez wŃtpienia majŃ bardzo negatywny wpğyw na nasze 

zdrowie. Niestety osoby regularnie siňgajŃce po alkohol czy 

papierosy, sŃ o wiele bardziej naraŨone na rozw·j niebezpiecz-

nych dla Ũycia chor·b. Choĺ lampka czerwonego wina lub kieli-

szek nalewki raz na jakiŜ czas moŨe wbrew pozorom korzystnie 

wpğynŃĺ na nasz organizm, to pamiňtajmy jednak, Ũe to wyjŃ-

tek, a nie reguğa.  

 

Wykonuj badania profilaktyczne  
Wiedza na temat naszego organizmu powinna byĺ najwaŨniej-

szŃ zasadŃ zdrowego stylu Ũycia. Zar·wno niedobory witamin  

i minerağ·w, jak i nadmiary niekt·rych z nich, mogŃ prowadziĺ 

do niepoŨŃdanych i niespodziewanych efekt·w. Warto regular-

nie wykonywaĺ morfologiň, badanie moczu, hormon·w, a takŨe 

w wybranych przypadkach kolonoskopiň, mammografiň czy 

badanie tarczycy. Badania profilaktyczne pomogŃ w wykryciu 

niebezpiecznych chor·b, a w rezultacie zatrzymaĺ ich rozw·j 

zanim bňdzie za p·Ŧno. WaŨne jest to, by obserwowaĺ swoje 

ciağo, nie lekcewaŨyĺ - szczeg·lnie przewlekğych - symptom·w.  

 

Staraj siň zmniejszyĺ odczuwany stres  
Stres jest jednym z najwaŨniejszych, moim zdaniem, czynni-

k·w wpğywajŃcy na zdrowie. Kilkukrotnie podwyŨsza ryzyko 

zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby cy-

wilizacyjne. PowinniŜmy maksymalnie ograniczaĺ sytuacje 

stresujŃce oraz unikaĺ os·b powodujŃcych u nas negatywne 

odczucia. MoŨna r·wnieŨ radziĺ sobie ze stresem przy pomocy 

medytacji, ĺwiczeŒ relaksujŃcych, bŃdŦ otaczania siň pozytyw-

nymi osobami, kt·re pozwolŃ nam wyciszyĺ umysğ i lepiej ra-

dziĺ sobie z codziennymi wyzwaniami.  

 

Zadbaj o zdrowy sen  
Sen ma dobroczynny wpğyw na organizm ï pozwala na regene-

racjň, poprawia koncentracjň i nastr·j. IloŜĺ czasu, kt·ry powin-

niŜmy przeznaczyĺ na odpoczynek r·Ũni siň w zaleŨnoŜci od 

wieku. DoroŜli, kt·rzy chcŃ prowadziĺ zdrowy tryb Ũycia, po-

winni przesypiaĺ 7-8 godzin kaŨdego dnia. Jak zdrowo spaĺ? 

NaleŨy dobraĺ odpowiedni materac, zadbaĺ o temperaturň 18-

21ÜC oraz wilgotnoŜĺ na poziomie 50-60%. W pomieszczeniu 

powinno byĺ ciemno i cicho. Starajmy siň nie zasypaĺ przed 

telewizorem czy komputerem, oraz trzymaĺ urzŃdzenia elektro-

niczne w miarň moŨliwoŜci z dala od ğ·Ũka.  

 

Zagospodaruj czas na odpoczynek  
WaŨne jest, by wygospodarowaĺ czas na regeneracjň. Dobrym 

pomysğem jest znalezienie hobby. MoŨe to byĺ zar·wno aktyw-

noŜĺ fizyczna jak i umysğowa, spotkania z bliskimi, czy teŨ naj-

zwyklejsze leniuchowanie, to teŨ Ŝwietny spos·b na odpoczy-

nek. NaleŨy uwaŨaĺ, by nie naruszyĺ przy tym czasu przezna-

czonego na sen czy pracň.  

 

Zadbaj o pozytywne nastawienie, kreowanie wğasnej prze-

strzeni - wyznaczaj cele  
Zdrowy styl Ũycia, to takŨe dbağoŜĺ o sferň psychicznŃ i ducho-

wŃ. Warto dostrzegaĺ dobre strony sytuacji, pozytywne aspekty 

Ũycia oraz dbaĺ o dobre relacje. Odpowiednie nastawienie  

i ğagodnoŜĺ, przyniosŃ do Twojego Ũycia wspaniağe sytuacje  

i ludzi, kt·rzy bňdŃ dla Ciebie wsparciem, a czasem drogowska-

zem. Wyznaczaj cele, bŃdŦ czujny, sğuchaj swego serca - to ono 

pokaŨe Ci drogň. BňdŃ zachodziĺ nieprawdopodobne zmiany, 

zaŜ rzeczy kt·re niegdyŜ byğy nie do osiŃgniňcia, stanŃ siň rze-

czywistoŜciŃ.  

 

Wiecie juŨ czym jest, i znacie fundamentalne zasady zdrowego 

stylu Ũycia, dlatego pora wprowadziĺ zmiany! Z pewnoŜciŃ 

poczŃtki nie bňdŃ ğatwe, a wyrobienie w sobie nawyku moŨe 

zajŃĺ trochň czasu, to warto jednak spr·bowaĺ, aby cieszyĺ siň 

lepszym zdrowiem i samopoczuciem. Wiňcej dowiecie siň na 

moim blog-u lub podczas wykğad·w, czy warsztat·w Ũywienio-

wych. Serdecznie zachňcam! 

Magdalena Mudry  

 

Magdalena Mudry - zwolenniczka  

i propagatorka zdrowego trybu 

Ũycia. Od kilku lat biorŃca czynny 

udziağ w promowaniu zdrowego 

Ũywienia, prowadzŃca warsztaty 

dla dzieci, mğodzieŨy i dorosğych. 

Autorka bloga ĂZe smakiemò. Wğa-

Ŝcicielka sklepu z alternatywnŃ 

ŨywnoŜciŃ. 

 Kilka pozytywnych zmian 
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MOJE WSPOMNIENIA  

O losach swojego ojca opowiada Barbara G·rniak (na zdjňciu 
powyŨej) - mieszkanka Komorowa w gminie Ğukta.  

Pamiňtam jak kt·regoŜ dnia byğo dosyĺ gğoŜno w mediach  

o wydarzeniach i bitwie pod Monte Cassino, a mağo kto wie-
dziağ, Ũe m·j tata brağ czynny udziağ w tej bitwie. M·j syn Mar-
cin, ŜledzŃc to co siň dzieje w telewizji powiedziağ do mnie: 
ĂMamo, przecieŨ my tak naprawdň nie znamy historii naszego 
dziadka, a Ty ojca. MoŨe warto dowiedzieĺ siň jak to byğoò? 
Zachňcona tymi sğowami postanowiğam rozpoczŃĺ 
Ădochodzenieò. Skontaktowağam siň z IPN w Olsztynie, jednak 
tam nie mieli Ũadnych informacji na temat mojego taty. Nie 
zostağam natomiast bez pomocy. Otrzymağam numer telefonu 
do Warszawy, do Instytutu Historycznego. Po rozmowach 
otrzymağam kartň mobilizacyjnŃ taty. Dostağam r·wnieŨ kolejny 
numer telefonu, tym razem do Londynu! Trochň siň przeraziğam 
z racji bariery jňzykowej, jednak okazağo siň, Ũe w polskim in-
stytucie w Londynie pracujŃ Polacy. Zadzwoniğam i dopiero 
tam uzyskağam wszelkie informacje na temat ojca. Dowiedzia-
ğam siň w jakich wiňzieniach byğ przetrzymywany na Ukrainie  
i w Rosji. Z Londynu przesğali mi r·wnieŨ medale jakie otrzy-
mağ tata za walkň podczas II Wojny światowej. Tata zostağ od-
znaczony BrytyjskŃ GwiazdŃ za wojnň 1939-45 (The 1939-45 
Star), BrytyjskŃ GwiazdŃ Italii (The Italy Star), Medalem Woj-
ny 1939-45 (War Medal 1939ï1945) i Medalem Obrony (The 
Defence Medal). To czego siň dowiedziağam, pozwoliğo nam 
sporzŃdziĺ Ũyciorys taty, kt·ry zaczyna siň také 

M·j tata nazywağ siň Bolesğaw Brejnak. Urodziğ siň w 1914 r.  
w rodzinie chğopskiej. Jego rodzice prowadzili gospodarstwo 
rolne o powierzchni 4 ha. MajŃc 7 lat zaczŃğ chodziĺ do szkoğy 
podstawowej w miejscowoŜci W·lka Grochowa, gdzie ukoŒ-
czyğ jedynie 3 klasy. Nie m·gğ kontynuowaĺ nauki ze wzglňdu 
na biedň w domu. Po ukoŒczeniu okresu edukacji pracowağ  
u bogatych gospodarzy jako parobek i pastuch przez 5 lat.  
W ten spos·b pracowağ na gospodarstwach do 1937 r. czyli do 
czasu powoğania do czynnej sğuŨby wojskowej. 2 kwietnia 1937 
r. zostağ wcielony do wojska polskiego do 71. Puğku Piechoty,  
8. kompania, gdzie odbywağ sğuŨbň czynnŃ do 20 wrzeŜnia 1938 
r. Po wyjŜciu z wojska powr·ciğ w strony rodzinne i dalej pra-
cowağ jako parobek w gospodarstwach. W maju 1939 r. zostağ 
powoğany do tygodniowego ĺwiczenia rezerwy r·wnieŨ do 71. 
Puğku. Powr·ciğ do domu na kr·tko w czerwcu 1939 r. Nastňp-
nie 27 sierpnia 1939 r. zostağ zmobilizowany do wspomnianego 
wczeŜniej puğku, w skğadzie kt·rego brağ udziağ w walkach  
z najeŦdŦcŃ hitlerowskim pod BiağŃ PiskŃ i pod R·Ũanem. Na-
stňpnie, w dniu 17 wrzeŜnia 1939 r., zostağ internowany przez 
wojska radzieckie i przebywağ w niewoli w obozach pracy. Na 
poczŃtku przebywağ w obozie w miejscowoŜci Sinievo na Ukra-
inie. Nastňpnie zostağ przetransportowany do Krzywego Rogu. 
W miejscowoŜci tej byğa kopalnia Ũelaza i wapienia,  
w kt·rej zmuszono jeŒc·w do pracy w wydobywaniu surowca. 
Nastňpnie zostağ przewieziony do Rosji  gdzie przebywağ  
w dw·ch obozach: ĂSiewŨeğdorğagò i w JuŨy, gdzie mieŜciğ siň 
przejŜciowy ob·z NKWD. Tata ciňŨko pracowağ, w nieludzkich 
warunkach. ZimŃ temperatura spadağa poniŨej -50 st. C, a cza-
sem siňgağa -60 st. C! Pracowağ przy budowie tor·w kolejo-
wych oraz przy wyrňbie drzew i karczowaniu las·w Syberii.  
 
W 1941 r. na terenie Rosji zostağ zwolniony przez wğadze ra-
dzieckie na mocy porozumienia podpisanego pomiňdzy wğadza-
mi ZwiŃzku Radzieckiego a Sikorskim, zwanym ukğadem Si-
korski - Majski. Ukğad zostağ podpisany 30 lipca 1941 r. 
Wszystkim obywatelom polskim i jeŒcom wojennym przeby-
wajŃcym w ZSRR udzielono wtedy amnestii. W tym czasie 
utworzyğa siň armia Andersa. W paŦdzierniku 1941 r. wstŃpiğ do 
armi i  po lsk ie j  
w ZwiŃzku Ra-
dzieckim, do 15. 
Puğku Piechoty na 
stanowisko strzelca. 
W 1942 r. przekro-
czyğ granice Persji  
i zostağ przydzielo-
ny do 5. Puğku Pan-
cernego w korpusie 
Andersa na stano-
wisko amunicyjne-
go dziağ przeciw-
pancernych kaliber 
38 mm. Brağ czyn-
ny udziağ w wal-
kach we Wğoszech 
pod Monte Casino. 
12 maja 1947 r. 
zostağ zwolniony ze 
sğuŨby w GdaŒsku  
i przeniesiony do 
rezerwy 1949 r.  

ĂWszyscy, co go tutaj znali, m·wili na niego óAndersô, bo sğuŨyğ  

pod dow·dcŃ gen. Wğadysğawem Andersem.ò - Barbara G·rniak 

Ruiny klasztoru na Monte Cassino 
Bolesğaw Brejnak 
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