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WIESCI Z GMINY
f.ukta | Wojt gminy Lukta zdobyl honorowe wyroznienie

D o o riusz Struk, radny Tadeusz Dzieniszewski oraz kierownik Gmin-
ata 25 pazdziernika 2023 roku do historii w naszym re- nego Osrodka Pomocy Spotecznej Urszula Mironowicz uczest-

gionie przejdzie jako dzien wielu jubileuszy: niczyli w obchodach w Moraskim Domy Kultury. Gratulujemy
- 30-lecia Towarzystwa Przyjaciot Dzieci w Moragu, Panu Woéjtowi honorowego wyroznienia, ktore jest swiadectwem
- 20-lecia Warsztatow Terapii Zajgciowe;j, dtugoletniej dobroczynnosci.

- 10-lecia Srodowiskowy Dom Samopomocy w Lukcie. Dorota Pawelczyk

Z tej okazji Wojt Robert Malinowski, radny powiatowy Da-

“Czlowiek jest wielki ’.ll'e preex. to 5 A
Bt 00 Robert Malinowski

e ‘Woéjt Gminy Eukta

W uznaniu za dlugoletnia i pelng zaangazowania
wspolprace przyznajemy Panu

HONOROWE WYROZNIENIE

Towarzystwa Przyjaciot Dzieci

Zarzqd
TPD w Morqgu

Morgag, 25.10.2023 1.

13 pazdziernika 2023 roku (piatek) byl dniem obfitujacym

w nagrody i wyrdznienia za sprawa obchodzonego od roku 1972 Dnia
Edukacji Narodowej. To szczegdlny moment dla nauczycieli oraz po-
zostalych pracownikow zarowno szkoty w Lukcie jak 1 w Mostkowie.
Cieszymy si¢, ze mogliSmy spedzi¢ go wspolnie z Panstwem i by¢
$wiadkami waznych dla Was chwil.

Serdecznie gratulujemy nagrodzonym oraz zyczymy wszystkim
wytrwato$ci i cierpliwosci w dazeniu do wymarzonego celu.

Medal Komisji Edukacji Narodowej w Kuratorium O$wiaty
w Olsztynie odebrat rowniez Pan Stawomir Urbaszek - to polskie od-
znaczenie resortowe nadawane za szczegdlne osiagnigeia dla o$wiaty
przez Ministra Edukacji Narodowe;j.

Podzigkowania sktadamy rowniez na r¢ce Pan: Anny Dymek i Ju-
styny Jozefowicz, ktére wraz z wychowankami (klasa Sb i 8b) przygo-
towaly programy artystyczne na bardzo wysokim poziomie.

Dorota Pawelczyk / Stawomir Urbaszek
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Dzien Edukacji Narodowej zaczgl sie od przedstawienia w szkole

w Mostkowie. Przedstawienie w szkole w Lukcie
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WYDARZENIA

Lukta | ,,Niezapomniane polskie przeboje” - Jesienny Koncert

|

e, G| : e | | B Koncert Jesienny to wy-

| jatkowe wydarzenie, ktore rok
rocznie odbywa si¢ w klimatycz-
nej sali kominkowej Gminnego
Osrodka Kultury w Lukcie. Wy-
jatkowe, poniewaz mamy niepo-
wtarzalng okazje postuchaé¢ wo-
kalistow 1 instrumentalistow
z naszej gminy. Niektorzy z nich
po raz pierwszy zdecydowali si¢
wystapic na naszej scenie.

W jesienny klimat wprowa-
dzili nas w tym roku: Zespot
TOD, Kacper Podlewski, Emma
Stepien - Miernikowska, Maciej
Piotrowski, Bogustaw Klos, Mi-
chalina Piotrowska, Paulina Pio-
trowska, Antonina Sulewska,
Stanistaw Czekil, Natalia Batdy-
ga oraz Zespot wokalny z GOKu.
Serdecznie gratulujemy wszyst-
kim artystom bardzo udanego
wystgpu, moze to potwierdzié
licznie zgromadzona publiczno$¢,
ktéra nagrodzita uczestnikow
gromkimi brawami.
4 . j ‘ Aga
s Zespol muzyczny 7 GOK-u Stanistaw Czekil

FLukta | Kazdy moze Swietym by¢!

VV przeddzien uroczystosci Wszystkich Swietych w naszej

parafii zostal zorganizowany korowdd i bal $wigtych, ktorego
celem bylo uswiadomienie istoty listopadowego wspomnienia
swigtych. Wydarzenie przygotowala grupa dzialajaca przy na-
szym koSciele.

Po mszy $wietej, w ktorej uczestniczyly dzieci, korowod
uroczyscie pomaszerowat do sali w Gminnym O$rodku Kultury
w Lukcie, gdzie odbyl si¢ niecodzienny bal. Uczestnicy ubrali
si¢ w stroje nawigzujace do swigtych i blogostawionych. Mozna
bylo spotkaé liczne anioty, $w. Jozefa, czy $w. Dominika Savio.
Warte podkreslenia jest to, ze w zabawie uczestniczyly cate ro-
dziny — od najmlodszych dzieci, poprzez miodziez, az po doro-

stych.

Fot. Marcin Kubicki

Nasze spotkanie bylo $wietng okazja do poznania kim byli
nasi $wigci patronowie, czym si¢ zajmowali oraz co sprawilo, ze
ich zycie bylo wyjatkowe. Podczas zabawy odbywaly si¢ zaba-
wy 1 konkursy, m.in. quiz o $wietych. Oczywiscie nie zabrakto
znanych 1 lubiany utworow. Dodatkowg atrakcjg byt stodki po-
czestunek zorganizowany przez rodzicow.

Poprzez coroczng organizacj¢ balu pragniemy uswiadomic¢
dzieciom, ze Dzien Wszystkich Swietych to dzien radosny.

Idea balu jest promowanie $wigtosci oraz wychowywanie
dzieci w duchu wiary, prawdy i pigkna.

Fot. Marcin Kubicki Paulina
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FLukta | Organizacja Dnia Papieskiego w Szkole Podstawowej w Lukcie

J ak co roku w naszej szkole

wspominamy $§w. Jana Pawla II.
W tym roku wystawa zostala po-
$wiecona pasjom papieza. Procz
zdje¢ przyblizajacych wedrowki po
gorach, sptywy kajakowe, czy jaz-
de na nartach pojawila si¢ ekspozy-
cja przedmiotow takich kajak, nar-
ty, bramki, maski, stare buty.
Uczniowie na pewno zapamictaja
papieza, jako czlowieka kochajace-
go przyrode i sport. Dzigkuje
mieszkancom Ltukty za wsparcie
i pomoc w przygotowaniu wysta-
wy.

Magdalena Palinska

F.ukta | Lawendowa akcja

Wolontariusze zasadzili m.in. lawendeg.

Wolontariusze ze Klubu 8 7 panig Magdaleng Palinskq

Za nami akcja spoleczna promujaca nasza szkole, miejscowosé i wolontariat. Regionalne Centrum Wolontariatu w Elblagu

oglosito konkurs z ktérego udalo nam si¢ pozyska¢ dofinansowanie na akcje spoteczng. Kupili$my sadzonki lawendy, ktora posadzi-
lismy przy fontannie w naszym szkolnym ogrodzie. Juz wiosng bedziemy cieszy¢ si¢ jej wygladem i zapachem. Kazdy z wolontariu-

szy bedzie dbat o swoja roslinke, pielegnowat i podlewat.

Opiekun Klubu 8 SP Lukta - Magdalena Palinska

F.ukta | Mamy wiecej miejsca na cmentarzu w Lukcie.

Do naszych redakcyjnych kolegdw mieszkancy gminy

Lukta kieruja pytania o mite zmiany, jakie mozna bylo do-
strzec 1 listopada na cmentarzu parafialnym w Lukcie. Mo-
wa oczywisScie o wyréwnaniu terenu w jego potudniowych
krancach. Dzigki uprzejmosci pana Wojta, przy wspolpracy
z ksigdzem proboszczem i zaprzyjaznionymi firmami obstu-
gujagcymi remonty okolicznych drég, podczas Swigta
Wszystkich Swigtych oko cieszyly nie tylko wysprzatane
groby naszych najblizszych, ale rowniez uporzadkowane
$mieci i zniwelowane potacie ziemi, ktore do tej pory stano-
wily dla parafii spory problem. Nasz cmentarz zyskat nie
tylko na wygladzie. Golym okiem mozna zauwazy¢, ze
wcigz jest dostatecznie duzo miejsca do pochdéwku zmar-
lych. Po wycince drzew na cmentarzu, ktére czgsto byty
powodem niszczenia pomnikow i po wyrownaniu terenu,
nam parafianom nie pozostalo nic innego jak zadbaé
o wspodlne dobro, jakim jest cmentarz w Lukcie.

e

Z cmentarza w Lukcie usunieto karpy po drzewach i wyréwnano teren.
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Fukta | W ruch poszly noze!

@

|

Kucharz, Tomasz Zapadka, udzielal cennych rad uczestniczkom.

Kolejna edycja ,,Dania Wspdlnych Chwil” wystartowata

w nieco zmienionej formie! Tym razem to seniorzy mieli mozli-
wos¢ przygotowac sami swoje dania, i to pod okiem kucharza!

Tematem przewodnim byta kuchnia wloska, ktora charakte-
ryzuje si¢ prostota i fatwoscia, ale 1 znakomitymi smakami i aro-
matami! Seniorzy przygotowali przystawke - bruschette, czyli
grzanki z pomidorem, czosnkiem i parmezanem. Na danie glow-
ne szef kuchni zaproponowat: pappardelle z krewetkami, tososia
faszerowanego, szpinak z czosnkiem oraz 6deczki z ziemnia-
kéw z oliwg i cytryng. Na deser przyrzadzitySmy dwukolorowa
panna cotte.

W ruch poszty noze, chochle i tarki! Bylo gwarno i zabaw-
nie. Panie bardzo mocno zaangazowaly si¢ w przygotowanie
potraw, co bylo wida¢ w efekcie koncowym. Dania wyszty prze-

- Danie Wspolnych Chwil

pyszne!

W koncu przyszedt czas na degustacje. ,,Mmm.. Pyszne!” -
mowily uczestniczki wspolnego gotowania i zapewnialy, ze te
dania z powodzeniem same mogg zrobi¢ w domu. Na takie sto-
wa czekaliSmy. W warsztatach wilasnie chodzilo o to, by nie
tylko spedzi¢ fajnie czas, ale i czego$ si¢ nauczy¢ i powielac to
w swoich domach.

Za kulisami dowiedzieliSmy si¢, Z panie nic moga si¢ juz
doczekac¢ nastgpnego spotkania.

,Danie Wspolnych Chwil” organizowane jest przez Koto
Gospodyn Wiejskich w Lukcie dzigki wsparciu Fundacji Bie-
dronki.

Basia, Grzegorz
Danie
T Wspélnych
Ll

I'undacja
Bicdronki

Chwil

Morqski Dom Kultu-

ry byt organizatorem XIII
edycji Festiwalu Piosenki i
Piesni Patriotycznej
»zlakiem Niepodleglosci”.
Jest to impreza cykliczna
organizowana w ramach ob-
chodéw Narodowego Swigta
Niepodleglosci pod patrona-
tem Burmistrza Moraga.
Celem tego przedsic-
wzigcia jest podtrzymywanie
tradycji narodowej, pielegno-
wanie polskosci oraz rozwi-
janie $wiadomosci narodowe;j
i kulturalnej wérdéd dzieci,
» - . milodziezy i doroslych, inte-
l Y — | gracja wykonawcOw, rozwi-
janie talentow muzycznych

Spiewa Emma Stepien-

Miernikowska miodych  ludzi, realiza,cja
niezwykle waznych celow,
czyli rozwijania mitosci do Ojczyzny poprzez $piew pie$ni pa-

triotycznych.

Festiwal odbyt si¢ 17 pazdziernika 2023 r. W sumie na sce-
nie wystgpito 165 wykonawcow, ktdrzy swe utwory zaprezento-
wali jako soli$ci, duety, tercety oraz zespoty. Nasza gming repre-
zentowaly Michalina i Paulina Piotrowskie, ktore przygotowata
do udziatu Natalia Baldyga - instruktor Spiewu i gry na pianinie,
oraz Emma Stepien-Miernikowska, ktorej opiekunem jest Karoli-
na Stepien-Miernikowska.

W Jury konkursu zasiadali: Irena Frackiewicz — muzyk, Mo-
nika Lipka — pracownik Wydziatu Oswiaty i Kultury w Urzedzie
Miejskim, Jerzy Mudry — muzyk.

Na oceng wystepu wplywaly czysto$¢ wykonania utworu,
jego interpretacja, dykcja wykonawcy, dobor repertuaru, muzy-

kalno$¢, poziom trudnosci wykonywanego utworu oraz ogoélny
wyraz artystyczny.

Wszyscy uczestnicy Festiwalu oraz ich opickunowie wlozyli
niesamowicie duzo pracy, by zaprezentowac si¢ jak najlepiej, co
wplyneto na bardzo wysoki poziom konkursu.

Nasze reprezentantki zajgcy po II miejscu oraz wyrdznienie:
- Paulina Piotrowska za piosenke ,Ostatni list”, w kategorii
Uczniowie Szko6t Srednich, Dorosli,

- Michalina Piotrowska za piosenke¢ ,,Dzi$ id¢ walczyé — Ma-
mo!”, w kategorii Uczniowie Szkét Podstawowych (klasy I'V-
VI).

- Wyrdznienie Emma Stegpien-Miernikowska za utwor
»Rozkwitaty paki bialych r6z”, w kategorii Przedszkolaki.

Gratulujemy Dziewczynom kolejnych sukcesow i zyczymy
powodzenia na kolejnych konkursach i festiwalach.

Redakcja
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Paulina Piotrowska
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Lukta | Lukcianskie Morsy juz po inauguracji

29 pazdziernika, czyli ostatnia nie-
dziela miesigca, to idealny moment na
otwarcie sezonu wsérdd lokalnych morsow.
Mimo niesprzyjajacej aury fani kapieli
w niskich temperaturach spotkali si¢ nad
jeziorem Korwik o godzinie 13:15, aby
wspoélnie najpierw si¢ rozgrzaé, a nast¢pnie
wejs¢ do wody.

Chociaz mogloby si¢ wydawaé, ze to
szalony pomyst (na pierwszy rzut oka) i bar-
dzo nieprzyjemna czynno$¢ dla czlowieka —
prawda jest, ze to bardzo korzystne hobby
dla ludzkiego organizmu: zimno redukuje
przewlekte stany zapalne w organizmie, re-
dukuje produkcje¢ biatek uwalnianych przez
tkanke tluszczowsa i migsnie szkieletowe do
krwi, dzigki czemu zmniejsza ryzyko wysta-
pienia szeregu chordb zwigzanych z otylo-
$cig; morsowanie zwigksza napiecie mies$ni
i ci$nienie krwi; nagle zmiany temperatury
maja korzystny wptyw na pracg uktadu ser-
cowo-naczyniowego; kapiele w wodzie po-
nizej 11°C wzmacniaja uktad odpornoscio-

Bogdan Purzycki
i Patryk Pawelczyk

wy.

W tym roku postanowiliémy towarzy-
szy¢ morsom z Lukty podczas inauguracji
sezonu. Ubrani w ciepte obuwie i kurtki
przeciwdeszczowe spytaliSmy Pana Bogdana
Purzyckiego
o idealng pogode¢ do morsowania:

»Moze by¢ zimno, mito gdyby swiecito
stonce, ale najlepiej jest, gdy deszcz nie pa-
da. Cigzko sig przebierac juz po morsowa-
niu, gdy za kotnierz lecq krople deszczu”.

A czy taka pogoda przeszkodzita Pani
Paulinie Wojcik w podjeciu decyzji o rozpo-
czeciu kolejnego juz sezonu?

,,Szczerze odpowiem, ze trudniej mi bylo
w tym roku podjqc¢ decyzje czy wilasnie dzis
zaczynam, w tym typowym dla listopada,
a nie dla pazdziernika, deszczu. Dwa razy
dluzej si¢ dzis zastanawialam niz zwykle.
Impulsem byl fakt, ze dzis jest ta pierwsza
niedziela — nie poddatam si¢ i deszcz mnie
nie wystraszyl. Czulabym si¢ potem staba,
gdybym dzis nie przyjechala i nie rozpoczela
tego sezonu ze wszystkimi. Im trudniejsza
pogoda i trudniejsze warunki tym bardziej
mi sig nie chce, ale jak jui to pokonam to
satysfakcja duzo wigksza!”

Wszystkie chetne, zainteresowane mor-
sowaniem osoby, ktorym wcigz brak odwagi
na nowe doswiadczenia, zapraszamy w kaz-
da niedziele o godzinie 13:15 na tukcianska
plazg. Chociazby podpatrzec i si¢ przekonac
czy nie jest to sport odpowiedni wlasnie dla
Ciebie?

Dorota Pawelczyk

Paulina Wojcik

F.ukta, Morag | Wychodzimy poza mury GOK-u

VV pazdzierniku w noc halloweenowa przedstawiciele klubu Planszomaniacy, ktory dziata w GOK w Lukcie, w skladzie sze-

scioosobowym pomogli przeprowadzi¢ wydarzenie ,,Nocne Planszogranie” w Miejskiej Bibliotece Publicznej w Moragu. Oprocz
standardowego tlumaczenia zasad gier poczatkujagcym do zadan klubowiczéw nalezato przeprowadzenie turnieju w prostej grze pa-
mi¢ciowej "Budowa zamku", z czego wywigzali si¢ perfekcyjnie! Podczas wydarzenia ponad 50-ciu uczestnikow moglo zagraé¢ az
w okoto 150 (!) gier, a cate wydarzenie trwalo 3 godziny.

Gres

Planszomaniacy LuAta Od lewej: Bartosz Kepa, Grzegorz Kolodziej, Bartosz
Kuczynski, Krzysztof Lewandowski, Grzegorz Malinowski i Weronika Syjc: 'ak.

Emil S_} jjczak ttumaczy zasady gry ,,Sen”
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Mostkowo | ,,Chwile bolesne dla calego narodu”

Dzieci moje — wyrywajg wam wolnosé, naktadajq kajdany.
Dzieci moje - okrutni najezdzcy zadajg wam rany,
zabierajq mowe ojczystq, tradycje, kulture
skazujg na zapomnienie, dusz piekq tortury.
Drzieci moje — przed wami lata cierpienia i glodu,
Chwile bolesne dla catego narodu.
Dzieci moje — przed wami emigracja, tesknota i bol samotnosci,
Jedno pragnienie — pragnienie wolnosci.
Drzieci moje — kosztujecie gorzkiego chleba niewoli
Co sig teraz z wami stanie?
Ta niepewnosc¢ rowniez boli ...
123 TYLE LAT NIEWOLI
123 TYLE LAT TO BOLI”
~ Polska ~

Pan Dariusz Marchwinski i Pani Wioleta Piotrowska wraz

z uczniami ze Szkoty Podstawowej w Mostkowie: Michaling
Piotrowska, Jowita Gajewska, Nikola Jankowska, Maja Ci-
skowska, Maja Sakowska, Janem Kuchem, Dawidem Sokotow-
skim, Kamilem Makowieckim, Zuzanna Sztalmirska, Julig Je-
ziorska, Nikola Tomaszewska, Bartoszem Fersterem, Hubertem
Wroblem, Hubertem Koseckim i rewelacyjnag Julig Kosecka,
zabrali nas dzi§ w sentymentalng podroz pelng wzruszen, ale

pomnialo, ze jestesmy narodem SILNYM, pelnym ducha walki
i ODWAGTI!

Niejedne oczy si¢ dzi§ zaszklily, gdy na ustach wybrzmie-
waty teksty piosenek patriotycznych, lub gdy w symboliczny
sposob Prusy, Austria i Rosja (grane przez trzech rostych chtop-
c6w) dokonaly ,rozbioru Polski” — zaktuwajac Ja w kajdany!

Wojt Robert Malinowski przypomniat znaczenie stowa PA-
TRIOTA, a dyrektor Stawomir Urbaszek zaznaczyt jak szybko
mozna straci¢ niepodlegltos¢ na 123 lata.

i pelng wiary i nadziei na lepsze jutro.
Wymowne przedstawienie po raz kolejny przypomniato
nam, ze WOLNOSC nie jest dana na zawsze, ale rOwniez przy-

Dzigkujemy za te zywa lekcje historii, ktora nalezy piele-
gnowa¢ w naszych sercach — POLSKICH SERCACH.

Dorota Pawelczyk

Fukta | 105. rocznica odzyskania Niepodleglosci przez Polske

VV 105. rocznic¢ Odzyskania Niepodleglosci przez Polske, w Zespole Szkolno-

Przedszkolnym w Lukcie migliSmy okazj¢ by¢ $wiadkami wyjatkowego wydarzenia. Na
placu przed budynkiem szkoly wszyscy uczniowie klas od czwartej do 6smej zatanczyli
Poloneza skomponowanego przed laty przez Wojciecha Kilara. Byt to moment bardzo
podniosty, pelen wzruszen, ale réwniez wielce optymistyczny z uwagi na zaangazowanie
tukcianskiej mlodziezy. W galowych strojach wzorowo wykonali zadanie pod czujnym
okiem Pani Dyrektor Agnieszki Klinickiej oraz jeszcze czujniejszym przedszkolakow,
ktore kibicowaly starszym kolezankom i kolegom ze znajdujacego si¢ obok placu zabaw,
skandujac: ,,Brawo, brawo!”

Tego dnia odbyt si¢ rowniez Konkurs Pie$ni Patriotycznych, ktorego pomystodawca
byta Pani Renata Dajnowicz. UstyszelisSmy zar6wno piosenki dobrze wszystkim znane
i powtarzane od lat takie jak ,,Przybyli utani pod okienko”, jak réwniez te najnowsze, kto-
rych teksty mocno chwytaja za gardlo i za serce, gdy dobrze si¢ wstuchamy.

Jury mialo twardy orzech do zgryzienia. Po ,burzliwych” naradach wyloniono zwy-
Przewodniczgca Rady Gminy Lukta cigzce — klase 3B, ktora zaprezentowata si¢ w piosence ,,Co to jest niepodleglosc?”
Marto Drozdowska oraz wojt Robert
Malinowski, zlozyli kwiaty pod pamigt-
kowaq tablicq w szkole w Lukcie.

Dorota Pawelczyk
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Lukta | ,,Poloneza czas zaczac!” - rozmowa z Agnieszka Klinicka

Uczniowie ze szkoly w Lukcie
z okazji rocznicy Odzyskania Niepod-
leglosci przez Polske, zatanczyli Po-
loneza. O kulisach przygotowan roz-
mawiamy z dyrektor Agnieszka Kli-
nicka.

Jak narodzil si¢ pomyst na
wspdlne odtanczenie poloneza?

Pomyst zatanczenia Poloneza
przez uczniow szkoly zrodzit si¢ juz
dwa lata temu, jednak nie doszto do
realizacji. W tym roku szkolnym po-
nownie do niego wrociliSmy 1 wspol-
nie z nauczycielami wychowania fi-
zycznego przygotowywatam dzieci
klas 4 - 8 na lekcjach w-f. Swiecto
Odzyskania Niepodleglosci jest doskonala okazja do uczczenia
g0 poprzez wykonanie tanca narodowego jakim jest Polonez.

Agnieszka Klinicka

Jak dlugo uczniowie byli przez paniq przygotowywani?

Proby trwaly trzy tygodnie. I tak jak wspomniatam, odbywa-
ly si¢ na lekcjach wychowania fizycznego raz lub dwa razy
w tygodniu. Jednak tylko raz mieliémy okazje zatanczy¢ Polone-
za calg szkolg na placu apelowym.

Co okazalo si¢ najtrudniejsze dla dzieci podczas prob?

Polonez jest tancem korowodowym tzw. chodzonym w ryt-
mie 3/4. I musze¢ przyzna¢, ze wlasnie z chodzeniem w rytmie
byt chyba najwickszy klopot. Uczniowie S$wietnie pamigtali
uktad i kolejnos¢ figur. Jestem pod ogromnym wrazeniem klas
czwartych, ktore prowadzity caty korowod szkolny. Swietnie si¢
spisali.

Czy Pani zdaniem uczniowie szkot podstawowych sq swia-
domi, ze wolnosé nie jest dana raz na zawsze?

Mysle, ze w wigkszosci nie sg tego $wiadomi. Dzieci
w szkole podstawowej s jeszcze zbyt mate, by to zrozumiec.
Owszem cz¢sto w szkole sg poruszane tematy rozbiorow Polski,
I 1 1II wojny $§wiatowej. Jednak to dopiero w klasie siddmej czy
6smej zaczyna kietkowac $wiadomosé¢, co to jest wolnos¢ i zycie
w wolnym kraju. Duzo tez zalezy od domu rodzinnego, czy roz-
mawia si¢ o sprawach zwigzanych z wolnoscia, z prawami i obo-
wigzkami jakie mamy. Uwazam, ze dzieci (czgsciowo za przy-
zwoleniem dorostych) oddaja czgs¢ swojej wolnosci, gdyz staja
si¢ niewolnikami smartfonow, gier komputerowych, mediow
spotecznosciowych. Duza role odgrywamy tez my - dorosli
- w pokazywaniu naszym pociechom drogi do bycia wolnym
cztowickiem. Kazdy z nas swoja postawa przyczynia si¢ do tego,
ze mozemy zy¢ w wolnym kraju.

Rozmawiala Dorota Pawelczyk

Z.1L.OTU KORMORANA
Halloween — niewinna zabawa, czy oddawanie czci szatanowi?

Kontrowersje i dyskusje zwigzane z Halloween

co roku wracaja i1 sg na jezykach zaréwno zwolenni-
kow jak przeciwnikéw. Czy naprawde jest si¢ o co
ki6ci¢? Czy jest zagrozeniem dla nas i naszych dzieci?

Przyjrzyjmy si¢ kilku faktom. Swigto to przywe-
drowato do nas z zachodu i dopiero od kilkunastu lat jest row-
niez obchodzone w Polsce. Halloween — dla jednych niewinna
zabawa i okazja do spedzenia czasu w rodzinie lub gronie przy-
jaciot w sposob nieszkodliwy i kreatywny, a dla drugich to
swieto, ktore ma zwiazki z okultyzmem, promujace zlo i strach.
Doktadna geneza tego $§wigta nie jest znana, gdyz w wielu kul-
turach w podobnym okresie odprawiano rézne obrzedy. Moze
by¢ zlepkiem ich wszystkich. Np. w Irlandii obchodzono tzw.
Samhain, wyznaczajace koniec sezonu zniw 1 poczatek zimy
lub ,,ciemniejszej potowy roku”. W starozytnym Rzymie odda-
wano w tym czasie cze$¢ nimfie owocow i nasion Pomonie.
Rowniez w wierze stowianskiej w ten dzien kultywowalo si¢
Dziady, czyli ,,obcowanie zywych z umartymi”. Najwigksze
kontrowersje jednak wzbudza informacja, ze autor biblii szata-
na, mawial, ze ,,Halloween jest najwazniejszym dniem w roku
ko$ciota szatana”. Jest to wiec ,,$wieto” dusz potgpionych, od-
danie czci szatanowi, noc kpin z Boga, Jego S$wictych
i Ko$ciota, noc ,,czarnych mszy”! Zapewne to ta, delikatnie
mowiac, nieprzychylna opinia na temat Halloween, sprowadzita
ostra krytyke kosciofa. Czy zatem powinni§my zakaza¢ swoim
dzieciom uczestnictwa w tym $wigcie? To wszystko kwestia
osobistego podejscia.

Halloween, przede wszystkim okazja, by w tym przygng-
biajacym, jesiennym czasie poczu¢ odrobing radosci po przez
uczestnictwo w przebierankach, zabawach czy imprezach. Co
wigcej nasz mozg jest tak skonturowany, ze lubimy czasem si¢
ba¢, lubimy ten krotkotrwaly, nieszkodliwy dreszczyk emocji
jak np. podczas ogladania horroréw. Abstrahujac od skrajnosci
i jednostkowych incydentéw, osobiScie szczerze watpie, by
dzieciaki i ich rodzice uczestniczgc w zabawach halloweeno-
wych mieli na mys$li czczenie szatana. To tez bojkotowanie
i oburzenie w tym wzgledzie uwazam za przesadzone. Jednak-

ze, jesli komu$ przeszkadza forma tego $wieta powinnismy to
uszanowac, a szczeg6lnie uczy¢ dzieci, ze nie kazdy ma ochote
na takg forme zabawy, w szczegblnosci osoby starsze. Hallowe-
en to zupelie nowe §wigto i czgsto nie wszystkim znane. Po-
winniSmy rowniez wymagaé, zarowno od siebie jak i od na-
szych dzieci zdrowego i rozsadnego podejscia do wszelkich
zabaw, a przede wszystkim uczy¢ je szacunku do innych. Nie
wolno przekracza¢ pewnych granic, a hasto ,,cukierek albo psi-
kus” na pewno nie powinno by¢ usprawiedliwieniem dla gh-
pich zartow. Na pewno nikt nie Zyczy sobie rozsypanej maki na
klatce schodowej, czy jakiejkolwiek innej formy niszczenia
mienia, tylko dlatego, Ze nie otworzyl drzwi przebierancom, lub
nie bylo go w domu.

Kazdy ma prawo obchodzi¢ (lub nie) ten dzien, tak jak
chce, z uwzglednieniem wilasnych przekonan, wartosci i wiary.
Najwazniejsze to zachowa¢ odpowiednie granice i nie ingero-
waé¢ w wolng wole drugiego czlowieka. Decydujmy za siebie
i nie zapominajmy, ze kazdemu podoba si¢ i odpowiada zupet-
nie co innego.

Noc z 31 pazdziernika na 1 listopada, niezaleznie jak ja
nazwiemy, dla kazdego z nas jest szczegdlna i wyjatkowa. Jed-
nych bawi, innych skfania do zadumy. Przezywajmy ja na wila-
sny sposob.

Kormo
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GLOS MIESZKANCA
tukta | Wzorowa postawa Wiktorii Snopczynskiej z MDP

Ma 17 lat i chodzi do szkotly gastro-
nomicznej, uwielbia gra¢ w pilk¢ nozna
i jest w kadrze kobiecej druzyny pitkarskie;j
,Jastrzebianki Gledy”. Nalezy do Mlodzie-
zowej Druzyny Pozarniczej w Lukcie. Jej
przygoda ze straza zaczeta sie¢ w 7 klasie
podstawowki, kiedy to druh Mateusz
Owsianka zachecil ja do przygotowan do
zawodow pozarniczych dla MDP. Miata to
by¢ jednorazowa akcja, a jednak straz po-
chloneta ja na dtuzej. Wiktoria Snopczyn-
ska, bo o niej mowa, ch¢¢ pomocy innym
ma na pewno mocno zakorzenione w sercu,
gdyz zdradzila nam, ze jak tylko skonczy
18 lat to zacznie starania o dotgczenie do
Ochotniczej Strazy Pozarnej jako peno-
prawna druhna, by méc jezdzi¢ na akcje
z innymi strazakami-ochotnikami. Kilka
tygodni temu, jak grom z jasnego nieba,
przez portale internetowe przewingta si¢
informacja, ze Wiktoria wykazata si¢ wzo-
rowg postawg podejmujac si¢ akcji ratunko-
wej.

18 paidziernika wiadomosé o Twojej przykladnej postawie
obiegla lokalne portale informacyjne jak burza! MogliSmy
przeczytac takie naglowki artykutow jak ,Mloda Wiktoria ratu-
je osobe chorg na padaczke”. Jak wyglgdalo cale to zajscie
z Twojej perspektywy?

Jak co dzien, okoto 6:30 rano, stalam na przystanku oczeku-
jac na autobus do szkoly. Rozmawiatam w tym czasie z kolezan-
ka, gdy w pewnym momencie dostrzeglam, ze jakas$ kobieta lezy
na chodniku i ma drgawki. Wokot szybko zebrato si¢ kilka osob,
w szczegolnosci mlodziez i dzieci, ktorzy patrzyli na cale zaj-
cie. Co$ we mnie drgnelo i podbiegltam do tej kobiety. Ztapa-
fam i przytrzymatam jej glowe, zeby si¢ nie obijata o chodnik.
Bylam trochg zestresowana, nie do konca $wiadoma, czy
wszystko dobrze robi¢. Komu$ powiedziatam, zeby zadzwonit
po pogotowie, a jednemu chlopakowi polecitam, zeby zawotat
panig Monike, ktora pracowata w sklepie przy przystanku, i kto-
ra nalezy do naszej OSP w Lukcie. Ona wtedy przejeta poszko-
dowana, a ja w tym czasie prowadzitam rozmowe¢ z operatorem
telefonu pogotowia.

Nie jest to codzienna sytuacja. Co czulas w tamtym momen-
cie?

Czulam mocng adrenaling. Nie bylam przygotowana na taka
sytuacje. Dodatkowo pojawit si¢ stres spowodowanym tym, ze
nie bylam na 100% pewna, czy wszystko robi¢ dobrze. Na
szczescie to, o czym si¢ uczylam na spotkaniach MDP z naszym
druhem Mateuszem, wystarczylo by pomdc tej osobie. Mielismy
wiele szkolen z udzielania pierwszej pomocy, a wsrod nich po-
ruszali$my temat m.in. ataku epileps;ji.

Jak zareagowaly inne osoby obecne podczas calego zdarze-
nia? Ktos probowat Ci pomoc?

Nie zareagowaty wcale i to troche smutne. Gdy podjetam si¢
ratowania poszkodowanej styszalam tylko glosy w tlumie -
,,Czemu nikt nic nie robi?!”. Mialam wrazenie, ze ludzie zabrani
wokoto obwiniali siebie nawzajem za bezczynnos¢, zamiast sa-
memu udzieli¢ pomocy.

Jak na cale zdarzenia zareagowali Twoi rodzice? Czulas, Ze
sq z Ciebie dumni?

Na zdjeciu od lewej: druh Lukasz Ktosowski, st. kpt. Lukaszem Zaniewskim druhna
Wiktoria Snopczyniska, mi. bryg. Rafal Napiorkowski, druh Robert Dobrosielski,
druh Mateusz Owsianka. Zdjecie sekc. Marcin Pilat.

W momencie, gdy si¢ dowiedzieli co si¢ wydarzylo bytam
juz w szkole, wiec nie widzialam ich pierwszych reakcji, ale tak,
sa bardzo dumni z tego, ze potrafitam prawidlowo si¢ zachowac
w trudnej sytuacji. Mama, gdy si¢ tylko dowiedziata zadzwonita
do mnie, by mi o tym powiedzie¢. Tata podobno az si¢ poptakat
ze wzruszenia. Cala rodzina byta bardzo szczgéliwa 1 dumna ze
mnie. To byto bardzo mite.

Chyba wszyscy jestesmy z Ciebie dumni. To bardzo cieszy,
Ze wsrod osob milodego pokolenia sq takie, dla ktorych Zycie
i zdrowie innych nie jest obojetne, i Ze wiedzq jak si¢ wlasciwie
zachowaé. To cale zajscie pokazuje, jak bardzo waine sq lekcje
i szkolenia 7 udzielania pierwszej pomocy, a jednoczesnie ujaw-
nia jak jeszcze wiele nam w tym wzgledzie brakuje.

Minelo ju? kilkanascie dni od tego zdarzenia. Czy cos ono
zmienito w Twoim Zyciu?

Nie, nie za bardzo. Wlasciwie, to wszystko jest tak jak do tej

pory.

A co bys powiedziala, poradzita innym, bedgcym w takiej
sytuacji?

Przede wszystkim to nie ba¢ si¢ reagowac. Jezeli nie potrafig
sami pomoc, niech poprosza kogo$§ o pomoc. Szczegdlnie dzieci
i mlodziez niech poprosza osobg dorosta. A jezeli nie ma nikogo
wokoto, to niezwlocznie zadzwonic na telefon alarmowy.

Dzigki za rozmowe!

Warto doda¢, ze wzorowa postawa Wiktorii zostala dostrze-
zona rowniez w powiecie! 27 pazdziernika Komendant Powiato-
wy PSP w Ostrddzie mt. bryg. Rafat Napiorkowski wraz ze swo-
im zastepca st. kpt. Lukaszem Zaniewskim spotkali si¢ z Wikto-
rig Snopczynska. Druhna z Mlodziezowej Druzyny Pozarniczej
otrzymata gratulacje, dyplom i symboliczny upominek za profe-
sjonalizm i zaangazowanie. Podzigkowania splynety rowniez
w strone kierownictwa Ochotniczej Strazy Pozarnej w Lukcie,
ktore na co dzien opiekuje si¢ cztonkami MDP. To wlasnie pod
ich okiem mlodzi adepci otrzymujg wiedz¢ m.in. wlasnie z dzie-
dziny pierwszej pomocy.

Grzegorz Malinowski
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Moj pierwszy rejs w morze i przygoda z ekipa filmowa

Dar Pomorza

Skor'lczylem kurs sternikow trzeciej klasy i tatwo zdatem

egzamin do Szkoty Morskiej w Gdyni. Tak si¢ zlozylo, ze trafi-
fem akurat na rejs kandydacki na Darze Pomorza. Rejs odbyli-
$my do Kopenhagi w Danii. Byt krotki, bo tylko pigciodniowy,
ale obfitujacy w intensywne zajecia. Jeszcze w porcie caly czas
bylisSmy w biegu, poznawali$my nazwy lin, zagli, wchodzili§my
po drabinach, wantach (lina podtrzymujaca i usztywniajaca
maszt w plaszczyznie prostopadlej do plaszczyzny symetrii
kadtuba jachtu - przyp. red.) na reje (poziome drzewce przy-
twierdzone do masztu — przyp. red.), stawialiSmy i zwijaliSmy
Zagle.

Gdy wyruszyliSmy w rejs, te same czynnosci wykonywali-
$my na morzu, ale juz na falach, wigc trochg¢ bujato. Musze
przyznac, ze i tak mieliSmy ,,ulgowa” pogodg. Jesli musialbym
oceni¢ sil¢ wiatru, ze moglo by¢ tak 3, maksimum 4 stopnie
w skali Beauforta, czyli male fale, na ktorych grzbietach tworzy
si¢ piana, stycha¢ plusk, wiatr umiarkowany, 20-29 km/h. Po-
mimo swojej wielkos$ci, statek i tak si¢ kolysat. Gdy si¢ stalo na
pokiadzie, to odchylki byly niewielkie, ale im wyzej si¢ wcho-
dzilo na reje, to te odchylenia potrafity by¢ po poditora metra.
Niestety czgs¢ kandydatow nie wytrzymywala fizycznie przez,
wydawaé by si¢ mogto, prozaiczne przyczyny jak lek wysoko-
Sci czy chorobe morska. Tak, czy owak cze¢$¢ kandydatow
W czasie rejsu si¢ wykruszyla.

Dodatkowo na nasz rejs do Kopenhagi trafila ekipa filmo-
wa! Chcieli sfilmowa¢ zycie kandydatow na marynarzy, a wigc

A \‘,

Marynarze na wantach - kadr z filmu ,,Zatoga”

musieliSmy wykonywaé dodatkowe czynnosci oprécz tych ty-
powo zeglarskich. No i przypadlo nam zagra¢ w filmie jako
staty$ci. Na potrzeby produkcji nauczyliSmy si¢ piosenki zZe-
glarskiej pt. Serce Zatogi, ktdora mozna ustysze¢ wlasnie w pro-
dukcji pt. Zafoga, (rez. Jan Fethke, 1951 r. — przyp. red.). Do tej
pory pamietam poczatek tej piosenki: Wieczorem, wieczorem,
gdy wezme harmonig, harmonia rozspiewa sie w rekach, siadaj-
cie koledzy, siadajcie kolo mnie, niech wachte obejmie piosen-
ka. Piosenke niech wiatr, poniesie przez swiat, do bliskich zna-
jomych i drogich. Piosenke niech wiatr, poniesie przez swiat,
w piosence jest serce zatogi.[...]

Rejs zakonczyt si¢ wspaniale, mimo iz ponad polowa kandy-
datéw odpadia ze wzglgdu na swoje warunki fizyczne (nie po-
dofali). Ja za to bylem dosy¢ sprawny fizycznie, wchodzilem
nawet na najwyzsze reje bez drabin, po samej linie!

W samej szkole morskiej bylo sporo nauki. Bylem na wy-
dziale mechanicznym, wigc nawigacji mieliSmy tylko czgsc.
W przewazajacej czgsci uczyliSmy si¢ mechaniki, turbin okreto-
wych itp. Pomimo niezbyt latwych zagadnien, to jako$§ sobie
radzitem. Niestety musialem pozegna¢ si¢ ze szkola na drugim
roku. Los nie byl zbyt faskawy. Ojciec wczesnie zmarl, matka
chorowala na serce, wigc cata nasza rodzina byta na utrzymaniu
najstarszego brata — jedynego zywiciela rodziny. Mieli$my jesz-
cze mlodsze rodzenstwo. Gdy brat dostat powotanie do wojska,
podjatem decyzjg, ze rzucam szkole i pdjde do pracy. Wrocitem
zatem do domu. Niestety nie majac zadnych kwalifikacji nie
moglem by¢ zatrudniony w sektorze morskim, wicc zatrudni-
fem si¢ w Zespole PGR-owskim ,,Korsze”, jako pomocnik trak-
torzysty.

O mojej przygodzie jako w PGR-ze opowiem w nastepnym
numerze.

Film Zafoga mozna znalezé w internecie.
Dla naszych czytelnikow wyszukalismy ta
produkcje w serwisie YouTube, oto link:

http://bit.ly/zaloga

Chcesz zobaczy¢ film? Zeskanuj kod QR >

Opowiada Grzegorz Stanistaw
S'wiercz, instruktor zeglarstwa w stop-
niu kapitana jachtowego i kapitana
motorowodnego. Mimo  emerytury
nadal prowadzi wiele rozmaitych kur-
sow i rejsow zZeglarskich zarowno srod-
lgdowych jak i petnomorskich.




NASZA GMINA LUKTA

Nr 11/2023

NASZE ZDROWIE

Depresja - choroba duszy

Stany niepokoju, depresyjny nastroj, czy tez zwykte przy-
gngbienie moga dotyczy¢ kazdego z nas. Zycie przeciez skiada
si¢ z gorszych i lepszych dni. Strach, czy poczuc1e Zagrozenla
czgsto rodzg si¢ z niewiedzy. Wydaje si¢ nam, ze skoro czegos
nie znamy lub jesli sytuacja jest nowa, bedzie nam trudno ja
okielzna¢, pokona¢. Czgsto lek przestania nam prawdziwy obraz
rzeczywistosci. Nie zawsze mamy wptyw na to co si¢ wydarzy,
ale niewatpliwie zawsze mamy wplyw na to, jak zareagujemy na
sytuacje.

Wedlug Swiatowej OrgamzaCJl Zdrowia jako nanard21eJ
szkodliwy czynnik, ktory zagraza ludzkiemu zdrowiu i Zyciu
jest stres, ktory stal si¢ nierozlaczna czgécia zycia. Rowniez
rozwoj cywilizacyjny wptywa niekorzystnie na niektore sfery
zycia ludzkiego. Obcigzenie obowigzkami, stresujace sytuacje,
presja czasu, czy napigcie temu towarzyszace, mogg i czgsto tak
si¢ zdarza, tworzy¢ stany lgkowe, nerwice, agresywne zachowa-
nie i powodowaé mndstwo objawow, nie tylko fizjologicznych
tj. wzrost ciSnienia krwi, czy zaburzenia rytmu serca, ale row-
niez zaburzen snu czy wyniszczenia psychicznego. Jednym
z wielu negatywnych skutkow przewleklego stresu jest depresja.
To bardzo grozna choroba, objawiajaca si¢ glownie poczuciem
winy, niskg samooceng, czy pesy- _
mizmem. Cze¢sto wigze sie;
z nlezdolnoscrc} do przezywania
przyjemnosci, zaburzeniami snu,
zmeczeniem, ostabieniem koncen-
tracji, a takze spowolnieniem psy-
choruchowym, a w skrajnych przy-
padkach nawet z mys$lami samobdj-
czymi. Osoba, ktora cierpi z powo-
du depresji moze odczuwaé osla-
bienie, zmgczenie i straci¢ catkowi-
cie zyciowa energi¢. Czesto tez
dochodzi do nieregularnego cyklu
mlesu;czkowego u kobiet, czy pro-
blemow z zajsciem w ciaze.

Do najbardziej skutecznych roslin w leczeniu depresji nale-
zy dziurawiec zwyczajny (Hipericum perforatum L.). W lecz-
nictwie stosowane jest ziele dziurawca, polska nazwa ludowa to
- ziele $wigtojanskie. Jego skuteczno$¢ zostala potwierdzona 40
badaniami, w czasie ktorych zostat porownany z lekami synte-
tycznymi (antydepresantami) z proba placebo. Uwazano, ze to
dzigki hiperforynie, flawonom i ksantonom, roslina wykazuje
dziatanie antydepresyjne. Ziele dziurawca, a doktadniej alkoho-
lowy ekstrakt, wykazal dziatanie farmakologiczne i stat si¢ sku-
teczny podczas leczenia umiarkowanych stanow depresyjnych.
Potwierdzono takze, ze dzialanie dziurawca jest na poziomie
lekéw syntetycznych, oraz ze nie wykazuje jakichkolwiek nie-
pozadanych efektéw i nastgpstw leczenia.

Zeby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem fizycznym jak i psy-
chicznym, potrzebne jest osiggni¢cie stanu rownowagi organi-
zmu, czyli tzw. homeostazy. W szczegolnosci chodzi o mozli-
wosci przystosowawcze organizmu ludzkiego, czyli dobrze
funkcjonujacych mechanizméw adaptacyjnych, do zmieniajg-
cych sie warunkow zycia. Taka mozliwos$¢ daja nam adaptogeny
— naturalne substancje pochodzenia ro$linnego. Jedna
z takich roélina jest Witania ospata, powszechne znana jako
Ashwagandha lub Zen-szen indyjski. W medycynie ajurwedyj-
skiej stosowana byta od 2500 lat gldwnie w leczeniu wyczerpa-
nia 1 niemocy, a takze ostabienia pamieci. Najwazniejszym ce-
lem spozycia tego surowca jest zwigkszenie tolerancji na stres,
tagodzenie skutkow, a takze poprawienie odpornosci. W roku
2021 zostata opublikowana praca przegladowa, ktora byta pod-
sumowaniem badan oddziatywaniem tej rosliny na stres i zabu-
rzenia neuropsychiatryczne, depresje 1 bezsennos$¢. Badania
wykazaty, ze Ashwaganda zmniejsza dlugotrwaty stres, w tym
stres behawioralny, na przyktad uposledzenie pamigci.

Doskonatym wsparciem
przy stanach Igkowych i
depresji, sa konopie
(Cannabis) nalezace do ro-
dziny konopiowatych. Zna-
ne sg od tysm;cy lat i nalezg
do najwczesniej poznanych
ro$lin medycznych. Pierw-
sze wzmianki o konopiach
spotka¢ mozemy w chinskim re;kopls1e z XXVIII w. p.n.e. Za
farmakologiczne dziatanie konopi odpowiadaja kannabinoidy
(fitokannabinoidy), ktore sa syntetyzowane i przechowywane
we wloskach gruczolowych znajdujacych si¢ na liSciach, tody-
gach i powierzchni okwiatu. Do celow leczniczych, poza wycia-
gami ro$linnymi, jest stosowane rowniez ziele konopi.
W ostatnich dekadach wzrosta liczba wyizolowanych réznych
zwigzkoéw z konopi i ocenia si¢, ze moze ich wystepowac ponad
565, z czego 120 stanowig kannabinoidy. Najbardziej znanymi
sposrod nich s3 THC i CBD tzw., wielka dwdjka. Najnowsze
z badan wykazuje dobroczynne dziatanie konopi w leczeniu
schorzen takich jak bezsennos$¢ czy stany Igkowe, a skutecznosé
kannabinoidéw byla wyzsza od placebo i porownywana do sku-
tecznosci lekow syntetycznych. Naukowcy odkryli, ze kazdy
z nas posiada swdj wilasny, naturalny system kannaboidowy.
Dokonano przegladu dotychczasowych badan dotyczacych ko-
nopi przy leczeniu zaburzen psychicznych. Analiza dotyczyta 83
badan, z czego 40 to badania kliniczne. Ponad 40 odnosito si¢
do o0sdb chorujacych na depresjg, prawie 30 badan przeprowa-
dzono wérod osob odczuwajacych niepokdj oraz okoto 20 badan
wsrod osob doswiadczajacych stresu pourazowego oraz psy-
choz. Wyniki udowodnity, ze istnicje mnostwo dowodoéw na-
ukowych na to, ze konopie majg pozytywny wptyw na poprawe
zaburzen depresyjnych, Igkowych czy pourazowych, oraz ze
leki zawierajace THC (z lub bez CBD) prowadza do duzej po-
prawy zdrowia u 0s6b z zaburzeniami lekowymi, odczuwajacy-
mi niepokoj. Konopie, to wspaniala roslina, ktéra wywiera bar-
dzo silny wptyw na nasz mozg i cialo nawet w bardzo matych
ilo§ciach. Shiza one przede wszystkim jako wsparcie podczas
regulowania homeostazy, i tak jak opisane wyzej adaptogeny,
pomagaja w rownowazeniu ukladu, ktory jest odpowiedzialny
za stres (zwlaszcza przy wysokiej zawartosci CBD i niskiej
THC).

Depresja to bardzo rozpowszechniony problem, niezaleznie
jaka formg przybiera. Mimo to wielu ludzi cierpi w samotnosci
i w milczeniu ukrywa dolegliwosci, ktére nieleczone, niejedno-
krotnie majg bardzo dotkliwe skutki zdrowotne. To zaburzenia
o skomplikowanej i wieloczynnikowej etiologii, dlatego wigk-
szo$¢ dostepnych terapii wykazuje niska skutecznosé¢ i skupia
si¢ jedynie na fagodzeniu syndroméw choroby. Naturalne pro-
dukty, czyli rosliny lecznicze sg bardzo bogatym zrodtem sktad-
nikoéw, stad moga by¢ dos¢ skuteczne, zwlaszcza w zwalczaniu
chordob o zlozonym podiozu. Oméwione powyzej roslinne su-
rowce, ktore majg dziatanie uspokajajace, przeciwdepresyjne
a takze przeciwlgkowe, s3 alternatywa dla stosowanych po-
wszechnie lekow syntetycznych. Dzigki swoim wilasciwosciom
oraz porownywalnemu do lekéw skutecznym dziataniu, wyka-
zuja zastosowanie duzo bardziej bezpieczne, nieobarczone skut-
kami ubocznych.

Powyzszy artykut zostat zainspirowany praca dyplomowa pt. ,,Zastosowanie
wybranych roslin w fitoterapii depresji i stanow legkowych” autorstwa Magdale-
na Mudry, Zielarz Fitoterapeuta pod kierunkiem: mgr Monika Ciszek-
Skwierczynska oraz Instytutu Zielarstwa Polskiego i Terapii Naturalnych.

Magdalena Mudry - zwolenniczka i propagatorka zdrowego trybu
zycia. Od kilku lat biorgca czynny udzial w promowaniu zdrowego
zywienia, prowadzgca warsztaty dla dzieci, miodziezy i dorostych.
Praktyk terapii naturalnych, zielarz, fitoterapeuta.
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SPORT
GLKS Warmiak Lukta - Mamy pierwsze punkty!

J est przelom w grze naszego zespotu. 15 paz-

S
i 8/ dziernika podczas 10. kolejki zremisowali$my
. z zespotem Dab Kadyny 3-3. Pierwsza polo-
5 ; wa uquia pod dyktando gosci, co nie Wro-
; zyto niczego dobrego. Wywalczyli dwa rzuty
karne pod koniec pierwszej polowy, ktore
pewnie wykorzystat kapitan przyjezdnych.
Z wynikiem 0-2 schodzimy do szatni. Kilka
zmian, szybko strzelona bramka i czerwona kartka dla gosci po
przepychance, dodata nam skrzydet i ruszyli§my do odrabiania
strat. Zostaje maty niedosyt bo w okolicach 85 minuty mieliSmy
rzut karny, ale niestety nie wykorzystaliSmy go...
...Jak réwniez szansy na kolejne punkty w 11. kolejce.
22 pazdziernika przegrywamy wysoko bo az 1-7 na wlasnym
boisku z KS Polonia Markusy!
Po serii niepowodzen, 28 pazdziernika w koncu wywalczyli-
$my upragnione zwycigstwo! Po bardzo dobrym i pelnym walki
meczu zapewniamy sobie trzy punkty z zespolem KS Piast Wil-

Qmaﬁec m
W %Qulec% 9
Cobota, 16.12.2023 1.

godz. 16:00 - 20:00

Ciepta, swigteczna atmosfera, spotkanie w gronie znajomych,
koncerty, animacje, zabawy, stoiska z jedzeniem,
karuzela, spotkanie z Mikotajem.

o\

Stowarzyszenie QLT realizuje Jarmark Smaleczny w ukcie, ktory dofinansowany jest przez
Kialowy Osrodek Visparca Rolniciva w amach bezzwrotne]pomocy Mansowe

P Celem jest integracja i gminy tukta oraz szer

Krajowy Osrodek i tradycj Swiat Bozonarodzeniowych

Dofinansowanie z Krajowego Osrodka Wsparcia Rolnictwa w kwocie: 20 000 1.

e zZwyczajow

Gminny Osrodek Kultury w Fukcie, ul. Koscielna 2b, 14-105 F.ukta, tel. (89) 646 64 64, www.goklukta.pl, gok@goklukta.pl

czeta. Mecz zakonczyl si¢ wynikiem 5-3 dla nas. Niestety to nie
zmienia naszej stabej pozycji w tabeli. Nadal zajmujemy ostatnig
lokate. Zespot natomiast intensywnie pracuje na treningach i nie
zamierza odpuszczaé!

Ostatnia kolejka w polowie sezonu niestety wygladata jak
wickszo$¢ naszych spotkan. 5 listopada rywal, Syrena
»Spolmek” Mlynary, pewnie wygrywa 0-5.

Podsumujmy pierwsza czg$¢ sezonu: GLKS Warmika gra
w Klasie A 2023/2024, grupa: warminsko-mazurska II. Pierwsza
potowe sezonu konczymy na ostatnim miejscu w tabeli z wyni-
kiem 4 punktéow. Do wyzej notowanych zespolow tracimy nie-
wiele bo 1 (Kormoran Bynowo) i 2 punkty (Piast Wilczeta, Za-
lew Frombork), a wigc mamy jeszcze szanse wspiac sie¢ wyzej.
W tym sezonie udato nam si¢ strzeli¢ 12 bramek przy stracie 65
(), a na koncie zanotowalimy 1 zwycigstwo, 1 remis
i 11 porazek. Przed nami kolejka rewanzowa, wigc mamy szanse
pokaza¢, ze Warmiak to nie chlopiec do bicia!

Na podstawie relacji na facebook-u GLKS Warmiak Lukta
Gres

OBINZDOWY

MIKOEN]

'POWRAGA!

Q
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5 i 6 grudnia 2023

Swiety Mikotaj odwiedzi dzieci
w naszych miejscowosciach!

Szczegétowa rozpiska na stronie www.goklukta.pl

oraz na plakatach i facebook-u GOK w Lukcie.
Dla kazdego dziecka stodki upominek.

DO ZOBACZENIA, HO HO HO!
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