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Wolno$cia powinniSmy

RS DZIEN SOLTYSA

WYDARZENIA

Wielki powrot Kaziukow
Wilniukéw do Lukty - str. 4

Dzieﬁ Soltysa to polskie $wigto obchodzone 11 marca. Z tej okazji

Sottysi z Gminy Lukta otrzymali podzigkowania i stowa uznania za prace
petng zaangazowania na rzecz lokalnej spotecznosci.

NASZE ZDROWIE Drodzy Soltysi,

zyczymy Wam wszelkiej pomysinosci, sukcesow w zyciu za-
wodowym i osobistym, duzo zdrowia a przede wszystkim
satysfakcji i wytrwatosci w petnieniu tak waznej funkcji.

Adaptogeny - naturalny sposob
na przywrocenie rGwnowagi
organizmu! - str. 11

@Y W NUMERZE PONADTO

Warto wiedzie¢ i pamietaé | Felieton S. Raginiaka - str. 3
Zajecia plastyczne - wazniejsze niz myslisz! - str. 5
Misie pani Basi - str. 7
Gozdziki i rajstopy - czyli o Mi¢dzynarodowym Dniu Kobiet - str. 9
Stodko, stono, ostro, pikantnie... - str. 9
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Mieszkancy moga odetchnac z ulga

H \W yglada na to, ze mieszkancy blokéw przy ul. Stonecznej i War-

szawskiej w koncu mogg odetchna¢ z ulga. Po ponad dwumiesiecznych
perypetiach zwigzanych z porzuceniem inwestycji przez poprzedniego wy-
. "9 konawce i, co gorsza, braku cieplej wody w mieszkaniach, udato si¢ na
- 4 finiszu sezonu grzewczego znalezé nowego wykonawce modernizacji ko-
tlowni. 24 lutego 2023 r. zostala podpisana umowa na zadanie pn.
"Modernizacja kottowni osiedlowej w Lukcie". Jak mozemy przeczytaé na
stronie internetowej urzedu gminy z 7 czerwca 2022 r. : Inwestycja obej-
muje dostawe i montaz kottow na pellet o tgcznej mocy 1 MW (2 x 300 kW
i 2 x 200 kW) wraz z instalacjami i urzqdzeniami towarzyszqgcym, kolekto-
row stonecznych (20 phyt) o tqcznej mocy 35 kW oraz instalacji fotowolta-
icznej o mocy 40kWp (80 szt. modutow fotowoltaicznych o mocy nominal-
nej 500 Wp kazdy), posadowionej na gruncie.

Koszt catej inwestycji to 1 913 900,00 zt.

Wysoko$¢ dofinansowania to 1 575 000,00 zi.

Wysoko$¢ srodkow wiasnych Gminy Lukta to 338 900,00 zt.

Wykonawca zostal wyloniony po trzecim przetargu.

Umowa 7 przedstawicielem firmy, ktéra zmodernizuje
kotlownig w Lukcie zostala podpisana.

Gres

1 marca spotkali§my si¢ na apelach w Mostkowie oraz
w Lukcie z okazji §wigta naszej szkoly oraz z okazji Narodowe-
go Dnia Pamigci Zotnierzy Wykletych. Od 2014 roku Zespot
Szkolno-Przedszkolny w Lukcie godnie nosi imi¢ Zohierzy
Nieztomnych symbolizujacych walke o wolno$¢, wiare i zwy-
cigstwo.

Klasy 8a oraz 6¢ wraz z opiekunami przygotowaty pickne
oraz bardzo pouczajace czesci artystyczne dla szkoty w Lukcie
(8a) oraz szkoly w Mostkowie (6¢). Bardzo dzickujemy
wszystkim osobom zaangazowanym za przygotowanie tak
wspaniatej lekcji Naszej historii.

,,Odchodze w zaswiaty. To co pozostawiam na tym §wie-
cie najdrozszego, to Polske 1 Ciebie” — napisat przed $miercig
do syna Feliks Selmanowicz, pseudonim ,,Zagonczyk”, ktory
w tym roku zostal wybrany patronem naszej szkoty.

Apel w szkole w Lukcie

bradar jenia svxfoich podstawoquh potr;eb, nie maja dgste;pu dore’:lek-
DZIEN v trycznosci, tracg swoich b]}Sleh 1 muszg wac;yc 0 Wplnogc. .
ZOENIERZY Przy okazji takiego $wigta musimy u$wiadomi¢ sobie, ze
NIEZEQMNYCH 3 wolno$cig powinny$my si¢ cieszy¢. Zycie to takze dobre rze-
T . czy, z ktorych powinniSmy korzysta¢. Po zakonczonym apelu
mogliSmy wigc obejrze¢ relacj¢ z wyjazdu uczniow go Grecji
w zwiazku z realizacja programu Erasmus + oraz wrgczenie
stypendidw za najlepsze wyniki w nauce za pierwsze polrocze.

Magdalena Swierczyriska

Na obydwu apelach kilkakrotnie wybrzmiato pytanie: ,,Po
co Wam to chtopcy byto, po co?” Odpowiedzieli: ,,Bo tak byto
trzeba”.

Kazdy z nas powinien sktoni¢ si¢ do refleksji i podzigko-
waé wszystkim bohaterom, za to ze w dzisiejszych czasach,
w wolnym kraju nie mamy takich dylematéw. My nie musimy.
My dzi$ cieszymy si¢ wolnoscia. Jestesmy bezpieczni, mozemy
by¢ w szkole. Niestety, historia lubi zatacza¢ koto. Podczas
apelu na pewno wiele osob bylo mys$lami za nasza wschodnia
granica, w Ukrainie, gdzie tak wyglada codzienno$¢ wielu osob Zaproszeni na uroczystosé goscie zlozyli kwiaty
— 53 pozbawiani swoich domow, nie maja mozliwosci zaspoko- pod pamiqtkowq tablicq.




NASZA GMINA LUKTA

Nr 03/2023

KULTURALNY I WSPOMNIENIOWY SPACER PO GMINIE LUKTA

Warto wiedzie¢ i pamietaé

Byio lipcowe popotu-
dnie 1969 rok. Sporo miesz-
kancow Lukty kapalo sie
i opalato nad jeziorem Korwik,
lokalnie zwanym Budka.
W pewnym momencie do tra-
wiasto-piaskowe] quasi-plazy
od kierunku asfaltowej drogi
(nareszcie odnowionej) zbliza-
fo si¢ dwoch mezezyzn. Od
razu mozna bylto zauwazy¢, ze
sg $wietnie zbudowani, barw-
ne i lekko obciste dresy pod-
kres§lalty ich muskularne syl-
wetki. Na wysoko$ci klatki
piersiowej mozna bylo prze-
czyta¢: TKKF HERKULES WARSZAWA. Najwazniejsze
byto jednak dopiero przed plazowiczami. Panowie, po krot-
kim spacerze brzegiem jeziora, zaczgli rozbieraé si¢ z dre-
soOw. Niebawem wszyscy zobaczyli§my znakomicie zbudo-
wanych atletow! Kogo$ takiego chyba nikt jeszcze ze wsi
nie widziat.

Z kolegami patrzyliSmy na muskularne sylwetki
i z podziwem (jak na komendg) kiwalismy glowami. To sg
goliaci, a nie ludzie, przyszto mi na mysl. Jak si¢ niebawem
okazato, do Lukty zawitali kultury$ci ze znanego klubu
sportowego HERKULES w stolicy: aktualny mistrz Polski
Andrzej Laskowski (na zdjeciu) i jego kolega... (niestety,
nie pamigtam nazwiska). Oj, dziato si¢ tego dnia nad jezio-
rem! Ferajna nastolatkéw i dorostych (takze panie) otoczyla
sitaczy, wszyscy chcieli popatrze¢ na bicepsy! Panowie naj-
wyrazniej byli zaskoczeni reakcja plazowiczéw. Musialo
jednak by¢ to dla nich mite, skoro usmiechali si¢ i przywita-
li si¢ z niektorymi z nas przez podanie dtoni.

Spotkanie bylo wielkim przezyciem gldwnie dla nas,
starszych chlopakéw, ale tez i mocno nas zdeprymowato,
wszak jeszcze przed chwilg popisywalismy si¢ przed dziew-
czynami skokami do wody, szybkim ptywaniem, a wycho-
dzac z wody niektorzy wypinali klatke piersiowsg, probujac
zwroci¢ na siebie uwage kolezanek. Teraz, przez obecnos¢
sitaczy, wszyscy zrozumieli§my, jakimi jestesmy fizyczny-
mi miernotami.

Po wsi i okolicy szybko rozniosta si¢ wies¢, ze pojawili
si¢ mocarze. Od razu nikt nie wiedzial, skad przybyli i ja-
kim cudem trafili na ten skrawek mazurskiej ziemi? Wszy-
scy chcieli zobaczy¢ pana Andrzeja i jego kolege! Najszyb-
ciej mozna to bylo zrobi¢ nad jeziorem, bo kulturysci juz
teraz codziennie w godzinach popotudniowych przychodzili
na ,,plazg”. A jak ptywali kraulem! A jak dali nurka, to wy-
ptywali prawie na $rodku jeziora, ktore — notabene — jest
niewielkie. Mozna tez bylo ich podziwia¢, kiedy zasiadali
do positku w gospodzie Kormoran, jedli i jedli, godzin¢ albo
i dluzej! Nieraz podgladatem sitaczy z drugiej sali i nie mo-
glem si¢ nadziwi¢, ze kelnerka nosi im tyle jedzenia!

Dla nas, mtodziencoéw, nastaly nietatwe dni, gtownie
z jednego powodu, ot6z dotad sympatyzujace z nami dziew-
czyny, raptem zaczely wzdycha¢ do kulturystow.

Andrzej Laskowski

Oczywistym stato si¢, ze wielu z nas dopadta zazdros¢
o kolezanki. Ktérego$ dnia, gdy juz tajemnica poliszynela
bylo to, ze sitacze zamieszkali u panstwa Sobolewskich
(chyba wiedziatem o tym jako jeden z pierwszych, gdyz
powiedzial mi o tym ich syn Zbyszek, z ktorym si¢ kolego-
watem), ktory$ z chtopakow zaproponowal, zeby napasé na
nich, gdy wieczorem beda wraca¢ z kolacji w gospodzie.
»Jak im wlejemy, to uciekng do tej swojej Warszawy!”,
przekonywat. Dla wzmocnienia sily uderzeniowej podjeli-
$my nawet rozmowy ze starszymi kolegami, ale nic z tego
nie wyszto, wszak zazyczyli sobie takie ,,honorarium”, ze
musieliby§my napas$¢ na miejscowy bank.

W calej tej sytuacji pozytywne bylo to, ze prawie wszy-
scy zaczgliSmy ¢wiczy€, podnosiliSmy gltéwnie kamienie
przyniesione z pola i robili§my tzw. pompki. Wszyscy
chcieli$my zostaé kulturystami! Szybko, w miesigc, najpoz-
niej w dwa! Kubet zimnej wody na nasze rozgrzane glowy
wylat Mietek taszkowski (akurat wyszedl z wojska 1 miat
miesnie, jak mato kto w Lukcie), to on uswiadomit nam, ze
aby zostac kulturystg trzeba ¢wiczy¢ latami.

W tym czasie gratem w zespole w Lukcie. Wspominam
o tym, bo fakt ten przyczynit si¢ do blizszej mojej znajomo-
$ci z Andrzejem Laskowskim. Moze dlatego, ze — jak si¢
dowiedziatem — byl nie tylko kulturysta, ale takze absolwen-
tem Akademii Sztuk Pigknych w Warszawie. W momencie
poznania si¢, ja mialem osiemnascie lat, on trzydziesci trzy.
Przypuszczam, ze asumptem do blizszej znajomosci moglo
by¢ moje zamilowanie do literatury i spora dzigki niej wie-
dza. Fakt faktem, po kilkunastu dniach znajomosci Mistrz
Polski pozwolit mi méwic¢ do siebie po imieniu. Wielkie to
byto dla mnie wyrdznienie. Zdarzalo sie, i to nieraz, ze gdy
graliémy na zabawie we Florczakach, w Wynkach czy Pel-
niku, kulturysci (na godzing, dwie) pojawiali si¢ na sali,
zawsze w dresach. Nierzadko swa posturg wzbudzajac ogdl-
ng ciekawo$¢, zwickszang jeszcze tym, ze pierwsze kroki
zawsze kierowali w strone... zespohu, witali si¢ z nami, bo
juz wszyscy znali$my si¢ przynajmniej z widzenia. Bardzo
nam to imponowato! Byl jeszcze jeden plus: obecnos¢ sita-
czy sprawiata, ze czuliSmy si¢ pewniej w obcym Srodowisku
(w tamtych czasach czgsto podczas zabawy dochodzito do
burd).

Andrzej Laskowski (1937-2012), wyjatkowy czlowiek
1 sportowiec. Przez wiele lat spgdzat lato w Lukcie i okoli-
cy. Dzi$ jestem dumny z faktu, Ze moglem go poznac, ale...
jest mi tez troch¢ smutno... Planujac felieton o epizodzie
z bylym Mistrzem, w internecie znalaztem o nim zaledwie
kilkanascie zdan.

Taki mamy dzi$ $wiat, coraz mniej liczy si¢ to, co am-
bitne, pigkne i warto$ciowe, za to bylejakos¢ wdziera si¢ na
wiekszo$¢ stron gazet, do telewizji i internetu.

Felieton zakoncze sugestywnym
zdaniem Pana Andrzeja: ,,Wigcej sig¢
teraz tyka, niz ¢wiczy”. Wypowiedziat
je na kilka lat przed $miercig, gdy za-
pytano go o kondycje¢ polskiej kultu-
rystki.

S. Raginiak
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Wielki powrot Kaziukow Wilniukow do Lukty
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Polski Zespot Ludowy Piesni i Tanca ,,Wilenka” 7 Wilna

Ciotka Franukowa i Wincuk

Wielki powrot po trzech latach przerwy! 25 lutego,
na scenie kinoteatru w GOKu mogliSmy ponownie podzi-
wiaé wspaniale widowisko jakim sa Kaziuki Wilniuki.
Uroczysto$¢ poprowadzili jedyni w swoim rodzaju: Ciotka
Franukowa i Wincuk, czyli Anna Adamowicz i Dominik Kuzi-
niewicz, ktérzy swoimi przezabawnymi anegdotami przeplatali
czgsci artystyczne wystepu.

W tym roku Kaziuki rozpoczety si¢ nietypowo, bo od
multimedialnej prezentacji Wilna oraz wykonania przez Polski
Zespot Ludowy Piesni 1 Tanca ,,Wilenka” z Wilna przepigknej
piesni ,,Polskie Kwiaty”. Ta niezwykla interpretacja spowodo-
wata, ze u wielu widzow zakrecita si¢ w oku tza wzruszenia.

Glos zabrat rowniez Robert Malinowski, wojt gminy.

Na zespot ,,Wilenka” sktadajg si¢ zarowno dzieci, mto-
dziez jak i dorosli. Pigkne, tradycyjne polskie stroje oraz barwne
glosy po prostu zachwycaty! PodziwialiSmy tance polskie, wi-
leniskie, a takze ukrainskie, czym zespot dat wyraz solidarnosci
z uciemi¢zonym, ukrainskim narodem.

Widowisko zostalo nagrodzone owacjami na stojgco,
a wigc nie obylo si¢ bez bisu.

Po czgsci artystycznej, publiczno$¢ przeszta na salg ban-
kietowa, na ktérej odbywat si¢ kiermasz kaziukowy, a na nim
mogliSmy znalez¢ m.in. palmy, pierniki czy tradycyjne wilen-
skie chleby.

Grzegorz Malinowski

P N
P D
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Kiermasz palm i piernikow odbyt si¢ na sali bankietowej.
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»Przebudzeni” w Lukcie

Ogromne emocje i poruszenie! Te dwie rzeczy dalo sie¢

odczué¢ na widowni kinoteatru w GOKu. Impulsem okazalo
si¢ przedstawienie pt. ,,Szatnia” w rezyserii Moniki Kazi-
mierczyk i Dariusza Wychudzkiego.

24 lutego 2023 r. na zaproszenie nauczycieli z Zespotu
Szkolno-Przedszkolnego w Lukcie mielismy okazje gosci¢ gru-
pe¢ teatralng ,,Przebudzeni” z Ostrody. Gtownymi odbiorcami

spektaklu byta miodziez, ktéora mogla takze porozmawiaé
z tworcami 1 aktorami grajagcymi na scenie. Bylo to dla wszyst-
kich duze przezycie. Warto zaznaczy¢, ze grupe teatralng two-
rzg osoby z réznymi stopniami i przypadkami niepetnosprawno-

Milodzie? 7 niezwyklg uwagq sledzila co dzieje si¢ na scenie.

$ci, co dodatkowo wzbudzito podziw, ciekawosc, ale 1 sympatig
wsrod odbiorcow.

,,Jestesmy po prezentacji ,,Szatni” w Lukcie dla mlodziezy
ze szkoly. Cenimy takie wystepy, poniewaz oprocz zagrania
spektaklu mozemy takze porozmawiaé z publicznosciq, ustyszec
glos mlodego widza. Wyjezdzamy z poczuciem spetnienia! Po-
czulismy, ze nie ma bariery pokolen, a nasz spektakl jest "ponad
wymiarami". Dzigkujemy organizatorom tj. pracownikom Szko-
ty w Lukcie oraz GOKu za mozliwos¢ wystepu oraz goscin-
nos¢!” - napisali w swoich mediach spolecznosciowych tworcy
spektaklu.

Grzegorz Malinowski

Czy kiedykolwiek zastanawiates$ si¢ jaki wpltyw na roz-
woj Twojego dziecka ma udziat w zajeciach plastycznych? Czy
malowanie, rysowanie badz wyklejanie moze nie$¢ za sobg ja-
kiekolwiek warto$ci poza brudzeniem raczek i ubranek? Albo
czy rozrywanie na kawateczki papieru lub wycinanie réznych
ksztattow niesie za sobg co§ oprocz niepotrzebnego bataganu?
Dlaczego zajgcia plastyczne spychane sa na dalszy plan? Dla-
czego nie postawi¢ ich na rowni z lekcjami jezyka polskiego
czy matematyki? Obecnie bardzo duzo osob bagatelizuje udziat
swoich dzieci w zajeciach kreatywnych. Warto$¢ zajec plastycz-
nych jest niedoceniana nie tylko przez rodzicéw, a czesto takze
przez nauczycieli.

W obecnych czasach pracodawcy poszukujg ludzi kre-
atywnych. Promowane sg osoby aktywne, pomystowe, poszuku-
jace niekonwencjonalnych rozwigzan oraz tworczego podejscia
do rozwigzywania réznych problemow. Kiedy, jak nie w dzie-
cifistwie, mamy wyrobi¢ w sobie potencjal tworczy? Wielka
szkoda, ze polskie szkoly mato kiedy realizuja gléwne zadania
stymulowania rozwoju osobowosci tworczej. A przeciez, szero-

Pani Kasia ma glowe peltng pomystow!
S "

Zajecia plastyczne 7 Panig Agnieszkg, to dobl 'y trening dla dloni.

ko pojete, zajecia plastyczne moga przyczyni¢ si¢ do rozwoju
roéznych sfer osobowosci.

Mam na mysli tu 3 gtéwne strefy. Sfer¢ poznawcza, czyli
stymulowanie i rozwijanie wrazliwosci wzrokowej, dotykowe;j
i stuchowej, rozwijanie spostrzegawczosci czy koncentracji.
Strefe dzialaniowa — rozwijanie samodzielno$ci i wytrwatosci,
pobudzanie i rozwijanie ekspresyjnego wyrazania mysli przez
rozne formy sztuki czy chociazby zachegcanie do podejmowania
inicjatyw. Ostatnig strefa Jest strefa emocjonalno-motywacyjna,
dzigki ktorej pobudzamy i rozwuamy ciekawos¢ poznawcza,
ksztalcimy umiejetnosci pracy w grupie (chociazby przez pozy-
czanie nozyczek czy kleju) badz rozwijanie poczucia odpowie-
dzialnos$ci czy minimalizowanie agres;ji.

Jak wida¢ zajecia plastyczne, uwazane za zwykla zabawe,
moga realizowa¢ wiele zadan i celoéw waznych dla rozwijajace-
go si¢ mtodego cztowieka. Dlatego nie czekaj, juz dzi§ zapisz
swoje dziecko na zajgcia plastyczne badz rekodzielnicze
w Gminnym Osrodku Kultury w Lukcie.

Agnieszka Karmitowicz
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Florczaki | Parkiet byl w oplakanym stanie

Zakoﬁczono prace remontowe w $wietlicy we Florcza-

kach. Inwestycja zakladala wymiang posadzki w sali gtowne;.
Przed remontem stan drewnianego parkietu byl optakany. Miej-
scami podtoga wrecz ,.falowala”, co stwarzato ryzyko upadku
i kontuzji. Stare deski zostaly zastapione terakota imitujaca
drewno. Efekt mozna zobaczy¢ na zdjeciach.

»Podloga jest, ale co z sufitem?” - zapytaliby mieszkancy

Florczak. Podczas proby usunigcia starej farby z sufitu natrafio-
no na cickawy ,relikt”, a mianowicie trzcing. Cickawostka:
trzcina byla dawniej stosowana, aby umozliwi¢ tynkowanie na
konstrukcji drewnianej, gdyz ma lepsza przyczepnos¢. Oczywi-
Scie pojawit si¢ pomyst, by stary sufit przykry¢ plyta gipsowa.
Nie jestem ekspertem w dziedzinie budownictwa, wigc pozosta-
wig¢ tg sprawe i ocen¢ fachowcom.

Gres

czyli zjazd KGW

¢

I CEERERREILLE
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Mialys’my niebywalg przyjemno$¢ gosci¢ przesympatyczne panie z Kot
Gospodyn Wiejskich z Elgnowa, Marwatdu, Samina i Wierzbicy. Na umoéwio-
ne spotkanie w GOK w Lukcie przybyto az 35 pan z gminy Dabréwno! Byta
to dobra okazja do wymiany do§wiadczen, wspdlnych rozméw oraz do wza-
jemnego czerpania inspiracji. Jako gospodynie spotkania oczywiscie wyko-
rzystatySmy okazj¢ do zaprezentowania swoich dotychczasowych dziatan.
Same rowniez moglty$my si¢ wiele dowiedzie¢ od naszych gosci.

Wspdlnie z Kasiag Miszczuk, instruktorka zaje¢ rekodzielniczych, prze-
prowadzitySmy dla przybylych warsztaty z jajami wielkanocnymi w roli
glownej.

Oczywiscie, spotkanie nie moglo si¢ oby¢ bez stotu degustacyjnego, na
ktérym znalazty si¢ dania przygotowane przez panie z KGW Lukta oraz z kot
gospodyn wiejskich z gminy Dabrowno. Wszystkie dania byly przepyszne!
Byl rowniez czas na zwiedzanie i zaprezentowanie dziatalnosci GOKu oraz na
wspolne zdjecia dzigki Stowarzyszeniom QLT oraz ISAG.

Panie bardzo chetnie uczestniczyly w warsztatach.

KGW Lukta
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Misie pani Basi

Wszystko zaczelo sie od miSkow pani Basi. PoéZniej
byly rozmowy, ktore przerodzily si¢ w dzialania wielu ludzi
dobrej woli, a finalem byla rado$¢ dzieci w Ukrainie.

Zacznijmy zatem od poczatku, czyli od matych pluszo-
wych zwierzakow. Czasami krotka, z pozoru mato znaczgca
rozmowa, rodzi znaczacg akcj¢. Jeszcze trzy miesigce temu nie
pomyslalabym, Zze rozmowa o pluszowych misiach moze by¢
przyczyna dziatan angazujacych tak wielu wspaniatych ludzi.
Takich dziatan, ktore buduja a jednoczesnie sa trudne i wyma-
gaja poswigcenia i wysitku.

Akcja z pomocg humanitarna, ktéra dotarta do Kijowa byla
najtrudniejsza, jaka udalo si¢ zrealizowa¢ ,Klubowi 87, czyli
organizacji dzialajacej w Szkole Podstawowej w Lukcie. Nie
byto to tatwe, ale sprawito nam olbrzymig rado$¢ oraz satysfak-
cje z tego, ze robimy co$ dobrego. Mysle, Ze pomaganie to nasz
obowigzek, nasz sprawdzian bycia dobrym czlowiekiem. Nie
musi to by¢ duza pomoc, pomoc na sitg, czy pomoc na pokaz.
Czasami bywa tak, ze los daje nam szans¢ i mowi ,,moze te-
raz”? Czasem jest to cztowiek obok lub sytuacja, ktora zainspi-
ruje do dzialania. W tym przypadku byla to pani Barba-
ra Serbenska ze Szkoly Podstawowej w Nowym Kawko-
wie. Pani Basia zapytata, czy moge pomoéc jej w dostarcze-
niu pluszakéw na Ukraing, by sprawi¢ rados¢ dzieciakom po-
krzywdzonym w wyniku wojny. PomyS$lalam, ze przeciez od
jakiego$ czasu wspoOlpracuj¢ ze Szkola Specjalizowang
I-1IT stopnia rejonu desenianskiego 1 nr 23 w Kijowie. Skoro juz
mamy pluszaki, to moze warto zebraé jeszcze jakie$ prezenty,
czy potrzebne rzeczy i przetransportowaé je do Kijowa.

Skontaktowalam si¢ ze szkota w Kijowie, pytajac o naj-
wigksze potrzeby dotyczace ukrainskich dzieci i postanowitam
zorganizowaé akcje zbiorki prezentow. Grzegorz Malinowski,

/ ‘L . "

Wolontariusze 7 Klubu 8 w Lukcie

informatyk z GOK
w Lukcie, wyko-
nat plakat promu-
jacy, a sama akcja
zbiorki  przycia-
gneta nie tylko
osoby prywatne,
ale takze przyczy-
nita si¢ do pozy-
skania  nowych
partnerow publicz-
nych/lokalnych.
Wspoéipracowali-
$my ze spoteczno-
Scig Szkoly Pod-
stawowej w No-
wym Kawkowie,
II Liceum Ogo6lno-
ksztalcacym  im.
K.I. Galczynskie-
go w Olsztynie, IV
Liceum Ogodlnoksztalcacym im. Marii Curie w Olszty-
nie, Zespotem Szko6t Zawodowych w Ostrodzie, Gminnym
Osrodkiem Kultury w Lukcie oraz Publicznym Liceum Ogoélno-
ksztalcagcym przy Politechnice Lodzkiej. Warminsko-Mazurska
Wojewodzka Komenda OHP w Olsztynie pomogta w transpor-
cie zebranych rzeczy. Bo to wlasnie transport okazat si¢ naj-
wigkszym wyzwaniem. Obostrzenia na granicy kraju, ktory jest
w stanie wojny, nie pozwalaja na swobodny ruch graniczny. Dni
przed wyjazdem to zbieranie potrzebnych dokumentow, mno-
stwo telefonow i ten niepokoj, czy wszystko si¢ "zepnie" ? Czy
pomimo trudnoéci bedziemy dalej pomagac? Oczywiscie, po-
maganie to jeden z filar6w naszego czlowieczenstwa. Pomaga-
nie daje nam wewnetrzny spokdj i rado$¢. Gdy czynimy dobro,
cieszy si¢ caty §wiat.

Nasza akcja zbiegla si¢ w czasie z pierwsza roczni-
cag inwazji Rosji na Ukraing, w momencie, gdy juz niektorzy
przyzwyczaili si¢ do sytuacji, ktora si¢ dzieje obok nas. Nawet
odrobina dobra, wspodtczucia, zyczliwosci czy zainteresowania
okazana drugiemu cztowiekowi moze ulzy¢ w cierpieniu dzieci
i rozpromieni¢ cho¢ na chwilg, czyje$s smutne zycie w niebez-
pieczenstwie. Nasza akcja skierowana byla do konkretnych
dzieci i konkretnej szkoly. Mowia, ze pomoc innym daje nam
satysfakcje i sprawia, ze jesteSmy szczgsliwsi. To prawda. Sama
doswiadczytam tego, a wraz ze mng wszystkie zaangazowane
osoby i instytucje. Pani Basia miata misie i trafity one do rak
i serc ukrainskich dzieci. Misie rozkrecity cudowna akcj¢ pomo-
cy dla tych, ktorzy potrzebuja jej dzisiaj najbardziej. Pojechaly
za nasza wschodnig granice wraz z kocami, kubkami termiczny-
mi, $piworami i stodyczami. Dzie-
kuje wszystkim, ktorzy si¢ tym
zajeli, a pani Basi dzickuje najbar-
dziej. Dzigkuje innym darczyn-
com, odwaznym kierowcom,
wszystkim, ktorzy mieli silg, by
pomysty przeku¢ w konkretne
dzieto przynoszace konkret-
ne korzysSci. Szczegolne podzigko-
wania kieruj¢ do wolontariuszy
Klubu 8 w Szkole Podstawowej
w Lukcie, na tych mlodych wspa-
nialych ludzi zawsze moge liczy¢.

Oprocz pluszakow udalo si¢ zebraé
rowniez stodycze, koce i inne prezenty.

Magdalena Palinska

Magdalena Palinska
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Sladami Literatury Mazurskiej - jest na mapie Eukta!

Powstala kolejna edycja mapy z cyklu ,,Sladami Lite-

ratury Mazurskiej” opracowalo Muzeum Michala Kajki —
oddzial Muzeum K.I Galczynskiego w Praniu. Wszyscy go-
Scie odwiedzajacy dom poety w Ogrédku, moga dzigki niej
lepiej poznaé pisarzy i poetow, ktérzy tworzyli w naszym
regionie na przestrzeni lat.

Zeszloroczna edycja mapy pt. ,,Szlakiem mazurskich
i warminskich artystow stowa” prezentowata zyciorysy i miej-
sca zwigzane z: Janem Lus$tychem, Michatem Kajka, Konstan-
tym Ildefonsem Gatczynskim, Marcinem Gerssem, Igorem Ne-
werlym, Karolem Mattkiem, Ignacym Krasickim, Ireng Kwinto-
wa, Marig Zientarg-Malewska, Erwinem Krukiem i Gustawem
Gizewiuszem.

Tegoroczna edycja mapy zostala wzbogacona o nowe
nazwiska. Wérod nich znalazt si¢ Stanistaw Raginiak, poeta
i prozaik z Lukty. Innymi znanymi nazwiskami sa: Siegfried
Lenz, Ernst Wiechert, Johann Gottfried Herder, Krzysztof Cele-

SLADAMI LITERATURY MAZURSKIE]

styn Mrongowiusz, Emilia Sukertowa-Biedrawina, Wojciech Gres
Ketrzynski, Kazimierz Orto§, Michat Komar, Wojciech Kass, )
czy Artur Becker oraz Hans Hellmut Kirst. Zrodto:

Mapy mozna otrzyma¢ odwiedzajac Muzeum w Ogrodku.  http://www.michalkajka.pl/powstala-mapa-sladami-literatury-mazurskiej/
Sa réwniez do pobrania na stronie www.michalkajka.pl

Pan Andrzej na podium!

Pan Andrzej Popielarski wzigl udziat
w XI edycji biegu Tropem Wilczym z okazji
Narodowego Dnia Pamigci Zohierzy Wykletych
zajmujac III miejsce w Klasyfikacji: M 56
i starsi na symbolicznym dystansie 1963 m
upamietniajagcym $mier¢ Jozefa Franczaka.
W klasyfikacji ogdlnej mgzezyzn, byt 32. Bieg
ukonczyt z wynikiem - 11:27.

W trudnych warunkach pogodowych i na
wymagajacej trasie, wykazat si¢ nieztomnoscia
dajac rowniez przyktad mlodszym uczestnikom.
Gratulujemy!

Gres

Zréodlo: Szkola w Lukcie, superczas.pl Andrzej Popielarski Pan Andrzej na 3. stopniu podium

Poniedziaiek, 13 marca 2023 r. okazat si¢

dniem pechowym. Doszlo do wlamania
w S$wietlicy wiejskiej w Koziej Gorze! Sprawcy
poczatkowo probowali nieudolnie wytamaé zam-
ki, a gdy im si¢ to nie udato, uzyli mniej subtel-
nego sposobu i wybili okno w drzwiach taraso-
wych na tytach budynku. Sprawa juz zajela sie
policja.

Czy co$ skradziono? - ci$nie si¢ na usta.
Oto6z, jak ustalono, z lodowki w pomieszczeniu
kuchennym zgingto kilka butelek niedopitego
trunku, a takze... chleb, szynka i ogorki(!), ktore
pozostaty po spotkaniu w Dniu Kobiet. Trudno
w tym calym osobliwym zdarzeniu wyceni¢ war-
tos¢ skradzionych rzeczy, ale na pewno jest to
zaledwie utamek warto$ci zdewastowanych

: drzwi. Gdy tylko zostang ujeci, sprawcy na pew-
Sprawcy nie mieli litosci dla drzwi. no odpowiedzg za swoje czyny.

Gres
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Gozdziki i rajstopy - czyli o Mi¢edzynarodowym Dniu Kobiet

Dziel’l Kobiet to coroczne §wi¢to obchodzone 8 mar-

ca od 1910 roku. Pierwszy Dzien Kobiet obchodzony byl 28
lutego 1909, ustanowiony przez Socjalistyczna Parti¢ Ame-
ryki po zamieszkach i strajkach w Nowym Jorku.

Troche historii

Poczatki Migdzynarodowego Dnia Kobiet wywodza si¢
z ruchéw robotniczych w Europie i Ameryce Pin. Pierwsze ob-
chody Dnia Kobiet odbyty si¢ 28 Iutego 1909 r. w Nowym Jor-
ku. Zorganizowane zostaty przez Socjalistyczng Parti¢ Ameryki.
Pierwotnie mowiono, ze dzien ten upamigtnia protest kobiet
pracujacych przy produkcji odziezy w Nowym Jorku z 8 marca
1857 roku, jednak wg ekspertow byt to mit majacy na celu od-
dzielenie Dnia Kobiet od jego socjalistycznego pochodzenia.

W sierpniu 1910 r. zorganizowano Miedzynarodowa So-
cjalistyczng Konferencje Kobiet w Kopenhadze, w Danii. Nie-
mieckie delegatki, zainspirowane m. in. przez amerykanskie
socjalistki, zaproponowaty ustanowienie corocznego "Dnia Ko-
biet". Miatl on stuzy¢ rozpowszechnianiu idei praw kobiet oraz
budowaniu spolecznego wsparcia dla praw wyborczych kobiet.
W wydarzeniu wzigto udziat ponad 100 uczestniczek reprezen-
tujacych 17 krajow. Ustanowienie Dnia Kobiet przyjeto w dro-
dze anonimowego glosowania, bez ustalania doktadnej daty
kiedy ma by¢ obchodzony.

W pierwszych latach Swigtowanie tego dnia wykorzysty-
wano do domagania si¢ prawa kobiet do gltosowania i obejmo-
wania stanowisk publicznych, praw kobiet do pracy i szkolen
zawodowych oraz zaprzestania dyskryminacji w miejscu pracy.

Dzien Kobiet wspodlczesnie

Dzien Kobiet jest obecnie oficjalnym §wigtem w Albanii,
Algierii, Armenii, Azerbejdzanie, Biatorusi, Bos$ni i Hercegow
nie, Brazylii, Bulgarii, Burkina Faso, Kamerunie, Chinach, Ku-
bie, Laosie, Kazachstanie, Kirgistanie, Macedonii Pdinocnej,
Motdawii, Mongolii, Czarnogoérze, Polsce, Rumunii, Rosji, Ser-
bii, Tadzykistanie, Ukrainie, Uzbekistanie, Wietnamie, Wto-
szech, Zambii 1 Tunezji. Mezczyzni obdarowuja wtedy znajome
kobiety — matki, zony, partnerki, kolezanki kwiatami i drobnymi
podarunkami. W Armenii po upadku ZSRR zaprzestano swigto-
wania MDK, zamiast tego, miesigc pdzniej - 7 kwietnia wpro-

wadzono $wigto Piekna i macierzynstwa. Nowe $wieto stalo si¢
cenione ws$rod Ormian i jest obchodzone jako wspomnienie
jednego z gtownych §wiat koSciota ormianskiego- zwiastowa-
nia.

We Wtoszech oraz Rosji najpopularniejszym upominkiem
na Dzien Kobiet s gatazki akacji srebrzystej i czekolada.

Dzien Kobiet w Po

W latach
70. w prezencie
kobietom dawa-
no gozdziki
i rajstopy, poz-
niej  tulipany.
Z okazji tego
dnia  rozpo-
wszechniano
portrety  kobiet
réznych  sekto-
rOw zycia gospo-
darczego zgod-
nie z opinia Wladystawa Gomulki, ze ,,nie ma dzi§ w Polsce
dziedziny, w ktoérej kobiety nie odgrywalyby waznej roli”.
W szkotach i zaktadach pracy Dzien Kobiet obchodzony byt
obowigzkowo. Byta to $wietna okazja do uzupetniania trudno
dostepnych wtedy towardéw, dlatego wreczano paniom rajstopy,
reczniki, $cierki, mydlo czy kawe. Dzien ten - wedlug niekto-
rych istnial po to, aby obywatele nie zapomnieli
o ,przywiazaniu do Panstwa Ludowego, mitosci do wielkich
idei pokoju i socjalizmu”. Potwierdzaja to chociazby tytulty 6w-
czesnych artykutow: ,Kobiety w szeregach ORMO podejmuja
zobowigzania dla uczczenia swego $wieta”, , Tysigce kobiet
staja w szeregach przodownikdéw pracy” albo ,,Kobiety uczcza
swoje swigto wzmozonym wspotzawodnictwem pracy”.

Obecnie corocznie odbywajg si¢ organizowane przez fe-
ministki demonstracje potaczone z happeningami na rzecz row-
nego traktowania kobiet i mg¢zczyzn. Prezentami sg najczesciej
kwiaty lub stodycze. Coraz czesciej organizowane sa wydarze-
nia rozrywkowe tylko dla kobiet.

Isce — dawniej i obecnie

Aga

Stodko, stono, ostro, pikantnie.

...Intrygujgco, zaskakujaco, niebanalnie, zabawnie...
Muzycznie, filmowo, erotycznie... MAGICZNIE! Wlasnie
tak bylo na naszym Magicznym
Dniu Kobiet!

Swigto Kobiet obchodzili-
$my tradycyjnie 8 marca. Punktual-
nie o godzinie 18:00 rozpoczeliSmy
Swigtowanie tego wyjatkowego
dnia. Wydarzenie poprowadzita
Agnieszka Karmitowicz, ktora
w imieniu Anny Czubkowskiej,
dyrektor GOK, zlozyla wszystkim
Paniom najserdeczniejsze zyczenia
z okazji ich $wigta. Wieczor uswiet-
nit wystep zespotu The Best of
Covers, ktory specjalnie na t¢ oka-
zj¢ przygotowal kilka znanych
i lubianych utworéw. Nastepnie na
scenie swoje magiczne show zapre-
zentowal uczestnik programu ,,Mam
Talent” iluzjonista Adam Duryto.
Magik, w dowcipny sposob, pokazat
nam kilka niesamowitych sztuczek.
Widownia byta zachwycona,

Stodki poczestunek, cz)
tort upieczony specjalnie
na Dzien Kobiet

Panie chetnie wystepowaly w roli asystentek iluzjonisty.

zwlaszcza, ze nie byla tylko biernym odbiorca wystepu. Iluzjoni-
sta angazowal widzow w swoje widowisko! Wieczor zakonczyt
si¢ specjalnym seansem filmowym.

Dzigkujemy wszystkim, ktorzy zdecydowali si¢ spedzié
ten wieczor z nami! Dzigkujemy sponsorom: Bank WBS Jonko-
wo z oddziatem w Lukcie i Kinads Media!

Aga


https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/8_marca
https://pl.wikipedia.org/wiki/8_marca
https://pl.wikipedia.org/wiki/1910
https://pl.wikipedia.org/wiki/Socjalistyczna_Partia_Ameryki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Socjalistyczna_Partia_Ameryki
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mi%C4%99dzynarodowa_Socjalistyczna_Konferencja_Kobiet&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mi%C4%99dzynarodowa_Socjalistyczna_Konferencja_Kobiet&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kopenhaga
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dania
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawa_kobiet
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawo_wyborcze_dla_kobiet
https://pl.wikipedia.org/wiki/Apostolski_Ko%C5%9Bci%C3%B3%C5%82_Ormia%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zwiastowanie_Pa%C5%84skie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zwiastowanie_Pa%C5%84skie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lata_70._XX_wieku
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lata_70._XX_wieku
https://pl.wikipedia.org/wiki/Go%C5%BAdzik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rajstopy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tulipan
https://pl.wikipedia.org/wiki/W%C5%82adys%C5%82aw_Gomu%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ochotnicza_Rezerwa_Milicji_Obywatelskiej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Happening

Nr 03/2023

NASZA GMINA LUKTA

OGLOSZENIA PARAFIALNE
F.ukta | Z wizytg duszpasterskq u parafian

Kolqda, to popularne okreslenie wizyty duszpasterskiej

proboszcza lub osoby go reprezentujacej w okresie po swigtach
Bozego Narodzenia. Prawo kanoniczne nie okresla do kiedy
powinny trwac ,,odwiedziny”, cho¢ zwyczajowo koncza si¢
w $wieto Ofiarowania Panskiego (2 lutego). Jednak nic nie stoi
na przeszkodzie, by zaprosi¢ ksiedza w dowolnym i dogodnym
dla siebie terminie. Z tego co udato nam si¢ ustali¢, w parafii na
dzien pisania tego artykutu, zaproszenia nadal spltywaja do ks.
Zbigniewa Zabinskiego, proboszcza parafii w Lukcie.

Koleda jest obowigzkiem kaptana, na ktorego wymog ten
naktada Kodeks Prawa Kanonicznego, a konkretnie paragraf
529 - ust. 1., ktoéry méwi: Pragngc dobrze wypelni¢ funkcje pa-
sterza, proboszcz powinien starac sie poznac¢ wiernych powie-
rzonych jego pieczy. Winien zatem nawiedza¢ rodziny, uczestni-

czqc w troskach wiernych, zwlaszcza niepokojach i smutku, oraz
umacniajgc ich w Panu, jak rowniez - jesli w czyms nie doma-
gajq - roztropnie ich korygujgc. Gorgcq miloscig wspiera cho-
rych, zwlaszcza bliskich Smierci, wzmacniajgc ich troskliwie
sakramentami i polecajqc ich dusze Bogu. [...]

Podstawowym celem koledy, wbrew powszechnej opinii,
nie jest zebranie pieni¢znej ofiary, ale blogostawienstwo domu,
rodziny. Ofiara natomiast jest zupetnie dobrowolna.

A czy wszystkie rodziny w
parafii przyjety ksiedza z wizyta !
duszpasterska? Ot6z nie! Jak si¢
dowiedzielismy kilka rodzin odmoé- u
wito ,koledy”, do czego oczywiscie
mieli prawo. Zyjemy w dobie sza-
lenczo postepujacej laicyzacji spote-
czenstwa, wigc takie decyzje nie ]
powinny juz szokowaé. Z drugiej
strony suma rodzin, ktore przyjety
btogostawienstwo, wypada niepo-
rownywalnie lepiej! Proboszcz, ks.
Zbigniew Zabinski odwiedzit ok.
780 rodzin! Jak sam wspomina, byty
to zawsze bardzo mite, zyczliwe i ciepte odwiedziny. Korzysta-
jac z tam naszej gazety ksiadz proboszcz, sktada ogromne po-
dzickowania za mozliwo$¢ spotkania i porozmawiania z wier-
nymi.

W tym roku gtdwnym tematem rozmoéw podczas wizyt
byty nadchodzace misje $wicte, ktore odbeda si¢ w naszej para-
fii w dniach 23 - 30 kwietnia 2023 r. Kazda rodzina otrzymata
szczegotowa rozpiske z planem nabozenstw misyjnych.

Ks. Zbigniew Zabinski

Gres

Misje swiete, co to wlasciwie jest?

Misj e $wicte to dawna praktyka religijna Kosciota Kato-
lickiego. Sa to rekolekcje, przeprowadzane co kilka lat dla catej
parafii. Gléwnym celem misji jest umocnienie i odnowienie
wiary. Kazdy proboszcz jest ma obowigzek organizowania misji
narzucony przez Kodeks Prawa. Zazwyczaj trwajg one 7 dni. Na
zaproszenie proboszcza przyjezdzaja ksigza misjonarze, ktorzy
glosza wiernym nauki o zasadniczych prawdach wiary i moral-
no$ci. Odprawiane sa nabozenstwa, a na zakonczenie misji
wierni przystepuja do spowiedzi i Komunii §w., odbywa si¢ tez
uroczyste poswigcenie krzyza misyjnego, ktory misjonarze usta-
wiaja przed kosciolem. Korzystajac z tego czasu, kazdy wierny
moze otworzy¢ swoje serce na Boga. Misjonarze glosza stowo

boze skierowane do me¢zczyzn, kobiet, dzieci i mlodziezy. Od-
prawiaja nabozenstwa Drogi Krzyzowej oraz prowadza r6zaniec
misyjny. Codziennie odprawiane sg msze $w. ze specjalnym
kazaniem misyjnym. Kazdego dnia podczas apelu misyjnego
odbywaja si¢ spotkania parafian, misjonarze odwiedzajg tez
chorych.

O misjach piszemy dlatego, gdyz w naszej parafii
w Lukcie odbedg si¢ w dniach 23-30 kwietnia 2023 r.

Zapraszajcie juz teraz do udziatu w misjach swietych swo-
ich najblizszych, zaplanujcie swoj czas, zeby jak najpeiniej
uczestniczy¢ we wszystkich naukach i nabozenstwach misyjnych.
Szczes¢ Boze!- Misjonarz Redemptorysta, ks. Tomasz Mular.

Aga

Swiecenie pokarméw — Wielka Sobota

10:00 — Lukta

10:20 — Pelnik

10:40 — Nowe Ramoty
11:00 — Molza

11:15 — Dag

11:30 — Plichta

11:45 — Taborz
12:15 — Worliny
12:30 — Wynki
13:00 — Strzatkowo
13:20 — Komorowo
13:40 — Ramoty

10

14:00 — Mostkowo
14:20 — Kozia Gora

14:40 — Kojdy
15:00 — Zajaczkowo
16:00 - Lukta
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NASZE ZDROWIE

Adaptogeny - naturalny sposob na przywrocenie rownowagi organizmu!

Stres to najgorszy wrog wspotczesnie zyjacych ludzi.
Nattok informacji, ogromna ilo$¢ obowigzkoéw, terminy w pra-
cy, przetworzona zywno$¢ czy trening — wszystko to moze by¢
stresem dla organizmu, bo stres nie ogranicza si¢ tylko do
odczué¢ psychicznych — istnieje rowniez stres fizyczny, ktory
takze w znacznym stopniu wptywa na funkcjonowanie organi-
zmu. Z pomocg przychodzi natura i adaptogeny!

Adaptogeny to naturalne substancje pochodzenia ro$linne-
go, ktore pomagaja organizmowi radzi¢ sobie ze stresorami.
Poprawiaja komfort zycia, wydajnos¢ pracy czy tez wyniki
sportowe. Mowiac najprosciej jak si¢ da — adaptogeny to rosli-
ny, a wlasciwie substancje w nich zawarte wykazujace wlasci-
wosci adaptogenne, ktore wspierajg organizm w reakcji na
stres. Sa catkowicie naturalne, nietoksyczne i dobrze tolerowa-
ne przez zdecydowana wigkszo$¢ uzytkownikoéw! Z uwagi na
swoje naturalne pochodzenie i konkretne wiasciwosci nie po-
siadaja skutkoéw ubocznych takich jak np. leki przeciwdepre-
syjne czy tabletki na stres. Dziatanie tych zwiazkow zwykle jest
fagodniejsze i wymaga dluzszego stosowania. Jednak co jest
bardzo wazne, to naturalne i bezpieczne substancje dla kazde-
go!

Adaptogeny sa szczegdlnie polecane osobom:
Narazonych na przewlekly stres
Przepracowanym
Chronicznie zmgczonym
Z obnizonym nastrojem
Trenujacych zawodowo sport

Najskuteczniejsze adaptogeny

Dyskusja, ktore rosliny sg najskuteczniejszymi adaptoge-
nami nie zostata jednoznacznie rozstrzygnieta. Konkuruja mig-
dzy soba zaréwno grzyby adaptogenne (np. ,,boski grzyb nie-
$miertelnosci” - Reishi, popularne grzyby Shiitake), jak i ziota
adaptogenne (np. ,ziotlo dlugowiecznosci” - Jiaogulan,
.krolowa ziol” - Shatavari, traganek). Ziotolecznictwo kazdego
regionu promuje swoje rodzime adaptogeny - ajurweda ashwa-
gandhe, lukrecje czy amle, medycyna chinska cytryniec chinski
1 zen-szen, a ziotolecznictwo Zachodu czystek, rokitnik i réze-
niec. Niemniej jednak ponizsze adaptogeny zostaly najszerzej
przebadane naukowo, a ich korzystne dla zdrowia dzialanie
zostato wielokrotnie potwierdzone.

Zen-szen (Panax ginseng)

Zen-szen wlasciwy zajmuje czolowe miejsce w medycy-
nie ziolowej ze wzgledu na rozne efekty pomagajace zmniej-
szy¢ zmeczenie i w problemach z koncentracjg oraz pamigcia,
a takze jako wsparcie uktadu immunologicznego. Podobnie jak
inne adaptogeny, thumi rowniez uczucie niepokoju. Jego wtasci-
wosci adaptogenne to przede wszystkim dzialanie immunomo-
dulujace, neuromodulujace, kardioprotekcyjne. Medycyna chin-
ska wykorzystuje go od ponad 4 tys. lat.

Cytryniec chinski (Schisandra chinensis)

Zawiera on 30 zwigzkéw lignanowych, sterole roslinne,
kwasy organiczne, witaming C i E, wykazujac holistyczne dzia-
fanie na organizm ludzki. Schisandra oddzialuje m.in. na o$rod-
kowy uktad nerwowy, wspoéiczulny, hormonalny, sercowo-
naczyniowy, zoladkowo-jelitowy, immunologiczny, oddecho-
wy, wplywa na réwnowage cukru i kwasowo-zasadowa. Co
ciekawe, cytryniec miano adaptogenu zyskal we wczesnych
latach 60 nie w Chinach, a w ZSRR.

Schisandr¢ uwaza si¢ przede wszystkim za niezwykle
skuteczny fitoadaptogen, czyli adaptogen, ktory pozytywnie
wplywa na czynniki stresowe organizmu. Badania 3 wykazaiy
rowniez, ze zwigksza ona wydolnos¢ fizyczng, sprawnos¢ umy-
stowa i zdolnos¢ do pracy.

Ashwagandha (Witania ospala)

Najcenniejszymi zwigzkami zawartymi w tej roslinie
sa witanolidy, ktore wykazujg wiasciwosci zmniejszajace stres,
zwigkszajace libido, wspierajace uktad odporno$ciowy i nerwo-
wy, regulujace poziom hormondéw plciowych oraz wspieraja-
cych funkcje poznawcze i sily witalne.

Rézeniec gorski_(Rhodiola),

To niewielka ro$lina zawierajaca istne bogactwo zwigz-
kow aktywnych, w tym rozawiny i salidrozydy, ktére odpowie-
dzialne sa za dzialanie rhodiolii. Ro$lina ta zmniejsza zmecze-
nie i poziom odczuwanego stresu, wspiera libido i dobry na-
strdj. Mozliwe jest tez dziatanie zwigkszajace wytrzymatosé
fizyczng. Dodatkowo roslina ta wspiera funkcje poznawcze
i zwigksza ilo$¢ hormonu szczegscia — serotoniny.

Bakopa drobnolistna (Bacopa Monnieri)

Roslina zaliczana do adaptogenoéw, ktéra znana jest
przede wszystkim z Ajurwedy. Najwazniejszymi zwigzkami
zawartymi w tym adaptogenie sa bakozydy, ktore wspieraja
funkcje poznaweze i pamigé, zmniejszajg stres i podnoszg wi-
talnos¢ organizmu. Dodatkowo saponiny zawarte w tej roslinie
wykazujg dziatanie antyoksydacyjne. Bacop¢ wykorzystuja
przede wszystkim osoby chcace wspomoc pamigé i koncentra-

cje.
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L-teanina

To niebiatkowy aminokwas znajdujacy si¢ w najwiekszej
ilosci w lisciach zielonej herbaty. Bez problemu przenika ba-
rierg krew-mozg. Teanina dziata uspokajajaco lecz nie powodu-
je senno$ci, zmniejsza stres i niepokoj oraz stabilizuje nastroj.
Zwiazek ten klasyfikowany jest jako nootrop, a wigc poprawia
on wydajnos$¢ pracy i nauki.

Ponadto:

Zawarte w ziolach adaptogennych zwigzki ma-
ja wlasciwosci antyoksydacyjne, a wigc zmniejszaja ilos¢ wol-
nych rodnikéw (zmniejszenie stresu na poziomie komorko-
wym). Mniejszy stres oksydacyjny = spowolnienie procesu sta-
rzenia si¢ komorek i catego organizmu!

Dzigki stosowaniu adaptogenow coraz wigcej 0sob prze-
konuje si¢, ze mozna wspiera¢ odporno$¢ swojego organizmu,
poziom energii oraz zdolno$ci intelektualne z wykorzystaniem
ro§lin, ktore oferuje nam natura. Rosliny adaptogenne nie sa
magicznym lekiem na wszelkie dolegliwos$ci, lecz fundamen-
tem zdrowia i holistycznym wsparciem zaré6wno dla ciala, jak
i umyshu.

Magdalena Mudry - zwolenniczka i propagatorka zdro-
wego trybu Zycia. Od kilku lat biorgca czynny udzial
w promowaniu zdrowego Zywienia, prowadzgca warsz-
taty dla dzieci, miodziezy i dorostych. Autorka bloga
,,Ze smakiem”. Zielarz, fitoterapeuta.


https://drnatural.pl/blog/ashwagandha-opis-dzialanie-wlasciwosci-i-dawkowanie/
https://drnatural.pl/blog/rhodiola-rozeniec-gorski-dzialanie-dawkowanie-przeciwwskazania-tabletki/
https://drnatural.pl/adaptogeny/rozeniec-gorski/aliness-rhodiola-rosea-rozeniec-gorski-500-mg-100-kapsulek
https://drnatural.pl/blog/bacopa-brahmi-wlasciwosci-dzialanie-dawkowanie-skutki-uboczne/
https://drnatural.pl/adaptogeny/bacopa-monnieri-brahmi/aliness-bacopa-monnieri-extract-50-500-mg-100-kapsulek
https://drnatural.pl/blog/gotu-kola-dzialanie-dawkowanie-skutki-uboczne-przweciwwskazania/
https://drnatural.pl/l-teanina
https://drnatural.pl/zielona-herbata/apollo%E2%80%99s-hegemony-green-tea-egcg-180-kapsulek
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SWIAT WIELKANOCNYCH
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RADOSNYCH CHWIL,
UDANEGO ODPOCZYNKU PRZY
RODZINNYM STOLE
ORAZ MNOSTWO
’ POMYSLNOSCI
‘ W ZYCIU PRYWATNYM
' I ZAWODOWYM.
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Aby zwyciestwo

Niech Zmartwychwstanie Pafskie, Dobra nad zlem

Ktére niesie odrodzenie duchowe, I Zycia nad émiefd%
Napetni wszystkich spokojem i wiarg, Bedace przeslaniem

Da sitg w pokonywaniu trudnosci Nadchodzacych

| pozwoli z ufnoicig patrzeé w przysztosé. Swéaii\lei::;f;z ch,

Radosci i nadziei.
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