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Z okazji Swiat Wielkanocnych symbolizujacych nadzieje, mito$¢, odrodzenie zycia
sktadamy najserdeczniejsze zyczenia: zdrowia, spokoju oraz pogodnych spotkaf
w gronie rodziny i przyjaciot.

Niech ten wyjatkowy czas napetni nas optymizmem i wzmocni sity potrzebne
do Zmagan-z codziennymi wyzwaniami.-

Ewa Dychton ! Hrzysztof Dudzinski
Przewodniczgca Rady Gminy Wajt Gminy Bolestaw
Bolestaw ' wraz.z pracownikami Urzedu Gminy

wraz z radnymi i sottysarY}

|

hah Rl s

-

A
-
A
k.
b




Bolestawskie Prezentacje > 2/2020 (216)

21

F.ML! i PloncuS8] w Rolestay 1

3 marca w dwotze

wiatami i sporg dawkg muzyki uczczo-
H no w gminie Bolestaw Dzien Hobiet.

Tradycyjnie juz 8 marca Krzysz-
tof Dudzinski, Wojt Gminy Bolestaw
zaprosit mieszkanki naszej gminy na
spotkanie w Centrum Kultury w Bole-
stawiu. Niedzielne popotudnie bogate
byto w niespodzianki i atrakgje.
Panie pozwolily si¢ oczarowaé Micha-
clowi Allenowi (magikowi z ,Mam ta-
lent”) nie tylko niesamowita iluzja, ale
takze duzym poczuciem humoru i licz-
nymi zartami jego asystentow.
Nie mniej emocji dostarczyla druga
czg$¢ spotkania, czyli koncert zespotu
pod saksofonem Wdjta Krzysztofa Du-
dzinskiego, w ktorym oprécz Wojta wy-

; stapili Monika Korpusik, Mieczystaw
&' Skorus, Andrzej Jasica, Tadeusz Kan-

czuga i Marek Moleda. Publiczno$¢ byta

oczarowana. Porywajace do tafica znane
piosenki nucita z wokalistami i gromko
oklaskiwata wykonawcdw.
Kazda z pan zostala obdarowana
us$miechem, Zyczeniami i tradycyjnym
o tej porze roku tulipanem. Wylosowa-
ne (w loteryjce) panie otrzymaly pre-
zenty ufundowane przez sponsordw.
Za pomoc i wsparcie serdecznie dzigku-
jemy panom: wiceprzewodniczacemu
Rady Gminy Bartlomiejowi Prychodko
oraz radnym: Dawidowi Sadowskiemu,
Mirostawowi Cwiqczkowi, Marcinowi
Mackowi, Marcinowi So$nierzowi i J6-
zefowi Golebiowi.
Panu Staro$cie, Bogumitowi Sobczy-
kowi ktaniamy si¢ za obecno$¢ i dobrg
zabawe.
Szczegobly na fotografiach.

Barbara Rzotica
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Pisane na paragonie

awno, dawno temu, kiedy powstawaty felietony pisane spontanicznie
na odwrocie paragonéw sklepowych, te paragony byty mate, dlatego
i teksty byty krotkie.
W dzisiejszych trudnych czasach do sklepu zaleca si¢ chodzi¢ jak naj-
rzadziej, wiec i paragony sa coraz diuzsze. Kilka lat temu felietony
»Pisane na paragonie” tworzytam na podstawie mysli szybko zano-
towanych na paragonach z portfela - jako Ze czasem nic innego nie
bylo pod r¢ka, a sytuacja byla warta zapamietania... To, co dzieje si¢
dzisiaj, z pewnoscig zapamigtamy nawet bez zapisywania...
Obecna sytuacja zagrozenia w $wiecie jest sytuacja nowa, z ktdra
do tej pory nie mielismy do czynienia. Rodzi ona w nas wiele obaw,
bezradnosci, niepewnosci i pytan. Ludzie czesto nie dowierzaja,
gdy dotyka ich co$ bardzo bolesnego. Niedowierzeniem reaguja na
wiadomo$¢, ze kro§ umarl, zawiddl, ze przestal by¢ wierny, ze nie-
uleczalnie zachorowal, ze utracit prace czy majatek.
Prawdziwe oblicze ludzi poznajemy w trudnych chwilach...
Cho¢ tej sytuacji na pewno nie mozna porédwna¢ z nicbezpieczen-
stwami i zametem czaséw wojennych, to do$wiadczenie bezsilnosci
jest podobne. To jak gra w rosyjska ruletke.
Nikt tak naprawde nie wie, czy, kiedy i jakim stopniu on sam nie
zostanie dotkniety ani czy nie czeka to bliskiego mu czlowicka.
Kazdy wie: mozliwosci ochrony przed zarazeniem sg tak naprawde,
po ludzku patrzac, ograniczone. Nie ma zadnej gwarancji, ze nie
dotknie to wlasnie Ciebie czy mnie. Zbudowalismy wielki nowo-
czesny $wiat pelen technologii, wynalazkéw i udogodnien. Przyszto
do nas takie ,,prymitywne maleristwo” i pokazalo jak jestesmy mali
i bezsilni, jakim kolosem na glinianych nogach jest wspotezesny, na
pozor nowoczesny i silny, $wiat.
Spedzamy czas w pomieszczeniach zamknietych, na ile jest to moz-
liwe w izolacji. Wielu ludzi dopada nuda, brakuje im zajecia w pra-
cy czy czasie wolnym.
- Czuj si¢ jak aktorka, ktéra ma gra¢ w jakimg$ dziwacznym filmie
- rzekla jedna z 0séb w $rednim wicku. Céz... Filmy Hitchcocka
przewaznie zaczynaja si¢ od trzesienia ziemi. Potem napigcie juz
tylko rosnie....
Teraz wszyscy nie dowierzamy w to, co si¢ dzieje. To tak, jakby kto$
nagle pozamykat nas w domu jak male dzieci, zabrat klucze i po-
wiedzial: siedzcie tam, czekajcie, ja wrédcg, ale nie wiem kiedy. Spro-
bujmy jednak nasze narzekania i obawy zamieni¢ w... wdzigcznosé
i dzi¢kczynienie.
Przeciez moglo by¢ tak, ze jeszcze zateskniliby$my za siedzeniem
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we whasnych cieplych domach, z bezpiecznymi dzieémi, z cieply
woda i pozywieniem.

"
Spora cz¢é¢ spoleczenstwa wpadnie lub juz wpadla w panike, co zda-
niem ekspertéw moze okaza¢ si¢ zaréwno teraz, jak i w przyszlosci
nawet grozniejsze niz sam wirus. Nie wolno nam zatem ulega¢ panice.
Nalezy zachowaé spokdj, a jednoczesnie — co oczywiste — dbaé o zdro-
wie i zycie swoje oraz bliskich. Zastosowa¢ poprzez najzwyklejsze, naj-
prostsze postuszeristwo ogolnie dostepne zalecenia sanitarne. Pamie-
tajmy tez, ze podstawq istnienia spoleczenstw jest zaufanie. Musimy
wiec zaufa¢ lekarzom, nawet jesli czasami do pracy nicktorych z nich
mamy powazne zastrzezenia. Nie wszyscy sa bowiem tacy sami. Wielu
z nich naraza dzi§ swoje zycie i zdrowie, stojac przy tézkach pacjentéw
zarazonych koronawirusem, Dlaczego wirus wywotat w nas tak gwal-
towne reakcje? Skad ten strach? Raczej nie dlatego, ze jest to wyjatko-
wo przerazajaca choroba, bo tez zewngtrznie nie jest weale tak straszna
jak chocby dzuma czy trad. Cho¢ oczywiscie jest bardziej niebezpiecz-
na niz grypa, to jednak objawy paniki w spoteczenistwach przekraczaja
juz wszelkie granice rozsadku. Czego jednak $wiat przestraszyl si¢ naj-
bardziej? To proste: $mierci. Zycie kazdego czlowieka — predzej czy
pdzniej — dobiegnie kiedys$ konca. Przeciez $mierci nie mozna usunaé
ze $wiadomosci. Kazdy tak naprawde, ko zgodzit si¢ na zycie, godzi si¢
i na $mie¢. Kazdy z nas kiedy$ umrze. Kazdy.
Samo stowo ,epidemia” (z greckiego epi-demos, ,,posréd ludzi”)
zostalo ukute zapewne wlasnie przez Hipokratesa. Tysiac lat poz-
niej stworzono kolejne — pandemia, od pan-demos, czyli ,wszyscy
ludzie”. W Polsce éw pandemiczny strach przybiera rézne formy.
Ludzie przestaja mysle¢ o konsumowaniu obiadéw w restauracjach,
spalania ich na sifowniach czy o wakacjach w cieplych krajach.
Wola wypelnié¢ koszyki papierem toaletowym, rekawiczkami (ked-
rych nie ma) $rodkami dezynfekcyjnymi, migsem, maka, ryzem
tak na wszelki wypadek, bo moze chociaz to da jako takie poczucie
bezpieczenstwa. Popularnoscia cieszg si¢ tez — owszem — maseczki,
keére tatwiej uszy¢ niz kupié. Céz... W dobie koronawirusa mierzy-
my si¢ z réznymi nowymi problemami.

*
Wyglada na to, ze to koniec $wiata - nie catkowity - ale koniec ja-
kiegos $wiata.
Wszystko si¢ zmienia — bedziemy $wiadkami rzeczy, ktérych sobie
nie wyobrazalismy.
Papicz, keéry w wielki Piatek pojdzie sam w drodze krzyza, bez
udziatu ludzi. Tak nie bylo nawet 2 tysigce lat temu. Juz Dom
Papieski zapowiedzial w Watykanie, ze w tym roku Swicta Wiel-
kanocne bedg inne. Dla wszystkich wierzacych Czytelnikéw BP
pragne skierowa¢ te stowa: Kochani. To nieprawda, ze Swiat nie
bedzie. Pan Jezus chee naprawde zmartwychwsta¢ wérdd naszych
rodzin. A zmartwychwstanie tam, gdzie odrodzi si¢ prawdziwa
i szczera mito$¢. Bo chrzescijanistwo to tak naprawde religia relacji
z Bogiem, drugim czlowickiem i sobg samym.

Beata Bazan-Bagrows/m

PS. Tylko wtedy, gdy mifos¢ - a nie strach - determinuje Twoje zy-
cie, bedziesz w stanie zobaczyé, co jest naprawde wazne dla szceze-
sliwego i zdrowego zycia. Codziennie przez tydzien zapisuj, co
dobrego si¢ spotkato... Na pozér tylko oczywistego i zwyczajnego.
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Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej
informuje, ze na stronie:

https:/ /www.gov.pl/web/rodzina/pomoc-osobom-w-kwarantannie2
znajduja sie informacje na temat mozliwosci uzyskania pomocy dla
osob bedacych w kwarantannie.

W zwiazku z powyzszym, w Gminnym Osrodku Pomocy Spotecznej
w Bolestawiu zostat uruchomiony dyzur telefoniczny po nr telefonu:

32 6424 034,32 62 00 126, kazdego dnia w godz. 7.30 - 19.00,

celem udzielenia niezbednych informacji *

osobom, ktdére potrzebuja pomocy,

zwtaszcza ludziom starszym,
samotnym i niepetnosprawnym.

*

W ZWIAZKU Z DZIAtANIAMI
PROFILAKTYCZNYMI
DOTYCZACYMI KORONAWIRUSA

PROSIMY O NIEKORZYSTANIE
Z PLACOW ZABAW DO ODWOLANIA

Przypominamy, ze korzystanie przez wiele dzieci z tych samych
urzadzen do zabawy to mozliwos¢ przenoszenia infekgji.

4]

rZ DOMuU

WYCHODYZ
Z Growe’

Ochrona przed zakazeniem

koronawirusem nie wigze sie

z nakazem bezwzglednego

pozostania w domu. Mozna

wychodzi¢ na zewnatrz, jed-
nak trzeba robic to rozsadnie.

Jezeli nie mamy objawéw

choroby i nie zostaliSmy skie-

rowani na kwarantanne do-
mow3a, mozemy wychodzié
na dwér. Pamietajmy jednak

o podstawowych zasadach,

dzieki ktérym ograniczymy ry-

zyko infekgji.

e Myj czesto rece, uzywajac
mydta i cieptej wody; ko-
rzystaj ze Srodkéw dezyn-
fekcyjnych

o Kiedy kaszlesz lub kichasz,
zakrywaj usta i nos

e Zachowaj co najmnigj
metr odlegtosci od osdb,
ktore kaszlg i kichaja. We
wszystkich sytuacjach sta-
raj sie rowniez utrzymy-
wac bezpieczny dystans

e Unikaj miejsc zattoczonych

e Staraj sie ograniczy¢ kon-
takt z innymi osobami do
niezbednego minimum

e Swoje wyjscia na zewnatrz
ogranicz do dotarcia do
pracy czy zrobienia pod-
stawowych zakupow
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Na co moga liczy¢€
osoby objete
kwarantanng?

Jezeli w zwiazku z rozprzestrzenianiem sie koronawirusa jestes objety kwarantanng, pamietaj - nie jestes pozo-
stawiony sam sobie. Otrzymasz wsparcie z wielu miejsc.

Co mozesz zrobi :

Zadzwon do osrodka pomocy spotecznej w miejscowosci, w ktérej mieszkasz.

W tym szczegblnym okresie osrodki pomocy spotecznej powinny skupic sie na pomocy osobom
starszym, samotnym, niepetnosprawnym - szczegélnie potrzebujgcym wsparcia w zwigzku
z kwarantanng. To one znajdujg sie w najtrudniejszej sytuacji i nierzadko nie sg w stanie radzi¢
sobie same.

Uwagal Kazda osoba, ktéra ma informacje o tym, ze osoby poddane kwarantannie potrzebuja
pomocy, powinna jg takze przekazac¢ do osrodka pomocy spoteczne;.

Policjant pomoze!

Funkcjonariusze policji, ktérzy w porozumieniu ze stuzbami sanitarnymi sprawdzaja, czy
przebywasz w domu, szczegélng uwage beda zwracac na osoby samotne, starsze czy
niepelnosprawne. Informacje o takich osobach przekazg do oSrodka pomocy spolecznej.

Wazne! Pracownik socjalny osrodka pomocy spotecznej skontaktuje si¢ z Tobg w miare
mozliwosci telefonicznie. Chodzi o bezpieczenstwo nas wszystkich i mozliwe ograniczenie
ryzyka dalszego rozwoju epidemii.

udzieli gmina.

Positki i produkty zywnosciowe bedg dostarczana przez osoby wyznaczone w danej gminie,
we wspotpracy z wolontariuszami organizacji pozarzadowych. OSrodek pomocy spotecznej
wspoélpracuje takze z miejscowg jednostka Ochotniczej Strazy Pozarnej, Straza Miejska,
Policja, Wojskiem Obrony Terytorialnej. Te stuzby takze moga rozwozi¢ positki i produkty
zywnosciowe dla Ciebie.

Potrzebujesz pom

Zadzwon do wiasciwego oSrodka pomocy spotecznej w swojej gminie badz powiatowego
centrum pomocy rodzinie w powiecie.

Uwaga! Osoby po leczeniu szpitalnym wymagajacym choéby czasowego wsparcia w postaci
ustug opiekuriczych czy specjalistycznych ustug opiekunczych powinny mie¢ ustugi przy-
znane w trybie pilnym.

W sytuacji, kiedy osoba starsza, samotna czy niepetnosprawna, badz rodzina - nie jest w stanie
sama zapewnic sobie goracego positku lub produktéw zywnosciowych, takiej pomocy

Ministerstwo Rodziny,

gov.pl/koronawirus ", Pracy i Polityki Spofecznej
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Koronacztowiek

Pomimo wirusa badz cztowiekiem!

Wielu ludzi narzeka na przymusowe siedzenie w domu. Sg jednak i
tacy, ktorzy cheieliby si¢ znalez¢ na ich miejscu. Nie wiemy, jak wie-
le 0s6b ucierpi z powodu zakazenia koronawirusem. Wiemy za to,
ze wiele 0sob cierpi z jego powodu w inny sposdb — emocjonalnie
i psychicznie. Wszyscy powtarzaja nam, jak wazne jest teraz mycie
rak i zachowywanie podstaw higieny. Styszymy: nie witajcie sie, a
jesli juz musicie, rébcie to tokciem lub skinieniem gtowy. Dbamy
o to, by uzywa¢ tylko swoich dlugopiséw, dezynfekowaé klamki...
Czy jednak liczymy si¢ z tym, co czuj inni?

Czy nie traktujemy nicktdrych po prostu przedmiotowo. Tak.
Wielu jest pracownikami, ale takze podatnikami gminy, obywatela-
mi Polski i mieszkanicami tej planety.

»Jestesmy kasjerkami, sprzedawczyniami i boimy zakazenia wiru-
sem COVID-19. Jestesmy bardzo blisko klientéw” - tak odpowie-
dzialo kilka pan z réznych sklepéw w naszym regionie.

»Niektdrzy ludzie majg jakie$ natrectwa zakupowe. Potrafig przyjs¢
do sklepu 4, nawet 5 razy dziennie po glupoty... np. po jeden bato-
nik” - ustyszalam stowa.

ktady dobroci, inni - trwogi egzystencjalnej, jeszcze inni zorientuja
si¢, jak bardzo byliémy napetnieni pycha, ze ,,cztowiek wszystko po-
trafi” i akurat jemu bardziej si¢ nalezy niz komukolwiek innemu.
Nieckt6rym wydaje sie, ze kulture i szacunek do czfowieka moz-
na pozna¢ po tym, jak, zachowujac zasady savoir vivre'u, wita si¢
z innymi czy wrecza wyciagniete z folii kwiaty. Niestety, czgsto na
pokaz, kiedy oczy wszystkich zwrdcone sa na niego. Ale to nie jest
prawdziwa kultura. Te odkrywa si¢ w codziennym zachowaniu,
ktérego nikt wazny nie widzi. I dotyczy naszego zachowania przede
wszystkim wobec 0s6b przypadkowych!

Kochani! Naszym zachowaniem nie narazajmy innych na emocje,
keére powoduja stres. On nie stuzy nikomu, a powoduje negatywne

skutki dla uktadu immunologicznego.
Poziom leku, niepokoju, niepewnodci jest wysoki i moze sie utrzymywat na-
prawde dtugo. Badzmy dla innych ludzi ludzey - w tym trudnym dla wszyst-

kim czasie - bardziej niz zwykle.

Beata Bazan-Bagrowska

Kontake z licznymi kupu-
jacymi mozna poréwnaé
do codziennego udziatu w
imprezie masowe;j.

Drogi Czytelniku! Badz

Jak poradzi¢ sobie z lekiem w czasie

epidemii...

czlowickiem! Przed wyj-
$ciem do sklepu zaplanuj
zakupy jeszcze w domu.
Nie ogladaj towaru ,,godzi- -

- L. .
nami”, ,dniami i nocami”.

Po prostu : =» Mysl tylko o tym, na co masz wptyw.
" =» Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.
LUBJdZ, ] sig ty €l ydarzy
=t
kupuj i... -
nie zamieniaj =+ Nie angazuj sie w rozmowy nakrecajace niepokdj.
sklepu = Poszukuj pozytywnych statystyk i informaciji.
.
wp

w klub dyskusyjny.

czujesz.
Réb duze zakupy i réb je s
jak najrzadziej!

. , adaj komedie)
Teraz jest szczegdlny czas,

1

kiedy kazdy z nas ma moz-

liwo$¢  dowiedzenia si¢

|

czegos$ nowego o sobie. Na

To, ze sie boimy jest naturalne. Warto jednak pamietac, ze niektérymi zachowaniami i

sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecaé swdj stres.

Podejd? zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Ods$wiezaj strony z informacjami nie czedciej niz dwa razy dziennie

Sprawdzaj tylko rzetelne Zrodta, nie poszukuj emocjonalnych informacji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3...4...wydech).

Zwracaj uwage, w ktorg strone ptyng Twoje mysli, bo one wptywaja na to jak sie

W\{korzystaj czas spedzany w domu (nhaucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki,

Gtupawka i sSmiech to nic ztego! Roztadowujg niepotrzebne napiecie.

Rozmawiaj z bliskimi na rézne tematy, dzwori do znajomych.

tyle si¢ znamy, na ile nas
wyprébowano!

Jedni odkryja w sobie po-

CENTRUM PSYCHOTERAPII POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ

www.cppb.pl

6l



Bolestawscy
strazacy

podsumouwsali
miniony rok

niedziel¢ 9 lutego br. w budynku remizy Ochotniczej Stra-

zy Pozarnej w Bolestawiu odbylo si¢ walne zebranie spra-

wozdawcze za rok 2019. Otwarcia zebrania dokonat Prezes
Zarzadu, druh Jarostaw Kubiczek.
Prezes Kubiczek przywital druhny i druhéw z OSP w Bolestawiu
oraz wszystkich przybylych go$ci. Wsrdd zaproszonych oséb obec-
ni byli m.in.: Prezes Zarzadu Oddziatu Powiatowego Zwigzku OSP
RP dh Grzegorz Ziarno, zastgpca dowddcy Jednostki Ratowniczo
-Gasniczej w Wolbromiu dh Robert Zaba, Wojt Gminy Bolestaw
Krzysztof Dudzisiski, Przewodniczaca Rady Gminy Bolestaw Ewa
Dychton, Prezes ZGK ,Bolestaw” Robert Nielaba, Wicestarosta
Powiatu Olkuskiego Krystyna Kowalewska, Czlonek Zarzadu
Fundacji ZGH ,,Bolestaw” Tomasz Sawicki, kierownik referatu fi-
nansowo-budzetowego w Urze¢dzie Gminy Bolestaw Agata Kocjan
oraz radni Rady Gminy Bolestaw.
Zaproszeni goscie, zabierajac glos, docenili dzialania strazakéw stu-
z3ce podniesieniu poziomu bezpieczenistwa pozarowego w gminie
Bolestaw oraz podzickowali strazakom za trud w akcjach ratowni-
czych, zyczac jednoczesnie dalszego rozwoju jednostki.
W trakcie zebrania starszy kapitan Robert Zaba podzickowal dru-
hom za bardzo dobra dziatalnos¢ operacyjna. Warto podkresli¢,
ze OSP w Bolestawiu jest druga jednostka w powiecie olkuskim,
a pierwsza w gminie Bolestaw pod wzgledem wyjazdéw w 2019 roku.
Ochotnicza Straz Pozarna w Bolestawiu liczy blisko 100 cztonkéw,
a przy jednostce funkcjonuje 19-osobowa mlodziezowa druzyna
pozarnicza - chlopcdw i dziewczat.
W 2019 roku OSP w Bolestawiu uczestniczyla 66 razy w akcjach
ratowniczych, w tym w gaszeniu pozardw 26 razy, likwidacji miej-
scowych zagrozen 38 razy i dwukrotnie w falszywych alarmach.
Warto podkresli¢, ze w ubieglym roku jednostce OSP w Bolestawiu
z funduszu Komendy Gléwnej PSP zakupiono kamere termowi-
zyjna, przenos$ne radiostacje oraz zestaw szkoleniowy. Dzicki pozy-
skanemu grantowi z LGD ,Nad Biala Przemsza” zakupiono scen,
naglosnienie oraz wyposazenie gléwnej sali. W ramach pozyskanych

z réznych zrédet $rodkéw wykonano generalny remont gléwnej sali
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i garazu. Ze $rodkéw
Funduszu ~ Sprawie-
dliwosci  zakupiono
specjalistyczny sprzet
ratownictwa  tech-
nicznego i wyposaze-

nia, ktéry takze trafit

do jednostki.
Stowa uznania i po-
dzigkowania dla

wszystkich strazakéw
z Ochotniczej Strazy
Pozarnej w Boleslawiu za aktywna stuzbe strazacka na rzecz bezpie-
czenistwa mieszkaricdw i wzorowa wspdtprace wyrazit Wojt Gminy
Bolestaw Krzysztof Dudzinski, ktéremu nadano odznake ,,20 lat
Powstania Oddziatu Powiatowego ZOSP RP w Olkuszu”. Powyz-
szym odznaczeniem uhonorowano takze Wicestaroste Powiatu Ol-
kuskiego Krystyne Kowalewskg.

Podczas zebrania przedstawiono sprawozdanie z dziatalnoci jed-
nostki, sprawozdania finansowe oraz komisji rewizyjnej. W pla-
nach jednostki na 2020 rok znalazly si¢ m.in: remont kuchni, klat-
ki schodowej oraz tazienki.

Zarzad OSP Bolestaw w wyniku glosowania otrzymat jednoglosnie

absolutorium za okres sprawozdawczy.

BBB
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Szanowni Klienci
Poczty Polskiej S.A.

Pracownicy Poczty Polskiej sa jedna z grup szczegélnie
zagrozonych,
gdzie jednoczesnie charakter ich pracy mozZe stanowi¢
duze zagroZenie dla wszystkich dookota.
Mozemy jednak pomimo wszystko nie przyczynia¢ si¢
do rozprzestrzeniania epidemii.

Stad tez, w trosce o bezpieczenstwo nas wszystkich
zwracamy si¢ do Szanownych Klientow Poczty Polskiej
S.A. z prosbg o wykonanie tych prostych czynnosci:

Wybierasz si¢ na pocztg
oplacic¢ rachunki, odebra¢ lub nada¢ przesylke;
wez ze sobg wlasny dlugopis, zaloz rekawiczki,
maseczke ochronna.

Dzwoni do Ciebie listonosz:
przygotuj swoj dhugopis, nal6z rekawiczki, maseczke.
Jezeli nie masz rekawiczek pod reka wez chusteczke
jednorazows i przez nig wez dlugopis,
czy rysik podany przez listonosza.

Jednoczesnie apelujemy, aby w okresie najblizszych dni
odwiedza¢ placowki pocztowe tylko w sprawach
pilnych i nadawaé przesylki-listy tylko te naprawde
wazne.

0]

P =
(— _\¢ Centrum Stomatologii /.
e LN EUR EDIC L eE
Lekarz dentysta: Agnieszka Knapik - Wozniak
ZAKRES UStUG:
leczenie zachowawcze dzieci i dorostych
leczenie endodontyczne (kanatowe)
profilaktyka stomatologiczna
(lakowanie, lakierowanie, fluoryzacja)
protetyka
protezy catkowite i czeSciowe
protezy szkieletowe
protezy nylonowe
korony i mosty (kompozytowe, porcelanowe)
leczenie i usuwanie zebéw w znieczuleniu ogélnym
(narkoza)
GODZINY PRZYJEC:
poniedziatek 9.00- 13.00 i 16.00-20.00
wtorek, czwartek 15.00-20.00
pigtek 9.00 - 13.00
PRZYJMUJE CHIRURG A
SZCZEKOWO-TWARZOWY % &\
Stawhéw, Maty Rynek 6i 7
e -
Rejestracja:
696 428 700
\. J

FRESH-DENT

Karolina Debska

GABINET STOMATOLOGICZNY

 696-382-604

ul. 1

Nowo otwarty gabinet stomatologiczny swiadczy
ustugi dentystyczne:
Leczenie zachowawcze dzieci i dorostych
Leczenie kanatowe
Korony i mosty porcelanowe
Protezy akrylowe, szkieletowe, kombinowane
Usuwanie zebéw mlecznych i statych
Profesjonalna higienizacja (scaling + piaskowanie)

Rejestracja telefoniczna pod nr 696 382 504

8|

Maja 107B Bukowno

wejécie od ul. Dworcowej

Gabinet jest zaopatrzony w RTG punktowy i mikroskop
zabiegowy. Sedacja wziewna gazem rozweselajacym.
Gabinet czynny w godzinach:

Pn 9:00 - 14:00

Wt 14:00 - 20:00

Sr 9:00 - 14:00

Czw 14:00 - 20:00

Pt 14:00 - 20:00

www.stomatologia-bukowno.pl
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INFORMACJA

GDDKIiA

Przekazujemy informacje Generalnej Dyrek-
cji Drog Krajowych i Autostrad Oddziat w
Krakowie dotyczace obowigzku utrzymania
zjazdow, przepustéow pod zjazdami oraz ro-
wow przydroznych.

Budowa, przebudowa oraz obowigzek utrzy-
mania zjazdow facznie ze znajdujgcymi sie
pod nimi przepustami nalezy do wtascicieli lub
uzytkownikéw gruntéw przylegtych do drogi.
Oczyszczanie lub wymiana przepustéw pod
zjazdami w celu zapewnienia ich droznosci na-
lezy do wtasciciela posesji, a rowy przydrozne
sg przeznaczone tylko i wytacznie do odpro-
wadzania wod opadowych z pasa drogowego.
Zadaniem zarzadcy drogi jest utrzymanie
droznosci rowoéw przydroznych wraz przepu-
stami pod droga.

Zabrania sie odprowadzania wéd melioracyj-

nych z posesji, p6t czy lasow do rowow przy-

GDDKIA

roznych lub na jezdnie drogi. Wszelkie préby
podtaczenia sie do rowdéw przydroznych sg
dziataniami bezprawnymi, bowiem do odpro-
wadzania nadmiaru wod opadowych i grun-
towych z poses;ji stuza urzadzenia melioracyj-
ne, ktére nalezy wykonac wtasnym staraniem
i na wtasny koszt.

Poniewaz najczestszg przyczyna powstawa-
nia zastoisk wody w rowach s3g niedrozne
przepusty pod zjazdami do posesji konieczne
jest wywigzywanie sie z obowigzku utrzyma-
nia zjazdéw i przepustéw znajdujacych sie
pod nimi w nalezytym stanie technicznym,
aby umozliwi¢ swobodny i sprawny przeptyw
wody opadowej.

Podstawa prawna: ustawa z dnia 21 marca
1985r. o drogach publicznych (Dz.U. z 2018,
poz. 2068 ze zm.)

ﬁw BARCIS 7)

6 WIERS ZDLADZI(IQ

W Nowym Jorku, Rzymie, todzi
Krazy wirus—to juz wiecie,
Ktory bardzo ludziom szkodzi.
Wirus ten to taki klocek,

Ktory nigdzie nie pasuje,

Ajak znajdzie sie w cztowieku,

Spotykac sie w szkole, sklepie,
To wirus do nich nie wejdzie
| wszystkim nam bedzie lepiej.
Wirus, jak nie ma cztowieka,
Na ktérym moze sie mnozyc¢,

Ginie lub szybko ucieka,

(U WIRUSTE J)

Méj maluszku, Guciu, Jadziu,

To w cztowieku wszystko psuje. By gdzies sie potem roztozyc.

Niestety, dzisiaj lekarze | o to chodzi kolego,

Nie majg leku na drania, Kiedy wszyscy w domach siedzicie,

Wszystko wokot dzis szaleje

Dlatego rozsadek kaze, Ze to co$ bardzo waznego,

| od tego jest twéj dziadzio,

By¢ w domu do odwotania. Ze chodzi o nasze zycie.

By wyjasni¢, co sie dzieje.

Otdz, dzis$ na catym Swiecie: Bojesli ludzie nie beda,
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MA.Li

TURNIEJOMICZE,
* *
HWIELRIE

0 najpiekniejszy, najlepszy, najbardziej kolorowy i radosny turniej!
TIO marca 2020 roku odbyta si¢ V edycja Gminnego Konkursu Wiedzy i Umiejetnosci

»Sprytny Przedszkolak”. Do rywalizacji staneli reprezentanci trzech przedszkoli z te-
renu gminy Bolestaw: z Podlipia, z Krzykawy i dwie druzyny z Bolestawia.
Dzieci glosnym dopingiem zagrzewaly do walki swoje druzyny. Przedszkolaki podczas
rywalizacji zmagaly si¢ z testami z jezyka angielskiego, a takze z réznorodnymi zadania-
mi sprawdzajacymi ich wiedze, umiejetnosci i sprawno$¢ fizyczna. We wspolnej zabawie
udalo si¢ zatem polaczy¢ elementy rywalizacji sportowej, zabawy i edukacji. Nasi milu-
siniscy chetnie uczestniczyli w konkurencjach sprawno$ciowych sprawdzajacych poziom
ich kondycji fizycznej. Podczas calej imprezy panowata goraca, sportowa atmosfera jak na
prawdziwych igrzyskach.
W klimacie naszego turnieju dalo odczu¢ si¢ motto: ,wygraé to jest wazna sprawa, ale
wazna jest zabawa’.
Po zakonczonych zmaganiach mlodzi zawodnicy udali si¢ na zastuzony poczestunek,
ajury sumiennie podliczylo punkty.
Reprezentacje przedszkoli otrzymaly puchary, statuetki, upominki oraz pamiatkowe dy-
plomy. Tegoroczna edycja konkursu zwiazana byla z promowaniem zdrowego stylu zycia.
Kazdy przedszkolak otrzymat apetyczne jabtko i jogurt.
Zwycigzcami konkursu zostaly przedszkolaki z Podlipia, a nastepne miejsca zajely kolejno:
przedszkola w Krzykawie i w Bolestawiu.
Organizatorzy serdeczne podzickowania za bezinteresowna pomoc i ufundowanie nagréd
kieruja do Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej w Bolestawiu oraz do znanego pitkarza
Zaglebie Lubin, Alana Czerwinskiego.
Zapraszamy do udziatu w kolejnej edycji konkursu juz za rok!

BBB
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tonce zaswiecito w okno pokoju Jezy-
ka Bartka. Jezyk przeciggnat sie leniwie,
rozejrzat dookota. Wydawato sie, ze juz
pézno. Dlaczego mama go nie obudzita?
Czyzby dzi$ nie szedt do lesnej szkoty?
Zaskoczony Bartek poszedt do kuchni. Mama
siedziata przy stole i spokojnie pita lesng kawe
(czy wiesz, ze da sie jg zrobic z zotedzi?).
Jezyk podszedt do niej i zapytat:
—Czy dzis nie idziemy do lesnej szkoty?

—Niestety nie—odpowiedziata mama.

—Ja bede pracowata tutaj, w naszej norce, a ty
zostanieszze mng. — Dlaczego? — zapytat za-
skoczony Jezyk.

— Poniewaz nie chcemy, aby ztapat nas wirus —
wyttumaczyta mama.

Jezyk szeroko otworzyt oczy. Jaki wirus? Co to
takiego? Bartek nigdy wczesniej nie styszat tego AT
stowa.

Mama najwyrazniej zorientowata sie, ze Jezyk nie

zrozumiat, wiec dodata:

— Wirusy sg bardzo malutkie, nie wida¢ ich gotym okiem. Cza-

sem przyczepiajg sie do kogo$ i moga wtedy spowodowac chorobe.

Bartek przestraszyt sie, bardzo nie chciat by¢ chory. Mama wyjasnita jed-
nak, ze ten wirus, ktéry ostatnio sie pojawit, jest raczej niegrozny dla ma-
tych dzieci i mtodych oséb.

— Pamietasz, jak niedawno miates kaszel i bolata cie gtowa? Potozytes sie
wtedy dotdzka, aja przynositam ci herbatke z rumianku. Wtedy tez miate$
wirusa, tylko nieco innego—przypomniata Bartkowi mama.

—Ten wirus, ktory sprawit, ze nie p6jdziesz do lesnej szkoty, dziata podob-
nie, ale dla 0sob starszych moze by¢ grozny. Dlatego pan Borsuk, prze-
wodniczacy zwierzatek na naszej polanie, zadecydowat, ze wszyscy zosta-
na w norkach.

—Mamo—zastanawiat sie Bartek—a jak wirus to robi, Ze tapie r6zne osoby?
— To bardzo dobre pytanie, Jezyku. Wirus mieszka w naszym katarze, na-
szej slinie. Jesli ktos kichnie i nie zakryje noska, moze niechcacy wystaé
wirusa w Swiat. Dlatego tak wazne jest, zebysmy dbali o czystos¢. Wirus
bardzo nie lubi mydta, to jego najwiekszy wrog!

—Czy to dlatego wczoraj przyniostas do domu kilka kostek mydta lipowe-
go?—Doktadnie tak.

—Ajutro bede mégtjuz wréci¢ do moich przyjaciét?—dopytywat Jezyk.
—Jutro jeszcze nie, przez najblizsze dni zostaniesz ze mng w naszej nor-
ce —wyttumaczyta mama. Jezyk posmutniat. Wiedziat, ze bedzie tesknit
za Wiewiérka Tosig, Krecikiem Wojtkiem i Kameleonem Olafem. Najbar-
dziej bedzie mu brakowato pani Sowy.

Mama dostrzegta smutng mine synka.

— Chyba bedziesz tesknit za kolegami... Jesli chcesz, mozesz do nich napi-
sac list, aja go wysle wietrzykowa poczta.

— Swietny pomyst! — wykrzyknat jezyk. — A co jeszcze bedziemy robic?

Mamy tyle czasu...

AgLAK BATEK
10STATE W DMV
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— A na co masz ochote? — zapytata mama i wy-
jeta wielki, pomaranczowy lis¢, ktéry znalazta
ubiegtejjesieni.
Na lisciu Jezyk narysowat wszystkie swoje po-
mysty: pieczenie kasztanowozotedziowych cia-
steczek, uktadanie puzzli (pani Sowa w lesnej
szkole data dzieciom piekne puzzle ukazujace
rézne kwiaty), lesna gimnastyka, malowanie
farbkami na korze, czytanie bajek, zabawa Iu-
dzikami z zotedzi. Cdy skorczyt, pokazat mamie
swoje dzieto.
— Swietnie, moze codziennie bedziemy robili
v jedna z tych rzeczy?—zaproponowata mama.
—Wtedy czas szybko nam uptynie. - To dobry po-
myst! —wykrzyknat Bartek.
—Poza tym bede pisat listy dla moich przyjaciét.
Czy sadzisz, ze mogtbym napisaé tez do pani
Sowy?
—Oczywiscie! Poza tym pamietaj, ze zawsze mo-
zesz porozmawiac ze mng. Bardzo cie kocham i
chetnie odpowiem na wszystkie twoje pytania.
Bartek natychmiast wzigt sie do pracy.
Kilka dni péZniej wietrzyk przyni6st Bartkowi duza, szarg koperte. Czy
wiesz, co w niej byto?
List od pani Sowy!
,Kochany Bartku!Ja takze za Tobq tesknie. Ciesze sie, ze dbasz o siebie, my-
jesz rece i zakrywasz nosek, gdy kichasz. Bardzo podobajg mi sie Twoje po-
mysty na zabawy.
Moze po powrocie do lesnej szkoty wszyscy upieczemy kasztanowo-zote-
dziowe ciasteczka?
Pozdrawiam serdecznie Pani Sowa”

Bartek byt bardzo szczesliwy. Juz nie mogt sie doczekaé powrotu do szkoty.

LIST AUTORKI DLA RODIICOW

Szanowni Paiistwo! Sytuacja, w ktorej sie znalezlismy, budzi wiele emocji za-
réwno wsrod nas, dorostych, jak i wiréd dzieci. Tekst o Jezyku Bartku powstat
wiasnie z myslg o najmtodszych. Mama tytutowego Jezyka w bezpieczny
sposéb ttumaczy przedszkolakom, dlaczego w najblizszym czasie musza
zosta¢ w domu. Sam Jezyk zastanawia sie natomiast, w jaki sposéb mégt-
by zapetnic¢ swéj wolny czas. Zachecam Panstwa do odczytania bajki wraz z
dzieckiem, pokolorowania ilustracji. Warto tez zapyta¢ dziecko o to, jak ono
czuje sie w zwigzku z koniecznoscig pozostania w domu. Pafistwa obecnos¢
i otwarto$¢ na uczucia dziecka na pewno pozwolg mu poczué sie swobod-
nie i bezpiecznie. Zapraszam tez Panstwa do tego, by wspélnie z dzieckiem
stworzyc liste aktywnosci na nadchodzacy czas. Chwile spedzone razem do-

starczg dziecku przyjemnych wspomnieri.
Marta Mytko, nauczyciel jezyka polskiego, psycholog

Dziekujemy Bibliotece Publicznej w Bolestawiu za udostepnienie linka:

https://dzieciecapsychologia.pl/wp-content/uploads/2020/03/)ezyk-Bartek.pdf
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a poprawe nastroju proponujemy
obejrze¢ cuderika, jakie powstajg

w pracowniach Centrum Kultury

w Bolestawiu: ceramicznej w Krzykawce

oraz artystyczne maseczki w pracowni pla—

o SR sl 4
Centrum Kultury im- Mar;!.ﬂwnnnuwsx[g] w Bolestawitl

Centrum Kultury im. Marii Plonowskiej w Boleslawi o,
zaprasza Vsl

do udziatu w Turnieju Jednego Wiersza

stycznej.

kategorie wiekowe:
I kat. Dzieci i mfodziez
IT kat. Dorosli

Termin nadsytania prac:
07.05.2020r.

Rozstrzygnigcie Turnieju Jednego Wiersza
odbedzie si¢ w formie wirtualnej w dniu 22.05.2020r.
o czym poinformujemy indywidualnie oraz publicznie.
Nagrody wyslemy poczta.

Regulamin i wigeej informacji na stronie http://wwwgminaboleslaw.pl/ centrum-kultury
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Wiadomo,

jak zmieni sie
Uielkanoc

tym roku ,,chodzenia ze $wigconka” nie bedzie. Z powodu
w epidemii koronawirusa tegoroczne $wigta Wielkanocne

beda réznié si¢ od tych, ktére znamy. Biskupi zdecydowali
si¢ wprowadzi¢ zmiany w obchodach i udzieli¢ kolejnej dyspensy.
Stan epidemiczny sklonil Prezydium Konferencji Episkopatu Pol-
ski do wydania instrukeji obchodéw $wiat Wielkiej Nocy.
Nawiazujac do wytycznych wydanych przez Watykan w ubiegly
piatek, polscy biskupi przyjeli przepisy dotyczace zmian w organi-
zacji liturgii Triduum Paschalnego i Swiat. Zalecaja m.in. rezygna-
cje z tradycyjnego $wigcenia pokarméw przy parafiach.
W opublikowanych w piatek zaleceniach Kongregacji Kultu Boze-

go wprost czytamy, ze w krajach, gdzie obowiazuja obostrzenia epi-

Bolestawskie Prezentacje > 3/2020 (218)

Podobnie ma by¢ w Wielka Sobotg podczas Najswigtszego Sakra-
mentu w Grobie Pariskim. Tego dnia nie bedzie tradycyjnego $wie-
cenia pokarméw w kosciotach.
Prezydium Episkopatu Polski zaleca natomiast wszedzie probosz-
czom rezygnacje z tradycyjnego $wiecenia pokarm(’)w. »Zamiast
tego proponuje si¢ obrzed blogostawieristwa positku w domu przed
$niadaniem wielkanocnym” - czytamy w dokumencie Prezydium.
Biskupi proponuja proboszczom umieszezenie tekstu poswigcenia
na stronach internetowych parafii tak, aby obrzedu mogli dokona¢
sami wierni w swoich domach. W Wigili¢ Paschalng i w niedziele
Zmartwychwstania Pariskiego, ksi¢za nie beda mogli uzywa¢ wody
$wieconej, czyli zrezygnuja z kropidet.
Stosowne decyzje beda w sprawach réznych celebracji podejmowaé
teraz samodzielnie poszczegélni biskupi diecezjalni, ale z caty pew-
nofcia juz mozemy si¢ spodziewa, ze najblizsze $wigta Wielkanoc-
ne beda wygladaly zupelnie inaczej niz dotychczas.
Zrédta:
ad, BP KEP/Stacja7
hetps://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci
/7,173952,25811830,wiclkanoc-coraz-blizej-bisku-
pi-podjeli-decyzje-o-zmianach.html

demiczne od wladz, tegoroczne obchody Triduum
Paschalnego powinny by¢ sprawowane bez udzialu
wiernych. ,W odniesieniu do Triduum Paschalnego
w krajach, gdzie obowiazujg restrykcje wladz cywil-
nych, biskupi, uzgodniwszy swe dzialania w ramach
Konferencji Episkopatu, powinni sprawowa¢ litur-
gic w kosciolach katedralnych, za$ proboszczowie
w swoich parafiach bez udziatu wiernych.”

Aby skroci¢ przebieg celebracji, zalecono np. omi-
ni¢cie obrzedu obmycia nég w Wielki Czwartek czy
rezygnacje z po$wiecenia ognia na poczatku Wigilii
Paschalnej. Przypomniano réwniez biskupom, ze
tradycyjne procesje zwigzane ze $wigtami Wielkano-
cy w réznych krajach réwniez mozna opuscié.

W dokumencie Prezydium Episkopatu Polski, do-
tyczacym tegorocznych celebracji, biskupi nie wspo-
minaja, co bedzie z tradycyjnie polskimi procesjami
rezurckeyjnymi. Przypominaja natomiast, ze udziat
w celebracjach Triduum Paschalnego nie jest obowiaz-
kowy dla wiernych. Obowiazkowy jest jedynie udzial
w Mszy $w. w Wielkanoc, przy czym obowiazek ten
wypetnia si¢ juz, uczestniczac w Wigilii Paschalnej.
Biskupi zach¢caja natomiast wszystkich wiernych,
aby wykorzystali na indywidualng modlitwe godziny
wystawienia Naj$wietszego Sakramentu, czy to po li-
turgii w Czwartek (Ciemnica), czy to w Wielki Pigtek
oraz w Wielka Sobote. ,Nocna Adoracja Najswiet-
szego Sakramentu w Wicki Piatek moze by¢ okazja
dla wiernych do przezywania w odpowiednio malej
grupie tajemnicy paschalnej” — czytamy w dokumen-
cie. W Wielki Czwartek we mszy Krzyzma Swictego
wezmg udzial tylko najblizsi wspétpracownicy bisku-
pa. W Wielki Piatek nocna adoracja Najswietszego

Sakramentu odbedzie si¢ réwniez w malych grupach.

AL O

SYMROL. ZYCIA

Konkurs na film
Prace do 9.04.2020r

Nagrody przewidziane w kategoriach:
*rodzinna
*indywidualna

Serdecznie
zapraszamy
do udziatu
w konkursie

113
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‘Pogalopu;
Ze mng,...

»Pogalopuj ze mng.. Przed

siebie... Tak bez celu... Poznaj

smak  wolnosci. Nie bdj  sig,
wrdcisz. Zobaczysz swiat bez kotica
i poczqthu... Deszcz zmyje twdj niepokdj... Blask gwiazd napetni
nadziejq... - Pospiesz sig! Ja juz jestem daleko... Znajdziesz droge?”

Réwnie pickna jak powyzszy cytat jest wystawa Iwony Skupinskie;j,

ktdrej tematem s petne wolnosci konie. Kochani, zyczymy Wam,
by podczas jej ogladania ,deszcz zmyt Wasz niepokéj”, a ,,blask
gwiazd napetnil nadzieja”.

»Teraz wolno$¢ zostala ograniczona, musimy zdja¢ noge z gazu
i wyhamowad, a jednoczeénie ta wystawg powoli wskrzesi¢ galop,
ale za czym$ naprawde waznym” - twierdzi Iwona.

1 pamigtajcie: Jeszcze ruszymy z kopyta!

Beata Bazan-Bagrowska
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0brong jest Odpornosc

klad odpornosciowy poréwnaé moina do wojska. Sle-
dziona, grasica, szpik kostny, duze fragmenty jelit to ko-
n szary, w ktorych przebywaja zolnierze — biale krwinki,
ktore sa gotowe do podjecia walki z przeciwnikiem (mikrobami).
Zazwyczaj w krwiobiegu krazy okolo 10 proc. wszystkich biatych
krwinek, reszta jest skoszarowana — thumaczy obrazowo prof. Je-

rzy Duszynski (prezes Polskiej Akademii Nauk).

Mysle, iz wszyscy juz wiedzg, ze w ramach ochrony przed koronawi-
rusem trzeba unika¢ kaszlacych oséb, jakichkolwick skupisk ludzi,
zatfoczonych pomieszezen, a takze jak najczeéciej dokladnie my¢ i
dezynfekowa¢ rece. Kochani pamietajmy: To nasza pierwsza linia
obrony. Warto wiedzie¢, iz mamy tez druga — jest nia nasza wlasna
odpornos¢, keérg mozna i trzeba wzmacniaé. Whasnie o strategii
wzmacniania odpornosci bedzie ten tekst.

Lekarze i dietetycy przypominaja tez o piciu odpowiedniej ilosci
wody (przeci¢tne zapotrzebowanie na wode w przypadku zdrowej
dorostej osoby wynosi 2-2,5 litra na dobg). Regularne uzupetnianie
plynéw ma bardzo duze znaczenie dla zachowania dobrej kondycji,
zwlaszcza w przypadku seniorow, ktérzy s3 szczegélnie narazeni
na odwodnienie i jego grozne skutki. Kluczem do wzmacniania od-
pornosci jest po prostu zdrowy styl zycia, a szczegdlnie $wiadomy
sposob zywienia.

Odpornosci stuzy dieta ze znaczna przewaga produkeéw roslin-
nych. Jedzmy wiec kwasne owoce i §wieze warzywa oraz wszelkiego
rodzaju kiszonki i inne produkty fermentowane.

W sezonie nasilonych infekgji, kiedy praktycznie przez caly czas
jeste$my narazeni na kontakt z chorymi, warto w ramach profilak-
tyki siega¢ po naturalne produkty spozywcze wykazujace dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe. Chodzi tutaj m.in. o takie produkty jak:

czosnek, cebula, czarny bez, imbir, kurkuma.
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Niestety na odporno$¢ nickorzystnie wplywa takze nadmierna
ilo$¢ cukru w diecie. Rozstarimy si¢ ze stodyczami nie jak z przyja-
cielem, ale ukrytym wrogiem!

System obronny jest $cisle powiazany z systemem nerwowym. Zde-
nerwowanie zakl6ca ich wspélprace. By do tego nie doszlo, trzeba
codziennie po$wigci¢ trochg czasu na relaks, odprezenie, wyciszenie.
Naszej odpornosci bardzo szkodzi stres, w tym réwniez... uleganie
panice.

Dzieje si¢ tak za sprawa uwalnianych w czasie reakeji stresowej hor-
mondw — noradrenaliny i kortyzolu, ktére hamuja dziatanie limfo-
cytéw Warto tez sprobowaé $miechoterapii.

Znawcy tematu podkreslaja, ze $miech poprawia metabolizm, kra-
zenie i wzmacnia uklad odpornosciowy.

Przemgczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Dlatego od tej
chwili wprowadzamy zakaz zarywania nocy i niedosypiania. Przyj-
mijmy w koricu do wiadomo$ci, ze kazdy dorosly cztowick potrze-
buje ok. 8 godzin snu na dobe.

Drogi Czytelniku... Kiedy $pisz gleboko i nic ci¢ nie wybudza, wzra-
sta liczba limfocytéw w twoim organizmie. Warto wiedzie¢, ze po-
winno si¢ wypoczywa¢ w catkowitej ciemnosci i ciszy, bo tylko wtedy
w szyszynce wydziela si¢ melatonina, kt6ra zapewnia m.in. prawido-
wy rytm dobowy i funkcjonowanie uklfadu odpornosciowego.
Doskonalg recepta na zwickszenie odpornosci jest aktywnos¢ fi-
zyczna. Lekarze podpowiadajq, ze powinnismy korzystaé Z WzZOoru:
3x30x130. Mozna go przettumaczy¢ w nastgpujacy sposéb — co
najmniej 3 razy w tygodniu po$wiccaj 30 minut na ruch. Wybie-
rajmy taki sposob aktywnosci, np. bieganie, jazda na rowerze, ply-
wanie, by tetno osiagato wartos¢ 130 uderzen na minute. Miejmy
nadzieje, ze bedzie mozliwe to juz wkrdtce.

Drodzy Czytelnicy ,Bolestawskich Prezentacji” zyczymy Wam
duzo zdrowia i odpornosci.
Jedno i drugie mozna wspomoc poprzez szereg zdrowych codziennych
nawykdw, o ktorych bedziemy pisa¢ w kolejnych numerach ,BP”

BBB

Na zaproszenie redaktora
Jana Stepnia z Radia Krakow

marca 2020 roku mozna bylo wystucha¢ w Radio Krakéw
audycji na temat ksiazki ,,Jozef Jan Liszka (1930-2019), zy-
ciorys zawodowy i twérczy” autorstwa Tomasza Sawickiego.
Redaktor Jan Stepien odnalazt w archiwum radiowym nagranie z
J6zefem Liszka z 1998 roku.
W audycji oprécz glosu Jozefa Liszki mozna bylo ustysze¢ history-
ka Jacka Sypienia i Tomasza Sawickiego, ktéry byt gosciem redak-
tora Jana Stepnia i Radia Krakéw w audycji ,Pejzaze Regionalne”.
W magazynie prezentowane sa problemy matych miast i wsi, mato
znane zabytki Malopolski i miejsca godne obejrzenia.
- Moi goscie, co prawda, rzadko goszcza na pierwszych stronach
gazet, ale na popularyzacje na pewno zastuguja - twierdzi pan Jan.

Jan Stepieni to prawnik, muzyk i dziennikarz, zwigzany z Polskim
Radiem od blisko 40 lat. W latach 1993-95 czfonek Zarzadu Ra-
dia Krakéw i Dyrektor Programowy. Jako dziennikarz interesuje
si¢ gléwnie problematyks regionalna i samorzadows. Jest autorem
ukazujacej si¢ na antenie od 20 lat niedzielnej audycji ,Pejzaze Re-
gionalne”. Interesuje go takze problematyka naukowa. Jest auto-
rem cyklu ,W kregu nauki”
Wszystkich Czytelnikéw ,,Bolestawskich Prezentacji” zachecamy
do wystuchania tej audycji. Zapraszamy na strone: http:/www.ra-
diokrakow.pl/audycje/pejzaze-regionalne/audycja-z-dn8032020-
--185188/.
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Miaky by¢ wicsenne dekoracje i cbruay,
a beda, maseczki.
Trzymajmy sie zdrowo i cierpliwie!

‘Dyrektor i Pracownicy
Centrum Hultury w ‘Bolestauwiu

arll Plonowskie] w Bolestawiu
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