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 Z okazji Świąt Wielkanocnych symbolizujących nadzieję, miłość, odrodzenie życia 

składamy najserdeczniejsze życzenia: zdrowia, spokoju oraz pogodnych spotkań 

w gronie rodziny i przyjaciół.

Niech ten wyjątkowy czas napełni nas optymizmem i wzmocni siły potrzebne  

do zmagań z codziennymi wyzwaniami.

Krzysztof Dudziński

 Wójt Gminy Bolesław

wraz z pracownikami Urzędu Gminy 
                                                                                                    

Ewa Dychtoń

Przewodnicząca Rady Gminy 

Bolesław

wraz z radnymi i sołtysami   
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K
wiatami i sporą dawką muzyki uczczo-

no w gminie Bolesław Dzień Kobiet. 

Tradycyjnie już 8 marca Krzysz-

tof Dudziński, Wójt Gminy Bolesław 

zaprosił mieszkanki naszej gminy na 

spotkanie w Centrum Kultury w Bole-

sławiu. Niedzielne popołudnie bogate 

było w niespodzianki i atrakcje.

Panie pozwoliły się oczarować Micha-

elowi Allenowi (magikowi z „Mam ta-

lent”) nie tylko niesamowitą iluzją, ale 

także dużym poczuciem humoru i licz-

nymi żartami jego asystentów.

Nie mniej emocji dostarczyła druga 

część spotkania, czyli koncert zespołu 

pod saksofonem Wójta Krzysztofa Du-

dzińskiego, w którym oprócz Wójta wy-

stąpili Monika Korpusik, Mieczysław 

Skorus, Andrzej Jasica, Tadeusz Kań-

czuga i Marek Molęda. Publiczność była 

oczarowana. Porywające do tańca znane 

piosenki nuciła z wokalistami i gromko 

oklaskiwała wykonawców. 

Każda z  pań została obdarowana 

uśmiechem, życzeniami i  tradycyjnym 

o tej porze roku tulipanem. Wylosowa-

ne (w  loteryjce) panie otrzymały pre-

zenty ufundowane przez sponsorów. 

Za pomoc i wsparcie serdecznie dzięku-

jemy panom: wiceprzewodniczącemu 

Rady Gminy Bartłomiejowi Prychodko 

oraz radnym: Dawidowi Sadowskiemu, 

Mirosławowi Ćwięczkowi, Marcinowi 

Mackowi, Marcinowi Sośnierzowi i Jó-

zefowi Gołębiowi. 

Panu Staroście, Bogumiłowi Sobczy-

kowi kłaniamy się za obecność i dobrą 

zabawę.

Szczegóły na fotografiach.

 Barbara Rzońca
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D
awno, dawno temu, kiedy powstawały felietony pisane spontanicznie 

na odwrocie paragonów sklepowych, te paragony były małe, dlatego 

i teksty były krótkie.

W dzisiejszych trudnych czasach do sklepu zaleca się chodzić jak naj-

rzadziej, wiec i paragony są coraz dłuższe. Kilka lat temu felietony 

„Pisane na paragonie” tworzyłam na podstawie myśli szybko zano-

towanych na paragonach z portfela - jako że czasem nic innego nie 

było pod ręką, a sytuacja była warta zapamiętania… To, co dzieje się 

dzisiaj, z pewnością zapamiętamy nawet bez zapisywania…

Obecna sytuacja zagrożenia w  świecie jest sytuacją nową, z którą 

do tej pory nie mieliśmy do czynienia. Rodzi ona w nas wiele obaw, 

bezradności, niepewności i  pytań. Ludzie często nie dowierzają, 

gdy dotyka ich coś bardzo bolesnego. Niedowierzeniem reagują na 

wiadomość, że ktoś umarł, zawiódł, że przestał być wierny, że nie-

uleczalnie zachorował, że utracił pracę czy majątek. 

Prawdziwe oblicze ludzi poznajemy w trudnych chwilach…

Choć tej sytuacji na pewno nie można porównać z niebezpieczeń-

stwami i zamętem czasów wojennych, to doświadczenie bezsilności 

jest podobne. To jak gra w rosyjską ruletkę.

Nikt tak naprawdę  nie wie, czy, kiedy i jakim stopniu on sam nie 

zostanie dotknięty ani czy nie czeka to bliskiego mu człowieka. 

Każdy wie: możliwości ochrony przed zarażeniem są tak naprawdę, 

po ludzku patrząc, ograniczone. Nie ma żadnej gwarancji, że nie 

dotknie to właśnie Ciebie czy mnie. Zbudowaliśmy wielki nowo-

czesny świat pełen technologii, wynalazków i udogodnień. Przyszło 

do nas takie „prymitywne maleństwo” i pokazało jak jesteśmy mali 

i bezsilni, jakim kolosem na glinianych nogach jest współczesny, na 

pozór nowoczesny i silny, świat. 

*

Spędzamy czas w pomieszczeniach zamkniętych, na ile jest to moż-

liwe w izolacji. Wielu ludzi dopada nuda, brakuje im zajęcia w pra-

cy czy czasie wolnym. 

- Czuję się jak aktorka, która ma grać w jakimś dziwacznym filmie 

- rzekła jedna z  osób w  średnim wieku. Cóż… Filmy Hitchcocka 

przeważnie zaczynają się od trzęsienia ziemi. Potem napięcie już 

tylko rośnie....

Teraz wszyscy nie dowierzamy w to, co się dzieje. To tak, jakby ktoś 

nagle pozamykał nas w domu jak małe dzieci, zabrał klucze i po-

wiedział: siedźcie tam, czekajcie, ja wrócę, ale nie wiem kiedy. Spró-

bujmy jednak nasze narzekania i obawy zamienić w… wdzięczność 

i dziękczynienie.

Przecież mogło być tak, że jeszcze zatęsknilibyśmy za siedzeniem 

we własnych ciepłych domach, z  bezpiecznymi dziećmi, z  ciepłą 

wodą i pożywieniem.

*

Spora część społeczeństwa wpadnie lub już wpadła w panikę, co zda-

niem ekspertów może okazać się zarówno teraz, jak i  w  przyszłości 

nawet groźniejsze niż sam wirus. Nie wolno nam zatem ulegać panice. 

Należy zachować spokój, a jednocześnie – co oczywiste – dbać o zdro-

wie i życie swoje oraz bliskich. Zastosować poprzez najzwyklejsze, naj-

prostsze posłuszeństwo ogólnie dostępne zalecenia sanitarne. Pamię-

tajmy też, że podstawą istnienia społeczeństw jest zaufanie. Musimy 

więc zaufać lekarzom, nawet jeśli czasami do pracy niektórych z nich 

mamy poważne zastrzeżenia. Nie wszyscy są bowiem tacy sami. Wielu 

z nich naraża dziś swoje życie i zdrowie, stojąc przy łóżkach pacjentów 

zarażonych koronawirusem, Dlaczego wirus wywołał w nas tak gwał-

towne reakcje? Skąd ten strach? Raczej nie dlatego, że jest to wyjątko-

wo przerażająca choroba, bo też zewnętrznie nie jest wcale tak straszna 

jak choćby dżuma czy trąd. Choć oczywiście jest bardziej niebezpiecz-

na niż grypa, to jednak objawy paniki w społeczeństwach przekraczają 

już wszelkie granice rozsądku. Czego jednak świat przestraszył się naj-

bardziej? To proste: śmierci. Życie każdego człowieka – prędzej czy 

później – dobiegnie kiedyś końca. Przecież śmierci nie można usunąć 

ze świadomości. Każdy tak naprawdę, kto zgodził się na życie, godzi się 

i na śmieć. Każdy z nas kiedyś umrze. Każdy.

Samo słowo „epidemia” (z  greckiego epi-demos, „pośród ludzi”) 

zostało ukute zapewne właśnie przez Hipokratesa. Tysiąc lat póź-

niej stworzono kolejne – pandemia, od pan-demos, czyli „wszyscy 

ludzie”. W Polsce ów pandemiczny strach przybiera różne formy. 

Ludzie przestają myśleć o konsumowaniu obiadów w restauracjach, 

spalania ich na siłowniach  czy o  wakacjach w  ciepłych krajach. 

Wolą wypełnić koszyki papierem toaletowym, rękawiczkami (któ-

rych nie ma)  środkami dezynfekcyjnymi, mięsem, mąką, ryżem 

tak na wszelki wypadek, bo może chociaż to da jako takie poczucie 

bezpieczeństwa. Popularnością cieszą się też – owszem – maseczki, 

które łatwiej uszyć niż kupić. Cóż… W dobie koronawirusa mierzy-

my się z różnymi nowymi problemami. 

* 

Wygląda na to, że to koniec świata - nie całkowity - ale koniec ja-

kiegoś świata.

Wszystko się zmienia – będziemy świadkami rzeczy, których sobie 

nie wyobrażaliśmy. 

Papież, który w  wielki Piątek pójdzie sam w  drodze krzyża, bez 

udziału ludzi. Tak nie było nawet 2 tysiące lat temu. Już Dom 

Papieski zapowiedział w Watykanie, że w tym roku Święta Wiel-

kanocne będą inne. Dla wszystkich wierzących Czytelników BP 

pragnę skierować te słowa: Kochani. To nieprawda, że Świąt nie 

będzie. Pan Jezus chce naprawdę zmartwychwstać wśród naszych 

rodzin. A  zmartwychwstanie tam, gdzie odrodzi się prawdziwa 

i szczera miłość. Bo chrześcijaństwo to tak naprawdę religia relacji 

z Bogiem, drugim człowiekiem i sobą samym.

 Beata Bazan-Bagrowska

 

PS. Tylko wtedy, gdy miłość - a nie strach - determinuje Twoje ży-

cie, będziesz w stanie zobaczyć, co jest naprawdę ważne dla szczę-

śliwego i  zdrowego życia. Codziennie przez tydzień zapisuj, co 

dobrego się spotkało… Na pozór tylko oczywistego i zwyczajnego.

Pisane na paragonie
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https://www.gov.pl/web/rodzina/pomoc-osobom-w-kwarantannie2
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Z DOMU  
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„,Z GŁOWĄ”
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Pomimo wirusa bądź człowiekiem!
Wielu ludzi narzeka na przymusowe siedzenie w domu. Są jednak i 

tacy, którzy chcieliby się znaleźć na ich miejscu. Nie wiemy, jak wie-

le osób ucierpi z powodu zakażenia koronawirusem. Wiemy za to, 

że wiele osób cierpi z jego powodu w inny sposób – emocjonalnie 

i psychicznie. Wszyscy powtarzają nam, jak ważne jest teraz mycie 

rąk i zachowywanie podstaw higieny. Słyszymy: nie witajcie się, a 

jeśli już musicie, róbcie to  łokciem lub skinieniem głowy. Dbamy 

o to, by używać tylko swoich długopisów, dezynfekować klamki… 

Czy jednak liczymy się z tym, co czują inni? 

Czy nie traktujemy niektórych po prostu przedmiotowo. Tak. 

Wielu jest pracownikami, ale także podatnikami gminy, obywatela-

mi Polski i mieszkańcami tej planety.

„Jesteśmy kasjerkami, sprzedawczyniami  i boimy zakażenia wiru-

sem COVID-19. Jesteśmy bardzo blisko klientów” - tak odpowie-

działo kilka pań z różnych sklepów w naszym regionie.

„Niektórzy ludzie mają jakieś natręctwa zakupowe. Potrafią przyjść 

do sklepu 4, nawet 5 razy dziennie po głupoty… np. po jeden bato-

nik” - usłyszałam słowa.

 Kontakt z licznymi kupu-

jącymi można porównać 

do codziennego udziału w 

imprezie masowej.

 Drogi Czytelniku! Bądź 

człowiekiem! Przed wyj-

ściem do sklepu zaplanuj 

zakupy jeszcze w domu. 

Nie oglądaj towaru „godzi-

nami”, „dniami i nocami”.

Po prostu : 

Wejdź, 

kupuj i… 

nie zamieniaj 

sklepu 

w klub dyskusyjny. 

Rób duże zakupy i rób je 

jak najrzadziej!

Teraz jest szczególny czas, 

kiedy każdy z nas ma moż-

liwość dowiedzenia się 

czegoś nowego o sobie. Na 

tyle się znamy, na ile nas 

wypróbowano! 

Jedni odkryją w sobie po-

kłady dobroci, inni - trwogi egzystencjalnej, jeszcze inni zorientują 

się, jak bardzo byliśmy napełnieni pychą, że „człowiek wszystko po-

trafi” i akurat jemu bardziej się należy niż komukolwiek innemu.

Niektórym wydaje się, że kulturę i szacunek do człowieka moż-

na poznać po tym, jak, zachowując zasady savoir vivre’u, wita się 

z innymi czy wręcza wyciągnięte z folii kwiaty. Niestety, często na 

pokaz, kiedy oczy wszystkich zwrócone są na niego. Ale to nie jest 

prawdziwa kultura. Tę odkrywa się w codziennym zachowaniu,  

którego nikt ważny nie widzi. I dotyczy naszego zachowania przede 

wszystkim wobec osób przypadkowych!

Kochani! Naszym zachowaniem nie narażajmy innych na emocje, 

które powodują  stres. On nie służy nikomu, a powoduje negatywne 

skutki dla układu immunologicznego.

Poziom lęku, niepokoju, niepewności jest wysoki i może się utrzymywać na-
prawdę długo. Bądźmy dla innych ludzi ludzcy – w tym trudnym dla wszyst-
kim czasie - bardziej niż zwykle.

 Beata Bazan-Bagrowska

Koronaczłowiek
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W 
niedzielę 9 lutego br. w budynku remizy Ochotniczej Stra-

ży Pożarnej w Bolesławiu odbyło się walne zebranie spra-

wozdawcze za rok 2019. Otwarcia zebrania dokonał Prezes 

Zarządu, druh Jarosław Kubiczek.

Prezes Kubiczek przywitał druhny i druhów z OSP w Bolesławiu 

oraz wszystkich przybyłych gości. Wśród zaproszonych osób obec-

ni byli m.in.: Prezes Zarządu Oddziału Powiatowego Związku OSP 

RP dh Grzegorz Ziarno, zastępca dowódcy Jednostki Ratowniczo 

-Gaśniczej w Wolbromiu dh Robert Żaba, Wójt Gminy Bolesław 

Krzysztof Dudziński, Przewodnicząca Rady Gminy Bolesław Ewa 

Dychtoń, Prezes ZGK „Bolesław” Robert Nielaba, Wicestarosta 

Powiatu Olkuskiego Krystyna Kowalewska, Członek Zarządu 

Fundacji ZGH „Bolesław” Tomasz Sawicki, kierownik referatu fi-

nansowo-budżetowego w Urzędzie Gminy Bolesław Agata Kocjan 

oraz radni Rady Gminy Bolesław.

Zaproszeni goście, zabierając głos, docenili działania strażaków słu-

żące podniesieniu poziomu bezpieczeństwa pożarowego w gminie 

Bolesław oraz podziękowali strażakom za trud w akcjach ratowni-

czych, życząc jednocześnie dalszego rozwoju jednostki.

W  trakcie zebrania starszy kapitan Robert Żaba podziękował dru-

hom za bardzo dobrą działalność operacyjną. Warto podkreślić, 

że OSP w  Bolesławiu jest drugą jednostką w  powiecie olkuskim, 

a pierwszą w gminie Bolesław pod względem wyjazdów w 2019 roku.

Ochotnicza Straż Pożarna w Bolesławiu  liczy blisko 100 członków, 

a  przy jednostce funkcjonuje 19-osobowa młodzieżowa drużyna 

pożarnicza - chłopców i dziewcząt. 

W 2019 roku OSP w Bolesławiu  uczestniczyła 66 razy w akcjach 

ratowniczych, w tym w gaszeniu pożarów 26 razy, likwidacji miej-

scowych zagrożeń 38 razy i dwukrotnie w fałszywych alarmach. 

Warto podkreślić, że w ubiegłym roku jednostce OSP w Bolesławiu 

z  funduszu Komendy Głównej PSP zakupiono kamerę termowi-

zyjną, przenośne radiostacje oraz zestaw szkoleniowy. Dzięki pozy-

skanemu grantowi z LGD „Nad Białą Przemszą” zakupiono scenę, 

nagłośnienie oraz wyposażenie głównej sali. W ramach pozyskanych 

z różnych źródeł środków wykonano generalny remont głównej sali 

i  garażu. Ze środków 

Funduszu Sprawie-

dliwości zakupiono 

specjalistyczny sprzęt 

ratownictwa tech-

nicznego i  wyposaże-

nia, który także trafił 

do jednostki.

Słowa uznania i  po-

dziękowania dla 

wszystkich strażaków 

z  Ochotniczej Straży 

Pożarnej w Bolesławiu za aktywną służbę strażacką na rzecz bezpie-

czeństwa mieszkańców i wzorową współpracę wyraził Wójt Gminy 

Bolesław Krzysztof Dudziński, któremu nadano odznakę „20 lat 

Powstania Oddziału Powiatowego ZOSP RP w Olkuszu”. Powyż-

szym odznaczeniem uhonorowano także Wicestarostę Powiatu Ol-

kuskiego 

Podczas zebrania przedstawiono sprawozdanie z  działalności jed-

nostki, sprawozdania finansowe oraz komisji rewizyjnej. W  pla-

nach jednostki na 2020 rok znalazły się m.in: remont kuchni, klat-

Zarząd OSP Bolesław w wyniku głosowania otrzymał jednogłośnie 

absolutorium za okres sprawozdawczy.

 BBB

Bolesławscy 
strażacy 

podsumowali  
miniony rok
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Mój maluszku, Guciu, Jadziu,
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Wiersz dla dzieci   
o wirusie

INFORMACJA 
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T
o najpiękniejszy, najlepszy, najbardziej kolorowy i radosny turniej!

10 marca 2020 roku odbyła się V edycja Gminnego Konkursu Wiedzy i Umiejętności 

„Sprytny Przedszkolak”. Do rywalizacji stanęli reprezentanci  trzech przedszkoli z te-

renu gminy Bolesław: z Podlipia, z Krzykawy i dwie drużyny z Bolesławia. 

Dzieci głośnym dopingiem zagrzewały do walki swoje drużyny. Przedszkolaki podczas 

rywalizacji zmagały się z testami z języka angielskiego, a także z różnorodnymi zadania-

mi sprawdzającymi ich wiedzę, umiejętności i sprawność fizyczną. We wspólnej zabawie 

udało się zatem połączyć elementy  rywalizacji sportowej, zabawy i edukacji. Nasi milu-

sińscy chętnie uczestniczyli w konkurencjach sprawnościowych sprawdzających poziom 

ich kondycji fizycznej. Podczas całej imprezy panowała gorąca, sportowa atmosfera jak na 

prawdziwych igrzyskach. 

W klimacie   naszego turnieju dało odczuć się motto: „wygrać to jest ważna sprawa, ale 

ważna jest zabawa”.

Po zakończonych zmaganiach młodzi zawodnicy udali się na zasłużony poczęstunek,  

a jury sumiennie podliczyło punkty. 

Reprezentacje przedszkoli otrzymały  puchary, statuetki, upominki oraz pamiątkowe dy-

plomy. Tegoroczna edycja konkursu związana była z promowaniem zdrowego stylu życia. 

Każdy przedszkolak otrzymał apetyczne jabłko i jogurt. 

Zwycięzcami konkursu zostały przedszkolaki z Podlipia, a następne miejsca zajęły kolejno: 

przedszkola w Krzykawie i w Bolesławiu. 

Organizatorzy serdeczne podziękowania za bezinteresowną pomoc i ufundowanie nagród 

kierują  do Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej w Bolesławiu oraz do znanego piłkarza 

Zagłębie Lubin, Alana Czerwińskiego. 

Zapraszamy do udziału w kolejnej edycji konkursu już za rok!

 BBB

Mali  
turniejowicze, 

wielkie 
emocje
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Na poprawę nastroju proponujemy 

obejrzeć cudeńka, jakie powstają 

w pracowniach Centrum Kultury 

w Bolesławiu: ceramicznej w Krzykawce 

oraz artystyczne maseczki w pracowni pla-

stycznej.
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Wiadomo,  
jak zmieni się  

Wielkanoc

W
 tym roku „chodzenia ze święconką” nie będzie. Z powodu 

epidemii koronawirusa tegoroczne święta Wielkanocne 

będą różnić się od tych, które znamy. Biskupi zdecydowali 

się wprowadzić zmiany w obchodach i udzielić kolejnej dyspensy. 

Stan epidemiczny skłonił Prezydium Konferencji Episkopatu Pol-

ski do wydania instrukcji obchodów świąt Wielkiej Nocy.

Nawiązując do wytycznych wydanych przez Watykan w  ubiegły 

piątek, polscy biskupi przyjęli przepisy dotyczące zmian w organi-

zacji liturgii Triduum Paschalnego i Świąt. Zalecają m.in. rezygna-

cję z tradycyjnego święcenia pokarmów przy parafiach.

W opublikowanych w piątek zaleceniach Kongregacji Kultu Boże-

go wprost czytamy, że w krajach, gdzie obowiązują obostrzenia epi-

demiczne od władz, tegoroczne obchody Triduum 

Paschalnego powinny być sprawowane bez udziału 

wiernych. „W odniesieniu do Triduum Paschalnego 

w krajach, gdzie obowiązują restrykcje władz cywil-

nych, biskupi, uzgodniwszy swe działania w ramach 

Konferencji Episkopatu, powinni sprawować litur-

gię w  kościołach katedralnych, zaś proboszczowie 

w swoich parafiach bez udziału wiernych.”

Aby skrócić przebieg celebracji, zalecono np. omi-

nięcie obrzędu obmycia nóg w Wielki Czwartek czy 

rezygnację z poświęcenia ognia na początku Wigilii 

Paschalnej. Przypomniano również biskupom, że 

tradycyjne procesje związane ze świętami Wielkano-

cy w różnych krajach również można opuścić. 

W  dokumencie Prezydium Episkopatu Polski, do-

tyczącym tegorocznych celebracji, biskupi nie wspo-

minają, co będzie z  tradycyjnie polskimi procesjami 

rezurekcyjnymi. Przypominają natomiast, że udział 

w celebracjach Triduum Paschalnego nie jest obowiąz-

kowy dla wiernych. Obowiązkowy jest jedynie udział 

w Mszy św. w Wielkanoc, przy czym obowiązek ten 

wypełnia się już, uczestnicząc w Wigilii Paschalnej. 

Biskupi zachęcają natomiast wszystkich wiernych, 

aby wykorzystali na indywidualną modlitwę godziny 

wystawienia Najświętszego Sakramentu, czy to po li-

turgii w Czwartek (Ciemnica), czy to w Wielki Piątek 

oraz w  Wielką Sobotę. „Nocna Adoracja Najświęt-

szego Sakramentu w  Wieki Piątek może być okazją 

dla wiernych do przeżywania w  odpowiednio małej 

grupie tajemnicy paschalnej” – czytamy w dokumen-

cie. W Wielki Czwartek we mszy Krzyżma Świętego 

wezmą udział tylko najbliżsi współpracownicy bisku-

pa. W  Wielki Piątek nocna adoracja Najświętszego 

Sakramentu odbędzie się również w małych grupach.

Podobnie ma być w Wielką Sobotę podczas Najświętszego Sakra-

mentu w Grobie Pańskim. Tego dnia nie będzie tradycyjnego świę-

cenia pokarmów w kościołach. 

Prezydium Episkopatu Polski zaleca natomiast wszędzie probosz-

czom rezygnację z  tradycyjnego święcenia pokarmów. „Zamiast 

tego proponuje się obrzęd błogosławieństwa posiłku w domu przed 

śniadaniem wielkanocnym” – czytamy w  dokumencie Prezydium. 

Biskupi proponują proboszczom umieszczenie tekstu poświęcenia 

na stronach internetowych parafii tak, aby obrzędu mogli dokonać 

sami wierni w swoich domach. W Wigilię Paschalną i w niedzielę 

Zmartwychwstania Pańskiego, księża nie będą mogli używać wody 

święconej, czyli zrezygnują z kropideł.

Stosowne decyzje będą w sprawach różnych celebracji podejmować 

teraz samodzielnie poszczególni biskupi diecezjalni, ale z całą pew-

nością już możemy się spodziewać, że najbliższe święta Wielkanoc-

ne będą wyglądały zupełnie inaczej niż dotychczas. 

Źródła:

ad, BP KEP/Stacja7

https://wiadomosci.gazeta.pl/wiadomosci

/7,173952,25811830,wielkanoc-coraz-blizej-bisku-

pi-podjeli-decyzje-o-zmianach.html
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„Pogalopuj ze mną... Przed 

siebie... Tak bez celu... Poznaj 

smak wolności. Nie bój się, 

wrócisz. Zobaczysz świat bez końca  

i początku... Deszcz zmyje twój niepokój... Blask gwiazd napełni 

nadzieją... - Pospiesz się! Ja już jestem daleko... Znajdziesz drogę?” 

Równie piękna jak powyższy cytat jest wystawa Iwony Skupińskiej, 

której tematem są pełne wolności konie. Kochani, życzymy Wam, 

by podczas jej oglądania „deszcz zmył Wasz niepokój”, a „blask 

gwiazd napełnił nadzieją”.

„Teraz wolność została ograniczona, musimy zdjąć nogę z gazu  

i wyhamować, a jednocześnie tą wystawą powoli wskrzesić galop, 

ale za czymś naprawdę ważnym” - twierdzi  Iwona.

I pamiętajcie: Jeszcze ruszymy z kopyta!

 Beata Bazan-Bagrowska
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„,U
kład odpornościowy porównać można do wojska. Śle-

dziona, grasica, szpik kostny, duże fragmenty jelit to ko-

szary, w których przebywają żołnierze – białe krwinki, 

które są gotowe do podjęcia walki z przeciwnikiem (mikrobami). 

Zazwyczaj w krwiobiegu krąży około 10 proc. wszystkich białych 

krwinek, reszta jest skoszarowana – tłumaczy obrazowo prof. Je-

rzy Duszyński (prezes Polskiej Akademii Nauk).

Myślę, iż wszyscy już wiedzą, że w ramach ochrony przed koronawi-

rusem trzeba unikać kaszlących osób, jakichkolwiek skupisk ludzi, 

zatłoczonych pomieszczeń, a także jak najczęściej dokładnie  myć i 

dezynfekować ręce. Kochani pamiętajmy: To nasza pierwsza linia 

obrony. Warto wiedzieć, iż mamy też drugą – jest nią nasza własną 

odporność, którą można i trzeba  wzmacniać. Właśnie o strategii 

wzmacniania odporności będzie ten tekst.

Lekarze i dietetycy przypominają też o piciu odpowiedniej ilości 

wody (przeciętne zapotrzebowanie na wodę w przypadku zdrowej 

dorosłej osoby wynosi 2-2,5 litra na dobę). Regularne uzupełnianie 

płynów ma bardzo duże znaczenie dla zachowania dobrej kondycji, 

zwłaszcza w  przypadku seniorów, którzy są szczególnie narażeni 

na odwodnienie i jego groźne skutki. Kluczem do wzmacniania od-

porności jest po prostu zdrowy styl życia, a szczególnie świadomy 

sposób żywienia. 

Odporności służy dieta ze znaczną   przewagą produktów roślin-

nych. Jedzmy więc  kwaśne owoce i świeże warzywa oraz wszelkiego 

rodzaju kiszonki i inne produkty fermentowane. 

W  sezonie nasilonych infekcji, kiedy praktycznie przez cały czas 

jesteśmy narażeni na kontakt z chorymi, warto w ramach profilak-

tyki sięgać po naturalne produkty spożywcze wykazujące działanie 

przeciwdrobnoustrojowe. Chodzi tutaj m.in. o takie produkty jak: 

czosnek, cebula, czarny bez, imbir, kurkuma. 

Niestety na odporność niekorzystnie wpływa także nadmierna 

ilość cukru w diecie. Rozstańmy się ze słodyczami nie jak z przyja-

cielem, ale ukrytym wrogiem!

System obronny jest ściśle powiązany z systemem nerwowym. Zde-

nerwowanie zakłóca ich współpracę. By do tego nie doszło, trzeba 

codziennie poświęcić trochę czasu na relaks, odprężenie, wyciszenie. 

Naszej odporności bardzo szkodzi stres, w tym również… uleganie 

panice. 

Dzieje się tak za sprawą uwalnianych w czasie reakcji stresowej hor-

monów – noradrenaliny i kortyzolu, które hamują działanie limfo-

cytów .Warto też spróbować śmiechoterapii.

 Znawcy tematu podkreślają, że śmiech poprawia metabolizm, krą-

żenie i wzmacnia układ odpornościowy. 

Przemęczony organizm jest podatniejszy na infekcję. Dlatego od tej 

chwili wprowadzamy zakaz zarywania nocy i  niedosypiania. Przyj-

mijmy w końcu do wiadomości, że każdy dorosły człowiek potrze-

buje ok. 8 godzin snu na dobę. 

Drogi Czytelniku… Kiedy śpisz głęboko i nic cię nie wybudza, wzra-

sta liczba limfocytów w twoim organizmie. Warto wiedzieć, że po-

winno się wypoczywać w całkowitej ciemności i ciszy, bo tylko wtedy 

w szyszynce wydziela się melatonina, która zapewnia m.in. prawidło-

wy rytm dobowy i  funkcjonowanie układu odpornościowego.

Doskonałą receptą na zwiększenie odporności jest aktywność fi-

zyczna. Lekarze podpowiadają, że powinniśmy korzystać z wzoru: 

3x30x130. Można go przetłumaczyć w następujący sposób – co 

najmniej 3 razy w tygodniu poświęcaj 30 minut na ruch. Wybie-

rajmy taki sposób aktywności, np. bieganie, jazda na rowerze, pły-

wanie, by tętno osiągało wartość 130 uderzeń na minutę. Miejmy 

nadzieję, że będzie możliwe to już wkrótce.

Drodzy Czytelnicy „Bolesławskich Prezentacji” życzymy Wam  

dużo zdrowia i odporności.

Jedno i drugie można wspomóc poprzez szereg zdrowych codziennych 

nawyków, o których będziemy pisać w kolejnych numerach „BP”

 BBB

Obroną jest Odporność

8 
marca 2020 roku można było wysłuchać w Radio Kraków 

audycji na temat książki ,,Józef Jan Liszka (1930-2019), ży-

ciorys zawodowy i twórczy” autorstwa Tomasza Sawickiego.

Redaktor Jan Stępień odnalazł w archiwum radiowym nagranie z 

Józefem Liszką z 1998 roku.  

W audycji oprócz głosu Józefa Liszki można było usłyszeć history-

ka Jacka Sypienia i Tomasza Sawickiego, który był gościem redak-

tora Jana Stępnia i Radia Kraków w audycji „Pejzaże Regionalne”. 

W magazynie prezentowane są problemy małych miast i wsi, mało 

znane zabytki Małopolski i miejsca godne obejrzenia. 

- Moi goście, co prawda, rzadko goszczą na pierwszych stronach 

gazet, ale na popularyzację na pewno zasługują - twierdzi pan Jan.

Jan Stępień to prawnik, muzyk i dziennikarz, związany z Polskim 

Radiem od blisko 40 lat. W latach 1993-95 członek Zarządu Ra-

dia Kraków i Dyrektor Programowy. Jako dziennikarz interesuje 

się głównie problematyką regionalną i samorządową. Jest autorem 

ukazującej się na antenie od 20 lat niedzielnej audycji „Pejzaże Re-

gionalne”. Interesuje go także problematyka naukowa. Jest auto-

rem cyklu „W kręgu nauki”.

Wszystkich Czytelników „Bolesławskich Prezentacji” zachęcamy 

do wysłuchania tej audycji.  Zapraszamy na stronę: http:/www.ra-

diokrakow.pl/audycje/pejzaże-regionalne/audycja-z-dn8032020-

-r-185188/.

 BBB

Na zaproszenie redaktora 
Jana Stępnia z Radia Kraków
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