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Marcin Mazurek urodził się 18.10.1908r. w Źrebcach w 

rodzinie wiejskiej jako pierwszy z czworga rodzeństwa. 

Brat Jan po II-ej wojnie światowej wyjechał na tzw. 

ziemie odzyskane do województwa Szczecińskiego, sio-

stra Katarzyna zamieszkała w Szczebrzeszynie a naj-

młodsza siostra Janina pozostała w rodzinnej wsi na 

gospodarstwie. Marcin swoją młodość miał trudną tak 

jak wielu innych młodych ludzi na wsi w tym okresie. Z 

opowiadań nielicznych już żyjących świadków wynika, 

iż lata te spędził na dość częstym podróżowaniu do nie-

odległej Radecznicy do klasztoru Ojców Bernardynów. 

Prawdopodobnie już wtedy zaczynał czuć swoje powo-

łanie. Z chwilą ukończenia 18-tego roku życia czyli w 

roku 1926 udaje się w swoją drogę życiową czyli zakon-

ną. Trafia do Leżajska gdzie 8.04.1926r. w tamtejszym 

klasztorze ojców Bernardynów przyjmuje „obłuczyny” 

czyli dostaje habit bez kaptura. 

 

Do zakonu wstępuje w Kalwarii Zebrzydowskiej w 

1927r. gdzie przechodzi nowicjat. Następnie z biegiem 

lat przebywa w Zakonach w kolejnych miejscowościach- 

w mieście Sokal, które w  tamtym czasie było jeszcze w 

Polsce, w mieście Koło w woj. Wielkopolskim, w mie-

ście Alwernia k. Krakowa gdzie w latach 1949 - 1963 

pełni funkcję zakrystiana oraz w mieście Dukla od roku 

1963 aż do śmierci w 1991r.. Tam też jest jego miejsce 

wiecznego spoczynku na przyklasztornym cmentarzu. W 

rozmowach z przełożonymi zakonów o. Bernardynów, 

którzy pamiętali go z dawnych lat każdy z nich twier-

dził, iż o. Bartłomiej Mazurek-bo takie przybrał imię 

zakonne- był osobliwym człowiekiem. Bardzo otwarty 

na drugiego człowieka, pracowity, wesoły i co każdy z 

rozmówców stwierdzał właśnie miał zamiłowanie do 

broni. Myślę, że ten motyw skłonił mnie do napisania 

tego artykułu. Otóż od mojej rodziny dostałem informa-

cje, iż w lokalnym tygodniku „Przełom” nr 30 z 

26.07.2006 r. ukazującym się na terenie powiatu chrza-

nowskiego m. in. w Alwerni gdzie ma siedzibę Zakon 

Bernardynów jest artykuł zatytułowany „Matka Boża 

Alwernijska ukrywała broń” który potwierdza wiedzę 

rodziny. Re-

daktor opisu-

je w nim fakt 

renowacji 

kościoła a 

także ołtarza 

podczas któ-

rego jeden z 

pracowników 

natrafił na 

skrytkę a w 

niej na pisto-

let Vectador 

w skórzanej 

kaburze i z 

jednym nabo-

jem. Oczywi-

ście zgłoszo-

no to gwar-

dianowi o. 

Bartłomiejo-

wi Mazurkie-

wiczowi i po-

wstało pytanie kto mógł schować tam tą broń. Gwar-

dian Mazurkiewicz przypomniał sobie pewnego bracisz-

ka, którego na przełomie lat 60 i 70 XX wieku poznał w 

Dukli w tamtejszym Zakonie Bernardynów. Chodzi oczy-

wiście o naszego Bartłomieja Mazurka, który jak twier-

dzi,, miał przysłowiowego „bzika” na punkcie broni. 

Przez całą okupację niemiecką był uzbrojony. W tymże 

tygodniku opisano także bohaterski czyn jakiego doko-

nał. Otóż w czasie II wojny światowej w czasie wyzwa-

lania Ziem Polskich przebywał on w Kalwarii Zebrzy-

dowskiej i kiedy Rosjanie zaczęli atakować, a Niemcy 

byli jeszcze na terenie Klasztoru o. Mazurek wiedział, 

że może to grozić zniszczeniami Świątyni i właśnie 

Klasztoru. Nie namyślając się długo pobiegł do pobli-

skiego kamieniołomu i zdetonował ładunek wybuchowy. 

Oszukani czerwonoarmiści skierowali się w tamtym kie-

runku ze swoim ostrzałem myśląc, że to wojska Wehr-

ZAKONNIK ZE ŹREBIEC – BOHATEREM  
KALWARII ZEBRZYDOWSKIEJ 

o. Bartłomiej Mazurek 

FUNDUSZE NA NOWE INWESTYCJE 

W dniu wczorajszym został rozstrzygnięty nabór 

wniosków w ramach Rządowego Funduszu Polski Ład, 

Programu Inwestycji Strategicznych 

Gmina Sułów otrzymała łącznie 3 487 402 zł. Dofina-

sowanie pozwoli na realizację następujących inwe-

stycji: 

• Modernizacja oświetlenia ulicznego na terenie Gmi-

ny Sułów-wymiana 696 szt. opraw oświetleniowych 

wraz z osprzętem (dofinasowanie 1 955 379,81 zł) 

• Przebudowa dróg gminnych w miejscowościach Kuli-

ków i Rozłopy, Gmina Sułów (dofinasowanie 1 532 

023,03 zł) 
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machtu. Tym sposobem o. Bartłomiej Mazurek ocalił 

Klasztor w Kalwarii Zebrzydowskiej. Tygodnik Przełom 

cytuje również słowa o. Leoncjusza Cyronika, gwardia-

na klasztoru w Alwerni w latach 1949-1960, który w 

swojej książce „Ofiara wojen XX wieku księdzem w PRL

-u”, wspomina brata Mazurka jako niezmordowanego 

przy pracach gospodarskich, w wielu poczynaniach jako 

niezastąpionego i bardzo pracowitego. Miał on też wie-

le przywar, a jedną z nich było właśnie to, że nielegal-

nie trzymał broń. Trzeba wiedzieć, że za jej posiadanie 

można było dostać nawet 15 lat więzienia. Jak wspomi-

na o. Leoncjusz, to brat Mazurek miał wpadkę z bronią 

i przez to pół roku siedział w areszcie, ale gwardianowi 

udało się go uniewinnić. Wśród Zakonów Bernardyńskich 

w tamtym czasie krążyła anegdota związana z bratem 

Mazurkiem, że w którym by się on nie pojawiał znajdo-

wano potem pistolety. W Kalwarii Zebrzydowskiej gdzie 

ostatnio przebywał, natrafiono na Mausera. Ja osobiście 

pamiętam o. Bartłomieja Mazurka, kiedy w latach 60 XX 

wieku przyjeżdżał do Źrebiec na niemieckim motocyklu 

marki DKW. Z moim ojcem byli stryjecznymi braćmi i 

kiedy obaj byli zajęci rozmową, to ja z Marianem Jani-

kiem naszym sąsiadem, dziś mieszkającym w Kanadzie, 

nie uruchamiając silnika jeden siadał na nim a drugi go 

pchał. To była wielka frajda dla chłopaków i pierwsza 

jazda na motorze. W tamtym czasie był pierwszym 

Źrebczaninem po wojnie, który miał motocykl. Jak pa-

miętam to też był pierwszym który miał aparat fotogra-

ficzny i robił zdjęcia dla społeczności wiejskiej. W na-

szej rodzinie pozostała po nim duża kolekcja zdjęć z 

tamtych czasów. Ci którzy go pamiętają opowiadali mi, 

że zawsze na tym motorze woził skrzynkę pełną róż-

nych narzędzi i kluczy i był tzw. „złotą rączką”, czyli 

umiał prawie wszystko naprawić. Dzisiaj już tylko nie-

liczni pamiętają „Marcina siwego Franka”, tak go wtedy 

nazywano z racji,iż jego ojciec był z rodziny „siwych”  i 

miał na imię Franciszek. Z biegiem lat kiedy już leciwa 

„dekawka” odmówiła posłuszeństwa, przyjeżdżał do 

Źrebiec wspólnie ze współbraćmi z Dukli tj. o. Ireneu-

szem Hanaką pochodzącym z Zaburza, oraz z o. Karo-

lem Adamowiczem, gwardianem z Dukli a pochodzącym 

gdzieś z Powiatu Zamojskiego. Kończąc chciałbym ser-

decznie podziękować Dyrektorowi Archiwum Ojców 

Bernardynów w Krakowie o. Władysławowi Waśko za 

udostępnienie mi wielu niezbędnych informacji, które 

wykorzystałem przy pisaniu powyższego artykułu. 

 

W artykule wykorzystano informacje  z tygodnika 

„Przełom” nr 30 z 26.07.2006r 

 

 

Opracował: 

 Mieczysław Mazurek 

o. Bartłomiej ze swoim bratem Janem 

OKRUCHY WSPOMNIEŃ Z WOJNY OBRONNEJ I NIEWOLI  
NIEMIECKIEJ WRZESIEŃ 1939 – LATO 1943 

„Krukowski Stanisław, urodzony w 1913 roku, służbę 

wojskową odbył w Legionowym Dziewiątym Pułku Pie-

choty w Zamościu przy obsłudze CKM (Ciężki Karabin 

Maszynowy) w latach 1934 - 1935. Po zwolnieniu do 

rezerwy w stopniu szeregowego 15 sierpnia 1939 roku 

zmobilizowany został do macierzystego pułku do Hru-

bieszowa. 18 sierpnia wyjechał z nim na zachodnią gra-

nicę do miejscowości Świecie koło Bydgoszczy. Pułk ten 

wchodził w skład Armii Poznań. Dowódcą był generał 

Tadeusz Kutrzeba.  1 września w godzinach rannych 

rozbici i zdziesiątkowani przez lotnictwo niemieckie 

rozpoczęli odwrót na wschód. 3 września przeszli przez 

most na Wiśle w Toruniu na prawy brzeg i zajęli pozy-

cje obronne już na prawym brzegu rzeki, na przedmie-

ściach Torunia. Z tego miejsca obserwowali,  jak cały 

dzień Niemcy chcą zbombardować miasto. Jednak żad-

na bomba nie trafiła w cel. Broniły go dwie baterie lot-

nicze, którym również nie udało się zestrzelić żadnego 

niemieckiego samolotu z uwagi na dość wysokie loty. Po 

rozbiciu przez artylerię i lotnictwo niemieckie Polacy 

zaczęli się wycofywać dalej na wschód przez spalone 

wioski Pomorza. 8 września dotarli w lasy nad Bzurą z 

myślą dotarcia do broniącej się Warszawy. 9 września 

po opadnięciu mgieł rozpoczęło się piekło bombardo-

wań i ostrzeliwań z artylerii przez cały dzień. Były przy-

padki, że wiele osób posiwiało z przeżycia tego piekła. 

Części tej armii udało się jednak przedostać przez Bzu-

rę pod Warszawą, a drugiej części w Puszczę Kampino-

ską, a z nią i mojemu ojcu.  Z zapamiętanych miejsco-

wości, przez które przechodzili, były to Państwowe La-

sy Orłowo. W dalszym ciągu bombardowani przez lot-

nictwo nie mogli stawiać konkretnej obrony i tak już 

tylko w pięciu 18 września dotarli do lewego brzegu 

Wisły. Tam znaleźli przywiązaną do krzewów łódkę, 

I JESZCZE RAZ WRACAMY DO WSPOMNIEŃ PANA MIECZYSŁAWA KRUKOWSKIEGO 
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którą przepłynęli na prawy brzeg zajęty już przez 

Niemców. Było tam duże gospodarstwo  dworskie w 

miejscowości Glinianka, a w nim już setki naszych, jako 

niewolnicy. I tak zaczęła się niewola. Z Glinianek prze-

gnani zostali do Żyrardowa na Stadion, gdzie znajdował 

się obóz jeniecki.  

 

Po kilku tygodniach jeńcy zostali przewiezieni koleją na 

Prusy Wschodnie w okolice Królewca. Tam zostali roz-

dzieleni do pracy w gospodarstwach rolnych. Ojciec, z 

kolegą Stanisławem Szelągowskim pochodzącym z oko-

lic Warszawy, trafili do ogrodnika. Pracował u tego 

baora do 12 czerwca 1940 roku. Następnie zebrano ich 

wszystkich pracujących w tych okolicach i wywieziono z 

przesiadką w Berlinie 550 km za Berlin, gdzie stykały 

się w pobliżu granice holenderska, belgijska i niemiec-

ka. Miastem powiatowym było duże miasto Krefeld. W 

pobliżu był duży obóz jeniecki, w którym znajdowali się 

niewolnicy z całej  podbitej przez Niemców Europy. 

Tam zostali rozlokowani. Do pracy chodzili do gospo-

darstw rolnych. Warunki obozowe były bardzo ciężkie. 

Obok obozu był cmentarz, gdzie spoczywali niewolnicy 

prawie z całego świata. Obok siebie byli tam również 

Murzyni z Afryki, których wziął do niewoli generał Erwin 

Rommel. Strażnikami byli starzy Niemcy. Nazywani byli 

wachmanami. 

 

 Latem 1943 roku ojciec rozchorował się. Strażnik za-

prowadził go do lekarza, który na skraju wioski przyj-

mował cywilów. Były tam same kobiety z dziećmi i duża 

kolejka. Ojca przyjął od razu, nie czekał. Po wyjściu z 

gabinetu pielęgniarki, lekarz czystym polskim językiem 

zapytał ojca, czy chce jechać do domu. Po usłyszeniu 

twierdzącej odpowiedzi „Tak” powiedział, że za ty-

dzień pojedzie do domu. Po tygodniu na apelu wydano 

ojcu kartę zwolnienia i bilet na przejazd do domu przez 

Berlin, Warszawę i Lublin. Wrócił szczęśliwie do domu 

zdrowy w mundurze polskiego żołnierza. Przez całą po-

dróż nie było żadnej kontroli – było  to lato 1943 roku. 

Nie wiadomo los, szczęście, czy opatrzność. Często oj-

ciec się nad tym zastanawiał.  

 

Po powrocie do domu zaczęli przychodzić ludzie z oko-

licy z pytaniami co z ich krewnymi, czy ich nie spotkał. 

Spotkał tylko w pierwszych dniach wojny mieszkańca 

Źrebiec, który bardzo rozpaczał z tęsknoty za domem. 

Niestety nie dane było mu powrócić z wojny. Zapomnia-

łem jego nazwisko. Ojciec długo go wspominał.  

 

Podczas tych opowiadań śpiewał nam często piosenkę w 

rytm marsza, którą śpiewali w czasie wolnym od pracy. 

Niedziele były wolne w obozie. Piosenka to wspomnie-

nie obozu w Żyrardowie.  

 

„Tam w Żyrardowie na Polskiej ziemi 

Gdzie stadion miejski znajdował się 

Był tam plac nędzy, głodu, terroru 

Tam niewolnicy męczyli się. 

 Chleb na dwunastu i trochę wody 

 Na pożywienie dawali nam 

 Posłaniem naszym była mokra ziemia 

 Na której ranni musieli gnić. 

Ludność cywilna miasta okolice 

Nad losem naszym litując się 

 Przynosili chleba i trochę wody 

 I to co mogli dawali nam. 

 Po trzech tygodniach nagły rozkaz przyszedł  

 I do wagonów wsadzili nas 

 Już więcej swego domu nie ujrzymy 

  W zamkniętych wagonach jedziemy w świat. 

Po trzech dniach jazdy pociąg nagle staje 

Do wysiadania rozkazują nam 

 W zwartych szeregach gonią przez ulice 

Pięknego miasta nad rzeką Ren.” 

 

„Tą smutną piosenką kończę wspomnienia z wojny. Pi-

szę coraz gorzej, ręka staje się nieposłuszna, ale szko-

da tych wiadomości. Są one prawdziwe, może ktoś z 

rodziny to kiedyś przeczyta, a jest ona dość liczna. W 

miarę możliwości i czasu opiszę im dokładnie poszcze-

gólne wydarzenia, które celowo pominąłem. Mietek”.  

 

 

Mieczysław Krukowski 

 

Stowarzyszenie  

„Grodzisko Sąsiadka - Dawny Sutiejsk” 

Adiustacja – Maria Godzisz  

Stanisław Krukowski z żoną Marią z Piturów 

Rok 1934 
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OGŁOSZENIE GOPS 

Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Sułowie informu-

je o możliwości ubiegania się o wydanie skierowania w 

ramach POPŻ 2014-2020 Podprogram 2021 - pomoc w 

formie trwałej żywności. Do ubiegania się o w/w pomoc 

uprawnia następujący dochód: 

 

• 1 542,20 zł w przypadku osoby samotnie gospoda-

rującej, 

• 1 161,60 zł w przypadku osoby w rodzinie. 

 

 

Osoby spełniające kryteria udziału w programie mogą 

zgłaszać się do Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej 

w Sułowie z dokumentami potwierdzającymi wysokość 

dochodu. 

 

Skierowania uprawniające do otrzymywania pomocy w 

formie trwałej żywności wydawane będą codziennie w 

godz. 8.00 do 12.00 do dnia 15 listopada 2021r.  

Wydawanie skierowań odbywa się z zachowaniem obo-

wiązujących rygorów sanitarnych.  

Kierownik GOPS 

/-/Henryka Poździk 

Wieści gminne 

CYFROWA GMINA - WSPARCIE DZIECI Z RODZIN PEGEEROW-
SKICH W ROZWOJU CYFROWYM –„GRANTY PPGR” 

Celem programu jest wsparcie rodzin popegeerowskich 

z dziećmi w zakresie dostępu do sprzętu komputerowe-

go oraz dostępu do Internetu.  

 

Dofinansowanie będzie można otrzymać na: 

• sprzęt komputerowy z urządzeniami peryferyjnymi i 

akcesoriami oraz niezbędnym oprogramowaniem, 

umożliwiających pracę zdalną, w tym niezbędne 

akcesoria i oprogramowanie dla osób z niepełno-

sprawnościami (w przypadku zakupu komputera po-

wyżej 3,5 tys. zł oraz tabletu powyżej 1,5 tys. zł 

niezbędne będzie uzasadnienie przez Wnioskodawcę 

wysokości kosztów zakupów takiego sprzętu); 

• ubezpieczenie zakupionego sprzętu komputerowego; 

• usługę zapewniającą dostęp do Internetu na sprzęcie 

komputerowym zakupionym w ramach projektu, w 

przypadku gdy opiekun prawny w oświadczeniu 

wskaże na brak możliwości zapewnienia usługi do-

stępu do Internetu. 

 

Program adresowany jest dla gmin popegeerowskich 

wykazanych w regulaminie konkursu. Gmina Sułów zo-

stała zakwalifikowana do konkursu. 

Ze wsparcia mogą skorzystać uczniowie uczęszczający 

do szkół podstawowych oraz szkół średnich, którzy: 

) zamieszkują miejscowości, w których funkcjonowało 

niegdyś zlikwidowane państwowe przedsiębiorstwo 

gospodarki rolnej , 

) są członkiem rodziny (krewnym w linii prostej, tj. 

rodzice, dziadkowie, pradziadkowie/opiekunem 

prawnym), który pracował kiedyś w zlikwidowanym 

państwowym przedsiębiorstwie gospodarki rolnej i 

zamieszkiwał w miejscowości objętej PPGR, 

) nie otrzymali na własność lub w drodze użyczenia, w 

ostatnim roku oraz roku poprzedzającym rok złoże-

nia przedmiotowego wniosku (tj. w roku 2020 i 

2021), komputera stacjonarnego lub przenośnego 

będącego laptopem zakupionego ze środków publicz-

nych lub środków organizacji pozarządowych lub 

zwrotu kosztów, lub dofinansowania zakupu tych 

rzeczy. 

 

W celu przyznania dofinansowania wymagane jest zło-

żenie oświadczenia przez rodzica/opiekuna prawnego 

dziecka szkoły podstawowej i średniej lub przez pełno-

letnie dziecko uczęszczające do szkoły średniej wraz ze 

zgodą na przetwarzanie danych. Oświadczenia i zgoda 

w załączeniu. 

 

Termin składania oświadczeń: od 13 października do 

29 października 2021 r. 

 

Miejsce składania oświadczeń: 

Urząd Gminy w Sułowie, pokój nr 13 

Telefon kontaktowy: 84 682 68 46 

 

Szczegółowy opis programu: https://www.gov.pl/web/

cppc/wsparcie-ppgr 

NOMINACJE DO TYTUŁU MISTRZOWIE AGRO 

Mamy przyjemność poinformować, że przedstawiciele 

Gminy Sułów zostali nominowani do tytułu Koło Gospo-

dyń Wiejskich Roku w tegorocznej edycji akcji Mistrzo-

wie Agro - największego plebiscytu wiejskiego i rolni-

czego w Polsce, który w naszym województwie jest 

prowadzony przez "Kurier Lubelski" oraz ogólnopolski 

serwis i magazyn "Strefa Agro". 

Nominacje do nagród uzyskały koła gospodyń wiej-

skich KGW w Deszkowicach Pierwszych, KGW w Są-

siadce, Stowarzyszenie Nasz Sułowiec. 

 

Wszelkie informacje o akcji można znaleźć pod adre-

sem: www.kurierlubelski.pl/agro 
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ZAKOŃCZENIE PROJEKTU „ODNOWIENIE CMENTARZA WOJEN-
NEGO Z CZASÓW I WOJNY ŚWIATOWEJ W SUŁOWCU”  

Gmina Sułów zakończyła realizację projektu pn. 

„Odnowienie Cmentarza wojennego z czasów I Wojny 

Światowej w Sułowcu.” Na jego realizację otrzymała 

dofinasowanie w wysokości 16 800,00 zł od Ministra Kul-

tury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu, w ramach pro-

gramu grantowego „Groby i Cmentarze Wojenne w kra-

ju”. Wartość całkowita projektu to 21 000,00 zł. 

  

Zadanie obejmowało m.in..: 

• odnowienie mogił pojedynczych (uzupełnienie ubyt-

ków formy, oczyszczenie nagrobków, pogłębienie 

inskrypcji) 

• zakup kosy spalinowej do pielęgnacji cmentarza 

• zakup spalinowego urządzenia wielofunkcyjnego do 

pielęgnacji zadrzewienia na cmentarzu 

• zakup i montaż oznakowania dojazdu do cmentarza 

• zakup i montaż obelisku wraz z tablicą pamiątkową 

 

Przed rozpoczęciem prac konserwatorskich uporządko-

waniem terenu cmentarza oraz terenu wokół zajęli się 

druhowie strażacy z lokalnej jednostki OSP w Sułowcu, 

członkinie i członkowie Stowarzyszenia „Nasz Sułowiec” 

oraz okoliczni mieszkańcy. 

PRZEBUDOWA DROGI DESZKOWICE PIERWSZE—RADECZNICA 

Rozpoczęła się gruntowna przebudowa drogi powiato-

wej nr 3202L i 3206L. Przebudowany zostanie odcinek 

długości 10,847 km biegnący od rogi wojewódzkiej nr 

848 w Deszkowicach Pierwszych aż do Radecznicy. 

 

Całkowita wartość inwestycji wyniesie 10 900 260,00 zł. 

Dofinansowanie z Rządowego Funduszu Rozwoju Dróg 

wynosi 5 444 744,00 zł.  

 

Gmina Sułów jest partnerem inwestycji i partycypuje w 

kosztach.  

Z GOŚCINNĄ WIZYTĄ W URZĘDOWIE 

W sobotę 16 października br., w dniu urodzin Ks. Fran-

ciszka Kapalskiego – zasłużonego dla mieszkańców Suło-

wa kapłana i patrioty, a zarazem w pierwszą rocznicę 

poświęcenia tablicy dedykowanej jego osobie,  w kapli-

cy bł. Czesława w Sułowie została odprawiona uroczy-

sta Msza św. 

 

Natomiast w niedzielę 17 października, w rodzinnym 

mieście ks. prałata – Urzędowie – odbył się zjazd rodu 

Kapalskich. Na uroczystość z tej okazji została zapro-

szona delegacja z Gminy Sułów. Przewodniczący Rady 

Gminy Pan Ryszard Pietrykowski, Pani Skarbnik Aleksan-

dra Zając oraz Dyrektor Gminnej Biblioteki Publicznej 

w Sułowie Pani Marta Radzik mieli okazję uczestniczyć 

w wyjątkowym wydarzeniu.  

 

Zapoczątkowane mszą św., w kościele parafialnym w 

Urzędowie spotkanie miało charakter rodzinny ale i 

wspomnieniowy. Przypomniano historię zasłużonego 

rodu Kapalskich, wymieniając najwybitniejszych jej 

przedstawicieli. Podczas zwiedzania mieliśmy okazję 

poznać historię, jak i współczesność miasta Urzędowa, 

odwiedzając wraz z przewodnikami najciekawsze miej-

sca.  

W lokalnej kawiarni – miejscu spotkań, o wdzięcznej 

nazwie „Starościanka” przygotowano dla wszystkich 

elegancki poczęstunek, tort niespodziankę oraz nieza-

pomnianą oprawę muzyczną. 

 

Wydarzenie przebiegało w  bardzo serdecznej atmosfe-

rze. Za przyjęcie „do rodziny”, wszystkie ciepłe słowa i 

płynącą z serca życzliwość – na ręce szanownych orga-

nizatorów i członków rodu Kapalskich składamy gorące 

podziękowania! 
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TO JUŻ 5 LAT 

W dniu 18 września 2021r. członkowie stowarzyszenia 

„Grodzisko Sąsiadka Dawny Sutiejsk” obchodzili pięcio-

lecie swojej działalności.  

 

Jubileuszowi towarzyszyły: 

 

 Wystawa prac malarskich Pana Piotra Maciąga. Pan 

Piotr jest uczestnikiem Warsztatów Terapii Zajęcio-

wej w Rozłopach. Inspiratorką oraz opiekunką jego 

twórczości jest Pani Beata Krzysiak. Piotr jest laure-

atem wielu wystaw, konkursów, pokazów. Jesteśmy 

dumni, mając tak zdolnego młodego artystę i jedno-

cześnie naszego mieszkańca. 

 Konkurs gastronomiczny, do którego przystąpiło 

czterech uczestników. I miejsce zajęło Koło Gospo-

dyń Wiejskich z Michalowa – danie konkursowe to 

zupa dyniowa. II miejsce przypadło Stowarzyszeniu 

Więź Pokoleń z Deszkowic Drugich – danie konkurso-

we to smalec domowy z różnymi dodatkami, chleb 

własnego wypieku, ogórki konkursowe, grzybki. III 

miejsce otrzymała Pani Maria Ferenc z Sąsiadki, za 

przygotowany pasztet z cukinii. IV miejsce, poza 

podium otrzymało Koło Gospodyń Wiejskich z Sąsiad-

ki, Panie przygotowały barszcz czerwony, kaszaczki, 

bułeczki smażone na głębokim tłuszczu.  

 

Tak jak zawsze zaszczycili nas swoją obecnością zapro-

szeni goście, sponsorzy, osoby wspierające nasza nie-

kiedy bardzo trudną działalność. Dzięki nim robiliśmy, 

robimy i będziemy dalej robić, to co daje nam i innym 

dużo satysfakcji i wiary w ludzi. Nasza dotychczasowa 

działalność została zaprezentowana podczas wystąpie-

nia Pani Prezes Beaty Kacprzak, wizualnie na planszach 

oraz prowa-

dzonej kro-

nice Stowa-

rzyszenia. 

Treści wy-

stąpień Go-

ści, panują-

ca atmosfe-

ra, stosowna 

do uroczy-

stości deko-

racja, suto 

zastawione 

stoły to po-

dziękowanie 

dla nas i 

poszanowa-

nie naszej 

pracy. Wiersze recytowane przez Panią Weronikę Kru-

kowską, Pana Mieczysława Krukowskiego, Panią Marię 

Ferenc, śpiew w wykonaniu KGW z Sąsiadki oraz Pani 

Marii Ferenc przy akompaniamencie akordeonisty z Za-

mościa, stanowiły oprawę artystyczną uroczystości. 

Muzyka prezentowana przez DJ - a porwała zebranych 

do tańca.  

 

Niech motto spotkania: 

„LEPSZY JEDEN MAŁY CZYN, NIŻ TYSIĄC PLANÓW” 

Stanowi zachętę dla innych. 

 

Stowarzyszenie  

„Grodzisko Sąsiadka Dawny Sutiejsk”. 

ZIOŁA – PIELĘGNACJA ZDROWIA, LECZENIE 

O mniej znanym świecie energii ziół i roślin, ich zasto-

sowaniu w lecznictwie, kuchni, kosmetologii i innych 

mogliśmy się dowiedzieć podczas warsztatów zielar-

skich. Spotkanie zostało zorganizowane w dniu 9 paź-

dziernika 2021 w Sąsiadce.  

Wiedza i fachowość oraz umiejętności przekazywania 

tej wiedzy innym w bezpośredni, zrozumiały i sympa-

tyczny sposób to sukces tego spotkania. Prowadząca 

warsztaty zielarka z Lublina to skarbnica wiedzy, prak-

tycznych porad i wielu mądrości z zakresu zielarstwa. 

Przytaczane, we właściwym sobie, swojskim stylu, tra-

dycyjne opowieści i nieoficjalne poglądy, nawiązywały 

do możliwości wykorzystania ziół w leczeniu i pielęgna-

cji zdrowia.  

 

Ze strony organizatorów przygotowana została wystawa 

ziół i roślin. Obiad zapewnił nam bar „Bażant” ze 

Szczebrzeszyna.  

 

Spotkanie zakończone zostało słodkim poczęstunkiem.  

Dziękujemy wszystkim za pomoc w zorganizowaniu 

warsztatów, uczestnictwo i tematyczną dyskusję.  

 

Organizatorzy: 

Koło Gospodyń Wiejskich w Sąsiadce 

Stowarzyszenie  

„Grodzisko Sąsiadka Dawny Sutiejsk” 
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Któż z nas nie chciałby żyć wiecznie i przy tym być cały 

czas młodym. Ludzkość od wieków szukała lekarstwa na 

śmierć. Próby i doświadczenia doprowadziły do pozna-

nia właściwości leczniczych poszczególnych roślin, nie-

stety w trakcie badań zmarło wielu badaczy, którzy na 

sobie sprawdzali właściwości nieznanych substancji, w 

tym niestety silnie trujących. Idea eliksiru życia i ponoć 

niezbędnego do jego uzyskania kamienia filozoficznego 

pojawiła się już w starożytnym Egipcie . Napój ten miał 

zatrzymywać proces starzenia u osoby, która go wypiła, 

dawać wieczną młodość i nieśmiertelność. W średnio-

wieczu, a nawet w czasach nowożytnych, substancja ta 

była poszukiwana przez alchemików (uznających się za 

mistrzów wiedzy tajemnej). Niemal każdy władca utrzy-

mywał alchemika licząc na odkrycie przez niego eliksiru 

życia lub przemienienia metali nieszlachetnych w złoto. 

Jak wiemy nikomu do tej pory ta sztuka nie udała się, 

chociaż niewątpliwą zasługą alchemii jest wyproduko-

wanie, jako produktu ubocznego „białego złota”, czyli 

porcelany. Dokonał tego Ehrenfried Walther von 

Tschirnhaus, a kontynuatorem jego prac był Johann 

Friedrich Böttger, alchemik elektora saskiego i króla 

Polski Augusta II Mocnego. Prace nad produkcją porce-

lany odbywały się w Dreźnie i Miśni. Böttger po raz 

pierwszy wyprodukował twardą białą porcelanę w 1709. 

Motyw nieśmiertelności inspirował pisarzy, przewijał się 

zarówno w baśniach jak i powieściach czy dramatach. 

Temat ten nadal inspiruje filmowców. Zajmuje się nim 

wielu twórców filmów fantasy.  

 

Skoro już wiemy, że eliksir życia nie istnieje, a starze-

nie organizmu jest rzeczą nieuchronną przyjrzyjmy się 

sekretom długowieczności, oczywiście tej naturalnej. 

Jeszcze 200  lat temu średnia długość życia wynosiła 40 

lat, dzisiejsi czterdziestolatkowie, szczególnie w cywili-

zacji zachodniej to wciąż młodzi ludzie. W czym tkwi 

sekret długowieczności? Odpowiednia, zbilansowana 

dieta, dobrobyt, wysokiej jakości opieka medyczna, a 

może położenie geograficzne? Który z tych czynników 

ma największy wpływ na długość życia?  Co roku Świato-

SEKRETY DŁUGOWIECZNOŚCI 

Z NALEPSZYMI ŻYCZENIAMI! 

Miło nam poinformować, że Pani Katarzyna Bochniak 

– mieszkanka Kulikowa, 27.09.2021r. obchodziła set-

ne urodziny! 

  

Jubilatkę w dniu jej święta odwiedzili: Wójt Gminy Su-

łów Leon Bulak, Sekretarz Gminy Janusz Stańczyk, Kie-

rownik Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej Henryka 

Poździk. 

  

„Sto Lat” to piękny jubileusz, który wzbudza podziw 

oraz uznanie, „Sto Lat” to przeżyte wielkie wydarzenia 

światowe, liczne problemy lokalne i te najbliższe sercu 

sprawy osobiste – rodzinne. To także wspomnienie dzie-

ciństwa, wieku młodzieńczego i lat dorosłych. 

  

Na ręce Jubilatki przekazano z tej okazji specjalny list 

gratulacyjny od Premiera RP Mateusza Morawieckiego, 

pamiętano również o życzeniach i kwiatach. 

  

 

Z okazji tak wspaniałego Jubileuszu życzymy Pani 

Katarzynie Bochniak wszystkiego, co najlepsze i wie-

lu lat w zdrowiu. 

ALTANA WYBUDOWANA 

Zakończyła się budowa altany przy budynku rekreacyj-

nym znajdującym się na „Wyspie” w Kulikowie.  

 

Została wybudowana altana wraz utwardzeniem terenu 

kostką brukową pod nią. 

 

Inwestycja współfinansowana była w ramach poddziała-

nia „Wsparcie na wdrażanie operacji w ramach strategii 

rozwoju lokalnego kierowanego przez społeczność” ob-

jętego Programem Rozwoju Obszarów Wiejskich na lata 

2014—2020. 
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wa Organizacja Zdrowia (WHO) przedstawia raport, z 

którego można się dowiedzieć o średniej długości życia 

obywateli wszystkich państw. 

Z raportu z 2018 roku wynika, że palmę pierwszeństwa 

dzierżą Japończycy. 

 

Oto 6 krajów na świecie, gdzie ludzie żyją najdłużej. 

 

1.      Japonia – średnia długość życia: 84,2 lata 

 

Japonia okazuje się krainą długowieczności, to właśnie 

obywatele tego kraju należą do najdłużej żyjących lu-

dzi na całym świecie. Szczególnym miejscem jest wyspa 

Okinawa, na której mieszka – uwaga: ponad 400 stulat-

ków. 

 

Właśnie stamtąd wywodzi się filozofia Ikigai. To japoń-

skie słowo oznacza zarówno czerpanie drobnych radości 

z życia codziennego, jak i snucie wielkich planów. Klu-

czowe jest znalezienie swojego Ikigai - powodu do ży-

cia, czyli równowagi w robieniu tego, co kochamy i te-

go, co musimy. Główne zasady Ikigai sugerują aktyw-

ność fizyczną, odrzucenie pośpiechu, pozostawanie w 

kontakcie z przyrodą, nieprzejadanie się, a nawet nie-

dojadanie oraz bycie aktywnym towarzysko - otaczanie 

się przyjaciółmi. 

 

Ponadto Japończycy słyną z diety bogatej w warzywa i 

owoce oraz tofu, spożywają relatywnie mało mięsa i 

przetworzonych tłuszczy. Dbają również o aktywność 

fizyczną. Uprawiane sportu jest popularne nie tylko 

wśród młodych osób, ale także wśród seniorów. 

 

2.      Szwajcaria – średnia długość życia: 83,3 lata 

 

Szwajcaria należy do jednego z najbogatszych krajów 

Europy. Okazuje się, że ogólnie panujący dobrobyt oraz 

dostęp do wysokiej jakości opieki zdrowotnej przyczy-

niają się do wzrostu długości życia. 

 

Co więcej, Szwajcarzy charakteryzują się silnym poczu-

ciem bezpieczeństwa oraz dobrym samopoczuciem. 

Dużą ilość czasu spędzają na świeżym powietrzu, a tak-

że często wybierają się na wycieczki. 

 

3.      Hiszpania – średnia długość życia: 83,1 lata 

 

Czyżby siesta była receptą na szczęście? Badania poka-

zują, że z pewnością wpływa na długość życia. Kilkugo-

dzinna przerwa w pracy umożliwia Hiszpanom nie tylko 

zjedzenie posiłku w spokoju, ale też daje czas na chwi-

lę odpoczynku. 

 

Połączenie tego komfortu z dietą bogatą w warzywa, 

owoce, oliwę z oliwek powoduje, że Hiszpanie przez 

długie lata mogą cieszyć się pełnią zdrowia. Wisienką 

na torcie jest iberyjskie słońce oraz sprzyjający klimat. 

 

4.      Australia – średnia długość życia: 82,9 lata 

 

Australia nie bez powodu jest nazywana „lucky coun-

try”- często wygrywa w rankingu państw charakteryzu-

jących się najwyższą jakością życia. Australijczycy są 

zadowoleni ze swojego życia, dominuje u nich pozytyw-

ne nastawienie. Wysokie zarobki, dobra opieka zdro-

wotna oraz styl życia (aktywność na bardzo wysokim 

poziomie) - te wszystkie elementy sprzyjają wydłużeniu 

życia. 

 

Jednak obraz długowieczności nie dotyczy wszystkich 

obywateli Australii. Niestety jej rdzenni mieszkańcy – 

Aborygeni cechują się znacznie niższą średnią długością 

życia, na poziomie 69-70 lat. 

 

5.      Francja - średnia długość życia: 82,9 lata 

 

Francuzi, pomimo spożywania dużej ilości czerwonego 

wina, żyją dłużej i zdrowiej. W czym więc tkwi ich se-

kret długowieczności? Paradoksalnie część z nich wska-

zuje właśnie na zbawienne działanie lampki rubinowego 

trunku. 

 

Powszechnie uważa się, że wino pomaga w leczeniu 

chorób serca, a trzeba przyznać, że Francuzi cieszą się 

niskim poziomem występowania chorób serca i układu 

krążenia. Francuska dieta nie zawsze należy do naj-

zdrowszych. Szczególnie na północy kraju - sery, śmie-

tanowe sosy, cydr. 

 

Im bliżej południa, tym staje się bardziej bogata w wa-

rzywa, owoce, ryby oraz oliwę z oliwek. Wybawieniem 

okazuje się spożywanie małych porcji, dzięki takiemu 

podejściu Francuzi mogą się także pochwalić jednym z 

najniższych wskaźników otyłości w Europie. 

 

6.      Singapur - średnia długość życia 82,9 lata 

 

Singapur, choć jest państwem-miastem, może poszczyć 

się wzorcowym systemem opieki zdrowotnej, należą-

cym do najlepszych na świecie. Priorytet stanowi nacisk 

na profilaktykę zdrowotną, co przekłada się na ogólne 

dobre zdrowie obywateli. 

 

Dodatkowo władze starają się promować aktywność 

fizyczną, m.in. poprzez udostępnianie bardzo popular-

nych siłowni zewnętrznych. Nie bez przyczyny wydaje 

się również fakt, że używki takie jak alkohol i papierosy 

są objęte bardzo wysoką akcyzą. 

 

A jak Polacy wypadają na tym tle? 

 

Zgodnie z zapisami raportu WHO z 2018 roku średnia 

długość życia w Polsce wynosi 77,8 lat. Zatem jest jesz-

cze sporo do zrobienia na drodze budowania sekretu 

długowieczności Polaków. Jednym z elementów wpły-

wających na długość życia jest dieta, która w Polsce 

bywa ciężka i niezdrowa.  

 

Długowieczność na ziemiach Polski 

 

Według krążących legend, najdłużej żyjącą Polką była 

Łucja Uczcikowa (ur. 13 grudnia 1709 roku, mieszkanka 

Kosiarek, żyjąca przy swoim prawnuku), która w roku 

1876 liczyła 166 lat, zaś najdłużej żyjącym mężczyzną 

był Dymitr Grabowski, który dożył 168 lat. W encyklo-

pedii Orgelbranda 28-tomowej istnieją biografie osób, 

które dożyły ponad 100 lat. Należą do nich: Stanisław 

Gil, wieśniak z województwa świętokrzyskiego, który 

żył w latach 1696–1822, dożył 126 lat. Drugą osobą, 

która żyła bardzo długo, był Fryderyk Jabłkowski (1683–
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1823), mieszkaniec Długiego w woje-

wództwie Mazowieckim, zmarł w wieku 

140 lat. Według przekazu nigdy nie cho-

rował, był 3 razy żonaty. Innym artyku-

łem jest artykuł o Teresie Hiżdew, któ-

ra dożyła 130 lat i zmarła w dobrach 

majątkowych Karnickich.  W rodzie 

Smoniewskich herbu Włoszek przez 3 

pokolenia dożywali po 100 lat. Paweł, 

Grzegorz i Wawrzyniec Smoniewscy do-

żyli kolejno 115, 110 i 107 lat. W Krako-

wie żył Piotr Librowski (1701–1825), 

najstarszy wiekiem obywatel miasta. W 

1840 roku w Warszawie zmarł Feliks 

Rymkiewicz, najstarszy żołnierz armii 

polskiej. Dożył 123 lat. Wśród szlachty 

także zdarzały się przypadki długiego 

życia, m.in. Franciszek Ignacy Narocki 

(1690–1816), który dożył 125 lat.  

 

Nie da się ukryć, że na całym świecie 

kobiety żyją dłużej od mężczyzn. Na 20 

najstarszych (zweryfikowanych ponad 

wszelką wątpliwość) osób na świecie, 

aż 19 to kobiety. Prognozowana średnia 

życia od zawsze była większa dla kobiet – w Polsce wg 

danych z 2015 roku średnia życia wynosi 81 lat (dla 

mężczyzn “zaledwie” 73 lat). Dlaczego tak jest? Uważa 

się, iż mężczyźni bardziej narażeni na zgubne efekty 

nałogów oraz są bardziej skłonni do podejmowania ry-

zyka. Szacuje się również, iż nawet w 30% o długości 

naszego życia decydują geny – to dlatego wielu senio-

rów twierdzi, że do lekarza w ciągu swojego życia nie 

chodzi niemal wcale.  

 

A o to i radosna wiadomość dla naszych czytelników- 

wśród Polaków najdłużej żyją mieszkańcy wschodniej 

Polski. W grupie kobiet najdłużej żyją mieszkanki Białe-

gostoku, gdzie średnia wieku wynosi aż 84,2 lata. Mini-

malnie niższa średnia wśród kobiet, bo wynosząca 84,1 

lat jest w oddalonym o kilkadziesiąt kilometrów od Bia-

łegostoku powiecie grajewskim. Taka sama średnia dłu-

gość życia jest także w Tarnobrzegu, a o 0,3 roku niż-

sza w powiecie tarnobrzeskim. Wynik z Białegostoku 

jest identyczny jak średnia oczekiwana długość życia 

kobiet w Luksemburgu, który jest jednym z najbogat-

szych państw świata. 

 

Z kolei najniższe średnia długość życia wśród kobiet 

jest w Rudzie Śląskiej, gdzie wynosi zaledwie 77,9 lat. 

Identyczna oczekiwana długość życia wśród kobiet jest 

w Algierii. Ponadto różnica pomiędzy Rudą Śląską a Bia-

łymstokiem wynosi aż 6,3 lata. 

Kolejne miejscowości w zestawieniu są bliskimi sąsiada-

mi Rudy Śląskiej. Są to kolejno Chorzów, Świętochłowi-

ce oraz Piekary Śląskie, gdzie średnia długość życia ko-

biet waha się od 78,7 do 79,1 lat. 

 

Spoglądając na mapę Polski widać wyraźną różnicę (z 

resztą nie pierwszy raz) między wschodem a zachodem 

kraju. Na ogół w państwach i regionach, które są bogat-

sze średnia długość życia jest wyższa niż w ich bied-

niejszych odpowiednikach. Ta zasada nie sprawdza się 

w przypadku Polski, gdzie szczególnie wyraźnie widać 

to w kontekście kobiet, które znacznie dłużej żyją na 

biedniejszym wschodzie kraju niż na bogatszym połu-

dniu, czy też zachodzie.  

 

Mężczyźni z kolei najdłużej żyją w Rzeszowie. Co cieka-

we,  średnia długość życia dla tego miasta jest równa 

średniej długości życia kobiet w Rudzie Śląskiej – mia-

sta gdzie kobiety żyją najkrócej w kraju i wynosi 77,9 

lat? Na drugim miejscu pod względem najbardziej dłu-

gowiecznych mężczyzn jest Sopot z wynikiem 77,5 lat. 

Trzecie i czwarte miejsce to natomiast Opole i Kraków 

z rezultatami na poziomie 77,2 oraz 76,9 lat. 

 

Najkrócej mężczyźni żyją w centralnej Polsce. Liderem 

pod tym względem jest Piotrków Trybunalski, gdzie 

średnia długość życia wynosi zaledwie 70,2 lata. Podob-

na średnia długość życia jest w krajach arabskich. Na 

kolejnych miejscach w naszym kraju jest powiat chełm-

ski, bartoszycki oraz płoński. We wszystkich trzech po-

wiatach średnia długość życia wynosi 70,6 lat. Różnica 

pomiędzy wartościami skrajnymi, czyli pomiędzy Bia-

łymstokiem wśród kobiet i Piotrkowem Trybunalskim 

wśród mężczyzn wynosi aż 14 lat! To bardzo duża dys-

proporcja mając na uwadze fakt, że mówimy o jednym, 

stosunkowo niedużym kraju. 

 

Dokładna lista najstarszych żyjących osób w Polsce jest 

ogólnodostępna na stronie najstarsipolacy.pl. Liczy 

obecnie 71 nazwisk. Pierwsze cztery miejsca zajmują 

tam właśnie tzw. superstulatkowie: Tekla Juniewicz 

(ur. 10.06.1906 - 111 lat), Czesława Łasiewicz (ur. 

14.01.1907 - 111 lat), Maria Roszak (ur. 25.03.1908 - 

110 lat) oraz Irena Śmiałowska (ur. 27.03.1908 - 110 

lat). W pierwszej dwudziestce najstarszych żyjących 

Polaków znajduje się obecnie tylko dwóch mężczyzn, a 

na całej „najstarsipolacy.pl”, wśród 71 nazwisk należy 

do nich zaledwie 11 miejsc.  

 

Poszukiwania przyczyn długowieczności trwają od lat. 

Na pewno dużą rolę odgrywają odziedziczone po przod-

kach geny. W długowiecznych rodzinach więcej jest 
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osób dobiegających stu lat, a nawet przekraczających 

ten wiek, ponieważ posiadają one lepsze odmiany ge-

nów regulujących tempo starzenia. Choć trzeba od razu 

zaznaczyć, że sprawa jest dużo bardziej skomplikowana 

– na długowieczność wpływa wiele czynników dziedzi-

czonych po przodkach: obecność korzystnych odmian 

jednych genów może być przytłumiona innymi, więc 

dopiero wzajemne interakcje między nimi składają się 

na ostateczny rezultat. Naukowcy nie mają wątpliwo-

ści, że mniej więcej do 85. roku życia za tempo tego 

procesu i jego przebieg odpowiada środowisko: dieta, 

aktywność fizyczna, używki, styl życia. – A jeśli ktoś 

przekroczy 85 lat, o dalszym losie zaczynają decydować 

przede wszystkim jego geny – twierdzi prof. Puzianow-

ska-Kuźnicka. Zapytani o receptę na udaną starość, ge-

rontolodzy formułują ją krótko: warto dbać 

o aktywność fizyczną, umysłową i nie przejadać się. – 

Jeśli ktoś przed osiągnięciem wieku emerytalnego czy-

tał książki, rozwiązywał krzyżówki, mówiąc krótko – nie 

usypiał umysłu, wyrobił sobie na tyle dużą rezerwę 

w mózgu, że nawet gdy pojawią się w nim zmiany, sil-

nie rozwinięta siatka połączeń neuronalnych sprawi, że 

objawy demencji ujawnią się później – konkluduje dr 

Małgorzata Mossakowska. Co do restrykcji kalorycznych 

– czyli tego, na ile głodówki mogą sprzyjać długowiecz-

ności – opinie ekspertów są bardziej podzielone. – Nie-

którzy twierdzą, że wystarczy zmniejszyć codzienną 

podaż kalorii o 15 proc., aby uzyskać efekt w postaci 

poprawy zdrowia – mówi prof. Puzianowska-Kuźnicka. Z 

tym, że nie można przesadzać i fundować sobie wynisz-

czających głodówek, bo to przyniesie odwrotny efekt.   

 

Częstokroć gdy fachowcy mówią o zdrowym długim ży-

ciu, jednocześnie podkreślają  zbawienną rolę aktywno-

ści fizycznej.   

 

Wśród wielu wypowiedzi dostojnych seniorów na próżno 

szukać wzmianek o tym, jak to za młodu uprawiali jog-

ging, chodzili na siłownię czy aerobik. Można, więc 

dojść do wniosku, że aktywność fizyczna w ich wypadku 

nie była konieczna, aby długo cieszyć się zdrowiem. Nie 

jest to jednak do końca prawda – owszem, pokolenia 

ludzi urodzonych na początku XX wieku sportu raczej 

nie uprawiały, ale nie oznacza to, iż byli leniwi. Wycho-

wani w zupełnie innej rzeczywistości, bardzo często na 

wsi, po prostu pracowali, nie używali maszyn i urzą-

dzeń, nie mieli telewizora, aby przed nim przesiady-

wać. Ich aktywność była, więc – a nierzadko jest nadal – 

efektem codziennych działań, w których nie brakuje 

spacerów, prac domowych czy gospodarskich. Obecne, 

szybkie i przeładowane pracą życie w mieście pełnym 

technologii zmusza nas do uprawiania sportu, aby np. 

nie groziła nam otyłość.  

 

O jedzeniu zawsze rozmawia się przyjemnie, ale naj-

starsi ludzie świata mówią zgodnym głosem – dieta dłu-

gowieczności powinna być zbilansowana i umiarkowana. 

Seniorzy często wspominają, iż w ich posiłkach rzadko 

występują potrawy tłuste, mięso zaś nie częściej niż 

raz w tygodniu, a ponadto zupełnie rezygnują z żywno-

ści przetworzonej. Bez wątpienia ważne w tej diecie 

są, obecne także w Japonii, ryby. Pełne wartościowych 

witamin i kwasów omega-3 oraz omega-6 pozwalają 

utrzymać dobrą kondycję naszego układu krwionośnego. 

No i najważniejsze – używki. Alkohol czy papierosy ma-

ją zgubny wpływ na nasze zdrowie, chociaż i od tej re-

guły są wyjątki. Ponoć czerwone wino, oczywiście w 

niewielkich ilościach, znakomicie wpływa na nasze na-

czynia krwionośne.  

 

Na pewno jednym z największych wrogów naszego do-

brego samopoczucia jest wszechobecny stres. Jego ne-

gatywny wpływ na zdrowie wymienia się przy niezliczo-

nych schorzeniach. Stulatkowie radzą więc, aby go 

ograniczyć. Jak tego dokonać? Są na to dwa sposoby. 

Umiarkowany tryb życia to oczywistość. Natomiast 

czynnikiem, jaki wszyscy długowieczni wspominają nie-

zależnie od siebie, jest umiejętność nie przejmowania 

się troskami i problemami życia. Udowodnione jest 

również, że częste rozmowy i więzi z otoczeniem po-

prawiają nasze samopoczucie, a w konsekwencji – zdro-

wie. To samo sen, którego obecnie tak bardzo zdaje się 

nam brakować. Sędziwi seniorzy zazwyczaj śpią tyle, 

ile ich organizmy potrzebują i nie cierpią np. na bez-

senność spowodowaną różnymi czynnikami cywilizacyj-

nymi. Co ciekawe, wielu badaczy wskazuje również 

dobroczynny wpływ praktyk religijnych jako sekret dłu-

gowieczności. Nie będziemy rozstrzygać, które z wie-

rzeń jest lepsze czy gorsze, ale warto docenić efekty 

modlitwy czy medytacji, które pozwalają wyciszyć się i 

nabrać dystansu do rzeczywistości. A dzięki temu czas 

płynie wolniej, a życie – dłużej. 

 

Liczba stulatków przyrasta dziś na świecie również 

dzięki rozwojowi medycyny. Kiedy nie było szczepień 

ani antybiotyków, masa ludzi predysponowanych gene-

tycznie do długowieczności umierała w młodości 

z powodu chorób zapalnych i zakaźnych. A dziś, dzięki 

lekom i wyrafinowanym zabiegom ratującym życie, na-

wet słabsze jednostki mogą dotrwać do granicy 85 lat, 

aby ich własne geny pokazały swoją siłę i znaczenie. 

 

A teraz ciekawostka. Czy wiecie państwo co kryje 

się pod tajemniczym określeniem „strefy niebie-

skie”? 

 

Pod tym tajemniczym pojęcie kryją się unikatowe ob-

szary świata z największą liczbą stulatków, w których 

przeciętna oczekiwana długość życia tamtejszej ludno-

ści jest wyjątkowo wysoka. Warto także podkreślić, że 

mieszkańcy niebieskich stref nie tylko żyją wybitnie 

długo, lecz również cieszą się nadzwyczaj dobrą kondy-

cją zdrowotną oraz pozostają aktywni fizycznie i inte-

lektualnie aż do późnej starości.  
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Do niebieskich stref zaliczane są: 

• Wyspa Okinawa w Japonii,   

• Wyspa Sardynia we Włoszech,   

• Wyspa Ikaria w Grecji,  

• Półwysep Nicoya w Kostaryce,   

• Miasto Loma Linda w Kalifornii.  

 

Do cech stylu życia  charakterystycznych dla mieszkań-

ców niebieskich stref należą:   

 

Naturalny sposób poruszania się  

Jak się okazuje, najdłużej żyjący ludzie na świecie nie 

podnoszą ciężarów, nie biegają w maratonach ani nie 

uczęszczają na siłownię. Zamiast tego żyją w środowi-

sku, które nieustannie zmusza ich do codziennego poru-

szania się bez szczególnego myślenia o tym. Między 

innymi uprawiają ogrody i nie mają mechanicznych po-

mocy do prac domowych i ogrodniczych.  

 

Posiadanie celów życiowych (powodów do życia)  

Mieszkańcy Okinawy nazywają to Ikigai (przyjemność i 

istota życia), a mieszkańcy półwyspu Nicoya plan de 

vida (plan na życie). W obu przypadkach oznacza to 

pytanie “w jakim celu budzę się każdego poranka?”. Na 

przykładzie mieszkańców niebieskich stref można osza-

cować, że poczucie celu i sensu życia przekłada się na 7 

lat dodatkowej oczekiwanej długości życia.  

 

Zwolnienie tempa życia  

Nawet ludzie w niebieskich strefach doświadczają stre-

su. Jak wiadomo, długotrwały stres prowadzi do wystą-

pienia chronicznego stanu zapalnego, który jest powią-

zany z rozwojem każdej poważnej choroby cywilizacyj-

nej, zwłaszcza w podeszłym wieku. Najdłużej żyjący 

ludzie na świecie mają swoje sposoby na redukcję po-

czucia stresu i napięcia emocjonalnego. Dla przykładu 

Okinawianie poświęcają dziennie kilka chwil na wspo-

minanie swoich przodków, Ikarianie ucinają sobie 

drzemkę, a Sardyńczycy spędzają przyjemnie czas z 

bliskimi.  

 

Przestrzeganie reguły 80%  

Okinawianie wypowiadają przed każdym posiłkiem li-

czącą 2500 lat konfucjańską mantrę „Hara hachi bu”, 

która przypomina im, aby przestali jeść, gdy żołądek 

będzie wypełniony już w 80%. Dwudziestoprocentowa 

różnica między brakiem głodu a uczuciem pełnej syto-

ści poposiłkowej może decydować o utracie lub długo-

falowym utrzymaniu masy ciała. Warto dodać, że 

mieszkańcy niebieskich stref jedzą najmniejszy posiłek 

w godzinach późnopopołudniowych lub wczesnowie-

czornych, a potem nie spożywają już nic przez pozosta-

łą część dnia.  

 

Dieta roślinna  

Jak się okazuje, podstawą diety stulatków są produkty 

pochodzenia roślinnego, zwłaszcza różne odmiany faso-

li, groch, soja oraz soczewica. Z kolei mięso, głównie 

wieprzowinę spożywa się przeciętnie tylko 5 razy w 

miesiącu. Co jeszcze ciekawe, porcje spożywanych po-

siłków są wyjątkowo małe i wynoszą od 85 do niespełna 

120 g, a więc odpowiadają w przybliżeniu wielkości 

talii kart.  

 

Spożycie wina 

Mieszkańcy niebieskich stref piją regularnie alkohol w 

umiarkowanych ilościach. Najczęściej są to 1-2 lampki 

czerwonego wytrawnego wina w ciągu dnia w towarzy-

stwie przyjaciół i/lub do posiłku.  

 

Przynależność do grupy  

Zdecydowana większość stulatków zamieszkujących 

niebieskie strefy należy do jakiejś społeczności wyzna-

niowej. Niektóre doniesienia sugerują, że uczęszczanie 

na nabożeństwa 4 razy w miesiącu może wydłużać 

oczekiwaną długość życia od 4 do nawet 14 lat.  

 

Bliscy są najważniejsi  

Szczęśliwi stulatkowie w niebieskich strefach na pierw-

szym miejscu stawiają swoją rodzinę. Oznacza to, że 

starzejący się rodzice i dziadkowie mieszkają w pobliżu 

lub nawet w tym samym domu, co obniża wskaźnik za-

chorowalności oraz śmiertelności dzieci w tych rodzi-

nach. Ponadto mieszkańcy niebieskich stref głęboko 

angażują się w długotrwałą relację z wybranym partne-

rem życiowym, co może dodać do 3 lat oczekiwanej 

długości życia. Poświęcają również dużo czasu i uwagi 

swoim dzieciom, stąd istnieje znacznie większe praw-

dopodobieństwo, że zaopiekują się one starzejącymi się 

rodzicami, gdy przyjdzie na to odpowiedni czas.  

 

Właściwe otoczenie  

Najdłużej żyjący na świecie mieszkańcy niebieskich 

stref urodzili się w rodzinach albo samodzielnie wybrali 

krąg społeczny, który wspiera właściwe zachowania 

zdrowotne. Dla przykładu Okinawianie tworzą grupę 5 

przyjaciół, którzy zobowiązują się do wzajemnego 

utrzymywania relacji ze sobą, aż do końca życia.  

 

Jaką by tu konkluzją skończyć niniejszy artykuł? Fajnie 

byłoby gdybyśmy my, wszyscy starsi mogli wynieść się 

na Sardynię, czy też do Kalifornii, skoro to jednak nie 

jest możliwe to bierzmy się za siebie, bo w „w starym 

ciele zdrowy duch”. 

 

 

Opracowała: 

 Hanna Mrówczyńska 
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WYCIECZKA DO KRAINY ZABAW „JAŚ I MAŁGOSIA” ORAZ DO 

MANUFAKTURY SŁODYCZY  

W dniu 12 października 2021roku, dzieci i uczniowie ze 

Szkoły Podstawowej w Tworyczowie, wybrali się do Kra-

iny Zabaw (Jaś i Małgosia) oraz do Manufaktury Słody-

czy ,,Tęcza ". W Krainie Zabaw, maluchy korzystały z 

wielu atrakcji, między innymi: zjeżdżalni, tuneli, labi-

ryntów z przeszkodami, basenów z kulkami, malowały 

włosy oraz miały zorganizowaną dyskotekę. Celem wy-

cieczki było stworzenie możliwości radosnego spędzenia 

czasu, oraz rozwijanie i doskonalenie sprawności rucho-

wej, zręczności , orientacji przestrzennej. Po dwugo-

dzinnym intensywnym wysiłku, przyszedł czas, żeby 

usiąść przy stolikach i coś zjeść, ponieważ czekała na 

nas druga część wycieczki. Po chwili odpoczynku, z całą 

ekipą udaliśmy się do Manufaktury Słodyczy. Naszym 

celem było poznanie tajemnicy powstawania słodkich 

karmelków i lizaków. Dzieci miały możliwość zobacze-

nia, jak ręcznie wykonuje się słodkości. Poznały cały 

proces produkcji od wylania karmelu na kamienny blat, 

poprzez nadawanie mu smaków i kolorów, aż do zrobie-

nia gotowych produktów. Dzieci wcieliły się w rolę cu-

kierników i samodzielnie wykonywały kolorowe lizaki. 

Na zakończenie warsztatów, każdy uczestnik otrzymał 

zapakowanego lizaka oraz rożek z karmelowymi cukie-

reczkami na pamiątkę pobytu w słodkim miejscu. I tak 

zmęczeni, ale szczęśliwi, wróciliśmy do szkoły. Wyjazd 

ten związany był z wieloma emocjami oraz radosnymi 

przeżyciami. Serdecznie dziękuję obecnym na wyciecz-

ce Rodzicom, za wszelką pomoc.  

 

Teresa Nawrocka 

SP w Tworyczowie  

UROCZYSTA AKADEMIA Z OKAZJI DNIA EDUKACJI NARODOWEJ 

ORAZ 5. ROCZNICY NADANIA IMIENIA ŚW. JANA PAWŁA II 

SZKOLE PODSTAWOWEJ W MICHALOWIE 

W naszej szkole w dniu 14 X 2021 roku obchodziliśmy 

podwójną uroczystość. Uczniowie klas IV-VIII przy 

wsparciu p. E. Matysiak i p. A. Jaworskiej przygotowali 

akademię z okazji Dnia Edukacji Narodowej oraz 5. 

rocznicy nadania imienia Św. Jana Pawła II. 

 

Scenariusz uroczystości przepełniały piękne słowa dla 

nauczycieli oraz pracowników placówki, za trud włożo-

ny w mozolny proces edukacji i wychowania naszych 

uczniów. Z tej okazji została również odczytana homilia 

Jana Pawła II z 1999 roku, w której Ojciec Święty pod-

kreśla wagę tego zawodu. 

 

Dla uczczenia pamięci osoby Papieża uczennice klasy 

VIII recytowały wiersze patrona oraz został przypomnia-

ny krótki życiorys   Ojca świętego. Zwieńczeniem aka-

demii było odśpiewanie „Barki” przez chór szkolny „Ars 

Musica” oraz odtańczenie krakowiaka przez naszych 

najmłodszych przedstawicieli społeczności uczniow-

skiej. 

 

SP w Michalowie 

Wieści szkolne 
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DZIEŃ EDUKACJI NARODOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ  

W SUŁOWIE 

Dzień Edukacji Narodowej w Szkole Podstawowej w 

Sułowie 14 października 2021 roku przeżywaliśmy w 

naszej szkole uroczystość z okazji Dnia Edukacji Naro-

dowej. Uroczystość zaplanowano z zachowaniem wy-

tycznych GIS oraz Procedur wdrożonych w szkole. 

Wśród gości zaproszonych obecny był Pan Leon Bulak 

Wójt Gminy Sułów, a wszystkim nauczycielom emery-

tom wysłano kartki okolicznościowe. Głównym akcen-

tem dzisiejszej uroczystości było Ślubowanie Klasy 

Pierwszej zgodnie ze scenariuszem Pani Marii Żur, wy-

chowawcy klasy I i z zachowaniem Ceremoniału szkol-

nego. Pierwszaki z tej okazji otrzymali pamiątkowe 

dyplomy oraz upominki od swoich rodziców i kolegów z 

klasy drugiej. Życzenia Pierwszakom oraz wszystkim 

nauczycielom i pracownikom szkoły złożyli przedstawi-

ciele Samorządu Uczniowskiego, na czele z ich opieku-

nem Panią Martą Misiarz.  

 

Słowa podziękowania wraz z serdecznymi życzeniami z 

okazji Dnia Nauczyciela złożyli przedstawiciele Rady 

Rodziców naszej szkoły. Nauczycielom i pracownikom 

naszej szkoły dziękował i składał życzenia również Pan 

Leon Bulak Wójt Gminy Sułów. W swoim wystąpieniu 

Pani Małgorzata Kuźma dyrektor szkoły dziękowała pra-

cownikom i nauczycielom za współtworzenie klimatu 

naszej szkoły, za troskę o dobro dziecka, o jego 

wszechstronny rozwój, za promowanie wartości eduka-

cyjnej w naszej szkole, a całej społeczności szkolnej 

życzyła osobistych sukcesów i dbałości o dobre relacje. 

Dziękując za osiągnięcia w zakresie pracy dydaktycz-

nej, wychowawczej i opiekuńczej, w tym realizacji za-

dań związanych z zapewnieniem bezpieczeństwa ucz-

niom w czasie zajęć organizowanych przez szkołę oraz 

realizacji innych zadań statutowych szkoły, a także za 

sumienną pracę administracyjną i gospodarczą z okazji 

Dnia Edukacji Narodowej wręczyła Nagrodę Dyrektora 

Szkoły Podstawowej w Sułowie. Otrzymali ją: 

 

1. Pani Małgorzata Szymanek 

2. Pani Lidia Kowalik 

3. Pani Mariola Wanat 

4. Pani Teresa Krukowska - Dziewa 

5. Pani Maria Żur 

6. Pani Henryka Jóźwiak 

7. Pani Iwona Lipska Kozioł 

8. Pan Marian Czop 

9. Pani Iwona Godzisz 

10. Pani Anna Górniak 

11. Pani Anna Bełkot 

 

Pani dyrektor podziękowania skierowała także do Ro-

dziców uczniów klasy pierwszej i do Rady Rodziców na-

szej szkoły podkreślając ich zaangażowanie w pracę 

społeczną na rzecz szkoły. Uroczystość zakończono 

wspólnym zdjęciem Pierwszaków oraz całego grona pe-

dagogicznego.  

  

Małgorzata Kuźma  

SP w Sułowie 

NAUKA PŁYWANIA DLA UCZNIÓW SZKOŁY PODSTAWOWEJ  

W SUŁOWIE 

W ramach współpracy z MKS Padwa Zamość nasi ucznio-

wie skorzystali z zajęć sportowych finansowanych ze 

środków Funduszu Zajęć Sportowych dla Uczniów 

(FZSdU) w ramach zadania „Sport dla Wszystkich”, 

działania „Upowszechnianie sportu dzieci i młodzieży”. 

Od 17.09.2021r. rozpoczęliśmy 11 turnus nauki pływa-

nia dla uczniów klas I-III szkoły podstawowej na krytej 

pływalni w Zamościu. Wzorem lat poprzednich turnus 

przewiduje 10 wyjazdów, a bezpłatną nauką pływania 

objęto 30 najmłodszych uczniów. Jesteśmy bardzo za-

dowoleni, że ta oferta edukacyjna naszej szkoły cieszy 

się dużym zainteresowaniem. 

 

Małgorzata Kuźma 

SP w Sułowie 
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Kącik kulinarny 

Smacznego! 

Przygotowała: Maria Godzisz 

NALEŚNIKI  Z PIECZARKAMI,  POREM I ŻÓŁTYM SEREM 

 

2 jajka, 2 szklanki mąki, pół łyżeczki soli, 1,5 szklanki 

mleka, 1 i 1/3 szklanki wody, 2 łyżki oleju.  

 

Składniki na ciasto wymieszać na jednolitą masę. Od-

stawić je na 30 – 60 minut. Potem usmażyć cienkie na-

leśniki. Farsz: 25 dag żółtego sera, 50 dag pieczarek, 

olej do smażenia, 2 pory, sól, pieprz. Ser żółty zetrzeć 

na tarce o dużych oczkach. Pieczarki pokroić w plaster-

ki, a większe w półplasterki. Podsmażyć je na patelni, 

aby odparowała cała woda, przestudzić. Przełożyć je do 

miski. Por pokroić w półkrążki i chwilę smażyć na patel-

ni, następnie przestudzić. Por dodać do pieczarek. Do 

warzyw dodać starty żółty ser, wymieszać i doprawić do 

smaku. Na każdym naleśniku położyć porcję farszu. Na-

leśniki złożyć w kopertę. Kłaść  je na patelni łączeniem 

do spodu i smażyć na złoty kolor. Naleśniki podawać na 

ciepło, np. z dodatkiem sosu pomidorowego, ketchupu, 

majonezu.  

I NALEŚNIKI… ZAPIEKANE W ŚMIETANIE 

 

2 szklanki mleka,  3/4 szklanki wody, 2 szklanki mąki,  

0,5 łyżeczki  proszku do pieczenia,  1 łyżka cukru, 2 

jajka, cukier waniliowy, sól.   

Składniki na ciasto zmiksować, odstawić  na 30 minut. 

Usmażyć cienkie placki.   

 

Farsz: 30 dag twarogu, 1 jajko, 3 łyżki cukru, cukier 

waniliowy, 2 łyżki śmietany, 3 łyżki rodzynek.   

Twaróg rozgnieść widelcem, połączyć z jajkiem cukrem 

i cukrem waniliowym. Następnie ze śmietaną i rodzyn-

kami. Sos: 3/4 szklanki mleka, 3/4 szklanki śmietany,2 

jajka, 1 łyżka cukru, cukier waniliowy. Wszystkie skład-

niki  sosu zmiksować.  

 

Dodatkowo: owoce, cukier puder, olej.  

Każdy naleśnik posmarować masą serową. Dwa jego 

boki złożyć do środka, a potem zwinąć w rulon. Naczy-

nie żaroodporne wysmarować masłem. Ułożyć w nim 

naleśniki, zalać sosem, przykryć folią aluminiową. Piec 

40 – 50 minut w temperaturze 180 stopni.  

ZUPA Z KASZĄ OWSIANĄ 

 

1 szklanka świeżego zielonego groszku, 2 marchewki,  
1 pietruszka, 0,5 korzenia selera, mała cebula, ćwiart-
ka główki kapusty włoskiej, 3 ziarenka ziela angielskie-
go , 2 liście laurowe, 3  ziarenka pieprzu, 0,5 szklanki 
kaszy owsianej, sól, pieprz.  

Marchewkę, pietruszkę i seler obrać, pokroić na kilka 
części. Cebulę obrać, przypalić nad palnikiem lub na 
suchej patelni. Włożyć warzywa do garnka, zalać 2 l 
wody, dodać ziele angielskie, listek laurowy oraz pie-
prz, a następnie gotować na wolnym ogniu przez 45 
minut.  Kapustę posiekać i  dodać do zupy wraz z grosz-
kiem. Gotować kolejne 10 minut. Kaszę gotować w oso-
lonej wodzie przez 15 minut. Odcedzić. Wyłożyć gorącą 
kaszę na talerz i zalać zupą.  
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HUMOR 

Mężczyzna do kobiety: 

- Kochanie, co dziś na obiad? 

- Nic. 

- Jak to nic? Wczoraj nic? Dzisiaj nic! 

- Na dwa dni nagotowałam.  

 

●   ●   ● 

 
 

Mąż do żony: 

- Kochanie jak przyjdą goście i będziesz podawała na 

stół to prosię które upiekłem, to pamiętaj, żeby włożyć 

za ucho pietruszkę, a do pyska jabłko. 

- Dobrze, ale nie uważasz, że będę głupio wyglądała?  

 

●   ●   ● 

 

- Szefie, dostanę podwyżkę? 

- W żadnym wypadku! 

- Bo powiem innym, że dostałem!   

 

●   ●   ● 
 

Na rozmowie rekrutacyjnej pada pytanie: 

- Proszę opowiedzieć coś o sobie. 

- Lepiej nie. Chcę dostać tę pracę.  

 

●   ●   ● 

 

Ktoś napisał kredą na chodniku pod blokiem: ''Zadzwoń 

do mnie, kiedy twój wyjdzie".  

Wielu facetów zostało w domu. Były przybite półki, na-

prawione żelazka, powieszone lustra, dzieci odrobiły 

lekcje z tatusiami.  

●   ●   ● 
 

- Mamo, jak poznałaś tatusia? 

- Dzięki nowoczesnej technologii. 

- Przez Internet? 

- Nie kochanie dzięki testom DNA.  

 

●   ●   ● 

Żona do męża : 

- Powiedz mi jakiś komplement. 

- Kobieto, masz naprawdę wspaniałego męża.  

Przedszkole w ZSRR. Pani pyta: 

- Jaki jest najlepszy kraj na świecie? 

Wszystkie dzieci chórem: 

- Związek Radziecki! 

- A w jakim kraju są najszczęśliwsze dzieci? 

- W Związku Radzieckim! 

- A w jakim kraju dzieci mają najlepsze zabawki? 

- W Związku Radzieckim! 

Nagle jedno dziecko zaczyna płakać. Pani pyta: 

- Dlaczego płaczesz? 

- Bo tak bardzo chciałbym mieszkać w Związku Radziec-

kim.  

 

●   ●   ● 

 

Korea Północna:  

- Wielki władco, ten człowiek modlił się w swoim miesz-

kaniu.  

- Rozstrzelać!  

- Wielki władco, a ten mężczyzna posiadał w mieszka-

niu zagraniczny internet.  

- Rozstrzelać!  

- Wielki władco, a ten mężczyzna nawoływał na środku 

placu do obalania władzy.  

- Wcielić do armii!  

- Wielki władco, dlaczego?  

- Musi być nieustraszony, żeby zrobić coś takiego w tym 

kraju.  

 

●   ●   ● 

 

- Zaproś mnie gdzieś na Walentynki. 

- Nie zadaję się z mężatkami. 

- Jestem twoją żoną! 

- Żadnych wyjątków...  

 

●   ●   ● 

 

W armii rosyjskiej postanowiono wprowadzić zmiany: 
- Teraz będziecie - mówi dowódca - zmieniać codzien-

nie koszule. Tak jak w armii amerykańskiej. 

- No to trzeba będzie ustalać kto z kim...  
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