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FUNDUSZE NA NOWE INWESTYCJE
DLA GMINY SULOW

‘ Rzadowy Fundusz Polski tad
¥ Program Inwestycji Strategicznych

Gmina Sutow

otrzymata
3 487 402 zt
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FUNDUSZE NA NOWE INWESTYCJE

W dniu wczorajszym zostat rozstrzygniety nabor
wnioskow w ramach Rzadowego Funduszu Polski tad,
Programu Inwestycji Strategicznych

Gmina Sutow otrzymata tacznie 3 487 402 zt. Dofina-
sowanie pozwoli na realizacje nastepujacych inwe-
stycji:

e Modernizacja oswietlenia ulicznego na terenie Gmi-
ny Sutow-wymiana 696 szt. opraw oswietleniowych
wraz z osprzetem (dofinasowanie 1 955 379,81 zt)

® Przebudowa drog gminnych w miejscowosciach Kuli-
kow i Roztopy, Gmina Sutow (dofinasowanie 1 532
023,03 zt)

;‘ Rzgdowy Fundusz Polski tad
Program Inwestyciji Strategicznych

Gmina Suiow

otrzymata
3487 402 zt

R & B

ZAKONNIK ZE ZREBIEC - BOHATEREM

KALWARII ZEBRZYDOWSKIEJ

Marcin Mazurek urodzit sie 18.10.1908r. w Zrebcach w
rodzinie wiejskiej jako pierwszy z czworga rodzenstwa.
Brat Jan po ll-ej wojnie $wiatowej wyjechat na tzw.
ziemie odzyskane do wojewodztwa Szczecinskiego, sio-
stra Katarzyna zamieszkata w Szczebrzeszynie a naj-
mtodsza siostra Janina pozostata w rodzinnej wsi na
gospodarstwie. Marcin swoja mtodos¢ miat trudng tak
jak wielu innych mtodych ludzi na wsi w tym okresie. Z
opowiadan nielicznych juz zyjacych swiadkow wynika,
iz lata te spedzit na dos¢ czestym podrozowaniu do nie-
odlegtej Radecznicy do klasztoru Ojcow Bernardynow.
Prawdopodobnie juz wtedy zaczynat czu¢ swoje powo-
tanie. Z chwilg ukonczenia 18-tego roku zycia czyli w
roku 1926 udaje sie w swoja droge zyciowa czyli zakon-
na. Trafia do Lezajska gdzie 8.04.1926r. w tamtejszym
klasztorze ojcow Bernardynéow przyjmuje ,obtuczyny”
czyli dostaje habit bez kaptura.

Do zakonu wstepuje w Kalwarii Zebrzydowskiej w
1927r. gdzie przechodzi nowicjat. Nastepnie z biegiem
lat przebywa w Zakonach w kolejnych miejscowosciach-
w miescie Sokal, ktore w tamtym czasie byto jeszcze w
Polsce, w miescie Koto w woj. Wielkopolskim, w mie-
scie Alwernia k. Krakowa gdzie w latach 1949 - 1963
petni funkcje zakrystiana oraz w miescie Dukla od roku
1963 az do Smierci w 1991r.. Tam tez jest jego miejsce
wiecznego spoczynku na przyklasztornym cmentarzu. W
rozmowach z przetozonymi zakonow o. Bernardynow,
ktorzy pamietali go z dawnych lat kazdy z nich twier-
dzit, iz o. Barttomiej Mazurek-bo takie przybrat imie
zakonne- byt osobliwym cztowiekiem. Bardzo otwarty
na drugiego cztowieka, pracowity, wesoty i co kazdy z
rozmowcow stwierdzat wtasnie miat zamitowanie do
broni. Mysle, ze ten motyw sktonit mnie do napisania
tego artykutu. Otéz od mojej rodziny dostatem informa-
cje, iz w lokalnym tygodniku ,Przetom” nr 30 z
26.07.2006 r. ukazujacym sie na terenie powiatu chrza-
nowskiego m. in. w Alwerni gdzie ma siedzibe Zakon
Bernardynow jest artykut zatytutowany ,Matka Boza
Alwernijska ukrywata bron” ktory potwierdza wiedze

rodziny. Re-
daktor opisu-
je w nim fakt
renowacji
kosciota a
takze ottarza
podczas kto-
rego jeden z
pracownikow
natrafit na
skrytke a w
niej na pisto-
let Vectador
w  skorzanej
kaburze i z
jednym nabo-
jem. Oczywi-
scie zgtoszo-
no to gwar-
dianowi 0.
Barttomiejo-

wi  Mazurkie-
wiczowi i po-
wstato pytanie kto mogt schowaé tam tg bron. Gwar-
dian Mazurkiewicz przypomniat sobie pewnego bracisz-
ka, ktdrego na przetomie lat 60 i 70 XX wieku poznat w
Dukli w tamtejszym Zakonie Bernardynow. Chodzi oczy-
wiscie o naszego Barttomieja Mazurka, ktory jak twier-
dzi,, miat przystowiowego ,bzika” na punkcie broni.
Przez cata okupacje niemiecka byt uzbrojony. W tymze
tygodniku opisano takze bohaterski czyn jakiego doko-
nat. Otoz w czasie Il wojny Swiatowej w czasie wyzwa-
lania Ziem Polskich przebywat on w Kalwarii Zebrzy-
dowskiej i kiedy Rosjanie zaczeli atakowac, a Niemcy
byli jeszcze na terenie Klasztoru o. Mazurek wiedziat,
7e moze to grozi¢ zniszczeniami Swiatyni i wtasnie
Klasztoru. Nie namyslajac sie dtugo pobiegt do pobli-
skiego kamieniotomu i zdetonowat tadunek wybuchowy.
Oszukani czerwonoarmisci skierowali sie w tamtym kie-
runku ze swoim ostrzatem myslac, ze to wojska Wehr-

o. Barttomiej Mazurek
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o. Barttomiej ze swoim bratem Janem

machtu. Tym sposobem o. Barttomiej Mazurek ocalit
Klasztor w Kalwarii Zebrzydowskiej. Tygodnik Przetom
cytuje rowniez stowa o. Leoncjusza Cyronika, gwardia-
na klasztoru w Alwerni w latach 1949-1960, ktory w
swojej ksiazce ,,Ofiara wojen XX wieku ksiedzem w PRL
-u”, wspomina brata Mazurka jako niezmordowanego
przy pracach gospodarskich, w wielu poczynaniach jako
niezastgpionego i bardzo pracowitego. Miat on tez wie-
le przywar, a jedna z nich byto wtasnie to, ze nielegal-
nie trzymat bron. Trzeba wiedzieé, ze za jej posiadanie
mozna byto dostac¢ nawet 15 lat wiezienia. Jak wspomi-
na o. Leoncjusz, to brat Mazurek miat wpadke z broniag
i przez to pot roku siedziat w areszcie, ale gwardianowi
udato sie go uniewinni¢. Wsrod Zakonow Bernardynskich
w tamtym czasie krazyta anegdota zwigzana z bratem
Mazurkiem, ze w ktorym by sie on nie pojawiat znajdo-
wano potem pistolety. W Kalwarii Zebrzydowskiej gdzie
ostatnio przebywat, natrafiono na Mausera. Ja osobiscie

3

pamietam o. Barttomieja Mazurka, kiedy w latach 60 XX
wieku przyjezdzat do Zrebiec na niemieckim motocyklu
marki DKW. Z moim ojcem byli stryjecznymi brac¢mi i
kiedy obaj byli zajeci rozmowa, to ja z Marianem Jani-
kiem naszym sasiadem, dzi$ mieszkajacym w Kanadzie,
nie uruchamiajac silnika jeden siadat na nim a drugi go
pchat. To byta wielka frajda dla chtopakow i pierwsza
jazda na motorze. W tamtym czasie byt pierwszym
Zrebczaninem po wojnie, ktéry miat motocykl. Jak pa-
mietam to tez byt pierwszym ktory miat aparat fotogra-
ficzny i robit zdjecia dla spotecznosci wiejskiej. W na-
szej rodzinie pozostata po nim duza kolekcja zdjec z
tamtych czasow. Ci ktorzy go pamietajg opowiadali mi,
Ze zawsze na tym motorze wozit skrzynke petna roz-
nych narzedzi i kluczy i byt tzw. ,ztota raczka”, czyli
umiat prawie wszystko naprawic. Dzisiaj juz tylko nie-
liczni pamietaja ,,Marcina siwego Franka”, tak go wtedy
nazywano z racji,iz jego ojciec byt z rodziny ,,siwych” i
miat na imie Franciszek. Z biegiem lat kiedy juz leciwa
,dekawka” odmowita postuszenstwa, przyjezdzat do
Zrebiec wspélnie ze wspétbra¢mi z Dukli tj. o. Ireneu-
szem Hanaka pochodzacym z Zaburza, oraz z o. Karo-
lem Adamowiczem, gwardianem z Dukli a pochodzacym
gdzie$ z Powiatu Zamojskiego. Konczac chciatbym ser-
decznie podziekowac¢ Dyrektorowi Archiwum Ojcow
Bernardynow w Krakowie o. Wtadystawowi Wasko za
udostepnienie mi wielu niezbednych informacji, ktore
wykorzystatem przy pisaniu powyzszego artykutu.

W artykule wykorzystano informacje
»Przetom” nr 30 z 26.07.2006r

z tygodnika

Opracowat:
Mieczystaw Mazurek

OKRUCHY WSPOMNIEN Z WOJNY OBRONNEJ | NIEWOLI

NIEMIECKIEJ WRZESIEN 1939 - LATO 1943

| JESZCZE RAZ WRACAMY DO WSPOMNIEN PANA MIECZYSLAWA KRUKOWSKIEGO

»Krukowski Stanistaw, urodzony w 1913 roku, stuzbe
wojskowa odbyt w Legionowym Dziewigtym Putku Pie-
choty w Zamosciu przy obstudze CKM (Ciezki Karabin
Maszynowy) w latach 1934 - 1935. Po zwolnieniu do
rezerwy w stopniu szeregowego 15 sierpnia 1939 roku
zmobilizowany zostat do macierzystego putku do Hru-
bieszowa. 18 sierpnia wyjechat z nim na zachodnia gra-
nice do miejscowosci Swiecie koto Bydgoszczy. Putk ten
wchodzit w sktad Armii Poznan. Dowddca byt generat
Tadeusz Kutrzeba. 1 wrzesnia w godzinach rannych
rozbici i zdziesiatkowani przez lotnictwo niemieckie
rozpoczeli odwrot na wschod. 3 wrzesnia przeszli przez
most na Wisle w Toruniu na prawy brzeg i zajeli pozy-
cje obronne juz na prawym brzegu rzeki, na przedmie-
Sciach Torunia. Z tego miejsca obserwowali, jak caty
dzien Niemcy chca zbombardowa¢ miasto. Jednak zad-
na bomba nie trafita w cel. Bronity go dwie baterie lot-

nicze, ktorym rowniez nie udato sie zestrzeli¢ zadnego
niemieckiego samolotu z uwagi na dos¢ wysokie loty. Po
rozbiciu przez artylerie i lotnictwo niemieckie Polacy
zaczeli sie wycofywaé dalej na wschod przez spalone
wioski Pomorza. 8 wrzesnia dotarli w lasy nad Bzurg z
mysla dotarcia do broniagcej sie Warszawy. 9 wrzesnia
po opadnieciu mgiet rozpoczeto sie piekto bombardo-
wan i ostrzeliwan z artylerii przez caty dzien. Byty przy-
padki, ze wiele osdb posiwiato z przezycia tego piekta.
Czesci tej armii udato sie jednak przedostac przez Bzu-
re pod Warszawa, a drugiej czesci w Puszcze Kampino-
ska, a z nig i mojemu ojcu. Z zapamietanych miejsco-
wosci, przez ktore przechodzili, byty to Panstwowe La-
sy Ortowo. W dalszym ciagu bombardowani przez lot-
nictwo nie mogli stawia¢ konkretnej obrony i tak juz
tylko w pieciu 18 wrzesnia dotarli do lewego brzegu
Wisty. Tam znalezli przywiazana do krzewdw todke,
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Stanistaw Krukowski z zong Maria z Piturow
Rok 1934

ktora przeptyneli na prawy brzeg zajety juz przez
Niemcow. Byto tam duze gospodarstwo dworskie w
miejscowosci Glinianka, a w nim juz setki naszych, jako
niewolnicy. | tak zaczeta sie niewola. Z Glinianek prze-
gnani zostali do Zyrardowa na Stadion, gdzie znajdowat
sie oboz jeniecki.

Po kilku tygodniach jency zostali przewiezieni kolejg na
Prusy Wschodnie w okolice Krolewca. Tam zostali roz-
dzieleni do pracy w gospodarstwach rolnych. Ojciec, z
kolega Stanistawem Szelagowskim pochodzacym z oko-
lic Warszawy, trafili do ogrodnika. Pracowat u tego
baora do 12 czerwca 1940 roku. Nastepnie zebrano ich
wszystkich pracujacych w tych okolicach i wywieziono z
przesiadka w Berlinie 550 km za Berlin, gdzie stykaty
sie w poblizu granice holenderska, belgijska i niemiec-
ka. Miastem powiatowym byto duze miasto Krefeld. W
poblizu byt duzy ob6z jeniecki, w ktorym znajdowali sie
niewolnicy z catej podbitej przez Niemcow Europy.
Tam zostali rozlokowani. Do pracy chodzili do gospo-
darstw rolnych. Warunki obozowe byty bardzo ciezkie.
Obok obozu byt cmentarz, gdzie spoczywali niewolnicy
prawie z catego $wiata. Obok siebie byli tam réowniez
Murzyni z Afryki, ktorych wziat do niewoli generat Erwin
Rommel. Straznikami byli starzy Niemcy. Nazywani byli
wachmanami.

Latem 1943 roku ojciec rozchorowat sie. Straznik za-
prowadzit go do lekarza, ktory na skraju wioski przyj-
mowat cywilow. Byty tam same kobiety z dzie¢mi i duza
kolejka. Ojca przyjat od razu, nie czekat. Po wyjsciu z
gabinetu pielegniarki, lekarz czystym polskim jezykiem
zapytat ojca, czy chce jecha¢ do domu. Po ustyszeniu
twierdzacej odpowiedzi ,,Tak” powiedziat, ze za ty-
dzien pojedzie do domu. Po tygodniu na apelu wydano
ojcu karte zwolnienia i bilet na przejazd do domu przez
Berlin, Warszawe i Lublin. Wrdcit szczesliwie do domu
zdrowy w mundurze polskiego zotnierza. Przez cata po-
dréz nie byto zadnej kontroli - byto to lato 1943 roku.
Nie wiadomo los, szczescie, czy opatrznos¢. Czesto oj-
ciec sie nad tym zastanawiat.

Po powrocie do domu zaczeli przychodzi¢ ludzie z oko-
licy z pytaniami co z ich krewnymi, czy ich nie spotkat.
Spotkat tylko w pierwszych dniach wojny mieszkanca
Zrebiec, ktéry bardzo rozpaczat z tesknoty za domem.
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Niestety nie dane byto mu powroci¢ z wojny. Zapomnia-
tem jego nazwisko. Ojciec dtugo go wspominat.

Podczas tych opowiadan $piewat nam czesto piosenke w
rytm marsza, ktora spiewali w czasie wolnym od pracy.
Niedziele byty wolne w obozie. Piosenka to wspomnie-
nie obozu w Zyrardowie.

,Tam w Zyrardowie na Polskiej ziemi
Gdzie stadion miejski znajdowat sie
Byt tam plac nedzy, gtodu, terroru
Tam niewolnicy meczyli sie.
Chleb na dwunastu i troche wody
Na pozywienie dawali nam
Postaniem naszym byta mokra ziemia
Na ktoérej ranni musieli gnic.
Ludnos¢ cywilna miasta okolice
Nad losem naszym litujqc sie
Przynosili chleba i troche wody
| to co mogli dawali nam.
Po trzech tygodniach nagty rozkaz przyszedt
| do wagonow wsadzili nas
Juz wiecej swego domu nie ujrzymy
W zamknietych wagonach jedziemy w swiat.
Po trzech dniach jazdy pocigg nagle staje
Do wysiadania rozkazujg nam
W zwartych szeregach goniq przez ulice
Pieknego miasta nad rzekg Ren.”

,1ad smutng piosenkg koncze wspomnienia z wojny. Pi-
sze coraz gorzej, reka staje sie niepostuszna, ale szko-
da tych wiadomosci. Sq one prawdziwe, moze ktos z
rodziny to kiedys przeczyta, a jest ona dos¢ liczna. W
miare mozliwosci i czasu opisze im doktadnie poszcze-
golne wydarzenia, ktore celowo pomingtem. Mietek”.

Mieczystaw Krukowski

Stowarzyszenie
,Grodzisko Sqsiadka - Dawny Sutiejsk”
Adiustacja - Maria Godzisz

SERDECZNOSCI
DANUTA TERESA
WIKTOR SZYMON
JADWIGA URSZULA
’STKO CO PIEKNE 1 WYMARZONE,

NIECH W TWYM ZYCIU BEDZIE




Wiesci gminne

OGLOSZENIE GOPS

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Sutowie informu-
je o mozliwosci ubiegania sie o wydanie skierowania w
ramach POPZ 2014-2020 Podprogram 2021 - pomoc w
formie trwatej zywnosci. Do ubiegania sie o w/w pomoc
uprawnia nastepujacy dochod:

e 1 542,20 zt w przypadku osoby samotnie gospoda-
rujacej,

e 1161,60 zt w przypadku osoby w rodzinie.

Osoby spetniajace kryteria udziatu w programie moga
zgtaszac¢ sie do Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Sutowie z dokumentami potwierdzajacymi wysokosé
dochodu.

Skierowania uprawniajace do otrzymywania pomocy w

formie trwatej zywnosci wydawane beda codziennie w

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

Wydawanie skierowan odbywa sie z zachowaniem obo-
wiazujacych rygorow sanitarnych.

Kierownik GOPS

/-/Henryka Pozdzik

CYFROWA GMINA - WSPARCIE DZIECI Z RODZIN PEGEEROW-

SKICH W ROZWOJU CYFROWYM -,,GRANTY PPGR”

Celem programu jest wsparcie rodzin popegeerowskich
z dzie¢mi w zakresie dostepu do sprzetu komputerowe-
go oraz dostepu do Internetu.

Dofinansowanie bedzie mozna otrzymacd na:

e sprzet komputerowy z urzadzeniami peryferyjnymi i
akcesoriami oraz niezbednym oprogramowaniem,
umozliwiajacych prace zdalna, w tym niezbedne
akcesoria i oprogramowanie dla os6b z niepetno-
sprawnosciami (w przypadku zakupu komputera po-
wyzej 3,5 tys. zt oraz tabletu powyzej 1,5 tys. zt
niezbedne bedzie uzasadnienie przez Wnioskodawce
wysokosci kosztow zakupow takiego sprzetu);

® ubezpieczenie zakupionego sprzetu komputerowego;

e ustuge zapewniajaca dostep do Internetu na sprzecie
komputerowym zakupionym w ramach projektu, w
przypadku gdy opiekun prawny w oswiadczeniu
wskaze na brak mozliwosci zapewnienia ustugi do-
stepu do Internetu.

Program adresowany jest dla gmin popegeerowskich
wykazanych w regulaminie konkursu. Gmina Sutow zo-
stata zakwalifikowana do konkursu.

Ze wsparcia mogg skorzysta¢ uczniowie uczeszczajacy
do szkot podstawowych oraz szkot srednich, ktorzy:

1) zamieszkuja miejscowosci, w ktorych funkcjonowato
niegdys zlikwidowane panstwowe przedsiebiorstwo
gospodarki rolnej ,

2) sa cztonkiem rodziny (krewnym w linii prostej, tj.

rodzice, dziadkowie, pradziadkowie/opiekunem
prawnym), ktory pracowat kiedys w zlikwidowanym
panstwowym przedsiebiorstwie gospodarki rolnej i
zamieszkiwat w miejscowosci objetej PPGR,

3) nie otrzymali na wtasnos¢ lub w drodze uzyczenia, w
ostatnim roku oraz roku poprzedzajacym rok ztoze-
nia przedmiotowego wniosku (tj. w roku 2020 i
2021), komputera stacjonarnego lub przenosnego
bedacego laptopem zakupionego ze srodkéw publicz-
nych lub srodkéw organizacji pozarzadowych lub
zwrotu kosztow, lub dofinansowania zakupu tych
rzeczy.

W celu przyznania dofinansowania wymagane jest zto-
zenie oswiadczenia przez rodzica/opiekuna prawnego
dziecka szkoty podstawowej i sredniej lub przez petno-
letnie dziecko uczeszczajace do szkoty sredniej wraz ze
zgoda na przetwarzanie danych. Oswiadczenia i zgoda
w zataczeniu.

Termin sktadania oswiadczen: od 13 pazdziernika do
29 pazdziernika 2021 r.

Miejsce sktadania oswiadczen:
Urzad Gminy w Sutowie, pokdj nr 13
Telefon kontaktowy: 84 682 68 46

Szczegotowy opis programu: https://www.gov.pl/web/
cppc/wsparcie-ppgr

NOMINACJE DO TYTULU MISTRZOWIE AGRO

Mamy przyjemnos¢ poinformowaé, ze przedstawiciele
Gminy Sutéw zostali nominowani do tytutu Koto Gospo-
dyn Wiejskich Roku w tegorocznej edycji akcji Mistrzo-
wie Agro - najwiekszego plebiscytu wiejskiego i rolni-
czego w Polsce, ktory w naszym wojewddztwie jest
prowadzony przez "Kurier Lubelski" oraz ogoélnopolski
serwis i magazyn "Strefa Agro”.

Nominacje do nagréd uzyskaty kota gospodyn wiej-
skich KGW w Deszkowicach Pierwszych, KGW w Sa-
siadce, Stowarzyszenie Nasz Sutowiec.

Wszelkie informacje o akcji mozna znalez¢ pod adre-
sem: www.kurierlubelski.pl/agro
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ZAKONCZENIE PROJEKTU ,,ODNOWIENIE CMENTARZA WOJEN-

NEGO Z CZASOW | WOJNY SWIATOWEJ W SULOWCU”

Gmina Sutow zakonczyta realizacje projektu pn.
,Odnowienie Cmentarza wojennego z czasow | Wojny
Swiatowej w Sutowcu.” Na jego realizacje otrzymata
dofinasowanie w wysokosci 16 800,00 zt od Ministra Kul-
tury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu, w ramach pro-
gramu grantowego ,,Groby i Cmentarze Wojenne w kra-
ju”. Wartosc¢ catkowita projektu to 21 000,00 zt.

Zadanie obejmowato m.in..:

e odnowienie mogit pojedynczych (uzupetnienie ubyt-
kow formy, oczyszczenie nagrobkow, pogtebienie
inskrypcji)

e zakup kosy spalinowej do pielegnacji cmentarza

e zakup spalinowego urzadzenia wielofunkcyjnego do
pielegnacji zadrzewienia na cmentarzu

e zakup i montaz oznakowania dojazdu do cmentarza
e zakup i montaz obelisku wraz z tablicag pamiatkowa

Przed rozpoczeciem prac konserwatorskich uporzadko-
waniem terenu cmentarza oraz terenu wokot zajeli sie
druhowie strazacy z lokalnej jednostki OSP w Sutowcu,
cztonkinie i cztonkowie Stowarzyszenia ,,Nasz Sutowiec”
oraz okoliczni mieszkancy.

Ministerstwo
Kultury
i?)“? iedzictwa
odow

i Sportu.

Z GOSCINNA WIZYTA W URZEDOWIE

W sobote 16 pazdziernika br., w dniu urodzin Ks. Fran-
ciszka Kapalskiego - zastuzonego dla mieszkancow Suto-
wa kaptana i patrioty, a zarazem w pierwsza rocznice
poswiecenia tablicy dedykowanej jego osobie, w kapli-
cy bt. Czestawa w Sutowie zostata odprawiona uroczy-
sta Msza $w.

Natomiast w niedziele 17 pazdziernika, w rodzinnym
miescie ks. pratata - Urzedowie - odbyt sie zjazd rodu
Kapalskich. Na uroczystos¢ z tej okazji zostata zapro-
szona delegacja z Gminy Sutow. Przewodniczacy Rady
Gminy Pan Ryszard Pietrykowski, Pani Skarbnik Aleksan-
dra Zajac oraz Dyrektor Gminnej Biblioteki Publicznej
w Sutowie Pani Marta Radzik mieli okazje uczestniczy¢
w wyjatkowym wydarzeniu.

Zapoczatkowane msza $w., w kosciele parafialnym w
Urzedowie spotkanie miato charakter rodzinny ale i
wspomnieniowy. Przypomniano historie zastuzonego
rodu Kapalskich, wymieniajac najwybitniejszych jej
przedstawicieli. Podczas zwiedzania mieliSmy okazje
poznac historie, jak i wspotczesnos¢ miasta Urzedowa,
odwiedzajac wraz z przewodnikami najciekawsze miej-
sca.

W lokalnej kawiarni - miejscu spotkan, o wdziecznej
nazwie ,Staroscianka” przygotowano dla wszystkich
elegancki poczestunek, tort niespodzianke oraz nieza-
pomniang oprawe muzyczna.

Wydarzenie przebiegato w bardzo serdecznej atmosfe-
rze. Za przyjecie ,,do rodziny”, wszystkie ciepte stowa i
ptynaca z serca zyczliwosc¢ - na rece szanownych orga-
nizatorow i cztonkow rodu Kapalskich sktadamy gorace
podziekowania!

PRZEBUDOWA DROGI DESZKOWICE PIERWSZE—RADECZNICA

Rozpoczeta sie gruntowna przebudowa drogi powiato-
wej nr 3202L i 3206L. Przebudowany zostanie odcinek
dtugosci 10,847 km biegnacy od rogi wojewoddzkiej nr
848 w Deszkowicach Pierwszych az do Radecznicy.

Catkowita wartosc inwestycji wyniesie 10 900 260,00 zt.
Dofinansowanie z Rzadowego Funduszu Rozwoju Drog
wynosi 5 444 744,00 zt.

Gmina Sutow jest partnerem inwestycji i partycypuje w
kosztach.

LSEKRETY WSI” -
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ZIOLA - PIELEGNACJA ZDROWIA, LECZENIE

O mniej znanym Swiecie energii zi6t i roslin, ich zasto-
sowaniu w lecznictwie, kuchni, kosmetologii i innych

moglismy sie dowiedzie¢ podczas warsztatow zielar-
skich. Spotkanie zostato zorganizowane w dniu 9 paz-
dziernika 2021 w Sasiadce.

Wiedza i fachowos¢ oraz umiejetnosci przekazywania
tej wiedzy innym w bezposredni, zrozumiaty i sympa-
tyczny sposob to sukces tego spotkania. Prowadzaca
warsztaty zielarka z Lublina to skarbnica wiedzy, prak-
tycznych porad i wielu madrosci z zakresu zielarstwa.
Przytaczane, we wtasciwym sobie, swojskim stylu, tra-
dycyjne opowiesci i nieoficjalne poglady, nawigzywaty
do mozliwosci wykorzystania ziot w leczeniu i pielegna-
cji zdrowia.

Ze strony organizatorow przygotowana zostata wystawa
ziot i roslin. Obiad zapewnit nam bar ,Bazant” ze
Szczebrzeszyna.

Spotkanie zakonczone zostato stodkim poczestunkiem.
Dziekujemy wszystkim za pomoc w zorganizowaniu
warsztatow, uczestnictwo i tematyczna dyskusje.

Organizatorzy:

Koto Gospodyn Wiejskich w Sgsiadce
Stowarzyszenie

,»Grodzisko Sqsiadka Dawny Sutiejsk”

TO JUZ 5 LAT

W dniu 18 wrzesnia 2021r. cztonkowie stowarzyszenia
,»Grodzisko Sasiadka Dawny Sutiejsk” obchodzili piecio-
lecie swojej dziatalnosci.

Jubileuszowi towarzyszyty:

1. Wystawa prac malarskich Pana Piotra Maciaga. Pan
Piotr jest uczestnikiem Warsztatow Terapii Zajecio-
wej w Roztopach. Inspiratorka oraz opiekunka jego
tworczosci jest Pani Beata Krzysiak. Piotr jest laure-
atem wielu wystaw, konkursow, pokazow. Jestesmy
dumni, majac tak zdolnego mtodego artyste i jedno-
czesnie naszego mieszkanca.

2. Konkurs gastronomiczny, do ktorego przystapito
czterech uczestnikow. | miejsce zajeto Koto Gospo-
dyn Wiejskich z Michalowa - danie konkursowe to
zupa dyniowa. Il miejsce przypadto Stowarzyszeniu
Wiez Pokolen z Deszkowic Drugich - danie konkurso-
we to smalec domowy z réznymi dodatkami, chleb
wtasnego wypieku, ogorki konkursowe, grzybki. Il
miejsce otrzymata Pani Maria Ferenc z Sasiadki, za
przygotowany pasztet z cukinii. IV miejsce, poza
podium otrzymato Koto Gospodyn Wiejskich z Sasiad-
ki, Panie przygotowaty barszcz czerwony, kaszaczki,
buteczki smazone na gtebokim ttuszczu.

Tak jak zawsze zaszczycili nas swojg obecnoscig zapro-
szeni goscie, sponsorzy, osoby wspierajace nasza nie-
kiedy bardzo trudna dziatalnos¢. Dzieki nim robilismy,
robimy i bedziemy dalej robi¢, to co daje nam i innym
duzo satysfakcji i wiary w ludzi. Nasza dotychczasowa
dziatalno$¢ zostata zaprezentowana podczas wystapie-
nia Pani Prezes Beaty Kacprzak, wizualnie na planszach

»wSEKRETY WSI” -

oraz prowa-
dzonej kro-
nice Stowa-
rzyszenia.
Tresci  wy-
stapien Go-
$ci, panuja-
ca atmosfe-
ra, stosowna
do uroczy-
stosci deko-
racja, suto
zastawione
stoty to po-
dziekowanie
dla nas i
poszanowa-
nie  naszej
pracy. Wiersze recytowane przez Panig Weronike Kru-
kowska, Pana Mieczystawa Krukowskiego, Panig Marie
Ferenc, Spiew w wykonaniu KGW z Sasiadki oraz Pani
Marii Ferenc przy akompaniamencie akordeonisty z Za-
moscia, stanowity oprawe artystyczng uroczystosci.
Muzyka prezentowana przez DJ - a porwata zebranych
do tanca.

2,

3
LAT :
BTOWARZYSZEN‘A

Gropzisk e

3
2
2

Niech motto spotkania: ) ]
»LEPSZY JEDEN MALY CZYN, NIZ TYSIAC PLANOW?”
Stanowi zachete dla innych.

Stowarzyszenie
,,Grodzisko Sqsiadka Dawny Sutiejsk” .
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ALTANA WYBUDOWANA

Zakonczyta sie budowa altany przy budynku rekreacyj-
nym znajdujacym sie na ,,Wyspie” w Kulikowie.

Zostata wybudowana altana wraz utwardzeniem terenu
kostka brukowa pod nia.

Inwestycja wspotfinansowana byta w ramach poddziata-
nia ,,Wsparcie na wdrazanie operacji w ramach strategii
rozwoju lokalnego kierowanego przez spotecznosc” ob-
jetego Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata
2014—-2020.

Mito nam poinformowaé¢, ze Pani Katarzyna Bochniak
- mieszkanka Kulikowa, 27.09.2021r. obchodzita set-
ne urodziny!

Jubilatke w dniu jej swieta odwiedzili: Wéjt Gminy Su-
tow Leon Bulak, Sekretarz Gminy Janusz Stanczyk, Kie-
rownik Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej Henryka
Pozdzik.

,Sto Lat” to piekny jubileusz, ktéry wzbudza podziw
oraz uznanie, ,,Sto Lat” to przezyte wielkie wydarzenia
swiatowe, liczne problemy lokalne i te najblizsze sercu
sprawy osobiste - rodzinne. To takze wspomnienie dzie-
cinstwa, wieku mtodzienczego i lat dorostych.

Na rece Jubilatki przekazano z tej okazji specjalny list
gratulacyjny od Premiera RP Mateusza Morawieckiego,
pamietano rowniez o zyczeniach i kwiatach.

1M

Z okazji tak wspaniatego Jubileuszu zyczymy Pani
Katarzynie Bochniak wszystkiego, co najlepsze i wie-
lu lat w zdrowiu.

SEKRETY DLUGOWIECZNOSCI

Ktdz z nas nie chciatby zy¢ wiecznie i przy tym by¢ caty
czas mtodym. Ludzkos¢ od wiekdw szukata lekarstwa na
smier¢. Proby i doswiadczenia doprowadzity do pozna-
nia wtasciwosci leczniczych poszczegoélnych roslin, nie-
stety w trakcie badan zmarto wielu badaczy, ktorzy na
sobie sprawdzali wtasciwosci nieznanych substancji, w
tym niestety silnie trujacych. ldea eliksiru zycia i pono¢
niezbednego do jego uzyskania kamienia filozoficznego
pojawita sie juz w starozytnym Egipcie . Napoj ten miat
zatrzymywac proces starzenia u osoby, ktora go wypita,
dawac¢ wieczng mtodosc i niesmiertelnos¢. W srednio-
wieczu, a nawet w czasach nowozytnych, substancja ta
byta poszukiwana przez alchemikéw (uznajacych sie za
mistrzow wiedzy tajemnej). Niemal kazdy wtadca utrzy-
mywat alchemika liczac na odkrycie przez niego eliksiru
zycia lub przemienienia metali nieszlachetnych w ztoto.
Jak wiemy nikomu do tej pory ta sztuka nie udata sie,
chociaz niewatpliwg zastuga alchemii jest wyproduko-
wanie, jako produktu ubocznego ,biatego ztota”, czyli
porcelany. Dokonat tego Ehrenfried Walther von

Tschirnhaus, a kontynuatorem jego prac byt Johann
Friedrich Bottger, alchemik elektora saskiego i krola
Polski Augusta Il Mocnego. Prace nad produkcja porce-
lany odbywaty sie w Dreznie i Misni. Bottger po raz
pierwszy wyprodukowat twarda biata porcelane w 1709.
Motyw niesmiertelnosci inspirowat pisarzy, przewijat sie
zarowno w basniach jak i powiesciach czy dramatach.
Temat ten nadal inspiruje filmowcow. Zajmuje sie nim
wielu tworcow filmow fantasy.

Skoro juz wiemy, ze eliksir zycia nie istnieje, a starze-
nie organizmu jest rzecza nieuchronng przyjrzyjmy sie
sekretom dtugowiecznosci, oczywiscie tej naturalnej.
Jeszcze 200 lat temu srednia dtugosc zycia wynosita 40
lat, dzisiejsi czterdziestolatkowie, szczegdlnie w cywili-
zacji zachodniej to wciaz mtodzi ludzie. W czym tkwi
sekret dtugowiecznosci? Odpowiednia, zbilansowana
dieta, dobrobyt, wysokiej jakosci opieka medyczna, a
moze potozenie geograficzne? Ktory z tych czynnikow
ma najwiekszy wptyw na dtugo$c zycia? Co roku Swiato-
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wa Organizacja Zdrowia (WHO) przedstawia raport, z
ktorego mozna sie dowiedzie¢ o Sredniej dtugosci zycia
obywateli wszystkich panstw.

Z raportu z 2018 roku wynika, ze palme pierwszenstwa
dzierza Japonczycy.

Oto 6 krajow na Swiecie, gdzie ludzie zyja najdtuzej.
1. Japonia - srednia dtugos$¢ zycia: 84,2 lata

Japonia okazuje sie kraing dtugowiecznosci, to wtasnie
obywatele tego kraju naleza do najdtuzej zyjacych lu-
dzi na catym sSwiecie. Szczegdlnym miejscem jest wyspa
Okinawa, na ktorej mieszka - uwaga: ponad 400 stulat-
kow.

Wtasnie stamtad wywodzi sie filozofia lkigai. To japon-
skie stowo oznacza zaréwno czerpanie drobnych radosci
Z zycia codziennego, jak i snucie wielkich planéw. Klu-
czowe jest znalezienie swojego lkigai - powodu do zy-
cia, czyli rownowagi w robieniu tego, co kochamy i te-
go, co musimy. Gtowne zasady lkigai sugeruja aktyw-
nos¢ fizyczna, odrzucenie pospiechu, pozostawanie w
kontakcie z przyroda, nieprzejadanie sie, a nawet nie-
dojadanie oraz bycie aktywnym towarzysko - otaczanie
sie przyjaciotmi.

Ponadto Japonczycy styna z diety bogatej w warzywa i
owoce oraz tofu, spozywaja relatywnie mato miesa i
przetworzonych ttuszczy. Dbaja réowniez o aktywnosc
fizyczna. Uprawiane sportu jest popularne nie tylko
wsrod mtodych osob, ale takze wsrod seniordw.

2. Szwajcaria - Srednia dtugos¢ zycia: 83,3 lata

Szwajcaria nalezy do jednego z najbogatszych krajow
Europy. Okazuje sie, ze ogdlnie panujacy dobrobyt oraz
dostep do wysokiej jakosci opieki zdrowotnej przyczy-
niaja sie do wzrostu dtugosci zycia.

Co wiecej, Szwajcarzy charakteryzuja sie silnym poczu-
ciem bezpieczenstwa oraz dobrym samopoczuciem.
Duza ilo$¢ czasu spedzaja na Swiezym powietrzu, a tak-
ze czesto wybieraja sie na wycieczki.

3. Hiszpania - srednia dtugos¢ zycia: 83,1 lata

Czyzby siesta byta recepta na szczescie? Badania poka-
Zuja, ze z pewnoscig wptywa na dtugosc zycia. Kilkugo-
dzinna przerwa w pracy umozliwia Hiszpanom nie tylko
zjedzenie positku w spokoju, ale tez daje czas na chwi-
le odpoczynku.

Potaczenie tego komfortu z dieta bogata w warzywa,
owoce, oliwe z oliwek powoduje, ze Hiszpanie przez
dtugie lata moga cieszy¢ sie petnig zdrowia. Wisienka
na torcie jest iberyjskie stonce oraz sprzyjajacy klimat.

4, Australia - $rednia dtugos¢ zycia: 82,9 lata

Australia nie bez powodu jest nazywana ,,lucky coun-
try”- czesto wygrywa w rankingu panstw charakteryzu-
jacych sie najwyzsza jakoscia zycia. Australijczycy sa
zadowoleni ze swojego zycia, dominuje u nich pozytyw-
ne nastawienie. Wysokie zarobki, dobra opieka zdro-
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wotna oraz styl zycia (aktywnos$¢ na bardzo wysokim
poziomie) - te wszystkie elementy sprzyjaja wydtuzeniu
zycia.

Jednak obraz dtugowiecznosci nie dotyczy wszystkich
obywateli Australii. Niestety jej rdzenni mieszkancy -
Aborygeni cechuja sie znacznie nizsza $rednig dtugoscia
zycia, na poziomie 69-70 lat.

5. Francja - $rednia dtugosc¢ zycia: 82,9 lata

Francuzi, pomimo spozywania duzej ilosci czerwonego
wina, zyja dtuzej i zdrowiej. W czym wiec tkwi ich se-
kret dtugowiecznosci? Paradoksalnie czes¢ z nich wska-
zuje wtasnie na zbawienne dziatanie lampki rubinowego
trunku.

Powszechnie uwaza sie, ze wino pomaga w leczeniu
chorob serca, a trzeba przyznac, ze Francuzi cieszg sie
niskim poziomem wystepowania chorob serca i uktadu
krazenia. Francuska dieta nie zawsze nalezy do naj-
zdrowszych. Szczegolnie na pétnocy kraju - sery, smie-
tanowe sosy, cydr.

Im blizej potudnia, tym staje sie bardziej bogata w wa-
rzywa, owoce, ryby oraz oliwe z oliwek. Wybawieniem
okazuje sie spozywanie matych porcji, dzieki takiemu
podejsciu Francuzi moga sie takze pochwali¢ jednym z
najnizszych wskaznikow otytosci w Europie.

6. Singapur - srednia dtugos¢ zycia 82,9 lata

Singapur, choc jest panstwem-miastem, moze poszczy¢
sie wzorcowym systemem opieki zdrowotnej, naleza-
cym do najlepszych na Swiecie. Priorytet stanowi nacisk
na profilaktyke zdrowotna, co przektada sie na ogodlne
dobre zdrowie obywateli.

Dodatkowo wtadze staraja sie promowac aktywnosc
fizyczna, m.in. poprzez udostepnianie bardzo popular-
nych sitowni zewnetrznych. Nie bez przyczyny wydaje
sie rowniez fakt, ze uzywki takie jak alkohol i papierosy
sg objete bardzo wysoka akcyza.

A jak Polacy wypadaja na tym tle?

Zgodnie z zapisami raportu WHO z 2018 roku $rednia
dtugos¢ zycia w Polsce wynosi 77,8 lat. Zatem jest jesz-
cze sporo do zrobienia na drodze budowania sekretu
dtugowiecznosci Polakow. Jednym z elementow wpty-
wajacych na dtugos¢ zycia jest dieta, ktora w Polsce
bywa ciezka i niezdrowa.

Dtugowiecznos$¢ na ziemiach Polski

Wedtug krazacych legend, najdtuzej zyjaca Polka byta
tucja Uczcikowa (ur. 13 grudnia 1709 roku, mieszkanka
Kosiarek, zyjaca przy swoim prawnuku), ktora w roku
1876 liczyta 166 lat, zas najdtuzej zyjacym mezczyzna
byt Dymitr Grabowski, ktory dozyt 168 lat. W encyklo-
pedii Orgelbranda 28-tomowej istnieja biografie osob,
ktére dozyty ponad 100 lat. Naleza do nich: Stanistaw
Gil, wiesniak z wojewodztwa swietokrzyskiego, ktory
zyt w latach 1696-1822, dozyt 126 lat. Druga osoba,
ktora zyta bardzo dtugo, byt Fryderyk Jabtkowski (1683-
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1823), mieszkaniec Dtugiego w woje-
wodztwie Mazowieckim, zmart w wieku
140 lat. Wedtug przekazu nigdy nie cho-
rowat, byt 3 razy zonaty. Innym artyku-
tem jest artykut o Teresie Hizdew, kto-
ra dozyta 130 lat i zmarta w dobrach
majatkowych Karnickich. W rodzie
Smoniewskich herbu Wtoszek przez 3
pokolenia dozywali po 100 lat. Pawet,
Grzegorz i Wawrzyniec Smoniewscy do-
zyli kolejno 115, 110 i 107 lat. W Krako-
wie zyt Piotr Librowski (1701-1825),
najstarszy wiekiem obywatel miasta. W
1840 roku w Warszawie zmart Feliks
Rymkiewicz, najstarszy zotnierz armii
polskiej. Dozyt 123 lat. Wsrdod szlachty
takze zdarzaty sie przypadki dtugiego
zycia, m.in. Franciszek Ignacy Narocki
(1690-1816), ktory dozyt 125 lat.

Nie da sie ukryé, ze na catym swiecie
kobiety zyja dtuzej od mezczyzn. Na 20
najstarszych (zweryfikowanych ponad

*rarzec 2018

Tekla Juniewicz
Czeslawa Lasiewicz
Maria Roszak (s. Cecylia)
Irena Smiatowska
Antonina Parivka
Leonarda Ratkiewicz
Maria Grociak
Katarzyma Morot
Maria Pieroiak
Marianna Blaziak
Genowefa Klujewska
Karimiera Koralewska
Kazimiera Mroziewska
Eleonora Losiowicz
Petronela Omieciiiska
Halina Debrowolska
Stanistaw Kowalski
Marianna Bartos
Jozef Galla

Helena Bebrownicka

Najstarsi zyjacy Polacy
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Kujawsko-Pamorskd

wszelka watpliwosc) osob na swiecie,
az 19 to kobiety. Prognozowana Srednia
zycia od zawsze byta wieksza dla kobiet - w Polsce wg
danych z 2015 roku srednia zycia wynosi 81 lat (dla
mezczyzn “zaledwie” 73 lat). Dlaczego tak jest? Uwaza
sie, iZ mezczyzni bardziej narazeni na zgubne efekty
natogow oraz sg bardziej sktonni do podejmowania ry-
zyka. Szacuje sie rowniez, iz nawet w 30% o dtugosci
naszego zycia decyduja geny - to dlatego wielu senio-
row twierdzi, ze do lekarza w ciagu swojego zycia nie
chodzi niemal wcale.

A o to i radosna wiadomos¢ dla naszych czytelnikow-
wsérod Polakow najdtuzej zyja mieszkancy wschodniej
Polski. W grupie kobiet najdtuzej zyja mieszkanki Biate-
gostoku, gdzie srednia wieku wynosi az 84,2 lata. Mini-
malnie nizsza $rednia wsrdd kobiet, bo wynoszaca 84,1
lat jest w oddalonym o kilkadziesiat kilometrow od Bia-
tegostoku powiecie grajewskim. Taka sama srednia dtu-
gos¢ zycia jest takze w Tarnobrzegu, a o 0,3 roku niz-
sza w powiecie tarnobrzeskim. Wynik z Biategostoku
jest identyczny jak srednia oczekiwana dtugos¢ zycia
kobiet w Luksemburgu, ktory jest jednym z najbogat-
szych panstw $wiata.

Z kolei najnizsze srednia dtugos¢ zycia wsrod kobiet
jest w Rudzie Slaskiej, gdzie wynosi zaledwie 77,9 lat.
Identyczna oczekiwana dtugos¢ zycia wsrod kobiet jest
w Algierii. Ponadto roéznica pomiedzy Ruda Slaska a Bia-
tymstokiem wynosi az 6,3 lata.

Kolejne miejscowosci w zestawieniu sa bliskimi sasiada-
mi Rudy Slaskiej. Sa to kolejno Chorzéw, Swietochtowi-
ce oraz Piekary Slaskie, gdzie $rednia dtugo$¢ zycia ko-
biet waha sie od 78,7 do 79,1 lat.

Spogladajac na mape Polski wida¢ wyrazng roznice (z
resztg nie pierwszy raz) miedzy wschodem a zachodem
kraju. Na ogot w panstwach i regionach, ktére sa bogat-
sze srednia dtugosc¢ zycia jest wyzsza niz w ich bied-
niejszych odpowiednikach. Ta zasada nie sprawdza sie
w przypadku Polski, gdzie szczegolnie wyraznie widac
to w kontekscie kobiet, ktére znacznie dtuzej zyja na

biedniejszym wschodzie kraju niz na bogatszym potu-
dniu, czy tez zachodzie.

Mezczyzni z kolei najdtuzej zyja w Rzeszowie. Co cieka-
we, Srednia dtugosc¢ zycia dla tego miasta jest rowna
$redniej dtugosci zycia kobiet w Rudzie Slaskiej - mia-
sta gdzie kobiety zyja najkrocej w kraju i wynosi 77,9
lat? Na drugim miejscu pod wzgledem najbardziej dtu-
gowiecznych mezczyzn jest Sopot z wynikiem 77,5 lat.
Trzecie i czwarte miejsce to natomiast Opole i Krakow
z rezultatami na poziomie 77,2 oraz 76,9 lat.

Najkrocej mezczyzni zyja w centralnej Polsce. Liderem
pod tym wzgledem jest Piotrkow Trybunalski, gdzie
srednia dtugos¢ zycia wynosi zaledwie 70,2 lata. Podob-
na Srednia dtugos¢ zycia jest w krajach arabskich. Na
kolejnych miejscach w naszym kraju jest powiat chetm-
ski, bartoszycki oraz ptonski. We wszystkich trzech po-
wiatach srednia dtugos¢ zycia wynosi 70,6 lat. Roznica
pomiedzy wartosciami skrajnymi, czyli pomiedzy Bia-
tymstokiem wsrod kobiet i Piotrkowem Trybunalskim
wsrod mezczyzn wynosi az 14 lat! To bardzo duza dys-
proporcja majac na uwadze fakt, ze méwimy o jednym,
stosunkowo nieduzym kraju.

Doktadna lista najstarszych zyjacych osob w Polsce jest
ogolnodostepna na stronie najstarsipolacy.pl. Liczy
obecnie 71 nazwisk. Pierwsze cztery miejsca zajmuja
tam wtasnie tzw. superstulatkowie: Tekla Juniewicz
(ur. 10.06.1906 - 111 lat), Czestawa tasiewicz (ur.
14.01.1907 - 111 lat), Maria Roszak (ur. 25.03.1908 -
110 lat) oraz Irena Smiatowska (ur. 27.03.1908 - 110
lat). W pierwszej dwudziestce najstarszych zyjacych
Polakow znajduje sie obecnie tylko dwoch mezczyzn, a
na catej ,najstarsipolacy.pl”, wsrdd 71 nazwisk nalezy
do nich zaledwie 11 miejsc.

Poszukiwania przyczyn dtugowiecznosci trwaja od lat.
Na pewno duza role odgrywaja odziedziczone po przod-
kach geny. W dtugowiecznych rodzinach wiecej jest
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osob dobiegajacych stu lat, a nawet przekraczajacych
ten wiek, poniewaz posiadaja one lepsze odmiany ge-
now regulujacych tempo starzenia. Cho¢ trzeba od razu
zaznaczyc¢, ze sprawa jest duzo bardziej skomplikowana
- na dtugowiecznos¢ wptywa wiele czynnikow dziedzi-
czonych po przodkach: obecnos¢ korzystnych odmian
jednych genéw moze by¢ przyttumiona innymi, wiec
dopiero wzajemne interakcje miedzy nimi sktadaja sie
na ostateczny rezultat. Naukowcy nie maja watpliwo-
$ci, ze mniej wiecej do 85. roku zycia za tempo tego
procesu i jego przebieg odpowiada Srodowisko: dieta,
aktywnos¢ fizyczna, uzywki, styl zycia. - A jesli ktos
przekroczy 85 lat, o dalszym losie zaczynaja decydowac
przede wszystkim jego geny - twierdzi prof. Puzianow-
ska-Kuznicka. Zapytani o recepte na udang starosc, ge-
rontolodzy formutuja ja  krotko: warto dbac
o aktywnos¢ fizyczna, umystowa i nie przejadac sie. -
Jesli ktos przed osiagnieciem wieku emerytalnego czy-
tat ksigzki, rozwigzywat krzyzowki, mowiac krotko - nie
usypiat umystu, wyrobit sobie na tyle duza rezerwe
w mozgu, ze nawet gdy pojawia sie w nim zmiany, sil-
nie rozwinieta siatka potaczen neuronalnych sprawi, ze
objawy demencji ujawnig sie pozniej - konkluduje dr
Matgorzata Mossakowska. Co do restrykcji kalorycznych
- czyli tego, na ile gtodowki moga sprzyjac¢ dtugowiecz-
nosci - opinie ekspertow sa bardziej podzielone. - Nie-
ktorzy twierdza, ze wystarczy zmniejszy¢ codzienng
podaz kalorii o 15 proc., aby uzyskaé efekt w postaci
poprawy zdrowia - mowi prof. Puzianowska-Kuznicka. Z
tym, ze nie mozna przesadzac i fundowac sobie wynisz-
czajacych gtodowek, bo to przyniesie odwrotny efekt.

Czestokroc gdy fachowcy mowia o zdrowym dtugim zy-
ciu, jednoczesnie podkreslaja zbawienng role aktywno-
sci fizycznej.

Wsrod wielu wypowiedzi dostojnych seniorow na prozno
szuka¢ wzmianek o tym, jak to za mtodu uprawiali jog-
ging, chodzili na sitownie czy aerobik. Mozna, wiec
dojs¢ do wniosku, ze aktywnos¢ fizyczna w ich wypadku
nie byta konieczna, aby dtugo cieszy¢ sie zdrowiem. Nie
jest to jednak do konca prawda - owszem, pokolenia
ludzi urodzonych na poczatku XX wieku sportu raczej
nie uprawiaty, ale nie oznacza to, iz byli leniwi. Wycho-
wani w zupetnie innej rzeczywistosci, bardzo czesto na
wsi, po prostu pracowali, nie uzywali maszyn i urza-
dzen, nie mieli telewizora, aby przed nim przesiady-
wac. Ich aktywnos¢ byta, wiec - a nierzadko jest nadal -
efektem codziennych dziatan, w ktorych nie brakuje
spaceréw, prac domowych czy gospodarskich. Obecne,
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szybkie i przetadowane praca zycie w miescie petnym
technologii zmusza nas do uprawiania sportu, aby np.
nie grozita nam otytos¢.

O jedzeniu zawsze rozmawia sie przyjemnie, ale naj-
starsi ludzie $wiata mowia zgodnym gtosem - dieta dtu-
gowiecznosci powinna by¢ zbilansowana i umiarkowana.
Seniorzy czesto wspominaja, iz w ich positkach rzadko
wystepuja potrawy ttuste, mieso zas nie czesciej niz
raz w tygodniu, a ponadto zupetnie rezygnuja z zywno-
sci przetworzonej. Bez watpienia wazne w tej diecie
sa, obecne takze w Japonii, ryby. Petne wartosciowych
witamin i kwasow omega-3 oraz omega-6 pozwalaja
utrzymac dobra kondycje naszego uktadu krwionosnego.
No i najwazniejsze - uzywki. Alkohol czy papierosy ma-
ja zgubny wptyw na nasze zdrowie, chociaz i od tej re-
guty sa wyjatki. Pono¢ czerwone wino, oczywiscie w
niewielkich ilosciach, znakomicie wptywa na nasze na-
czynia krwionosne.

Na pewno jednym z najwiekszych wrogéw naszego do-
brego samopoczucia jest wszechobecny stres. Jego ne-
gatywny wptyw na zdrowie wymienia sie przy niezliczo-
nych schorzeniach. Stulatkowie radza wiec, aby go
ograniczy¢. Jak tego dokonaé? Sa na to dwa sposoby.
Umiarkowany tryb zycia to oczywistos¢. Natomiast
czynnikiem, jaki wszyscy dtugowieczni wspominaja nie-
zaleznie od siebie, jest umiejetnos¢ nie przejmowania
sie troskami i problemami zycia. Udowodnione jest
réwniez, ze czeste rozmowy i wiezi z otoczeniem po-
prawiaja nasze samopoczucie, a w konsekwencji - zdro-
wie. To samo sen, ktorego obecnie tak bardzo zdaje sie
nam brakowac. Sedziwi seniorzy zazwyczaj $pia tyle,
ile ich organizmy potrzebuja i nie cierpia np. na bez-
sennos$¢ spowodowang roznymi czynnikami cywilizacyj-
nymi. Co ciekawe, wielu badaczy wskazuje rowniez
dobroczynny wptyw praktyk religijnych jako sekret dtu-
gowiecznosci. Nie bedziemy rozstrzygaé, ktore z wie-
rzen jest lepsze czy gorsze, ale warto docenic¢ efekty
modlitwy czy medytacji, ktore pozwalaja wyciszy¢ sie i
nabra¢ dystansu do rzeczywistosci. A dzieki temu czas
ptynie wolniej, a zycie - dtuzej.

Liczba stulatkow przyrasta dzi$ na sSwiecie rowniez
dzieki rozwojowi medycyny. Kiedy nie byto szczepien
ani antybiotykow, masa ludzi predysponowanych gene-
tycznie do dtugowiecznosci umierata w mtodosci
z powodu choréb zapalnych i zakaznych. A dzis, dzieki
lekom i wyrafinowanym zabiegom ratujacym zycie, na-
wet stabsze jednostki moga dotrwac do granicy 85 lat,
aby ich wtasne geny pokazaty swoja site i znaczenie.

A teraz ciekawostka. Czy wiecie panstwo co kryje
sie pod tajemniczym okresleniem ,strefy niebie-
skie”?

Pod tym tajemniczym pojecie kryja sie unikatowe ob-
szary $wiata z najwieksza liczba stulatkow, w ktorych
przecietna oczekiwana dtugos¢ zycia tamtejszej ludno-
sci jest wyjatkowo wysoka. Warto takze podkreslic, ze
mieszkancy niebieskich stref nie tylko zyja wybitnie
dtugo, lecz rowniez ciesza sie nadzwyczaj dobra kondy-
cja zdrowotna oraz pozostaja aktywni fizycznie i inte-
lektualnie az do pdznej starosci.
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Do niebieskich stref zaliczane sa:
e Wyspa Okinawa w Japonii,

e Wyspa Sardynia we Wtoszech,
e Wyspa lkaria w Grecji,

e Potwysep Nicoya w Kostaryce,
¢ Miasto Loma Linda w Kalifornii.

Do cech stylu zycia charakterystycznych dla mieszkan-
cow niebieskich stref naleza:

Naturalny spos6b poruszania sie

Jak sie okazuje, najdtuzej zyjacy ludzie na $wiecie nie
podnosza ciezaréw, nie biegaja w maratonach ani nie
uczeszczaja na sitownie. Zamiast tego zyja w Srodowi-
sku, ktore nieustannie zmusza ich do codziennego poru-
szania sie bez szczegdlnego myslenia o tym. Miedzy
innymi uprawiaja ogrody i nie maja mechanicznych po-
mocy do prac domowych i ogrodniczych.

Posiadanie celow zyciowych (powodow do zycia)
Mieszkancy Okinawy nazywaja to lkigai (przyjemnos¢ i
istota zycia), a mieszkancy potwyspu Nicoya plan de
vida (plan na zycie). W obu przypadkach oznacza to
pytanie “w jakim celu budze sie kazdego poranka?”. Na
przyktadzie mieszkancéw niebieskich stref mozna osza-
cowac, ze poczucie celu i sensu zycia przektada sie na 7
lat dodatkowej oczekiwanej dtugosci zycia.

Zwolnienie tempa zycia

Nawet ludzie w niebieskich strefach doswiadczaja stre-
su. Jak wiadomo, dtugotrwaty stres prowadzi do wysta-
pienia chronicznego stanu zapalnego, ktory jest powia-
zany z rozwojem kazdej powaznej choroby cywilizacyj-
nej, zwtaszcza w podesztym wieku. Najdtuzej zyjacy
ludzie na Swiecie maja swoje sposoby na redukcje po-
czucia stresu i napiecia emocjonalnego. Dla przyktadu
Okinawianie poswiecaja dziennie kilka chwil na wspo-
minanie swoich przodkow, lkarianie ucinaja sobie
drzemke, a Sardynczycy spedzaja przyjemnie czas z
bliskimi.

Przestrzeganie reguty 80%

Okinawianie wypowiadaja przed kazdym positkiem li-
czaca 2500 lat konfucjanska mantre ,,Hara hachi bu”,
ktora przypomina im, aby przestali jes¢, gdy zotadek
bedzie wypetniony juz w 80%. Dwudziestoprocentowa
roznica miedzy brakiem gtodu a uczuciem petnej syto-
sci popositkowej moze decydowac o utracie lub dtugo-
falowym utrzymaniu masy ciata. Warto doda¢, ze
mieszkancy niebieskich stref jedza najmniejszy positek
w godzinach pdznopopotudniowych lub wczesnowie-
czornych, a potem nie spozywaja juz nic przez pozosta-
ta czes¢ dnia.

Dieta roslinna

Jak sie okazuje, podstawa diety stulatkow sa produkty
pochodzenia roslinnego, zwtaszcza rézne odmiany faso-
li, groch, soja oraz soczewica. Z kolei mieso, gtéwnie
wieprzowine spozywa si¢ przecietnie tylko 5 razy w
miesigcu. Co jeszcze ciekawe, porcje spozywanych po-
sitkow sa wyjatkowo mate i wynosza od 85 do niespetna
120 g, a wiec odpowiadaja w przyblizeniu wielkosci
talii kart.

Spozycie wina

Mieszkancy niebieskich stref pija regularnie alkohol w
umiarkowanych ilosciach. Najczesciej sa to 1-2 lampki
czerwonego wytrawnego wina w ciagu dnia w towarzy-
stwie przyjaciot i/lub do positku.

Przynalezno$¢ do grupy

Zdecydowana wiekszos¢ stulatkow zamieszkujacych
niebieskie strefy nalezy do jakiej$ spotecznosci wyzna-
niowej. Niektore doniesienia sugeruja, ze uczeszczanie
na nabozenstwa 4 razy w miesigcu moze wydtuzac
oczekiwang dtugosc zycia od 4 do nawet 14 lat.

Bliscy sa najwazniejsi

Szczesliwi stulatkowie w niebieskich strefach na pierw-
szym miejscu stawiaja swoja rodzine. Oznacza to, ze
starzejacy sie rodzice i dziadkowie mieszkaja w poblizu
lub nawet w tym samym domu, co obniza wskaznik za-
chorowalnosci oraz $miertelnosci dzieci w tych rodzi-
nach. Ponadto mieszkancy niebieskich stref gteboko
angazuja sie w dtugotrwata relacje z wybranym partne-
rem zyciowym, co moze doda¢ do 3 lat oczekiwanej
dtugosci zycia. Poswiecaja rowniez duzo czasu i uwagi
swoim dzieciom, stad istnieje znacznie wieksze praw-
dopodobienstwo, ze zaopiekuja sie one starzejacymi sie
rodzicami, gdy przyjdzie na to odpowiedni czas.

Witasciwe otoczenie

Najdtuzej zyjacy na swiecie mieszkancy niebieskich
stref urodzili si¢ w rodzinach albo samodzielnie wybrali
krag spoteczny, ktory wspiera wtasciwe zachowania
zdrowotne. Dla przyktadu Okinawianie tworza grupe 5
przyjaciot, ktorzy zobowiazuja sie do wzajemnego
utrzymywania relacji ze soba, az do konca zycia.

Jaka by tu konkluzja skonczy¢ niniejszy artykut? Fajnie
bytoby gdybysmy my, wszyscy starsi mogli wyniesc sie
na Sardynie, czy tez do Kalifornii, skoro to jednak nie
jest mozliwe to bierzmy sie za siebie, bo w ,,w starym
ciele zdrowy duch”.

Opracowata:
Hanna Mrowczynska

Zrédta:

1. https://obserwatorgospodarczy.pl/gospodarka/ 19-
polska/ 1045-najbardziej-dlugowieczni-ludzie-zyja-
we-wschodniej-polsce

2. https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/
nauka/ 1647302, 1,chcesz-dozyc-poznej-starosci-
warto-poznac-sekret-polskich-stulatkow

3. https://www.metlife.pl/o_metlife/blog/dlugosc-
zycia/

4. https://www.cefarm24.pl/czytelnia/zdrowie/
jestem-kobieta/sekret-dlugowiecznosci-ucza-
stulatkowie/

. www.najstarsipolacy.pl_

. https://www.aptekagemini.pl/poradnik/zdrowe-
odzywianie/ mieszkancy-niebieskich-stref-jaki-jest-
sekret-ich-dlugowiecznosci/
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WYCIECZKA DO KRAINY ZABAW ,,JAS | MALGOSIA” ORAZ DO

MANUFAKTURY St ODYCZY

W dniu 12 pazdziernika 2021roku, dzieci i uczniowie ze
Szkoty Podstawowej w Tworyczowie, wybrali sie do Kra-
iny Zabaw (Jas i Matgosia) oraz do Manufaktury Stody-
czy ,,Tecza ". W Krainie Zabaw, maluchy korzystaty z
wielu atrakcji, miedzy innymi: zjezdzalni, tuneli, labi-
ryntow z przeszkodami, basenow z kulkami, malowaty
wtosy oraz miaty zorganizowang dyskoteke. Celem wy-
cieczki byto stworzenie mozliwosci radosnego spedzenia
czasu, oraz rozwijanie i doskonalenie sprawnosci rucho-
wej, zrecznosci , orientacji przestrzennej. Po dwugo-
dzinnym intensywnym wysitku, przyszedt czas, zeby
usigsc¢ przy stolikach i cos zjesc¢, poniewaz czekata na
nas druga czes¢ wycieczki. Po chwili odpoczynku, z cata
ekipa udalismy sie do Manufaktury Stodyczy. Naszym
celem byto poznanie tajemnicy powstawania stodkich
karmelkow i lizakow. Dzieci miaty mozliwos¢ zobacze-
nia, jak recznie wykonuje sie stodkosci. Poznaty caty
proces produkcji od wylania karmelu na kamienny blat,
poprzez nadawanie mu smakow i kolorow, az do zrobie-
nia gotowych produktéw. Dzieci wcielity sie w role cu-
kiernikow i samodzielnie wykonywaty kolorowe lizaki.
Na zakonczenie warsztatow, kazdy uczestnik otrzymat
zapakowanego lizaka oraz rozek z karmelowymi cukie-
reczkami na pamiatke pobytu w stodkim miejscu. | tak

zmeczeni, ale szczesliwi, wrocilismy do szkoty. Wyjazd
ten zwigzany byt z wieloma emocjami oraz radosnymi
przezyciami. Serdecznie dziekuje obecnym na wyciecz-
ce Rodzicom, za wszelka pomoc.

Teresa Nawrocka
SP w Tworyczowie

UROCZYSTA AKADEMIA Z OKAZJI DNIA EDUKACJI NARODOWEJ

ORAZ 5. ROCZNICY NADANIA IMIENIA SW. JANA PAWLA II

SZKOLE PODSTAWOWEJ W MICHALOWIE

W naszej szkole w dniu 14 X 2021 roku obchodzilismy
podwojna uroczystos¢. Uczniowie klas IV-VIII przy

wsparciu p. E. Matysiak i p. A. Jaworskiej przygotowali
akademie z okazji Dnia Edukacji Narodowej oraz 5.

rocznicy nadania imienia Sw. Jana Pawta II.

Scenariusz uroczystosci przepetniaty piekne stowa dla
nauczycieli oraz pracownikow placowki, za trud wtozo-
ny w mozolny proces edukacji i wychowania naszych
uczniow. Z tej okazji zostata rowniez odczytana homilia
Jana Pawta Il z 1999 roku, w ktdrej Ojciec Swiety pod-
kresla wage tego zawodu.

Dla uczczenia pamieci osoby Papieza uczennice klasy
VIl recytowaty wiersze patrona oraz zostat przypomnia-
ny krétki zyciorys Ojca Swietego. Zwienczeniem aka-
demii byto od$piewanie ,,Barki” przez chér szkolny ,,Ars
Musica” oraz odtanczenie krakowiaka przez naszych
najmtodszych przedstawicieli spotecznosci uczniow-
skiej.

SP w Michalowie
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DZIEN EDUKACJI NARODOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ

W SULOWIE

Dzien Edukacji Narodowej w Szkole Podstawowej w
Sutowie 14 pazdziernika 2021 roku przezywaliSmy w
naszej szkole uroczystos¢ z okazji Dnia Edukacji Naro-
dowej. Uroczystos¢ zaplanowano z zachowaniem wy-
tycznych GIS oraz Procedur wdrozonych w szkole.
Wsrod gosci zaproszonych obecny byt Pan Leon Bulak
Wojt Gminy Sutoéw, a wszystkim nauczycielom emery-
tom wystano kartki okolicznosciowe. Gtownym akcen-
tem dzisiejszej uroczystosci byto Slubowanie Klasy
Pierwszej zgodnie ze scenariuszem Pani Marii Zur, wy-
chowawcy klasy | i z zachowaniem Ceremoniatu szkol-
nego. Pierwszaki z tej okazji otrzymali pamigtkowe
dyplomy oraz upominki od swoich rodzicow i kolegow z
klasy drugiej. Zyczenia Pierwszakom oraz wszystkim
nauczycielom i pracownikom szkoty ztozyli przedstawi-
ciele Samorzadu Uczniowskiego, na czele z ich opieku-
nem Panig Martg Misiarz.

Stowa podziekowania wraz z serdecznymi zyczeniami z
okazji Dnia Nauczyciela ztozyli przedstawiciele Rady
Rodzicow naszej szkoty. Nauczycielom i pracownikom
naszej szkoty dziekowat i sktadat zyczenia rowniez Pan
Leon Bulak Woéjt Gminy Sutow. W swoim wystapieniu
Pani Matgorzata Kuzma dyrektor szkoty dziekowata pra-
cownikom i nauczycielom za wspottworzenie klimatu
naszej szkoty, za troske o dobro dziecka, o jego
wszechstronny rozwdj, za promowanie wartosci eduka-
cyjnej w naszej szkole, a catej spotecznosci szkolnej
zyczyta osobistych sukcesow i dbatosci o dobre relacje.
Dziekujac za osiagniecia w zakresie pracy dydaktycz-
nej, wychowawczej i opiekunczej, w tym realizacji za-
dan zwiagzanych z zapewnieniem bezpieczenstwa ucz-
niom w czasie zaje¢ organizowanych przez szkote oraz
realizacji innych zadan statutowych szkoty, a takze za
sumienng prace administracyjna i gospodarcza z okazji
Dnia Edukacji Narodowej wreczyta Nagrode Dyrektora
Szkoty Podstawowej w Sutowie. Otrzymali ja:

. Pani Matgorzata Szymanek
. Pani Lidia Kowalik

. Pani Mariola Wanat

. Pani Teresa Krukowska - Dziewa
. Pani Maria Zur

. Pani Henryka Jozwiak

. Pani Iwona Lipska Koziot

. Pan Marian Czop

. Pani Iwona Godzisz

10. Pani Anna Gorniak

11. Pani Anna Betkot

VOO NOUNANWN=

Pani dyrektor podziekowania skierowata takze do Ro-
dzicow uczniow klasy pierwszej i do Rady Rodzicow na-
szej szkoty podkreslajac ich zaangazowanie w prace
spoteczng na rzecz szkoty. Uroczystos¢ zakonczono
wspolnym zdjeciem Pierwszakow oraz catego grona pe-
dagogicznego.

Matgorzata Kuzma
SP w Sutowie

NAUKA PLYWANIA DLA UCZNIOW SZKOLY PODSTAWOWEJ

W SULOWIE

W ramach wspotpracy z MKS Padwa Zamosc¢ nasi ucznio-
wie skorzystali z zaje¢ sportowych finansowanych ze
srodkéw Funduszu Zaje¢ Sportowych dla Uczniow
(FZSdU) w ramach zadania ,Sport dla Wszystkich”,
dziatania ,,Upowszechnianie sportu dzieci i mtodziezy”.
0d 17.09.2021r. rozpoczeliSmy 11 turnus nauki ptywa-
nia dla uczniéw klas I-1ll szkoty podstawowej na krytej
ptywalni w Zamosciu. Wzorem lat poprzednich turnus
przewiduje 10 wyjazdow, a bezptatng nauka ptywania
objeto 30 najmtodszych uczniow. Jestesmy bardzo za-
dowoleni, ze ta oferta edukacyjna naszej szkoty cieszy
sie duzym zainteresowaniem.

Matgorzata Kuzma
SP w Sutowie
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NALESNIKI Z PIECZARKAMI, POREM | ZOLTYM SEREM

2 jajka, 2 szklanki maqki, pot tyzeczki soli, 1,5 szklanki
mleka, 1i 1/3 szklanki wody, 2 tyzki oleju.

Sktadniki na ciasto wymiesza¢ na jednolita mase. Od-
stawic¢ je na 30 - 60 minut. Potem usmazy¢ cienkie na-
lesniki. Farsz: 25 dag zottego sera, 50 dag pieczarek,
olej do smazenia, 2 pory, sol, pieprz. Ser zétty zetrzec
na tarce o duzych oczkach. Pieczarki pokroi¢ w plaster-
ki, a wieksze w potplasterki. Podsmazy¢ je na patelni,
aby odparowata cata woda, przestudzic¢. Przetozy¢ je do
miski. Por pokroi¢ w potkrazki i chwile smazy¢ na patel-
ni, nastepnie przestudzi¢. Por dodac¢ do pieczarek. Do
warzyw dodac starty zotty ser, wymieszac i doprawic¢ do
smaku. Na kazdym nalesniku potozy¢ porcje farszu. Na-
lesniki ztozy¢ w koperte. Ktas¢ je na patelni taczeniem
do spodu i smazy¢ na ztoty kolor. Nalesniki podawac na
ciepto, np. z dodatkiem sosu pomidorowego, ketchupu,
majonezu.

ZUPA Z KASZA OWSIANA

1 szklanka swiezego zielonego groszku, 2 marchewki,
1 pietruszka, 0,5 korzenia selera, mata cebula, ¢wiart-
ka gtowki kapusty wtoskiej, 3 ziarenka ziela angielskie-
go , 2 liscie laurowe, 3 ziarenka pieprzu, 0,5 szklanki
kaszy owsianej, sol, pieprz.

Marchewke, pietruszke i seler obra¢, pokroi¢ na kilka
czesci. Cebule obraé, przypali¢ nad palnikiem lub na
suchej patelni. Wtozy¢ warzywa do garnka, zala¢ 2 |
wody, dodac ziele angielskie, listek laurowy oraz pie-
prz, a nastepnie gotowac na wolnym ogniu przez 45
minut. Kapuste posiekac¢ i doda¢ do zupy wraz z grosz-
kiem. Gotowac kolejne 10 minut. Kasze gotowac w oso-
lonej wodzie przez 15 minut. Odcedzi¢. Wytozy¢ goraca
kasze na talerz i zala¢ zupa.

| NALESNIKI... ZAPIEKANE W SMIETANIE

2 szklanki mleka, 3/4 szklanki wody, 2 szklanki mqki,
0,5 tyzeczki proszku do pieczenia, 1 tyzka cukru, 2
jajka, cukier waniliowy, sol.

Sktadniki na ciasto zmiksowac, odstawi¢ na 30 minut.
Usmazy¢ cienkie placki.

Farsz: 30 dag twarogu, 1 jajko, 3 tyzki cukru, cukier
waniliowy, 2 tyzki smietany, 3 tyzki rodzynek.

Twarog rozgnies¢ widelcem, potaczy¢ z jajkiem cukrem
i cukrem waniliowym. Nastepnie ze $mietana i rodzyn-
kami. Sos: 3/4 szklanki mleka, 3/4 szklanki sSmietany,2
jajka, 1 tyzka cukru, cukier waniliowy. Wszystkie sktad-
niki sosu zmiksowac.

Dodatkowo: owoce, cukier puder, olej.

Kazdy nalesnik posmarowac¢ masg serowa. Dwa jego
boki ztozy¢ do $rodka, a potem zwinac w rulon. Naczy-
nie zaroodporne wysmarowac¢ mastem. Utozy¢ w nim
nalesniki, zala¢ sosem, przykry¢ folig aluminiowa. Piec
40 - 50 minut w temperaturze 180 stopni.

Smacznego!
Przygotowata: Maria Godzisz
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HUMOR

Mezczyzna do kobiety:

- Kochanie, co dzi$ na obiad?

- Nic.

- Jak to nic? Wczoraj nic? Dzisiaj nic!
- Na dwa dni nagotowatam.

Maz do zony:

- Kochanie jak przyjda goscie i bedziesz podawata na
stot to prosie ktore upiektem, to pamietaj, zeby wtozyc
za ucho pietruszke, a do pyska jabtko.

- Dobrze, ale nie uwazasz, ze bede gtupio wygladata?

- Szefie, dostane podwyzke?
- W zadnym wypadku!
- Bo powiem innym, ze dostatem!

Na rozmowie rekrutacyjnej pada pytanie:
- Prosze opowiedziec co$ o sobie.
- Lepiej nie. Chce dostac te prace.

Ktos napisat kredg na chodniku pod blokiem: "Zadzwon
do mnie, kiedy twdj wyjdzie".
Wielu facetow zostato w domu. Byty przybite pétki, na-
prawione zelazka, powieszone lustra, dzieci odrobity
lekcje z tatusiami.

e o o

- Mamo, jak poznatas tatusia?

- Dzieki nowoczesnej technologii.
- Przez Internet?

- Nie kochanie dzigki testom DNA.

e o o
Zona do meza :
- Powiedz mi jakis komplement.
- Kobieto, masz naprawde wspaniatego meza.

Przedszkole w ZSRR. Pani pyta:

- Jaki jest najlepszy kraj na swiecie?

Wszystkie dzieci chorem:

- Zwigzek Radziecki!

- A w jakim kraju sa najszczesliwsze dzieci?

- W Zwiazku Radzieckim!

- A w jakim kraju dzieci maja najlepsze zabawki?
- W Zwiazku Radzieckim!

Nagle jedno dziecko zaczyna ptakac. Pani pyta:

- Dlaczego ptaczesz?

- Bo tak bardzo chciatbym mieszka¢ w Zwiazku Radziec-
kim.

Korea Potnocna:

- Wielki wtadco, ten cztowiek modlit sie w swoim miesz-
kaniu.

- Rozstrzelac!

- Wielki wtadco, a ten mezczyzna posiadat w mieszka-
niu zagraniczny internet.

- Rozstrzelac!

- Wielki wtadco, a ten mezczyzna nawotywat na srodku
placu do obalania wtadzy.

- Wcieli¢ do armii!

- Wielki wtadco, dlaczego?

- Musi by¢ nieustraszony, zeby zrobic co$ takiego w tym
kraju.

- Zapro$ mnie gdzie$ na Walentynki.
- Nie zadaje sie z mezatkami.

- Jestem twoja zona!

- Zadnych wyjatkow...

W armii rosyjskiej postanowiono wprowadzi¢ zmiany:
- Teraz bedziecie - méwi dowodca - zmieniac¢ codzien-
nie koszule. Tak jak w armii amerykanskiej.

- No to trzeba bedzie ustala¢ kto z kim...
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