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Ocaleni od zapomnienia

Jozef Krukowski - profe-
sor prawa kanonicznego,
specjalista z zakresu
prawa matzenskiego, sto-
sunkow panstwo-Kosciot,
prawa konkordatowego i
wyznaniowego.

Syn Jozefa i Katarzyny z
d. tukaszczyk, urodzit sie
4 stycznia 1936 r. w Sutowcu k/ Zamoscia. Nauke
rozpoczat w 4-ro klasowej wowczas szkole
podstawowej, ktora rozpoczat w Sutowcu a
ukonczyt w 1949 r. w Radecznicy. W latach 1949-

1953 kontynuowat nauke w kilku liceach
ogoélnoksztatcacych, rozpoczynajac od  Liceum
Ogolnoksztatcacego 00. Bernardynow w
Radecznicy (1949/50), poprzez Liceum

Ogolnoksztatcace im. Hetmana Jana Zamoyskiego
w Zamosciu (1950/51) konczac w Liceum Biskupim
w Lublinie (1951-1953). W 1953 roku wstapit do
Wyzszego Seminarium Duchownego w Lublinie,
gdzie studiowat na Wydziale Teologicznym
Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego, uzyskujac
tytut magistra teologii w 1959 roku.

Prymicja - pierwsza msza sSwieta odbyta sie w
dwoch kosciotach parafialnych ze wzgledu na fakt,
iz rodzinna miejscowos¢ Sutowiec podzielona byta,
w tamtym okresie, na dwie parafie tj. w
Tworyczowie p.w. Apostotow sw. Piotra i Pawta
oraz w Mokrymlipiu p.w. Znalezienia Krzyza
Swietego.  Uroczystoéci te odbyty sie w dwie
kolejne niedziele, na ktérych oprawe muzyczna
zapewnita orkiestra deta Jana Kulaszy z Sutowca.
Po przyjeciu swiecen w 1959 roku, ks. Jozef
Krukowski podjat prace duszpasterska w parafii
Niedrzwica Koscielna a nastepnie w
Szczebrzeszynie.

W latach 1961-1964 odbyt studia stacjonarne
na Wydziale Prawa Kanonicznego Katolickiego
Uniwersytetu  Lubelskiego, ktére uwienczyt
stopniem licencjata prawa kanonicznego, w
pozniejszym czasie uzyskujac takze tytut magistra.
Po czym, zostat zatrudniony w charakterze
asystenta na tymze wydziale a od roku 2009
pracownikiem naukowym Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego.
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W latach 1964-2002 pracowat w Sadzie Biskupim
w Lublinie na stanowisku notariusza, a nastepnie
sedziego Sadu Metropolitarnego.

W 1968 roku uzyskat, na Katolickim Uniwersytecie
Lubelskim, stopien doktora nauk prawnych w
zakresie prawa kanonicznego, na podstawie pracy
»Wptyw bojazni z szacunku na wazno$¢ umowy
matzenskiej”; w 1973 roku stopien naukowy
doktora habilitowanego nauk prawnych, w
zakresie prawa kanonicznego, na podstawie pracy
»Wptyw intencji sprawcy na wartos¢ umowy
matzenskiej w prawie kanonicznym”; w 1974 roku
zostat mianowany docentem. Nastepnie, w 1978
roku uzyskat tytut naukowy profesora
nadzwyczajnego a w roku 1985 profesora
zwyczajnego nauk prawnych.

Sprawowat takze funkcje kierownika Katedry
Koscielnego Prawa Publicznego i Konstytucyjnego
w okresie miedzy 1980 a 2009 r. .

W latach 1978-1987 petnit role dziekana Wydziatu
Prawa Kanonicznego Katolickiego Uniwersytetu
Lubelskiego, ktory z Jego inicjatywy zostat
przeksztatcony w  Wydziat Prawa, Prawa
Kanonicznego i Administracji.

Byt to dla Niego czas réznego rodzaju trudnosci,
zarowno formalnych takich jak, na przyktad,
uzyskanie zgody wtadz panstwowych na szczeblu
centralnym czy personalnych, jak pozyskanie
nowych pracownikow naukowych ideologicznie
niezaleznych od PZPR. Doprowadzit On do
reaktywacji w 1981 roku sekcji Prawa. W zwiazku
z czym, w 1984 roku wydziat przyjat nowa nazwe
- Wydziat Prawa Kanonicznego i Nauk Prawnych.

W latach 1993 - 2009 pracowat na Wydziale
Prawa Kanonicznego Akademii Teologii Katolickiej.
Od 1998 roku Uniwersytetu Kardynata Stefana
Wyszynskiego w Warszawie a od 1 pazdziernika
2009 r. petnit funkcje kierownika Katedry Prawa
Wyznaniowego i Konkordatowego na Wydziale
Prawa Kanonicznego.

Ks. Prof. Jozef Krukowski przez ponad 50 lat

dziatalnosci  dydaktycznej  wypromowat 204
magistrow oraz rekordowg liczbe 46 doktoréw
nauk prawnych reprezentujacych narodowosc

polska, niemiecka, ukrainska i stowacka. Zaden
inny profesor Katolickiego Uniwersytetu
Lubelskiego czy Uniwersytetu Kardynata Stefana



Wyszynskiego w Warszawie nie wypromowat tylu
doktordw.

Od 1964 roku, prowadzit wyktady i seminaria na
Katolickim Uniwersytecie Lubelskim Jana Pawta
I, a w latach 1993-2000 na Akademii Teologii
Katolickiej na Uniwersytecie Kardynata Stefana
Wyszynskiego w Warszawie. Ponadto, w latach
1993-2003 prowadzit wyktady na Uniwersytecie w
Preszowie na Stowacji.

W 1991 roku, jako profesor wizytujacy,
wyktadat goscinnie na kilku uniwersytetach
amerykanskich i kanadyjskich  takich jak na
przyktad St. Paol university w Ottawie w 1995 r.;
Catholic University of America w Washingtonie
D.C. w 1986 r.; w St. John University w Nowym
Yorku; w St. Mary University w San Antonio w
Texasie 1992 r.; Union University, Albany, N.Y.
1992 r.; a w roku 2003 wyktadat takze,
goscinnie, w Akademii Teologicznej w Iwano-
Frankowsku na Ukrainie.

Ks. Prof. Jozef Krukowski jest autorem
ponad 500 publikacji z zakresu prawa
kanonicznego, koscielnego prawa publicznego
oraz  polskiego i  europejskiego  prawa
wyznaniowego, w tym 11 monografii naukowych.
Jest On takze redaktorem i wspotautorem 40
zbiorowych publikacji ksigzkowych.

Dzieki ogromnemu dorobkowi naukowemu w
dziedzinie prawa kanonicznego zdobyt uznanie
nie tylko na arenie krajowej, ale i w skali
miedzynarodowej. W 1985 r. powotany zostat
przez papieza Jana Pawta Il w sktad
miedzynarodowego zespotu konsultorow
Papieskiej Rady ds. Tekstéw Prawnych.

W latach 1975-81 byt cztonkiem Komisji Prawnej

Episkopatu Polski, przygotowujacej projekt
konwencji miedzy Stolica Apostolska i Polska, a w
latach  1994-97 byt ekspertem  Komisji

Nadzwyczajnej do rozpatrzenia projektu ustawy o
ratyfikacji Konkordatu miedzy Stolica Apostolska
a Rzeczypospolita Polska. W latach 1993-1997
petnit funkcje przedstawiciela Episkopatu Polski
przy Komisji  Konstytucyjnej Zgromadzenia
Narodowego. Nastepnie przez trzy lata tj. od
1997 do 2000 roku byt cztonkiem doradczego
Komitetu Prawnego przy Ministrze Spraw

Zagranicznych, ktérego zadaniem byto
opiniowanie wnioskdéw dotyczacych ratyfikacji
przez Polske uméw miedzynarodowych.

Za ogromny wktad w rozwoOj nauki oraz

dziatalnos¢ publiczng Ksiadz Profesor Krukowski
otrzymat wiele odznaczen i nagrod takich jak:
Krzyz Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski w
2000 r.; Krzyz Oficerski Orderu Odrodzenia Polski
w 2009 r.; Medal Komisji Edukacji Narodowej w
2006 r.; Ztoty Medal Prezydenta RP za Dtugoletniag
Stuzbe w 2009r.; Srebrny Medal od papieza
Benedykta XVI (Medaglia Pontificia). Medal
Prezydenta Miasta Lublina w 2011 roku
Natomiast Zarzad Towarzystwa Naukowego
Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego, w dowod
uznania ,za catoksztatt dorobku naukowego w
duchu humanizmu chrzescijanskiego”, przyznat w
roku 2011, Profesorowi nagrode im. ksiedza
Idziego  Radziszewskiego zatozyciela i
pierwszego rektora Katolickiego Uniwersytetu
Lubelskiego.

W latach 1980-1984 byt cztonkiem Komitetu
Nauk Prawnych Polskiej Akademii Nauk; a od 1990
do1993 roku Centralnego Komitetu ds. Tytutu i
Stopni Naukowych przy Premierze Rady Ministrow
w Warszawie; od 2003 roku byt cztonkiem Polskiej
Akademii Nauk oddziatu w Lublinie a takze
zastepca przewodniczacego Komisji Prawniczej
tego oddziatu; od 2002 roku petnit funkcje
wspotprzewodniczacego polsko-niemieckiej
organizacji Stiftung Gesellschaft fiir Religion und
Religionsfreiheit in EU z siedziba w Rewirze,
ktora zatozyt wraz z dr. Ottonem Theisenem
(RFN). Ponadto wspotpracowat z instytucjami
naukowymi w roznych krajach.

Z Jego inicjatywy powstat Wydziat Nauk Prawnych
Towarzystwa Naukowego Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego w 1990r., ktdorego byt
przewodniczacym; byt On takze zatozycielem
periodyku naukowego ,,Roczniki Nauk Prawnych”

Towarzystwa Naukowego Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego a od 1990 r.;
przewodniczacym Komitetu Redakcyjnego,

natomiast od 2001 r. przewodniczacym Rady
Naukowej Redakcji tegoz periodyku. W latach
1981-2000 byt zatozycielem i redaktorem serii
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wydawniczej pt. ,,Kosciot i Prawo”; od 1995 roku,
redaktorem dziatu prawniczego w ,,Encyklopedii
Katolickiej” Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego
oraz od 2013 roku, redaktorem dziatu prawa

kanonicznego i prawa wyznaniowego w Redakcji |

»,Wielkiej Encyklopedii Prawa” w Warszawie; byt o
takze, od 1991 roku,  zatozycielem i
przewodniczacym  Stowarzyszenia  Kanonistow
Polskich  oraz  Stowarzyszenia  Absolwentéw
Wydziatu Prawa  Katolickiego  Uniwersytetu
Lubelskiego od 2006 roku, oraz cztonkiem
Lubelskiego Towarzystwa Naukowego od 2005 roku.
Profesor petnit role konsultora Papieskiej Rady
Tekstow Prawnych w Watykanie. Od 1985 roku
nalezy do znamienitych stowarzyszen i organizacji
naukowych o] zasiegu krajowym i
miedzynarodowym.

Dnia 23 listopada 2009 roku z rak kardynata
Tarcisio Bertone, Sekretarza Stanu Stolicy
Apostolskiej otrzymat Medal, przyznany mu przez
papieza Benedykta XVI w IV roku pontyfikatu. W
2009 roku zostat odznaczony Medalem SURSUM

CORDA Redaktora Naczelnego Tygodnika
Katolickiego ,,Niedziela”.
Dzieki swym publikacjom, dotyczacym relacji

Kosciot-panstwo, prof. Krukowski zdobyt wysoki
autorytet w kraju i za granica. Uczestniczyt w
wielu miedzynarodowych i krajowych kongresach
oraz konferencjach naukowych, podczas ktorych
wygtaszat referaty i przewodniczyt sesjom.

»26 stycznia 2015 roku w murach Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego Jana Pawta Il Swietowano

pracy

50-lecie naukowej ks. prof. Jbzefa

Krukowskiego. Z tej okazji zorganizowana zostata
Miedzynarodowa Konferencja Naukowa "Reddite
ergo quae sunt caesaris caesari et quae sunt Dei
Deo". W gescie wdziecznosci Rada Wydziatu Prawa,
Prawa Kanonicznego i Administracji KUL wreczyta
ksiedzu profesorowi "Ksiege Jubileuszowq". - Ksiege
te przyjmuje jako wspaniatomyslny dar kolegow,
przyjaciot i wspotpracownikéw - podkreslit ks. prof.
Krukowski.....”

http://wiadomosci.onet.pl/lublin/kul-50-lecie-
pracy-naukowej-ks-prof-jozefa-krukowskiego/r3lwt

Autor: PiSzcz

Sutiejsk, ciggle niedoceniany.
W pierwszym numerze gazety ,Sekrety Wsi” ziem powinnismy by¢ dumni z naszej bogatej i
dtugiej historii; oraz otacza¢ pamiecig i

w maju 2013 roku, zamiesciliSmy artykut pani
Iwony Zwolak pod tytutem ,Historia Grodu
Sutiejsk”. Celem tej publikacji byto przypomnienie
jednego z ,,Grodow Czerwienskich” znajdujacego
sie na terenie naszej gminy, w miejscowosci
Sasiadka.

Wspomniane grody, byty nie tylko $wiadkiem
wspolnej historii Polski i Rusi, ale staty sie
podwaling pod powstajace Panstwo Polskie na
wschodzie. Jako Polacy i mieszkancy tych

szacunkiem takie miejsca jak grodzisko w Sasiadce,
poniewaz sa naszym dziedzictwem narodowym.

Grodzisko, ktore w historii naszych ziem i
catego Panstwa odegrato tak wazng role, nie
powinno pozostawac tylko pagorkiem porosnietym
trawa i krzakami. Czas najwyzszy spojrzec¢ na to o
wiele szerzej, by¢ moze wtedy docenimy to co
posiadamy.

Pierwszym i najwazniejszym aspektem jest
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wartos¢ historyczna, ktéra powinna ksztattowac
swiadomos¢ narodowq i patriotyczng.

Ziemie, na ktorych znajduje sie nasza gmina
(dawniej terytorium Grodoéw Czerwienskich),
zamieszkiwane przez Ledzian (Lachow)
prawdopodobnie znajdowato si¢ w granicach
panstwa polskiego juz za panowania Mieszka |.
Terytorium grodéw pod koniec X wieku zajat
ksigze ruski Wtodzimierz. W 1018 roku podczas
drugiej wyprawy kijowskiej przytaczyt je ponownie
do Polski Bolestaw Chrobry. Dziato sie to zaledwie
52 lata po przyjeciu przez Mieszka |
chrzescijanstwa.

Wedtug ruskich latopisow Jarostaw Madry -

ksigze ruski, na miejscu osady Ledzian, zbudowat
grod warowny Sutiejsk. Dokonat tego w latach
1034 - 1039 dla obrony granicy z Polska. Pobyt
Rusindw w Sutiejsku trwat jedynie 30 lat.
W roku 1069 Krol Polski Bolestaw Smiaty (potomek
Bolestawa Chrobrego) wracajac z wojskami z
wyprawy Kijowskiej, zdobyt gréd, niestety podczas
szturmu fortyfikacja zostata zniszczona. Krol
nakazat odbudowe, wzmacniajac jego zdolnosci
obronne. Wiele wzmianek z XI i XIl wieku méwi o
zjazdach i uktadach polsko-ruskich zawieranych w
Sutiejsku.

Sytuacja na pograniczu Polsko Ruskim
zmieniata sie niezwykle dynamicznie. Pod koniec
Xl wieku Polacy w wyniku umowy oddali grod
Rusinom. Jednak Grody Czerwienskie, byty w
ciagtym  zainteresowaniu  Krolow  Polskich.
Bratanek Bolestawa Smiatego, Bolestaw Krzywousty
w 1121roku po wyprawie interwencyjnej na
Czerwien i Witodzimierz przytaczyt ponownie
Sutiejsk do Polski. Niestety gréd znowu zostat
zniszczony i ponownie odbudowany, po raz drugi i
ostatni.

W 1217 roku Grody Czerwienskie wraz z
Sutiejskiem  zajat ksigze Rusi Halicko-
Wtodzimierskiej Daniel. Definitywnego zniszczenia
grodu dokonali Mongotowie. Na state przytaczyt
nasze ziemie do Polski ostatni z dynastii Piastow -
Kazimierz Wielki.

Jest to bardzo skrocona historia jaka tworzyta sie
na naszych terenach. Pokazuje ona jednak, bardzo
bliski zwiazek wtadcow z rodu Piastow z miejscem,
gdzie zyjemy i rodzaca sie Rzeczpospolita.
Stanowi, wiec nie tylko powdd, ale obowiazek,

5

aby o tym mowic i przypomina¢. W pdzniejszych
wiekach granice Polski przesunety sie na wschéd,
przez to Sutiejsk nie mogt dtuzej petnic¢ straznika
polskich, wschodnich rubiezy.

Drugim jest aspekt edukacyjny.

Poznawanie naszej historii utatwia budowanie
wspolnoty zarowno lokalnej jak i narodowej, tak
bardzo nam Polakom dzisiaj potrzebnej. Pozwala
ksztattowac postawy obywatelskie i patriotyczne;
oraz odnosi¢ sie z szacunkiem do uniwersalnych
wartosci i wspotczesnych realiow. Ciagle trwajaca
reforma edukacyjna nie spetnita oczekiwan wobec
nauki i przyswajania wiedzy historycznej, ktorej
poziom w spoteczenstwie jest niewystarczajacy.
Pewna cze$¢ naszej ludnosci, bardziej orientuje
sie w historii Indian pdtnocnoamerykanskich i
dziejach Harrego Pottera, niz naszych dziejach
rodzimych. Uwazam, ze eksponowanie tego
chlubnego okresu, jakim byty w naszej historii
Grody Czerwienskie, moze by¢ doskonatym
uzupetnieniem wiedzy szkolnej dla dzieci i
mtodziezy. Dorosli mogliby rowniez na tym
skorzystac.

Trzeci to aspekt promocyjno-gospodarczy.
Jednym z wiekszych probleméw dzisiejszej wsi
jest niebezpieczne dla jej dalszej przysztosci
wyludnianie sie. W tej sytuacji niezwykle wazne
staje sie podnoszenie atrakcyjnosci terenow
wiejskich. Budowa nowoczesnej infrastruktury i
tworzenie lepszych warunkow zycia, ktére staja
sie priorytetami dla wtadz samorzadowych i
panstwowych. Gmina Sutdbw obok wyzej
wymienionych atrakcji, posiada dodatkowe atuty
do tej pory nie wykorzystane. Sa to Zbiornik
Nielisz i grodzisko Sutiejsk. Moga one znaczaco
wptynaé¢ na atrakcyjnos¢ gminy pod wzgledem
promocyjnym, turystycznyms; i co za tym idzie, w
przysztosci gospodarczym. Przebadana i
udokumentowana historia niemal, ze z przed
tysiaca lat, moze sie sta¢ czynnikiem dzieki,
ktoremu gmina  Sutdbw  bedzie  bardziej
rozpoznawalna w kraju jak i zagranica.
Musimy tylko przetamaé marazm. Obchodzona w
tym roku 1050 rocznica Chrztu Polski jest idealnag
okazja do tego, aby powroci¢ do naszych korzeni
panstwowych i tych lokalnych.

Autor: (Ryszard Pietrykowski)
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Wizyta w Gminie Ulhowek

O tym, ze podréze ksztatca, wiadomo nie od
dzis. Jezeli za$ przypadaja na okres karnawatu, a
celem jest zaprzyjazniona Gmina Ulhowek, to ma-
my gwarancje pozytecznie i mito spedzonego cza-
su.

Wtasnie w takich okolicznosciach, w sobote
30 stycznia, z Tworyczowa do tej przygranicznej
gminy wyruszyt autokar. Ktorego pasazerami byli
cztonkowie stowarzyszenia ,,Pro Nobis” oraz troje
radnych z gminy Sutow.

Podobna wizyta miata miejsce w ubiegtym
roku i tak jak tym razem, jej organizatorem byto
stowarzyszenie ,,Pro Nobis”. MieliSmy wtedy oka-
zje poznac znaczna czes¢ gminy, a wyjazd opisali-
Smy w naszej gazecie.

a ,»v.'}v
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Tym razem wyprawa ograniczyta sie do od-
wiedzin jednej miejscowosci - Budynina. Jest to
niewielka wies, liczaca okoto 150 osob. Jest za to
wielka, jezeli wezmiemy pod uwage takie cechy
jej mieszkancow, jak otwartos¢, serdecznosc, czy
umiejetnos¢ organizowania sie. Mozna powiedziec
o nich, Ze sa to osoby ,,do tanca i do rézanca”. Ta-
kie odniostem wrazenie podczas catej wizyty.

Spotkanie odbyto sie w nowo wyremontowa-
nym budynku, ktory dawniej stuzyt jako szkota, a
obecnie petni funkcje swietlicy wiejskiej. Tworze-
nie tej placowki byto wspolnym wysitkiem spotecz-
nosci wiejskiej i wtadz gminnych. Efekt tej wspot-
pracy jest imponujacy, za$ gospodarze zapewnili

nas, ze to jeszcze nie jest ich ostatnie stowo.

Wizyta w Budyninie byta doskonata okazja do
wymiany doswiadczen na ptaszczyznie zaréwno
pracy spotecznej, jak i samorzadowej. Ze strony
gospodarzy, w spotkaniu uczestniczyty wtadze gmi-
ny w osobach Pana Wojta i Pani Przewodniczacej
Rady Gminy, przewodniczacej sottysow i radnego
Budynina, za$ wtadze wiejskie reprezentowata Pa-
ni Sottys oraz licznie przybyli mieszkancy. Atmos-
fera, jaka towarzyszyta spotkaniu, wybiegata dale-
ko poza oficjalne ramy, byta radosna i przyjaciel-
ska. Zapewne wptyw na to miat czas karnawatu,
nie zabrakto wiec wspolnego Spiewu i zabawy.

Mielismy okazje poznac historie i zabytki Bu-
dynina, duze zainteresowanie przybytych wzbudzi-
ta zabytkowa $wiatynia. Jest to drewniana Cerkiew
grekokatolicka pw. Niepokalanego Poczecia NMP,
obecnie stuzaca jako kosciot filialny rzymskokato-
licki pw. Opieki NMP, nalezacy do parafii w Mach-
nowku. Wzniesiona zostata w 1887 r., z zachowa-
niem tradycji dawnego budownictwa cerkiewnego,
na miejscu drewnianej cerkwi, istniejacej juz w
roku 1774. jest to budowla duza, o trzech kopu-
tach, z ozdobna galeryjka arkadowa i wydatnymi
wysokimi okapami. Wewnatrz znajduje sie poli-
chromia o tradycjach barokowych, wykonana w
1892 roku oraz czesciowo zachowany ikonostas. W
sktad wyposazenia wchodza m.in. tawki i stalle
przeniesione z kosciota w Betzie.

Inne interesujace obiekty to m.in. drewniana
dzwonnica, wzniesiona jednoczesnie z cerkwia, z
jednym dzwonem, pochodzaca zapewne z XVl
wieku oraz przydrozna figura kamienna z | pot. XIX
wieku na cmentarzu przycerkiewnym. Na czworo-
bocznym postumencie znajduje sie rzezba sw. Flo-
riana.

Cztowiekiem, ktory zblizyt nasze odlegte od
siebie gminy jest ks. Marek Gudz, wczesniej pro-
boszcz parafii Machnéwek, obecnie proboszcz pa-
rafii Tworyczow. Mozna powiedziec ,,nasz wspolny
proboszcz”.

Dziekuje wszystkim, ktérzy pomogli w orga-
nizacji wizyty. Kazda inicjatywa taczaca ludzi, jest
godna wsparcia i nasladowania.

Autor: Ryszard Pietrykowski
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Rozwazania o kulturze

Kultura, stowo powszechnie znane i uzywa-
ne, choc nie zawsze ze zrozumieniem, ma bardzo
szerokie znaczenie.

Moéwi sie o kulturze jako tym, co w zachowa-
niu sie ludzkim jest wyuczone — w odréznieniu od
tego, co biologicznie odziedziczone. W zastosowa-
niach pierwotnych, stowo cultura odnosito sie
gtownie do uprawy roli, dos¢ wczesnie jednak za-
czeto by¢ stosowane metaforycznie do innych
dziedzin, w ktorych starania ludzkie prowadza do
poprawy stanu wyjsciowego.

Termin kultura zyskat pewna popularnos¢ w
XVIII w., kiedy byt odnoszony do moralnego i umy-
stowego doskonalenia sie cztowieka; szeroko, choc
jeszcze nie powszechnie, zaczat byc¢ stosowany w
XIX w., oznaczano nim catoksztatt tak duchowego,
jak i materialnego dorobku spoteczenstwa. W XX
w. upowszechnita sie tendencja do ujmowania kul-
tury przede wszystkim jako zespotu wzoréw roz-
wiazywania problemow charakterystycznego dla
danego spoteczenstwa, wzorow postepowania itp.
Dla jednych badaczy kultura jest kategorig nie-
zwykle szeroka, obejmujaca np. catoksztatt du-
chowego i materialnego dorobku spoteczenstwa,
przekazywanych z pokolenia na pokolenie wierzen
i praktyk jego cztonkow, przyjetych przez nich
wzorow postepowania itd., podczas gdy dla innych
kultura to jedynie wycinek owej catosci
(piSmiennictwo, teatr, muzyka itp.), do ktdrego
nie naleza np. nauka czy technika. Rozlegtos¢ pro-
blematyki kultury sprawita, iz wielokrotnie podej-
mowano proby jej uszczegoétowienia droga wyod-
rebniania réznych typow kultury (tradycyjna, ludo-
wa, nowoczesna, masowa itp.), réznych jej sfer,
aspektow (np. materialna, duchowa, spoteczna)
czy takich jej wzglednie odrebnych dziedzin, jak
kultura polityczna, ekonomiczna, prawna, literac-
ka, artystyczna itd.

(Encyklopedia PWN)

Na pewno istnieje (a przynajmniej powinno
istniec), tez cos takiego jak kultura osobista. Czto-
wiek dobrze wychowany zawsze wie, jak sie za-
chowad, potrafi znalez¢ odpowiednie stowa, ktore
nie obrazajg nikogo, a potrafig zdziata¢ cuda. Nie-
stety z tym mamy w naszych czasach chyba naj-
wiekszy problem. Licza sie ci, ktorzy potrafig roz-

pychad sie tokciami, i$¢ po trupach do celu, obra-
za¢ ,,grubym” stowem, niszczy¢ obmowa. W ogol-
nym pojeciu ludzie kulturalni w zasadzie maja
marne szanse w zetknieciu sie z przedstawicielami
tej grupy spoteczenstwa, musza przegrac¢ juz na
starcie, gdyz zaséb stow znajdujacych sie w ich
jezyku takich jak: honor, przyzwoitosc, uczciwosé,
poszanowanie stabszych, poszanowanie kultury
poszczegolnych Srodowisk i spoteczenstw, nie za-
pewni dobrobytu czy stanowiska.

Tylko czy musimy sie na to zgadzac i pozwa-
lac wychowywac nastepne pokolenia w takim du-
chu? Na pewno skorzystaja na tym materialnie i
tylko tyle. Czy rzeczywiscie za przechwalanie sie,
ze ,,nigdy w zyciu nie przeczytatem zadnej ksiaz-
ki” powinno dawac sie medale?

Oczywiscie przekonanie, ze cztowiekiem kultural-
nym jest ten, ktory chodzi do opery lub stucha mu-
zyki powaznej jest moim zdaniem z gruntu fatszy-
we, jest to tylko i wytacznie aspirowanie do tzw.
»Wyzszych sfer”. Biedny kandydat na cztowieka
kulturalnego meczy sie, stuchajac Bacha czy Pen-
dereckiego, nic nie rozumie ze wspotczesnej poe-
zji, a tak chetnie zanucitby co$ z disco polo lub
piosenki biesiadnej. Prosze bardzo. Kultura popu-
larna tez jest kultura. Po prostu mamy rdézny gust.
Co oczywiscie nie znaczy, ze mozemy nie znac po-
zostatych dziedzin kultury. Podsumowujac powin-
niSmy wiedziec, a juz lubi¢ wcale nie musimy.

Na szczescie zawsze istnieli zapalency majacy za
nic wtasne korzysci, ktorzy starali sie uczyc,
ksztatci¢, ksztattowac mtode charaktery.

W Polsce upowszechnianiu kultury stuzyty juz od
czasow zaborow biblioteki, czesto zwane towarzy-
stwami czytelniczymi; nie tylko upowszechniaty
one czytelnictwo, ale tez byty osrodkami szerzenia
oswiaty, wzmacniania patriotyzmu, rodzenia sie
idei narodowowyzwolenczych. Tym ideom stuzyc
miaty, powstajace w niektérych zaborach, domy
ludowe i robotnicze.

Po odzyskaniu niepodlegtosci, w okresie
dwudziestolecia miedzywojennego, nastgpit gwat-
towny rozwoj kultury polskiej, zarowno w dziedzi-
nie oswiaty, sztuki i literatury jak i kultury po-
wszechnej. W miastach i na wsiach coraz czesciej
organizowano domy ludowe, towarzystwa spiewa-
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cze, orkiestry, kota gospodyn, punkty bibliotecz-
ne. Na wsiach czesto inicjatorami wydarzen kul-
turalnych byty masowo powstajace jednostki
Ochotniczej Strazy Pozarnej.

W roku 1909 Zofia Daszynska- Golinska pisata tak:
,Dorobek w zakresie doméw ludowych i robotni-
czych na ziemiach polskich swiadczy, ze idziemy
naprzod i ze stwarzanie Srodowisk kulturalnych
dla ludu na wsi i w miescie stato sie zywotnym i
postepuje rownolegle z rozwojem naszej mysli
demokratycznej.[ ] Poniewaz i tak z racji tech-
nicznych warunkow dom ludowy zgromadza¢ mo-
ze tylko pewna liczbe cztonkéw i gosci, niechze
sie w nim gromadza ludzie uczuciem i przekona-
niami sobie najblizsi, byleby Sciany zbiorowych
siedzib ludu nie patrzyty na pustke lub bezmyslna
zabawe, ale wypetnity sie bogata i uzyteczna tre-
scig.”

Po drugiej wojnie swiatowej Polska wypet-
nita sie masowo powstajacymi bibliotekami i do-
mami kultury. Kultura niemal catkowicie znalazta
sie we wtadzy panstwa. Osrodki kultury byty fi-
nansowane przez panstwo, otrzymaty tez wspar-
cie merytoryczne. Ich zadaniem byty funkcje wy-
chowawcze, integracyjne oraz upowszechnianie
uczestnictwa w kulturze. Byty to ttuste lata. Wie-
le wspotczesnych gwiazd pop kultury i wybitnych
tworcow narodzito sie wtasnie w domach kultury.
Lata przemian ustrojowych w Polsce zaowocowa-
ty niestety negatywnie w tej dziedzinie, dziatal-
nos¢ kulturalna zostata pozbawiona mecenatu
panstwa. Byt to okres wiary w to, ze do dziatalno-
sci domow kultury mozna zastosowac takie same
mechanizmy jak do produkcji dobr materialnych,
wszystko miat regulowac rynek. To sie oczywiscie
nie mogto udac. Aby utrzymacd sie na powierzchni
zajmowano sie prowadzeniem kurséow prawa jaz-
dy, wydawaniem obiadow, pojawita sie odptat-
nos¢ za zajecia, organizowanie odptatnych im-
prez. A jednak osrodki kultury przetrwaty i dzia-
taja nadal, oczywiscie S$rodki finansowe otrzymy-
wane z samorzadow i roznych projektow unij-
nych nie sa wystarczajace. Jak kazda firma,
osrodkiem kultury musi zarzadzac¢ sprawny mana-
ger, potrafiagcy pozyskac sponsorow. Rozne sa
motywacje tych mecenasow kultury: poczucie
odpowiedzialnosci za rozwoj kultury, potrzeba
zademonstrowania wtasnej sity ekonomicznej,
potrzeba sSwiadczenia pomocy dla artystow, po-

dziekowanie za wtasny dobrobyt. Dla nas odbior-
cow kultury osobiste motywacje nie sa az tak
wazne, wazne jest to, ze dzieki nim kultura ist-
nieje, ze dalej moga by¢ rozwijane zdolnosci,
odkrywane talenty i po prostu zagospodarowywa-
na przestrzen wolnego czasu. Naprawde seriale i
internet nie sa najlepszym rozwigzaniem, a popu-
laryzowane przez nie style zycia niewiele maja
wspolnego z kultura i zyciem prawdziwym.
Marta Biatek-Graczyk - prezeska Towarzystwa Ini-
cjatyw Tworczych mowi, ze:
»Jakkolwiek banalnie to zabrzmi, to przede
wszystkim dom kultury jest dobrem wspolnym
catej spotecznosci. To miejsce, ktore nalezy do
mieszkancow okolicy. Jak juz samo pojecie wska-
zZuje - jest to miejsce wspdlne i dobre. Wspdlne
to znaczy, ze mogq sie tam spotkac rozni ludzie,
Z réznych grup - czasem bardzo odlegtych. Mtodzi
ze starymi, bogaci i mniej bogaci, ci, ktérym sie
wiedzie lepiej i gorzej. A to, Ze jest to miejsce
dobre, to znaczy, ze czujemy sie tam dobrze,
bezpiecznie, ze jest to miejsce, w ktorym nikt
nas nie ocenia. Jest troche takim domem, przyja-
znq przestrzenig. Dom kultury to przestrzen
tworczosci, ale tworczosci rozumianej jako zdol-
nos¢ kazdego z nas do bycia kreatywnym, do in-
terpretowania rzeczywistosci na swoj sposob.
Takie rozumienie nie ogranicza sie do zdolnosci
artystycznych, ocenianych w formalnych katego-
riach. Sq domy kultury nastawione na ksztatto-
wanie umiejetnosci artystycznych, na wspieranie
talentow, takie kuznie talentow. Mi blizsza jest
inna wizja - dom kultury stymulujgcy i wspiera-
jacy tworczos¢, ktora jest cechqg kazdego z nas.”
W zasadzie w Polsce mato jest przestrzeni pu-
blicznej (miejsc dostepnych powszechnie i nieod-
ptatnie). Gtownie jest to szkota, niestety do cza-
su, kosciot czy parafia, ale one wiazg sie ze stre-
fa religii, czyli nie kazdy moze czuc sie tam swo-
bodnie i wreszcie przestrzenie komercyjne nasta-
wione na konsumpcje, gdzie warunkiem wejscia i
uczestnictwa sa pieniadze.
Dlatego, ze w Polsce jest mato miejsc gdzie mo-
zemy poczuc sie tworczy, gdzie mozemy ujawnic
swoja kreatywnos¢, ktora jest cecha kazdego z
nas, poczuc, ze jestesmy catkowicie u siebie, tak
wazne jest istnienie w naszych srodowiskach do-
mow kultury.

Autor: Hanna Mrowczynska
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Donat Niewiadomski ,,Drzewo zycia”

Antologia prozy ludowej Zamojszczyzny.
Wielokrotnie podkreslalismy, ze ,Sekrety Wsi” sa
poswiecone zarowno sprawom aktualnym naszego
regionu jak i zachowaniu w pamieci jego historii.
Temu stuza przedstawiane w kazdym numerze por-
trety ludzi zastuzonych dla tej ziemi, czy drukowa-
ne do niedawna opisy poszczegoélnych miejscowosci.
Chcemy zachowac dla wspolnej pamieci wspomnie-
nie dawnych obyczajow, codziennosci dawnej wsi
zamojskiej, wzorow i stylow zycia. Nie jest to pro-
ste, gdyz proza ludowa Zamojszczyzny jest dosc
uboga, dlatego tak cenna jest opracowana przez
Donata Niewiadomskiego antologia pisarzy chtop-
skich Zamojszczyzny. Przedstawione utwory za-
czerpnieto gtownie ze zrédet rekopismiennych, kto-
re powstaty wprawdzie w latach 1994-1997 ale po-
przez pamiec autorow lub ich ,;informatoréw” sie-
gaja nawet XIX wieku. Zachecam sie do zapoznania
sie z ta pozycja -dostepna jest w bibliotece w Ra-
decznicy- poprzez opowiesci naszych przodkow bar-
dziej zrozumiemy i zaakceptujemy niektére nasze
nawyki, zwyczaje, nasze zycie w rytm przyrody i
przekazywane nastepcom wartosci. A oto opowiesc¢
Marii Kaliniak ( z domu Nastaj), urodzonej i miesz-
kajacej w miejscowosci Przedmiescie koto Turobi-
na, o tym jak to sie pranie robito.

»Starodawne pranie”

Dawniej nie prato sie jak teraz. Prano na kazde
Swieta, na zniwa, na kopanie. Prania byto zwykle
duzo. Nie znano proszkow, tylko tug i szare mydto.
Co byto do prania zalezato od rodziny. Najczesciej
prano lniang bielizne, koszule meskie i damskie,
kalesony i ptachty konopne; przescieradet nie zna-
no.

Pranie zaczynano od tego, ze przynoszono balie
(taka drewniana miednice), nalewano do niej cie-
ptej wody, wsypywano tug i moczono bielizne , i
inne rzeczy, przez cata noc. Rano wykrecano, wkta-
dano pranie do ptachty, ptachte zarzucano na plecy
i z tym szto sie do rzeki.

Tam juz chtop przyszykowat dwie sochy, ktore wbit
w dno rzeki tuz przy brzegu. Nastepnie potozyt dwa
grube dragi, jeden koniec na soche, drugi na brzeg.
Na tych dragach utozyt gruba deske albo gnojowice
z wozu. | na tym prano.

Kobieta przynosita bundut szmat, kijanke i macka,
czyli gruby kij do wykrecania bielizny, dtugi na pét

metra, o srednicy prawie trzech centymetrow. Kle-
kata na koncu deski, nagarniata kijanka wode na
bielizne i prata uderzajac kijanka w pranie. Potem
prze3wracata rzeczy na druga strong i znowu prata
kijanka, az z bielizny zaczeta wyptywad czysta wo-
da. Do wyzymania potrzebne byty dwie kobiety.
Braty one ptachte za rogi, ktadty na nig macka i za-
wijaty koniec ptachty, zeby nie wypadt. W srodek
ktadty koszule i krecity az sie zrobit gruby wat. Do-
piero jak wszystka woda sie wykrecita, to byto
uprane. Potem w domu zaczynata sie druga czyn-
nosc¢. Przynoszono trefusek, czyli matag beczutke na
trzech nogach z dziura na dnie. W te dziurke wkta-
dano garstke stomy, po ktorej sciekata woda do sza-
flika. Do trefuska wktadano bielizne i koszule, ktore
namydlano jeszcze szarym mydtem; zwtaszcza man-
kiety i przy szyi. Ptachte, w ktorej noszono pranie,
sktadano we czworo i ktadziono na wierzch; tak ze
jej cztery konce zwisaty na trefusku. Do srodka
ptachty wsiewano popio6t. Najlepiej gdy byt on z osi-
ki. Gdy trefusek byt gotowy, palono na kominie,
nastawiano wode, a kiedy sie zagotowata, wlewano
ja przez ten popiot. Méwiono, ze sie w ten sposob
zoli. A parzaca wode lecaca z trefuska przez stome
nazywano zota. Na drugi dzien gdy zota juz spadta,
wysypywano popiot z ptachty, a pranie wybierano z
trefuska. Znowu wszystko wktadano w ptachte i nie-
siono do rzeki. Brano kijanke i macka. Kazda kobie-
ta niosta przy tym swojego macka, bo taki byt zabo-
bon. Prano ponownie dotad, az czysta woda sptywa-
ta ze szmat. Potem znowu wykrecano mackami.

Po powrocie do domu pranie roztrzepywano i wie-
szano na ptocie lub powrozie, zeby wyschto. Poz-
niej zanoszono je do chatupy i maglowano, bo lnia-
nych koszul nie prasowano. Koszule owijano na wat-
ku i ktadziono na tawie. Brano maglownice, czyli
kawatek grubej deski z wycieciami i tymi wyciecia-
mi popychano watek. Takie pranie najgorsze byto
zimowag pora, szmaty przymarzaty do deski, a rece
marzty, bo przeciez w rekawicach nikt nie prat.
Pozniej probowano praé¢ cepami, gdy w domu byty
starsze kobiety. A teraz pranie to zabawa.
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PRELEKCJE DR HAB. JOANNY KALAGI

9 lutego 2016 r. odbedzie si¢ cykl wykladow na temat wczesnosredniowiecznego grodu pogranicza polsko-ruskiego
w X-XIII wieku ,,Sutiejsk” — obecnie wie$ Sasiadka.

Dr hab. Joanna Kalaga z Instytutu Archeologii Uniwersytetu Warszawskiego — popularyzatorka archeologii zwlaszcza pra-
dziejow i wczesnos$redniowiecznych stanowisk oraz zabytkéw europejskich.

Harmonogram spotkan:

Lp. |[Miejscowosc Miejsce Godzina
. sala gimnastyczna
1. Sutow w Zespole Szkot w Suto- 830
wie
] aula
2. | Michaléw w Zespole Szkot 11"
w Michalowie
3. | Sasiadka remiza OSP 16%

Serdecznie zapraszamy wszystkich zainteresowanych dziejami jednego z dawnych Grodéw Czerwienskich.

Kalendarz imprez w 2016 roku

LUTY Biegi przetajowe w Michalowie

06.02.2016r. - Zabawa choinka w Tworyczowie 16.05.2016 - Uroczystosci patriotyczne w Kitowie
06.02.2016r. - Karnawatowy bal przebierancow w Gimnazjalne rozgrywki w pitce noznej o puchar
Sasiadce Wojta Gminy Sutow na orliku w Michalowie
25-26.02.2016r. - Turniej o Puchar Wojta Gminy w CZERWIEC

Sutowie 01.06.2016r. - Dzien profilaktyki w Gminie Sutéw
MARZEC 10.06.2016r. - Dzien rodziny - pikniki w szkotach
04.03.2016 - Halowy turniej w pitce noznej Rozgrywki w pitce noznej o puchar Wojta Gminy
o puchar Przewodniczacego Rady Gminy Sutow w Sutdow na orliku w Michalowie dla szkot

Sutowie podstawowych

08.03.2016r. - Gminny Dzien kobiet w Sutowie 29.06.2016r. - Biesiada rodzinna w Tworyczowie
11.03.2016r. - Turniej wiedzy pozarniczej w Suto-  LIPIEC

wie 10.07.2016r. - Dzien miejscowosci Sasiadka
Konkurs miedzyszkolny z jezyka angielskiego TOPIC 17.07.2016r. - 90-lecie strazy OSP Zrebce

w Michalowie 24.07.2016r. - Ill spotkanie sasiedzkie w Sutowie

Gimnazjalny turniej tenisa stotowego w Michalowie SIERPIEN
18.03.2016r. - Miedzyszkolny konkurs gramatyczno- 28.08.2016r. - Dozynki gminno-parafialne w Sutow-

ortograficzny cu - piknik rodzinny

KWIECIEN WRZESIEN

Dni otwarte szkoty w Michalowie Sprzatanie $wiata w szkotach

22.04.2016r. - Dni Ziemi (konkurs ekologiczny z PAZDZIERNIK

»Przyroda za Pan Brat") w Michalowie Dzien Edukacji Narodowej w szkotach
29.04.2016r. - Majowe Swieto w szkole w Sutowie  LISTOPAD

MAJ 11.11.2016r. - Gminne Swieto Niepodlegtosci
Uroczystosci sw. Floriana 6.11.2016r. - Zawody strzeleckie w Sutowcu
Gminne Zawody Strazackie GRUDZIEN

Konkurs jezyka angielskiego dla klas gimnazjalnych 30.12.2016r. - Gminny Optatek w Sutowie
w Michalowie
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DZIEN BABCI | DZIADKA

Zgodnie z tradycja naszej
szkoty w dniu 22.01.2016 roku
w  budynku remizy OSP w
Sutowie odbyta sie szkolna
uroczystos¢ z okazji Dnia Babci i &% | -
Dziadka. Z naszego zaproszenia »‘ﬁ‘ﬁ" :
skorzystato ponad 100 osob. g;
Wsrod zaproszonych gosci byty,

jak co roku Panie z Kota

Gospodyn Wiejskich w Sutowie.

W tym roku wyjatkowo" -
uroczystos¢  uswietnili  swoim  jasetkowym
przedstawieniem uczniowie klas IV-VI  pod

kierownictwem Pani Beaty Mazurek. Przed swoimi
dziadkami i babciami wystepowaty dzieci z
oddziatu przedszkolnego i uczniowie z klas I-Ill pod
kierownictwem swoich  wychowawczyn: Pani
Henryki Jozwiak, Pani Ewy Latawiec, w zastepstwie

BABCIU, DZIADZIU, BARDZO WAS KOCHAMY - pod
tym hastem 25 stycznia 2016 r. odbyta sie w naszej
szkole wyjatkowa uroczystosc z okazji Dnia Babci i
Dziadka, na ktora zaproszeni zostali babcie i
dziadkowie uczniéw klas 0-3.

Goscie nie zawiedli i przybyli bardzo licznie. Na
wstepie Dyrektor, Waldemar
Pomaranski przywitat
wszystkich gosci  cieptymi, *
serdecznymi stowami.
Nastepnie zaprosit wszystkich ERig
obecnych do wystuchania & &>
Zyczen oraz wyrazow mitosci
i wdziecznosci w postaci §
wierszy, piosenek i
inscenizacji skierowanych do
kochanych Bab¢ i Dziadkow.
Podczas prezentowanego
programu stowno-muzycznego nie obyto sie bez
braw, usmiechow i ukradkiem ocieranych tez.
Czes¢ artystyczna zakonczyta sie pieknym
krakowiakiem w wykonaniu dzieci z Oddziatu
Przedszkolnego.

Na zakonczenie wnuczeta wreczyty Babciom

—*q.

»SEKRETY WSI” -

za Pania M. Zur Pani
Matgorzaty Kuzmy i Pani R.
Duda. Byto mnostwo cieptych
stow i zyczen. ,Niech nam
¥ 7yja  wszystkie babcie i
X ’ ® dziadkowie tez” - $piewaty

L[ dzieci i ich nauczyciele w
finatowej piosence. Z wielkim
wzruszeniem babcie i
dziadkowie przyjeli od swoich
whuczat wtasnorecznie

zrobione upominki.

Rodzice dzieci zorganizowali dla gosci stodki
poczestunek. Byt to kolejny wspaniaty dzien w
naszej szkole, bo znowu udato sie zobaczy¢ w
oczach bab¢ i dziadkow tezki szczescia.

M. Kuzma

i Dziadkom laurki oraz drobne upominki. W dalszej
czesci uroczystosci goscie zostali zaproszeni na
stodki poczestunek przygotowany przez
zaangazowane mamy. Nie zabrakto tez okazji do
wspolnego spiewania koled.

Spotkanie uptyneto w mitej i serdecznej
atmosferze.
HE W Zaproszeni gosci

WA SEed
KOCHAMY']

opuszczali nasza szkote

ze wzruszeniem,
dziekujac za mito
"« spedzone chwile.
. Dlatego tez

dziekujemy wszystkim
Babciom i Dziadkom za
™ ich bezgraniczna
mitos¢, dobro¢, ciepto
i jeszcze raz zyczymy
im duzo, duzo zdrowia, dtugich lat zycia i tego,
aby zawsze byli dumni ze swych wnukow.

SP Tworyczow
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"Hej koleda, koleda..."

14 stycznia o godzinie 10.00 w Miejskim Domu Kul-
tury w Szczebrzeszynie odbyty sie przestuchania
konkursowe XVI Przegladu koled i pastoratek "Hej
koleda, koleda..."

| Celem konkursu byto:

- rozbudzanie zamitowa-
nia do indywidualnego i
zespotowego Spiewania,

- rozbudzanie i rozwija-
nie wrazliwosci artystycz-

nej,

- ksztattowanie wtasciwej postawy wobec wtasnej
kultury i tozsamosci narodowej,

- propagowanie dorobku artystycznego.

Na scenie zaprezentowali sie solisci i zespoty ze

szkot: ze Szczebrzeszyna, z Wielaczy, z Bodaczo-
wa, z Wywtoczki, ze Zwierzynca, z Michalowa w
pieciu kategoriach.

Naszg szkote reprezentowaty uczennice:
- w kategorii Il (kL. I, II,
[l szkoty podstawowej) -
Aleksandra Misiarz '}
z klasy I, ktora zajeta |
miejsce. Do konkursu
uczennice przygotowy-
wata p. Joanna Popielec.

- W kategorii Ill (kl. IV, V, VI szkoty podstawowej)
Karolina Jaworska z klasy VI, ktéra zajeta Il miej-
sce. Do konkursu uczennice przygotowywata p.
Anna Jaworska.

w kategorii v
(gimnazjum) - Karolina Ro-
czen z klasy Il gimnazjum,

|~
] ktora zajeta Il miejsce. Do
‘; konkursu uczennice przygo-

towywata p. Anna Jawor-
-l 1

' Solistki i opiekunowie byli
dumni z otrzymanych osiagnie¢, gdyz poziom pre-
zentujacych sie artystow byt bardzo wysoki.

Il Dekanalny konkurs koled i pastoratek

27 stycznia o godzinie 10.00 w Zespole Szkét nr
2 im. dr Z. Klukowskiego w Szczebrzeszynie od-
byty sie przestuchania konkursowe

Il Dekanalnego konkursu koled i pastoratek.
Celem konkursu byto:

- rozwijanie umiejetnosci wokalnych i artystycz-
nych,

pogtebianie wiedzy na
temat tradycji i zwycza-
jow Swiatecznych na przy-
ktadzie tekstow koled i
pastoratek,
- rozmitowanie umiejetno-
$ci Swiadomego promowa-
nia swojego miejsca za-
mieszkania oraz placéwki
" rozwijajacej umiejetnosci
artystyczne,

wymiana doswiadczen
artystycznych i integracja

mtodziezy.

Na scenie zaprezentowali sie solisci i zespoty ze
szkot: ze Szczebrzeszyna, ze Ztojca, ze Sredniego
Duzego, z Nielisza oraz z
Michalowa, w Il katego-
riach.

Naszg szkote reprezento-
waty uczennice:

w kategorii | (kL. IV, V, VI
szkoty podstawowej) - Ka-
rolina Jaworska z klasy *
VI, ktéra zajeta Il miej-
sce. Do konkursu, uczen-
nice przygotowywata p. 4

Anna Jaworska,

w kategorii Il (gimnazjum) - Karolina Roczen z
klasy Il gimnazjum, ktéra zajeta | miejsce. Do
konkursu, uczennice przygotowywata p. Anna Ja-
worska.

»SEKRETY WSI” - Gazeta Regionalna - Gminy Sutow
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2XVIII PREZENTACJE TEATROW JASELKOWYCH”

W dniu 27 stycznia 2016r. uczniowie naszej szko-

ty po raz kolejny mieli mozliwo$¢ zaprezentowania swoich
zdolnosci artystycznych na ,duzej scenie”, wystawiajac
jasetka bozonarodzeniowe pt."Oszaleli anieli” podczas
~XVIII Prezentacji Teatrow Jasetkowych” organizowanych
przez MDK w Szczebrzeszynie.
Publiczno$¢ zgromadzona na sali widowiskowej kolejny
raz mogta przezy¢ historie Marii i Jozefa. Scenki z Zycia
Nowonarodzonego Drziecigtka, aniotéw, pasterzy, medr-
cow, Heroda i diabta przeplatane byty koledami i pasto-
ratkami w wykonaniu grupy wokalnej uczniéw z Zespotu
Szkot w Sutowie, w skiadzie: SP: Malwina Nawrocka, Mar-
lena Mazur, Gabriela Skawinska, Agata Krawczyk, Zuzan-
na Kurdziel, Wiktoria Tyszko, Weronika Sak, Iwona Poma-
ranska, Aleksandra Pasieka, Beata Tomaszewska, Mate-
usz Czerw; Gim: Patrycja Hadaj, Kinga Koziej, Edyta Ku-
rzak, Agnieszka Ztomanczuk, Aneta Pasieka, Maria Koscik,
Dominika Pasieka, Katarzyna Jozwiak, Dominika Dumata,
Karol Pozdzik.

W role postaci biblijnych wcielili sie: Maryja - Ju-
lianna Godzisz, uczennica kl. IV, Jozef - Szymon Koscik

uczen kl. VI. Aniotki, uczennice kl. IV - Wiktoria Godzisz,
Julia Sobstyl, Natalia Krzyszczak. Pasterze, uczniowie kl. V
- Dawid Kijek, Szymon Berdak i Michat Magdziarz. Krdlo-
wie, uczniowie kl. IV - Krystian Matwiej, Mateusz Lipski i
Mateusz Pozniak. Hetman, uczen kl. VI - Michat Bartnik,
Jagna uczennica kl. IV - Milena Rak. Szczegdlne uznanie
za interpretacje rol - postaci Heroda naleza sie Jakubowi
KuZmie uczniowi kl. IV i postaci diabta - Jakubowi Kijkowi
uczniowi kl. V.
Przedstawienie nie mogtoby sie odby¢ bez zaangazowania
rodzicow, ktérzy przygotowali dzieciom stroje. Gra mio-
dych aktorow wywarta na stuchaczach duze wrazenie.
Brawurowa gra Jakuba Kuzmy jako Krdla Heroda zyskata
uznanie widzéw. Cato$¢ przedsiewziecia pozwolita ucz-
niom przezy¢ kolejny raz magie minionych $wiat oraz po-
wita¢ ponownie Boze Dziecigtko w swoim sercu.
Uczestniczenie w prezentacjach umozliwito pokazanie
wielu zdolnosci artystycznych i wokalnych naszych
uczniow.

Beata Mazurek

Choinka Noworoczna w Michalowie

Dnia 30 stycznia 2016 r. w Zespole Szkét w Michalo-
wie odbyta sie¢ Choinka Noworoczna. Dzieci z klas
mtodszych bawity sie juz od godz. 10-tej. O godz. 14%
rozpoczety sie prezentacje czesci artystycznych przygo-
towanych przez poszczegoélne klasy wraz z opiekunami.
Po wystepach do dzieci przyszedt Sw. Mikotaj, ktory roz-
dat upragnione prezenty. Po godz. 15% bawili sie ucznio-
wie gimnazjum.

,,210Z serca dla Hospicjum"

W dniach 4 - 29 stycznia 2016 r. uczniowie kota pla-
stycznego pod opieka p. Bozeny Chwiejczak oraz
wolontariusze pod opieka p. Doroty Gnieciak uczest-
niczyli w akcji ,,Zt6z serca dla Hospicjum". Inicjaty-
wa organizowana jest przez Matopolskie Hospicjum
Dziecigce w Krakowie, a patronuja jej grupy propa-
gujace origami: portal OrigamiArt oraz Polskie To-
warzystwo Origami. Celem jest wsparcie hospicjum

w akcjach charytatywnych.
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Warsztat Terapii Zajeciowej w Roztopach

Warsztat Terapii Zajeciowej w Roztopach
rozpoczat dziatalnos¢ 1 grudnia 2004 r. Organem
prowadzacym jest Urzad Gminy w Sutowie. Jest to
osrodek pobytu dziennego. Terapia objetych jest
38 0s6b niepetnosprawnych gtownie z terenu gminy
Sutow oraz z gmin osciennych.

Warsztat Terapii Zajeciowej realizuje zadania
w zakresie rehabilitacji spotecznej i zawodowej
majacej na celu ogdlny rozwoj i poprawe sprawno-
$ci kazdego uczestnika, niezbedny do mozliwie nie-
zaleznego, samodzielnego i aktywnego zycia w sro-
dowisku.

Rehabilitacja zawodowa realizowana jest
w pracowniach terapii zajeciowej poprzez wy-
ksztatcenie u uczestnikow umiejetnosci i postaw
niezbednych do podjecia i wykonania pracy. Po-
przez zastosowanie roznych technik terapii zaje-
ciowej, zgodnie z indywidualnym programem re-
habilitacji dla kazdego uczestnika, wyrabiana jest
u podopiecznych zaradno$¢ osobista i pobudzana
aktywnos¢ spoteczna. Wytwarzajac rozne produkty
w poszczegolnych pracowniach uczestnicy nabiera-
ja doswiadczen zwiazanych z praca, ucza sie
wspotpracy, odpowiedzialnosci za powierzony ma-
teriat i narzedzia pracy, przyswajaja sobie zasady
punktualnosci, obowiazkowosci, systematycznosci,
stosowania sie do regut, proszenia o pomoc oraz
odzyskuja lub nabywaja wiare w siebie. Duze zna-
czenie ma tez, rozwijanie w trakcie zaje¢ umie-
jetnosci komunikowania sie, dokonywania wybo-
réw, planowania i decydowania o swoich spra-
wach. Cele dziatalnosci rewalidacyjnej prowadzo-
nej w WTZ realizowane sg podczas zaje¢ w naste-
pujacych pracowniach: ceramicznej, krawiecko -
dziewiarskiej, plastycznej, ogrodniczej, poligrafii,
gospodarstwa domowego oraz stolarsko - wikliniar-
skiej.

W pracowni ceramicznej zajecia nastawione
sq gtownie na wyrob ceramiki artystycznej. Uczest-
nicy rozwijaja tu umiejetnosci manualne, ucza sie
cierpliwosci i doktadnosci, poznaja podstawowe
techniki wyrobu glinianych naczyn i przedmiotow.
Zapoznaja sie takze ze sposobem ich zdobienia i
szkliwienia. Celem prowadzonych zaje¢ jest zapo-
znanie uczestnikow z poszczegolnymi etapami two-
rzenia wyrobow ceramicznych poczawszy od suro-
wego materiatu ( glina) az po gotowy produkt. W

pracowni wykonywane sa wyroby o charakterze
uzytkowym z gliny np. kubki, miski, wazony, do-
okolicznosciowe

niczki itp. oraz dekoracyjne,
(anioty, pisanki, bizuteria itp.).

W pracowni plastycznej uczestnicy rozwijaja
zdolnosci manualne, kreatywnosc, poczucie estety-
ki. Podczas zajec uczestnicy wykonuja przedmioty
artystyczne np. obrazy, rysunki uzytkowe: stroiki
okolicznosciowe, bizuterie, przedmioty wyposaze-
nia wnetrz, wykorzystujac techniki takie jak: rysu-
nek, malarstwo, witraz w technice Tiffaniego, ma-
lowany i naklejany, filcowanie na mokro i sucho,
decoupage i wiele innych.

Uczestnicy pracowni poligrafii ucza sie obstu-
gi urzadzen biurowych takich jak: laminarka, bin-
downica, docinarka. Nabywaja umiejetnosci obstu-
gi komputera i wykorzystania go w praktycznym
dziataniu. Opanowuja podstawowe umiejetnosci
niezbedne do pisania tekstow, obrobki graficznej
zdjec, sprawnego poruszania sie w internecie. Po-
znaja popularne urzadzenia do kopiowania i druko-
wania. Nabywaja umiejetnosci tworzenia prezenta-
Cji za pomoca programu Power Point. Uczestnicy
tej pracowni wykonuja zaproszenia, kartki okolicz-
nosciowe, dyplomy, wizytowki itp. Podczas zajec
wpajane sg nawyki poszanowania sprzetu technicz-
nego oraz podstawowe zasady jego konserwacji.
Grupa uczy sie tez obstugi aparatu cyfrowego oraz
edytowania strony internetowej WTZ .

Uczestnicy pracowni stolarsko -
wikliniarskiej zapoznajg sie z obrobka drewna.
Ucza sie wycinania w drewnie, pitowania, szlifo-
wania powierzchni, lakierowania, wbijania gwoz-
dzi. Wykonuja ramki do obrazow, kompozycje
scienne i stojace z elementami drewna i wikliny
oraz wyroby na uzytek warsztatu - szafki, potki,

»SEKRETY WSI” - Gazeta Regionalna - Gminy Sutow



stoty. Wyplatajac wyroby z wikliny, poznaja splo-
ty stosowane w wikliniarstwie.

W pracowni krawiecko - dziewiarskiej
uczestnicy zdobywaja wiadomosci dotyczace
technik szycia recznego i na maszynie, cerowania,
fastrygowania, obrebiania, przyszywania guzikow,
wykonywania aplikacji na rézne wyroby, taczenia
materiatow roznymi metodami, haftowania arty-
stycznego roznymi sciegami (krzyzykowym, gobe-
linowym, tancuszkowym, sznureczkiem, supetko-
wym, fastrygowym). Podopieczni nabywaja umie-
jetnosci przydatne w codziennym funkcjonowaniu
(np. prasowanie, przyszywanie guzikow) oraz ucza
sie praktycznego wykorzystywania przyrzadéw
dziewiarskich i tkackich.

Uczestnicy pracowni ogrodniczej dbaja o
estetyczny i urozmaicony wyglad terenu zielonego
wokot budynku warsztatu. Pielegnuja i przygoto-
wuja rozsady kwiatow doniczkowych zdobiacych
nasza placowke. Z wtasnej uprawy w foli dostar-
czaja nowalijek i warzyw wykorzystywanych w
pracowni gospodarstwa domowego, nabywaja przy
tym praktycznych umiejetnosci postugiwania sie
narzedziami ogrodniczymi. Grupa wykonuje tez
wiele wyrobow uzytkowych, ktore powstaja przy
uzyciu technik: wyszywania, wyklejania i filcowa-
nia na mokro i sucho.

W pracowni gospodarstwa domowego
uczestnicy przygotowywani sa do samodzielnosci
w zyciu codziennym poprzez nauke przyrzadzania
positkdw, bezpiecznego postugiwania sie sprze-
tem i przyborami kuchennymi, dokonywania pro-
stych zakupow, nauke czynnosci przydatnych w
domu tj. prania, prasowania, sprzatania, a takze
poprzez nauke zasad higieny ogoélnej. W ramach
prowadzonej terapii zajeciowej uczestnicy tej
pracowni wykonuja tez prace plastyczne z natu-
ralnych materiatow (np.: z ziaren, przypraw, ma-
karonu, szyszek, nasion) a takze masy solnej.

Rehabilitacja spoteczna realizowana w
placéwce ma na celu umozliwienie osobom nie-
petnosprawnym uczestnictwo w zyciu spotecz-
nym. Dzieki treningom spotecznym jakie odby-
waja sie przy okazji wspélnej pracy w pracow-
niach, wspolnym wyjazdom na wycieczki i rézne
imprezy integracyjne oraz kina czy teatru,
uczestnicy nabywaja szereg umiejetnosci z za-
kresu kontaktow interpersonalnych: porozumie-
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rowniez umiejetnosci zachowania sie w miej-
scach publicznych bardzo czesto nowych i nie-
znanych oraz pokonywania barier.

W Warsztacie Terapii Zajeciowej w Rozto-
pach prowadzona jest tez rehabilitacja psycholo-
giczna, ktdérej przedmiotem sa zmiany, jakie
powinny  zaj$¢ w strukturze osobowosci, by
umozliwi¢ dalszy rozwdj uczestnika. Niepetno-
sprawnosc jest przyczyna probleméw natury psy-
chicznej, dlatego rehabilitacja psychologiczna
obejmuje: rozwodj realnej samooceny, akcepta-
cje siebie, umiejetnos¢ rozwiazywania konflik-
tow, sytuacje kryzysowe, problemy w codzien-
nym wspotzyciu.

Kolejnym elementem oddziatywan tera-
peutycznych jest prowadzona w WTZ w Rozto-
pach rehabilitacja ruchowa, ktéra realizowa-
na jest przez zabiegi fizjoterapeutyczne. Osoby
nie wymagajace intensywnych c¢wiczen rehabili-
tacyjnych uczestnicza w gimnastyce ogolnoro-
ZwWojowej.

W WTZ prowadzone sa tez zajecia z muzy-
koterapii. Jest to forma zaje¢ lubiana przez
wiekszos¢ uczestnikow, spetniajaca funkcje
lecznicza, poznawcza, integrujaca i zabawowa.
Umozliwia nauke relaksacji, odreagowywanie
napiec i emocji, integracje grupy we wspolnym
muzykowaniu. Podczas tych zaje¢ uczestnicy
przygotowywani sa do wystepoéw zespotowych
i indywidualnych uswietniajacych wiele uro-
czystosci organizowanych w WTZ jak i poza
nim np.,10 - leciu WTZ w Roztopach czy orga-
nizowanej co rocznie wigilii, Gminnym Optat-
ku w Sutowie, dozynkach itd. Przygotowuja
sie¢ takze do wystepow w roznego rodzaju
przegladach czy konkursach dla oséb niepet-
nosprawnych jak np.: Przeglad Piesni Religij-
nej Oséb Niepetnosprawnych w Komarowie,
Przeglad Piosenki Zotnierskiej, Partyzanckiej i
Patriotycznej w Zamosciu, Bitgorajski Prze-
glad Tworczosci Muzyczno - Teatralnej Osob
Niepetnosprawnych i wielu, wielu innych.
Udziat w uroczystosciach, konkursach i prze-
gladach powoduje u uczestnikow wzrost sa-
mooceny i wzmacnia poczucie wtasnej warto-
Sci.
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Zadbaj o swoj najcenniejszy skarb...

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Nie da sie ukry¢, ze nieodzownym towarzy-
szem naszego codziennego zycia jest stres, ktory
czesto staje sie przyczyna wielu probleméw zdro-
wotnych. Wazna jest postawa i swiadomos¢, ze
mozna go skutecznie wyeliminowa¢ ze swojego
zycia. Niewazne, jak sie objawia, czy zmagamy
sie z nim codziennie, czy tylko w poszczegolnych
sytuacjach. Czesto mozemy sobie sami pomoc i
sprawi¢, aby zniknat raz na zawsze.

Tylko od nas zalezy, czy jutro lub pojutrze
pozwolimy sobie na bycie pod wptywem stresu. Po-
staram sie przedstawi¢ wiele sposobdw radzenia
sobie z tym stanem a nawet eliminowania go, co
pozwoli nam na odprezenie i kontrolowanie trud-
nych i nerwowych sytuacji. Nalezy pamietac, ze
stres jest w naszym zyciu zupetnie bezuzytecznym
uczuciem. Utrudnia nam funkcjonowanie w bardzo
wielu sytuacjach np. rozmowa o prace, ciagte zycie
w biegu, wyzwania, ktorym boimy sie stawic czota.

Wazne jest, wiec wyrobienie nawykow, ktore
pozwola nam lepiej wykorzystac sity obronne na-
szego organizmu.

Przytocze wiele sposobow utatwiajacych nam
radzenie sobie ze stresem, a nawet eliminowania
go, co pozwoli nam na inne spojrzenie na nasze
problemy i radzenie sobie z nimi.

1. Pamietaj, aby czesto sie¢ usmiechac...
Dlaczego?

Smiech uwalnia ciato od napie¢, rozluznia
caty organizm. Nikt nie jest w stanie szczerze sie
Smia¢ i jednoczesnie odczuwac stres. Nawet
sztuczny usmiech powoduje uwalnianie sie hormo-
now odpowiedzialnych za dobre samopoczucie, dla-
tego Smiej sie jak najczesciej!

2. Poswie¢ 10 minut na zastanowienie sie,
co najbardziej Cie stresuje w ciagu dnia. W jakim
celu?

Wypisz wszystko, co Ci przychodzi
do gtowy. Moga by¢ to ludzie, czynnosci, przed-
mioty, itp. Cokolwiek, co wywotuje w Tobie stres.
Teraz, patrzac na kazdy stresor z osobna, zastanéw
sie, czy mozesz go wyeliminowac. Jesli jest taka
mozliwos¢, wyrzu¢ go ze swojego zycia natych-
miast. Pomysl tez, jak mozesz zapobiegac niekto-
rym sytuacjom.

3. Jesli na liscie wciaz zostaty Ci jakies$ ele-
menty i s to rzeczy, ktéorych nie mozesz sie po-
zbyé¢, zmien swoje podejscie. W jaki sposob?

Przede wszystkim wez odpowiedzialnos¢
za Twoj stres. To nie te rzeczy Cie stresuja, ale Ty
sie nimi stresujesz! A to robi ogromna roznice.
Jesli czujesz sie zestresowany, to znaczy,
ze pozwolites na to, aby co$ Cie zdenerwowato.
Jeste$ za to catkowicie odpowiedzialny. Powiedz
sobie: nie bede na tyle gtupi, zeby stresowac sie
czym$, na co i tak nie_ mam wptywu. Pamietaj
wiec, ze jesli sie stresujesz, to na to pozwalasz.
Mozesz jednak to zmienic, biorac odpowiedzialnosé
za swoj stan emocjonalny.

4. Poswiec swoj czas medytacji. Czy to po-
moze?

Medytacja i ¢wiczenia relaksacyjne
to zdecydowanie najlepszy sposob na to, aby
w dtuzszej perspektywie zmniejszy¢ poziom stresu
w naszym zyciu do minimum. Praktykowanie takich
¢wiczen trzy razy w tygodniu sprawi, ze po dwoch
miesigcach bedziemy juz odporniejsi na stres. Jest
nawet naukowo potwierdzone, ze regularna medy-
tacja lub ¢wiczenia relaksacyjne po jakims czasie
znacznie obnizaja $redni  poziom  kortyzolu
(hormonu stresu) w organizmie. Takie cwiczenia
maja rowniez bardzo wiele innych korzysci, jak po-
prawa pamieci czy lepsza koncentracja. (¢wiczenia
relaksacyjne- w nastepnym numerze)

5. Pozbadz sie negatywnych mysli. Dlacze-

go?

Bardzo czesto odczuwamy omawiany stan
emocjonalny nawet wtedy, gdy nie znajdujemy sie
w jakiej$ typowo stresujacej sytuacji. Dzieje sie
tak dlatego, ze sami sie nakrecamy- moéwimy
do siebie w nerwowy sposob, mamy same czarne
i nieprzyjemne mysli. Twoje mysli sg Scisle sprze-
zone z Twoja fizjologig i gdy myslisz o rzeczach
stresujacych, Twoje ciato wywotuje éw stan. Mie-
$nie zaczynaja Ci sie napinac, czoto sie marszczy,
wydziela sie kortyzol. Dzieki zmianie strategii my-
Slenia mozesz pozby¢ sie tych negatywnych mysli
i zamienic¢ je w pozytywne. Twoje ciato bedzie od-
powiadato na  takie mysli  odprezeniem
i wyluzowaniem. Np.:

Zawsze, gdy przytrafi Ci sie cos, co negatywnie
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na Ciebie wptywa i wywota w Tobie nieprzyjemne
emocje, staraj sie szuka¢ w tym jakichs pozytyw-
nych aspektow. Zmien znaczenie tego wydarzenia
na pozytywne. Przyktadowo, gdy spoznisz sie
na autobus, pomysl sobie, Ze spacer na swiezym
powietrzu dobrze Ci zrobi, po drodze wpadniesz
do sklepu i kupisz sobie co$ do jedzenia, a poza
tym i tak nie miates biletu. Taki sposéb myslenia
pozwoli Ci, wyeliminowac negatywny wptyw dane-
go wydarzenia na Twoje emocje. Autobus poje-
dzie, a Ty nadal bedziesz sie czu¢ swietnie.

6. Zastosuj pogromce zmartwien. Na czym
polega ta metoda?

Jest to metoda opisana przez Briana Tracy’e-
go w jego ksigzce ,,Maksimum Osiggniec¢”. Polega
na tym, ze najpierw na kartce opisujesz jak naj-
bardziej jasno sytuacje, ktora Cie martwi. Nastep-
nie masz za zadanie okresli¢ najgorszy mozliwy re-
zultat, najgorszy scenariusz przebiegu
tej stresujacej sytuacji. Czesto juz sam fakt zdefi-
niowania tego czarnego scenariuszu zmniejsza
zmartwienie. Trzeci krok to akceptacja tego naj-
gorszego rezultatu. Zdecyduj sie, ze jesli tak
by sie stato, zaakceptujesz to. Ta akceptacja
to najwazniejszy krok! Ostatnie, co musisz zrobi¢,
to podjecie natychmiastowego dziatania, dzieki
ktéremu unikniesz tego najgorszego scenariusza.
Zastanow sie, co doktadnie mozesz zrobi¢, aby
zminimalizowa¢ straty; i zrob to. Dzieki
tej technice stres znika jak reka odjat.

7. Zadbaj o swoje otoczenie. Dlaczego?

Wszedzie, czy w pracy, czy w domu a batagan
zawsze potrafi zestresowaé. Nie wiemy, co gdzie
jest; szukamy dokumentow, gdy sa nam potrzebne
natychmiast; gubimy najwazniejsze rzeczy. Nawet
jesli akurat nic nie zgubiliSmy, sam widok bataganu
wywotuje chaos w gtowie. Dlatego dbaj
o porzadek. Jak tylko widzisz, ze Twoje biurko lub
szafka tego wymaga, pouktadaj wszystko na swoje
miejsce. Zorganizuj przestrzen, w ktorej pracujesz
lub odpoczywasz. Twoj umyst bedzie mogt sie wte-
dy z tatwoscig odprezyc.

8. ,,R6b sobie drzemki”. Po co?

Tak jak medytacja, regularne drzemki ob-
nizaja poziom kortyzolu w organizmie. Czesto
stres wynika ze zbyt matej ilosci snu. Mozesz ten
sen nadrobic¢ w ciaggu dnia, wystarczy nawet 15 mi-
nut.
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9. Wykonuj tylko jedna rzecz naraz. Dla-
czego?_

Pamietam, ze kiedy$S miatam zwyczaj robic
kilka czynnosci jednoczesnie, ale nie jest to dobry
zwyczaj, gdyz moze produkowac bardzo wiele stre-
su w zyciu. Dlatego zawsze zajmuj sie jedna rze-
cza naraz. Brak stresu to jest tylko jedna z zalet
takiego podejscia. Gdy wykonujesz jedna rzecz na-
raz, to jej poswiecisz najwiecej uwagi i zrobisz ja
szybciej i lepiej.

10. Uprawiaj ruch fizyczny. Czy to jest koniecz-
ne?

Absolutna koniecznos¢, jesli czesto sie stre-
sujesz. Cwiczenia sprawia, ze bedziesz czut sie du-
z0, duzo lepiej. Ruch powoduje wydzielanie sie
w mozgu endorfin, hormonéw szczescia. Poza tym
sprawia, ze jeste$ zdrowy. A choroby tez potrafig
by¢ wielkim zrodtem stresu, warto wiec im zapo-
biegad.

Nawet jesli jestes osoba, ktora stresuje sie
tylko raz na jakis czas, bardzo polecam wyprobo-
wanie powyzszych sposobow. Kazdy z nich pozwala
czu¢ sie lepiej i zamienia jakiekolwiek zdenerwo-
wanie w catkowity luz i odprezenie. Bycie zrelak-
sowanym i opanowanym w wyjatkowo stresujacej
sytuacji to znakomite osiagniecie i Swietne uczu-
cie. A co najwazniejsze, pozwala Ci dziata¢ sku-
tecznie i pomaga korzysta¢ z wszystkich Two-
ich zasobow i mozliwosci.

Mikstura dla ochrony naszego serca, poprawy
krazenia i odpornosci...

Warto zadbac réwniez o profilaktyke w zakresie
ochrony naszego serca, poprawy krazenia i odpor-
nosci ...

Wazne jest, jak juz wspomniatam, aby zazy-
wac duzo ruchu na swiezym powietrzu, relaksu i
zabawy wsrdd zyczliwych ludzi.

Proponuje réwniez zrobienie mikstury z natu-
ralnych, bardzo smacznych produktéw, ktére wszy-
scy znamy i na pewno wykorzystujemy w codzien-
nej diecie. Sa to: czosnek, imbir, cytryna, ocet
jabtkowy i miéd. O wtasciwosciach leczniczych
tych sktadnikow nie musze juz chyba zapewniac,
ale mysle, ze warto jeszcze o nich przypomniec.

Czosnek czesto jest nazywany naturalnym
antybiotykiem. Poza tym obniza cisnienie, chroni
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przed zatorem naczyn krwionosnych, obniza po-
ziom cukru we krwi oraz poziom ztego cholestero-
lu, dziata przeciwbakteryjnie, wspomaga leczenie
chorob uktadu oddechowego, przyczynia sie takze
do redukcji wagi.

Imbir posiada wtasciwosci rozgrzewajace,
zapobiega chorobom serca, poprawia krazenie,
dodaje energii.

Cytryna nie tylko odkwasza nasz orga-
nizm, uodparnia na wszelkiego rodzaje infekcje i
przeziebienia, ale rowniez korzystnie wptywa na
prace serca, reguluje tetno, wspomaga redukcje
wagi.

Ocet jabtkowy czesto nazywany jest
»Ztotym eliksirem”, ktéory ma mnoéstwo leczni-
czych wtasciwosci, usuwa toksyny z organizmu,
dostarcza potasu, witamin i enzymoéw niezbednych
dla jego prawidtowego funkcjonowania oraz wie-
le, wiele innych (w nastepnym numerze).

Miéd jest cennym, naturalnym lekiem na
wiele dolegliwosci, zmniejsza poziom ztego chole-
sterolu, dziata przeciwbakteryjnie, ogranicza ry-
zyko choréb serca i nowotworow.

Wykonanie mikstury jest bardzo proste, wystarczy
troche checi....

Potrzebujemy:

1 szklanke soku otrzymanego z korzenia imbiru
1 szklanke puree z czosnku

1 szklanka swiezo wycisnietego soku z cytryny

1 szklanka octu jabtkowego

3 szklanki prawdziwego miodu

(mozemy zrobi¢ potowe porcji, czy tez czwarta
czesc)

Wykonanie:

Wycisnij sok z kilku cytryn.

Bedziesz potrzebowac 1 szklanke tego soku.
Przecedz go.

Duzy korzen imbiru obierz i pokréj na mniejsze
kawatki. Za pomoca blendera rozdrobnij go na pu-
ree. Jesli istnieje taka potrzeba, dodaj do puree
wody. Przecedz je przez drobne sitko. Odmierz 1
szklanke tak otrzymanego soku z imbiru.

Wlej sok z imbiru do soku z cytryny. Wymieszaj.
Teraz umies¢ w pojemniku kilka gtowek obranego
i podzielonego na zabki czosnku. Zmiksuj go na
puree. Odmierz 1 szklanke i dodaj do soku z imbi-
ru i cytryny.

Doktadnie wymieszaj catos¢.

Nastepnie przecedz wszystko przez drobne sitko i
wlej do rondelka.

Dodaj 1 szklanke octu jabtkowego. Wymieszaj.
Podgrzewaj catos¢ na matym ogniu przez 25-30
minut.

Pozostaw miksture do ostygniecia.

Gdy bedzie zimna (lub letnia) dodaj do niej 3
szklanki prawdziwego miodu.

Dobrze wymieszaj cato$¢. Gotowy preparat prze-
lej do stoika.

Stosowanie i przechowywanie

Przyjmuj 1 tyzke stotowa preparatu codzien-
nie rano na czczo. Taka sama dawke mozesz spo-
Zy¢ rowniez po potudniu i przed pojsciem spac.

Przechowuj lek w lodowce. Zachowa swoje wtasci-
wosci przez 1-2 miesiace.

Smacznego i na zdrowie...

Wiecej informacji znajdziesz na: lub po prostu
Zrodta:
https://www.facebook.com/nowapsychologia/
http://michalpasterski.pl/2009/01/10-sposobw-
na-pozbycie-sie-stresu/
https://www.facebook.com/Tipypl/

Nieruchomos¢ do sprzedania

Wojt Gminy Sutow podaje do publicznej wiadomosci, ze dnia 03 lutego 2016 r. na tablicy ogtoszen
Urzedu Gminy zostat wywieszony na okres 21 dni wykaz nieruchomosci potozonych w miejscowosci
Sasiadka przeznaczonych do sprzedazy.

Informacje dotyczace nieruchomosci mozna uzyska¢ w Urzedzie Gminy Sutdéw, pokoj nr 13 - parter lub
pod nr tel. 084 682 68 46.
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Wraz z lutym, drugim miesigcem roku, od srody popielcowej karnawat przemienia sie w okres
Wielkiego Postu, czas przygotowania sie do Wielkanocy. Po radosnym okresie karnawatu przychodzi
czas wyciszenia, przemyslenia wtasnych zachowan i przygotowania do odmiany z hulaki na pokutnika.
W tym okresie zmienia sie nie tylko nasze zachowanie, ale tez upodobania kulinarne, poniekad z tra-
dycji, z obyczajow, ale tez ,,dla zdrowotnosci”, zeby po okresie ttustych dan wréci¢ do smuktej syl-
wetki. Oto kilka przepisow odpowiednich na karnawat, ale tez na Wielki Post:

RYBA z przyprawa curry

1kg ryby-filet np. z mintaja, usmazy¢ w ciescie.

Ciasto: 4 jajka,4 tyieczki maki ziemniaczanej,4
tyiki maki pszennej,1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia, wymieszac.

Sos: 5 marchewek zetrze¢ na tarce, doda¢ 6
rozgniecionych zabkéw czosnku, poddusi¢ na
oleju /1-2 tyzki/, doda¢ 1 puszke ananasa
pokrojonego w drobne paski, dodac litrowy stoik
papryki konserwowej pokrojonej w paski, dodac¢ 3
tyzeczki przyprawy curry, 12 tyzeczek cukru,5 tyzek
octu winnego,6 tyzeczek sosu sojowego razem
poddusic na koniec doda¢c 1 tyzke maki
ziemniaczanej rozmieszang w niewielkiej ilosci
soku z ananasa. Przestudzi¢ sos, nastepnie
przektadaé warstwami, sos, ryba itd. odstawi¢ do
lodéwki. Najlepiej smakuje na drugi dzien.

SALATKA SLEDZIOWA

4 ptaty sledziowe matias,1cebula /moze byc¢ czer-
wona lub por/,1 jabtko winne. maty jogurt natu-
ralny, 2 tyzki maJonezu

Sledzie wymoczy¢ w wodzie z octem, pokroi¢ w
paski, cebule lub por pokroi¢ w kostke, lekko po-
soli¢ i skropi¢ sokiem z cytryny, jabtko skropic
sokiem z cytryny .Wszystkie sktadniki wymieszac
dodac jogurt i majonez.

1 brokut, 4 pomidory, 6 jaj, 2-3 ogorki kiszone,1-3
zabki czosnku, maty jogurt naturalny,2 tyzki ma-
jonezu.

Brokut lekko obgotowad, utozy¢ rozyczki w wyso-
kim naczyniu szklanym, poprzektadac ¢wiartkami
jaj i pomidorow. ogorki zetrzec na tarce jarzyno-
wej, obsypaé po wierzchu, zala¢ majonezem wy-
mieszanym z jogurtem i rozgniecionym czosn-
kiem.

Smacznego!
Przygotowata A. Martyna
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Drodzy Czytelnicy

Majac na wzgledzie dobro czytelnikow naszej
gazety i nas,z,e'j gminy, Fundacja ,Z Dziedzictwem
w Przysztos¢” postanowita przekaza¢c prawa do
wydawania miesiecznika ,,Sekrety Wsi” Urzedowi
Gminy Sutow. Porozumienie zostato zawarte
w potowie listopada. Mimo zmiany wydawcy,
ludzie pracujacy wczesniej dla gazety, pozostali
w sktadzie zespotu redakcyjnego. Zmiana deawcy
pozwoli na rozszerzenie zespotu redakcyjno-
doradczego, co zapewni szersza reprezentacje
naszej spotecznosci w gazecie. Pozwoli to na
lepsz komunikacje = pomiedzy samorzadem

i spoteczenstwem, ~a takze lepsza wspotprace
pomiedzy nimi.

W zwiazku z tym 30 listopada w Urzedzie Gminy
Sutow odbyto sie spotkanie organizacyjne zespotu
doradczego wspierajacego gazete ,,Sekrety Wsi”.
Zebrali sie nﬁ nim przedstawiciele Urzedu Gminy
innyc

oraz jednostek, analizie poddano

dotychczasowa role i wizerunek gazety w zyciu
gminy i regionu oraz wypracowano nowe zasady,
wedtug ktorych ma sie w przysztosci ukazywac
azeta. W spotkaniu udziat wzieli: Ryszard
ietrykowski - przedstawiciel redakcji, Aleksandra
Maric:?/na - sekretarz urzedu, Waldemar Pomaranski
- dyrektor Szkoty Podstawowej w Kolonii
Tworyczow, Dorota  Gnieciak reprezentowata
Zespot Szkot w Michalowie, Anna Godzisz i Renata
Duda wystepowaty w imieniu Zespotu Szkot
w Sutowie. Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej
reprezentowaty: pani kierownik Henryka Pozdzi
i pani Anna Brodaczewska oraz Grzegorz Wiacek -
informatyk urzedu. ]

Dobra informacja dla czytelnikow: w ciagu kilku

miesiecy gazeta bedzie bezptatna.

Redakcja

Pies szuka domu

Rubin ma ok. 4 lata,
cate dotychczasowe
zycie spedzit na
tancuchu, uwielbia
biega i bawic sie.
Bardzo potrzebuje
Czeka na kochajacego

opiekuna.
Tel: 605 998 518

7, w‘,;: *v‘ l?“!”‘d ' b_f\
B iy

Simus$ ma ok. 2 lata, jest ,' A
troszke nieufny do ludzi, '
gdyz zostat skrzywdzony &
przez cztowieka, dlatego |
szuka niezwykle 3
kochajacego opiekuna.
Tel: 605 998 518

Wydawca:

Urzad Gminy Sutow

Sutow 63, 22-448 Sutow

Strona internetowa: http://www.sulow.pl/
tel. +48 84 6826202
fax: +48 84 682 62 27

Rada programowa:
Aleksandra Martyna
Waldemar Pomaranski
Dorota Gnieciak
Anna Godzisz
Renata Duda
Henryka Pozdzik
Anna Brodaczewska

kontaktu z cztowiekiem.

Sonia ma ok. 2 lata, | |
jest niezkale
przyjazna aczkolwiek [
czasami ptochliwa, - P
gdyz wiele przeszta w
swoim krotkim zyciu. |
Sunia czeka na
kochajacego
opiekuna.
Tel: 605 998 518

Redakcja:
Redaktor naczelny: )
Ryszard Pietrykowski (Sutow) 605 494 500,
Piotr Szczurek (Sutowiec)
Hanna Mrowczynska (Sutowiec)
Anna Bojarska (Deszkowice Pierwsze)
Sktad: Grzegorz Wiacek (Michalow)

Naktad 200 egz.

Materiaty i artykuty do nastgpnego numeru prosimy
nadsytac na adres Redakcji ,,Sekrety Wsi“ do 20 dnia
kazdego miesiaca ;-).

Adres: Sutow 63, 22-448, Powiat Zamojski
E-mail: sekretywsi@wp.pl,
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