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.Wiecej stonca”

ol it Wojt Gminy Sutow zaprasza Mieszkancow Gminy do udziatu
‘ w projekcie ,,Wiecej stonca”- wykorzystanie odnawialnych
w zrodet energii poprzez montaz instalacji solarnych
é’;l fotowoltaicznych dla gospodarstw domowych na terenie
"l gminy Sutow.

¥ Projekt bedzie realizowany przez Gmine Sutéw tylko
i wytacznie w przypadku otrzymania dofinansowania
udzielanego w ramach konkursu ogtoszonego

= Lubelskiego w Lublinie w ramach Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewddztwa Lubelskiego 2014-2020,
dziatanie 4.1. Wsparcie wykorzystania OZE.

Dofinansowanie wyniesie do 85% wartosci wydatkéw kwalifikowalnych- bez podatku VAT. Wktad finansowy
mieszkancow wyniesie 15% wydatkow kwalifikowalnych plus podatek VAT oraz wydatki niekwalifikowane.

Mieszkancy gminy Sutéw mogga zawrze¢ umowy w zakresie :

a) dostawa i montaz kolektorow stonecznych, w ktorym
szacunkowy koszt netto udziatu mieszkanca wyniesie okoto
2500 zt,

b) dostawa i montaz paneli fotowoltaicznych w systemie
zamknietym (bez odprowadzania nadmiaru wyprodukowanej
energii do sieci dystrybucyjnej), w ktorym szacunkowy koszt
netto mieszkanca wyniesie okoto 4500 zt).

c) Do kosztow netto nalezy doliczy¢ podatek VAT w wysokosci
8% lub 23% oraz inne koszty niekwalifikowane. 7 ALSESSee e i

Osoby zainteresowane udziatem w wyzej wymienionym
projekcie zapraszamy do pokoju nr 13 w budynku Urzedu g
Gminy w Sutowie celem podpisania umowy uzyczenia
nieruchomosci.

Do projektu zatozony zostat dodatkowy rachunek bankowy
nr 94 9632 0006 2003 2900 0345 0049.

Przydomowe oczyszczalnie sciekow

Wojt Gminy Sutow informuje, ze 29 lutego 2016 r. zakonczony zostat nabor
wnioskow na projekt o nazwie ,,Budowa przydomowych oczyszczalni $ciekow
w Gminie Sutow”. Obecnie przystepujemy do jego realizacji.
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Ocaleni od zapomnienia

STEFAN HUSKOWSKI

Stefan Jakub
Huskowski urodzit sie w Lublinie 1.05.1920 w rodzinie
ziemianskiej. Jego ojciec Stanistaw Huskowski byt
wspotwtascicielem (wraz ze swoimi siostrami: Antonina,
Mieczystawa i Marig) majatku Sutowiec w powiecie
zamojskim. Matka, Beata Huskowska z domu Zaremba
pochodzita z rodziny prawnikow lubelskich.

Dziecinstwo spedzit w majatku Czerniecin, ktory jego
ojciec dzierzawit od rodziny Zamojskich. W 1938 roku
ukonczyt gimnazjum im. Stefana Batorego (tzw. Szkoty
Lubelskiej) w Lublinie. Nastepnie wstapit do wojska. Od
1.10.1938 roku byt w Mazowieckiej Szkole
Podchorazych  Artylerii  Rezerwy w Zambrowie,
a nastepnie od czerwca 1939 w 2-gim putku Artylerii
Ciezkiej w Chetmie Lubelskim. We wrzesniu 1939 roku
miat rozpocza¢ studia na wydziale Weterynarii Szkoty
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
niestety wojna pokrzyzowata te plany.

We wrzesniu 1939 roku razem z putkiem znalazt sie we
Wtodzimierzu Wotynskim, gdzie dostat sie do niewoli
sowieckiej. Z obozu uciekt wraz ze swoimi dwoma
kolegami  (Jozefem Wierzbickim i Stawomirem
Lubeckiem) i wrocit do Czeniecina.

3 lipca 1940 roku Jego ojciec zostat rozstrzelany przez
hitlerowcow w Kumowej Dolinie pod Chetmem
Lubelskim wraz grupa ziemian z powiatu
krasnystawskiego. Po smierci ojca przez kilka miesiecy
administrowat majatkiem Czerniecin.

17 wrzesnia cata rodzina zostata eksmitowana
z Czernigcina i przeniosta si¢ do Sutowca, gdzie
pozostata do 1944 roku. W tym czasie Stefan Huskowski
zajmowat sie zarzadzaniem majatkiem. Od 1942 roku
dziatat rownoczesnie w konspiracji pod pseudonimem
“Harley”. Byt rowniez kwatermistrzem pacowki 4
rejonu w Radecznicy ,,Radto”. W placowce tej dziatat
pod pseudonimem ,,Hucut” w latach 1940-1944.

12 pazdziernika 1944 zostat aresztowany przez milicje
PPR-owska w zwiazku z niestawieniem sie do rejestracji
bytych zotnierzy z 1939 roku, zwolniono go nastepnego

dnia. 27 pazdziernika 1944 Stefan wraz z matka
i siostra zmuszeni sytuacja polityczna przenosza sie do
Lublina. Tam jest ponownie aresztowany na podstawie
fatszywych pomowien o udziale w zastrzeleniu
dziatacza komunistycznego. Zwolniony dzieki pomocy
swojej ciotki Gabrieli Zarembiny, wdowie po Romanie
Zarembie - znanym adwokacie lubelskim.

Tak to opisat dr Zygmunt Klukowski w ,,dzienniku z lat
okupacji”

W pozniejszym czasie 17 wrzesnia 1940 roku Niemcy
eksmitowali pozostatq rodzine wdowe matke i dwoje
dorostych dzieci. Stefana i Anne, ktorzy schronili sie
w Sutowcu we wtasnym majqtku. Gdzie przebywali
do 27 pazdziernika 1944 roku.

2 maja 1944 roku oddziat partyzancki por.
Bolestawa Ostrowskiego p.s. ,Lanca” z okolic
Krzeszowa do tej pory nie znany w tych okolicach
dokonat napadu na folwark Stefana Huskowskiego w
Sutowcu. Pézniej oddziat ten podporzqdkowat sie
dowddztwu inspektoratu AK Zamosc.

29 czerwca 1944 roku u dr Zygmunta Klukowskiego
w potudnie zjawili sie ,Komar” ,Mtot” ,Cezary”
Szamanski ,,Siwek”, Suchodolski ,,Dniestr”, ,Orlicz”,

Stefan Huskowski ,Harley”, ktérzy omawiali
sytuacje jaka panuje zamet i dezorganizacja
w szeregach konspiracji. Utracono kontakt

z komendantem ,,Adamem” i nieznane jest miejsce
postoju sztabu.

2 lipca 1944 roku Zygmunt Klukowski przebywat
w Sutowcu u Stefana Huskowskiego p.s. ,Harley” -
syna Stanistawa Huskowskiego, ktéory po
rozstrzelaniu ojca i eksmisji catej rodziny
zamieszkiwat w Sutowcu. Zygmunt Klukowski spotkat
sie w jego domu z dziataczami konspiracji byli to:
Czestaw Boncza-Piéro p.s. ,Colt” - nadlesniczy
Z Panasowki, kwatermistrz Inspektoratu AK Zamosé,
Mieczystaw  Skwarczynski p.s. ,Leszcz” -
cichociemny, dowéddca plutonu tqcznosci OP 9,
podch. Ryszard Siwinski p.s. ,Korczak” - dowéddca
plutonu w oddziale ,Podkowy” (Tadusza
Kuncewicza) i Jerzy Zochowski ,Szczerba” tez
Z oddziatu ,,Podkowy”.

28 lipca 1944 roku duze wrazenie zrobita wiadomos¢
o ukonstytuowaniu sie nowego Rzqgdu Polskiego
(Polski Komitet Wyzwolenia Narodowego) o sktadzie
zdecydowanie komunistycznym, ktory wydat
manifest. Wsrod oficerow i zotnierzy AK panuje
nastréj przygnebienia z powodu tak niejasnej
sytuacji.

9 sierpnia wybitniejsi oficerowie dywersji zaczeli
sie ukrywac obawiajqc sie represji ze strony NKWD.
10 sierpnia proby ochotniczego zaciqgu do wojska
o charakterze berlingowskim nie daty dotychczas
pozgdanego przez bolszewikéw rezultatu. 12
sierpnia rozplakatowano ,rozkaz” wzywajqcy
wszystkich  bytych  wojskowych, rezerwistow,
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emerytow itp. Do obowigzkowej rejestracji
w terminie do 18 sierpnia. Wszyscy ci, ktorzy byli
zmobilizowani w 1939 roku a uchyla sie od
rejestracji, bedq traktowani jako dezerterzy podtug
praw wojennych. Rozkaz ten wywotat poruszenie.

14 sierpnia NKWD rozpoczyna aresztowania wsrod
Zotnierzy AK.

12 pazdziernika w godzinach rannych w Sutowcu
milicja PPR-owska z Sutowa, ktéra byta znana
w catej okolicy z tego ze wiele ztego ludziom
uczynili, aresztowata wczoraj prof. Farleya, a kilka
godzin Pézniej Stefana Huskowskiego.

13 pazdziernika wypuszczono ich z aresztu
w potudnie.

O godz. 17 porucznik Stefan Huskowski byt
w szpitalu w Szczebrzeszynie i opowiedziat

szczegoty aresztowania i pobytu w areszcie.

W 26 pazdziernika 1944 roku dochodzq wiadomosci
o nowych aresztowaniach, przez szpiclow i NKWD
zwtaszcza w Srodowiskach tzw. dziedzicow -
wtascicieli majatkow ziemskich lub tylko
dzierzawcow. W dniu tym NKWD przychodzito po
Stefana Huskowskiego do Sutowca.

27 pazdziernika wieczorem przyszedt do dr
Zygmunta Klukowskiego przycisniety koniecznosciq
Stefan Huskowski ze swym wujem Skolimowskim,
ktorzy byli bezdomni poprosili o nocleg i poszli spac
do stajni. W dniu tym jego matka wraz z rzeczami
jakie pozwolono jej zabrac, wyjechata z stamtqd.

25 listopada do szpitala do dra Zygmunta
Klukowskiego przybyt major NKWD w asyscie 2
Zotnierzy. Pytano go o jego stosunki z AK, i ze
ukrywa , bandytéow” poszukiwanych przez wtadze
bezpieczenstwa. Dra Zygmunt Klukowski zaprzeczyt
kategorycznie jako by miat naleze¢ do AK lub
ukrywac u siebie bandytéow. W tym momencie Major
Kowalski z NKWD wyciqgngt fotografie
Skolimowskiego, wuja Stefana Huskowskiego,
dziedzica z Sutowca, ktory po odbiciu go z wiezienia
w Krasnymstawie rzeczywiscie ukrywat sie w
szpitalu w Szczebrzeszynie. Klukowski zaprzeczyt
Ze go zna.

14 grudnia terror coraz wigkszy. W Zamosciu NKWD
przy przestuchaniach coraz czesciej bije, czego
przedtem nie robiono.

31 stycznia lasy zostaty upanstwowione. Niektore
folwarki pozostang jako osrodki doswiadczalne.

21 lutego ostatni dzien istnienia
Zamoyskiej. Nastgpito oficjalne
Ordynacji na rzecz panstwa.

W 1945 roku w obawie o dalsze aresztowanie za
dziatalnos¢ konspiracyjna Stefan Huskowski przeniost
sie wraz z matka Beatg i siostra Anng z Lublina do
Warszawy. Jego wtasnos¢ ziemska w Sutowcu zostata
utracona.

Ordynacji
przekazanie

Po wojnie pracowat kolejno w: prywatnej firmie
handlowej “Hos-Tra”, w Zjednoczeniu Przemystu
Chtodniczego, w Przedsiebiorstwie Handlu
Zagranicznego “Hortus” - pozniejszy Rolimpex (gdzie w
1950 roku poznat swoja przyszta zone), w spotdzielni
sztukatorskiej “Zdobnictwo”, w Zaktadach Zadrzewien
i Zieleni, a od 1966 do wczesniejszej emerytury na
ktorg przeszedt w 1980 roku w spotce “Libella”.

W 1953 roku ozenit sie z lIreng z Debickich (ur.
21.11.1926 w Wilnie, cérka Czestawa Debickiego
i Haliny z Niekraszewiczow). W 1954 roku urodzita mu
sie corka Teresa (6.04), a w 1957 syn Piotr (29.06).

Corka ukonczyta Szkote Gtowng Gospodarstwa
Wiejskiego w 1978 i pracuje jako hodowca dla firmy
Monsanto w Kanadzie i Polsce.

Syn Piotr skonczyt medycyne w 1982 roku i pracuje
jako gastroenterolog w USA.

Stefan Huskowski zmart nagle w Warszawie 8.05.2001
majac 81 lat.

Z. Klukowski, Zamojszczyzna, tom Il 1944-1959,
Warszawa 2008. Z. Klukowski, Dziennik z lat okupacji,
Lublin 1959.

(Autor: PiSzcz)

Zotnierze wykleci, zothierze nieztomni

Bezdomni i Podziemni, jak w bajce szli widmowi.

Z niczyjego rozkazu, z wtasnego wyboru.

Juz tylko na te proby mestwa i honoru.

Juz tylko, by tych prochow nie oddac¢ wrogowi.
Marian Hemar

Konczy sie Il wojna s$wiatowa. Kleska Niemiec
hitlerowskich jest juz przesadzona. Zwycieska Armia
Czerwona i Ludowe Wojsko Polskie coraz szerszym
frontem wkraczaja do Polski, konczy sie okupacyjny
terror, przewazajaca czes$¢ Polakow wita wyzwolicieli
tzami radosci, ze wreszcie bedzie mozna zy¢ bez
ciagtego strachu o zycie. Jednak sa tez Ci, ktorzy nie
chca pogodzi¢ sie z zajeciem Polski przez Rosjan
i wtaczeniem potowy jej terytorium do ZSRR, nie godza
sie na postanowienia konferencji jattanskiej ustalajacej
wschodnia granice nowej Polski i sowietyzacje kraju.

Poktadajac ciagle nadzieje, ze przeciez reszta $wiata
nie moze tak ,,sprzeda¢” ich ojczyzny, dziesiatki tysiecy
zotnierzy podziemia (wg réznych zrédet pomiedzy 100
a 200 tysiecy osob) wywodzacych sie z Armii Krajowej
iinnych organizacji, nie ztozyto broni i gotowi byli
walczy¢ przeciwko narzuconej przez Zwiazek Radziecki
wtadzy wprowadzajacej w Polsce komunizm.

Historycy oceniaja, ze w potowie 1945 r w oddziatach
podziemia walczyto miedzy 13 a 17 tys. zotnierzy w 341
oddziatach, w 1946 r miedzy 6600 a 8700. Do tej grupy
nalezy jeszcze doliczy¢ tysiace ludzi, ktorzy wprawdzie
nie brali udziatu w bezposredniej walce ale dostarczali
zywnos¢ i udzielali wszelkiej niezbednej pomocy.
Zotnierze ,wykleci” toczyli setki bitew i potyczek
o znaczeniu lokalnym, przy ogromnej dysproporcji sit
i obojetnosci ,,wolnego swiata”.
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Od stycznia 1946 do kwietnia 1947 r. doszto do niemal
tysiaca wydarzen raportowanych jako uderzenia "band
zbrojnego podziemia” na jednostki milicji
i bezpieczenstwa. W latach 1947-50 miato miejsce ok

250 takich przypadkéw, w latach 1950-1956 juz tylko |

60.

Trzeba pamieta¢ o tym, ze oddziaty te dysponowaty
niemal wytacznie lekka bronig, a stawaty do walki
z kilkusettysieczng ~ Armig ~ Czerwona, Wojskami
Wewnetrznymi NKWD, ,ludowemu, WP, oddziatom
KBW, UB, MO, ORMO, ktorzy dysponowali
nieograniczonym arsenatem broni cigzkiej, wtacznie
z bronig pancerng i lotnictwem.
(www.podziemiezbrojne.blox.pl)

O skali zbrojnego oporu wobec wtadzy swiadczy¢ moga
sity skierowane do jego pacyfikacji. Ogotem
wyznaczono do tego ok 150-180 tys zotnierzy
i milicjantow oraz 100 tys funkcjonariuszy ORMO.
Jednostki te wyposazone byty w sprawdzony bojowo
sprzet z dopiero zakonczonej wojny, wsparte
zaangazowaniem stuzb, sita milicyjnych przestuchan

oraz naciskiem ze strony sprawujacej czujna
obserwacje nad przebiegiem operacji NKWD.
Aresztowani dowodcy, o ile byli ztapani zywi,

poddawani byli bestialskim przestuchaniom, podczas
ktorym niejednokrotnie wymuszano na nich wygodne
dla wtadz zeznania, np. swiadczace o rzekomej
wspotpracy z Niemcami. Jednak nawet btahe z punktu
widzenia przestuchiwanego informacje byty istotne dla
prowadzacych sledztwo, poniewaz powiekszaty wiedze
aparatu na temat podziemnej organizacji.

Wsrod najbardziej spektakularnych akcji
»podziemnych” byty takie jak uwolnienie 298 wiezniow
we wrzesniu 1945 r. w Radomiu, czy rozbicie wiezienia
w Rembertowie, w wyniku czego wypuszczono kilkuset
przetrzymywanych, ktorzy wywiezieni mieli by¢ na
Daleki Wschod. Ostatnia duza akcja przeprowadzona
zostata w maju 1946 r., kiedy to z obarczonego zta
stawa wiezienia zamojskiego uwolniono ponad 300
przetrzymywanych. (strona www.pulshistorii.pb.pl)

W  ulotce  skierowanej do  zotnierzy @ LWP

i funkcjonariuszy UB - Zzotnierze podziemia pisali:

»My z wami walki nie chcemy. Walki te przynoszq
smier¢ dla wielu mtodych, petnych dzielnosci,
patriotyzmu i prawa do zycia, istnien - smierc zupetnie
niepotrzebng. [...] Nie obchodzq nas partie, lub te czy
owe programy. My chcemy Polski suwerennej, Polski
chrzescijanskiej, Polski - polskiej.” (strona internetowa
www.nspj.bydgoszcz.pl)

Na wiosne 1947 roku ogtoszono amnestie, z ktoérej
skorzystato okoto 80 tys. osob, wsrod nich zotnierze

antykomunistycznego podziemia. Niestety, amnestia
okazata sie kolejnym oszustwem, w wiekszosci
przypadkow ujawniajacy sie byli szykanowani,

mordowani oraz skazywani na wieloletnie wigezienia
i kary $mierci. Nawet ci, ktérym udato sie uniknac
bezposrednich kar, mieli trudnosci ze znalezieniem
pracy, z prowadzeniem normalnego zycia. Po amnestii
na walke zdecydowato sie pare tysiecy zotnierzy, tych
ktorzy nie uwierzyli, i stusznie, zapewnieniom wtadzy
ludowej o bezkarnosci.

Ocenia sie, ze w 1948 r walczyto 1163 zotnierzy w 158
oddziatach i grupach partyzanckich. W 1949 r byto to
juz tylko 765 osob, po roku 1950 walke kontynuowato
250-400 osob, oddziaty te zostaty rozbite przed koncem
1953 roku. Nieliczni, ktorym udato sie dotrwac do 1956

roku, korzystajac z przemian w kraju, wyszli
z podziemia. Ale jeszcze 21 stycznia 1956 roku zostat
ujety dziatajacy w podziemiu Stefan Kobos ,Wrzos”,
w marcu 1957 roku zginat w walce Stanistaw Marchewka
»Ryba”. Ostatni polski partyzant - Jozef Franczak ps.
»Lalek” z oddziatu kpt. Zdzistawa Bronskiego ,,Uskoka”
zginat 21 pazdziernika 1963 r w Majdanie Kozic Gornych
koto Piask (woj. lubelskie). W latach 1944-1956 zgineto
prawie 9 tysiecy partyzantow i niemal 10 tysiecy
funkcjonariuszy organow wtadzy.

Roznorodnie przedstawiat sie stosunek polskiej ludnosci
do walczacych zbrojnie oddziatow. Ludzie umeczeni
latami wojny chcieli zy¢ spokojnie, chcieli pracowac,

wychowywaé¢  dzieci, odbudowywaé  domostwa.
Zawitosci  polityczne, istnienie dwoch  rzadow:
w Londynie i Warszawie, partyzantka lesna przeciw
polskiej juz administracji byty to sprawy
skomplikowane dla o0s6b wyksztatconych, a tym
bardziej dla rzeszy pozbawionych informacji
mieszkancow wyniszczonej wojng wsi.

Oddziaty lesne oparte byty na  wspotpracy
z wtoscianami, ktorzy zywili ich i dawali zimowe

schronienie, z czasem jednak to poswiecenie zaczeto
by¢ traktowane jako przykra powinno$¢ narazajaca na
dotkliwe represje. Zdarzato sie wiec, ze pomoc byta
wymuszana, co pozostato do dzi§ w pamieci
mieszkancéw niektorych regionéow Polski. Do tej pory,
gdy spyta sie starszych mieszkancow o ,lesnych”, styszy
sie opinie, ze to byli bandyci. Czestokro¢ byta to
prawda, wobec niecheci do wspotpracy, partyzanci sitg
zabierali zywnosc¢, czy schronienie. W walkach z NKWD,
LWP, MO i innych jednostek zbrojnych z partyzantka
dalej gineta ludnosc cywilna.

Historia podziemia antykomunistycznego wywotuje dzi$
wiele kontrowersji.

Niektorzy z dziataczy podziemia antykomunistycznego
byli tez oskarzani o antysemityzm. Znane sa przypadki
mordowania Zydéw, jednak wiele oséb pochodzenia
zydowskiego stuzyta w milicji i UB, dlatego trudno
jednoznacznie okresli¢ motywy zabojstw.
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Witadza

walczyta z podziemiem
antykomunistycznym nie tylko za pomoca milicji
i stuzb, ale tez propagandy. Partyzanci byli okreslani
w oficjalnych komunikatach, mediach i na plakatach
jako ,reakcjonisci”, ,faszysci” i ,bandyci”. Oskarzano
ich o sympatyzowanie z nazistami i obarczano wina na
przestepstwa. Powszechna byta pogardliwa nazwa
»zapluty karzet reakcji” i ,wrog ludu”. Silna
sowietyzacja Polski, sowietyzacja mtodziezy poprzez
powszechny dostep do nauki i kariery, byleby tylko by¢
postusznym nowej wtadzy ( starsi na pewno pamigtaja
plakaty ,nie matura lecz chec szczera, zrobi z ciebie
oficera”) Oficjalna i wrecz nachalna propaganda
ukazujaca masowa odbudowe miast, radosne zastepy
ZMP pomagajace rolnikom w zniwach, dziewczyny na
traktorach, wesote piosenki, pochody pierwszomajowe,
powojenne filmy ukazujace Polske jako ,kraj mlekiem
i miodem ptynacy” zrobity swoje. Wiekszos¢ Polakow
Swiecie uwierzyta, ze zyjemy w wolnym, niepodlegtym
kraju, ze odtad bedzie juz tylko lepiej. Tragedia tych
niepogodzonych z obowiazujacym porzadkiem, tragedia
rodzin torturowanych i mordowanych partyzantow
zostata zepchnieta na margines. Nawet jesli ktos cos
wiedziat, to wolat o tym nie mowic, bo grozito za to

oskarzenie o  wspotprace, tortury, wiezienie.
Zatrzymywanych zotnierzy skazywano na ciezkie
wiezienie pod ktamliwymi zarzutami niosacymi

najwiekszy ciezar w oczach spoteczenstwa - wspotpracy
z niedawnym okupantem niemieckim. Na kare $mierci
skazano ok 5 tys osob, potowe z wyrokow wykonano.
Wyroki orzekane byty z pogwatceniem wszelkich zasad
prawa, czesto w niezgodzie z regulaminem sadowym,
w samych celach skazancow, bez mozliwosci obrony.

Danuta Siedziekéwna ,,Inka”
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Pochowki zamordowanych odbywaty sie w tajemnicy
a ich miejsca starannie ukrywano.

Przez lata pamie¢ o czynie zbrojnego oporu wobec
narzucanej Polsce wtadzy byta wymazywana badz
ograniczana do przypadkow rabunkow albo jednostkowo
dokonywanych zbrodni. Utrwalato sie przekonanie, ze
byto to ,,panskie wojsko”, a to na pewno nie sprzyjato
pielegnowaniu ich pamieci.

Partyzanci zostali wykluczeni, potepieni przez wtadze
i niestety przez dowczesne spoteczenstwo, skazani na
zapomnienie - stad wzieta sie nazwa ,zotnierze
wykleci”, po raz pierwszy uzyta w latach 90.

Od 2011 r. obchodzimy Narodowy Dzien Pamieci
Zotnierzy Wykletych. Jego data, wyznaczona na 1
marca, upamietnia wyrok Smierci, wykonany tego dnia

w 1951 r. na kierownictwie IV Komendy WiN.
Wowczas w mokotowskim wiezieniu
zamordowano  przywoédcow IV Zarzadu

Zrzeszenia Wolno$¢ i Niezawistos¢ - tukasza
Cieplinskiego i jego najblizszych oficerdow.
Tworzyli oni ostatnie kierownictwo
ogoblnopolskiej konspiracji kontynuujacej od
1945 roku dzieto Armii Krajowej.

Na pytanie: ,,Czy poswiecanie im szczegoélnego dnia
w roku nie jest zbyteczne? ,,

Agnieszka tuczak (IPN) odpowiedziata: ,Nie, chociazby
dlatego. ze wcigz sa ludzie, ktorzy nie chca
weryfikowa¢ tonu propagandy, ktory zapamietali
z okresu PRL. Po rozprawieniu sie z podziemiem
niepodlegtosciowym ruszyta ogromna machina tworzaca
czarng propagande tych zotnierzy. W ksiazkach,

komiksach i filmach przez dziesieciolecia oddziaty
partyzanckie nazywano bandami terrorystyczno-
rabunkowymi.,,

Zapamigtajmy i przekazmy naszym potomnym nazwiska
zotnierzy nie tylko wykletych ale i nieztomnych:

Rotmistrz Witold Pilecki ,,Witold”,
August Emil Fieldorf ,Nil” |
Danuta Siedzikowna ,,Inka” ,
Jozef Kuras ,,0gien”,

Zygmunt Szendzielarz ,,tupaszka”,
Hieronim Dekutowski ,,Zapora” ,
Franciszek Jaskulski ,,Zagonczyk” ,
Edward Taraszkiewicz ,,Zelazny”
Leon Taraszkiewicz ,,Jastrzab”
Stanistaw Sojczynski ,,Warszyc” .

(Opracowata: Hanna Mrowczynska)
Zrédta:
strony internetowe przywotane w tekscie,
»Zotnierze wykleci. Antykomunistyczne podziemie

zbrojne po 1944 roku”, opracowanie zbiorowe,
Wydawnictwo NTE.



Baby, ach te babx

W gminie Sutow o6smego marca dzien byt szary
i dzdzysty, zupetnie jakby pogoda kobiet nie lubita,
a zreszta pogoda tez jest rodzaju zenskiego wiec moze
i nie lubi. Zreszta wcale nam na tym nie zalezy,
wystarczy, ze mezczyzni nas lubia. A we wtorek,
8 marca udowodnili, Zze lubia i to bardzo. Wies¢ gminna
niosta, ze na godzine 15.30 wszystkie kobiety z naszej
gminy zaproszone sa do swietlicy w remizie w Sutowie.
StawitySmy sie ttumnie, oczywiscie wystrojone,
umalowane, jakby troche inne niz na co dzien (Swieto
zobowiazuje), no i oczywiscie bardzo ciekawe co tez
w tym roku nasi dzentelmeni przygotowali dla nas. Na
stotach ciasta, kubeczki, czyli bedzie jeszcze co$
wiecej. No i piekne bordowe rdéze, wreczane przez
kwiat mezczyzn, radnych, sottysow i strazakow.

Zaczeto sie bardzo ciekawie, Pan Ryszard Pietrykowski
powitat nas w konwencji opowiesci rycerskiej jako
damy i ksiezniczki, oczywiscie wytacznie niezmierzonej
pieknosci. Od razu jakby urostysmy z dumy ( w gore,
w gore nie wszerz, gdyby co bardziej ztosliwi mieli
watpliwosci). A gdy na scene weszta reprezentacja

rycerstwa Ziemi Sutowskiej, to nawet szlachetne
matzonki nie poznawaty w przybytych rycerzach swoich
niby juz dobrze znanych matzonkow. Tacy byli godni.
| rozpoczety sie popisy, $piewali, mowili wiersze
a wszystkie czesci taczyt stosowng opowiescig
o przygodach naszych rycerzy ich kronikarz Ryszard.
Nie moge pomina¢ ztosliwego potraktowania ich przez
Krzyzakow, wypuscili nam chtopéw w jakis dziwnych
kolorach, wtosy mieli dtugie, wiadomo w niewoli
urosty, ale dlaczego pomaranczowe, zielone, rozowe,
fioletowe. Pewnie chcieli nam obrzydzi¢ naszych
mezczyzn i zajacé ich miejsce u naszego boku, ale nic
z tego, dla nas oni i tak sa najprzystojniejsi. Zreszta
juz Wanda nie chciata Niemca.

Napisatam Spiewali, ale jak oni Spiewali. Sufit o mato
sie nie zawalit, gdy zgodnym choérem, co sit w ptucach
intonowali piesni na czes¢ swoich dam. Gtosy potezne
i niebywale zgodne. Z takimi nie ma co sie wdawac
w ktotnie, za nic ich nie przekrzyczy. Wiersze,
oczywiscie o mitosci do nas, mile taskotaty serce.
Wprawdzie czasami miatam wrazenie, ze niektore
z nich byty odrobine dwuznaczne - na zasadzie
podziwiam cie jak ty jeste$ zaradna, pracowita, jak ci
sie robota w rekach pali, wiec nie przestawaj jak ci juz

tak dobrze wychodzi, odpoczniesz w ,Dzien Kobiet”
Moze to byto tylko wrazenie, moze nie ale i tak was
kochamy. Gdy nasi rycerze co nieco sie zmeczyli, na
sale wkroczyli mezczyzni w mysliwskich mundurach
i kapelusikach. Zaszczycit nas chor ,Knieja”
reprezentujacy zamojskie kota towieckie, prowadzony
przez Pana Jozefa Magryte, stawetnego rycerza z gminy
Sutow. Spiewali piesni znane wszystkim, wpadajace
w ucho, stawigce nasza urode. Konferansjerka
prowadzona bardzo dowcipnie przez cztonka choru
ubawita nas setnie. W miedzyczasie czestowano nas
kawa, napojami (tak winem tez, zeby nie byto
watpliwosci), ciasteczkami, wiec nic dziwnego, ze
potem rozochocone tez sobie pospiewatysmy.

g‘ ] - ] - ‘x’

Sktadamy wam panowie wielkie dzieki. Pigknie byto.

Dziekujemy Wodjtowi Leonowi Bulakowi,
Przewodniczacemu Rady Gminy Ryszardowi
Pietrykowskiemu, wszystkim radnym, sottysom,

strazakom. Mysle, ze teraz to juz kobietom nie wypada
nic innego jak tylko urzadzi¢ Dzien Mezczyzn.

(Autor: H.M)
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GreenVelo - Szansa do wykorzystania

Oferta turystyczna gminy Sutow z roku na rok jest coraz
bogatsza. Na jej terenie przybywa elementow
infrastruktury turystycznej oraz gotowych produktéow
rekreacyjnych, ktorych celem jest zachecanie gosci
oraz zwiedzajacych do odpoczynku, regeneracji sit jak

rowniez  odkrywania i  poznawania  bogactwa
przyrodniczego czy historycznego gminy. W niniejszym
artykule  szczegélnie skupie sie na szlakach

turystycznych, a zwtaszcza nad tym jednym jedynym.
Ale o tym za chwile.

Obecnie przez teren
nastepujace szlaki turystyczne: Centralny Pieszy szlak
Roztocza (oznakowany na niebiesko) przebiegajacy
przez Roztopy i Sasiadke w kierunku Radecznicy oraz
dwa rowerowe: Nad zalewem (poprowadzony wokot
zbiornika wodnego) oraz Czarna Perta (przez Roztopy,
Zrebce i Sasiadke z odnoga w kierunku Michalowa przez
Sutow, Kolonie Roztopy oraz Deszkowice Pierwsze
i Drugie. Zapewne wielu mieszkancow nie wie, ze przez
nasza gmine przebiega réwniez... samochodowy szlak
Renesansu Lubelskiego. Jest to trasa poprowadzona
niemal w catosci po drodze wojewodzkiej 848 od
Olszanki k. Turobina w kierunku Szczebrzeszyna.
Podrozujac tym szlakiem mozemy podziwiac najstarsze
i najciekawsze obiekty epoki odrodzenia.

Wyzej wspomniane trasy turystyczne przyczyniaja sie
do wykreowania na odpowiednim poziomie oferty
turystycznej gminy Sutow. W 2015 roku propozycje tag
rozszerzono o jeszcze jedna trase - tym razem jest to
szlak turystyczny o znaczeniu ponadregionalnym -
mianowicie Wschodni Szlak Rowerowy GreenVelo. Tak -
przez nasza gmine przebiega fragment trasy GreenVelo.
Zapewne cze$¢ czytelnikbw postawi sobie teraz
pytanie: ,,Coz to takiego jest?”

GreenVelo - potocznie ochrzczone okresleniem
»Autostrady rowerowej Polski Wschodniej” - unikatowy
w skali krajowej i miedzynarodowej produkt
turystyczny w postaci szlaku rowerowego o dtugosci
ponad 2000 kilometrow poprowadzony przez obszar
pieciu  wojewddztw  Polski ~ Wschodniej. Trasa
rozpoczyna swoj bieg w wojewodztwie Warminsko-
Mazurskim i przebiega kolejno przez wojewodztwa:
Podlaskie, Lubelskie, Podkarpackie oraz Swietokrzyskie.
Catos¢ poprowadzono przez najciekawsze i atrakcyjnie
turystycznie obszary (m.in. miejsca cenne
przyrodniczo, zabytki, istotne wezty komunikacyjne
itp.). Przez cate wojewddztwo Lubelskie odcinek trasy
ma dtugos¢ 350 km. Warto doda¢, ze projekt ten
wspotfinansowano ze srodkow Unii Europejskiej. Tyle
stowem wprowadzenia, czas na odrobine statystyki.

Szlak rowerowy GreenVelo przebiega przez obszar 38

YP
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WSCHODNI SZLAK ROWEROWY

powiatow oraz 144 gmin. Trase poprowadzono przez
obszar 5 parkow narodowych i 16  parkéw
krajobrazowych. W ramach inwestycji wybudowano
badz zmodernizowano 444 km drog rowerowych
odseparowanych od ruchu samochodowego, 31
obiektow inzynieryjnych (mosty, ktadki) oraz 230 tak
zwanych MOR-6w czyli Miejsc Obstugi Rowerzystow,
wyposazone w stojaki rowerowe, kosze na S$mieci,
tawki, altany oraz tablice informacyjne. Pozostata
czes$¢ trasy poprowadzono po drogach utwardzonych
o niewielkim natezeniu ruchu oraz w niewielkim
stopniu, po drogach gruntowych. Trasa ta jest bardzo
dobrze oznakowana znakami barwy pomaranczowej
informujace o  odlegtosciach do  najblizszych
wazniejszych  miejscowosci oraz o  spadkach
procentowych wzniesien i podjazdéow pod goére badz
zjazdow. Rowniez bardzo czytelne tablice sa na
skrzyzowaniach, gdzie krzyzuje sie kilka szlakow
rowerowych. Pozwala to na wybor alternatywnej trasy
podrézy rowerowej. Na oznakowanie catej trasy
przeznaczono tacznie 7 tys. znakéw drogowych.
Catkowita wartosc projektu wynosi 274 miliony ztotych.

Wsrod wczesniej wspomnianych 144 gmin, przez ktore
ta trasa przebiega jest rowniez nasza Gmina Sutow. Co
to oznacza? Raz, ze na terenie gminy pojawit sie
unikatowy w skali krajowej produkt turystyczny
(wtasciwie to jej fragment), dwa - z tym faktem wiaze
sie ogromna szansa na promocje turystyczna gminy,
jakiej dotychczas jeszcze nie byto. Wystepujacy na
terenie naszej gminy odcinek trasy GreenVelo ma
dtugos¢ 9,52 km i stanowi 0,46% catosci trasy oraz ok.
2,63% odcinka w wojewddztwie Lubelskim. Prowadzi od
Klemensowa przez Deszkowice Drugie, Deszkowice
Pierwsze (Stara Wies), Kulikow, gdzie dalej prowadzi w
kierunku Chetma i Wtodawy. Na wyspie w Kulikowie
utworzono jedno z Miejsc Obstugi Rowerzystow, na
ktorym wybudowano altane oraz ustawiono tablice
informacyjne. W wigkszosci trasa ta pokrywa sie ze
szlakami rowerowymi ,Wokot zalewu” oraz ,,Czarng
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Perta” i maja nawierzchnie asfaltowa. Natomiast czesc¢
trasy poprowadzono po drodze gruntowej, od mostu na
rzece Wieprz (obok starej remizy) wzdtuz rzeki, gdzie
nastepnie skreca w prawo do drogi asfaltowej taczacej
Deszkowice ,Czternastke” oraz ,Starowies”. Nalezy
w tym wypadku podkresli¢ stowo ,,poprowadzono”, bo
poza wyréwnaniem nawierzchni gruntu oraz podsypania
piasku nie podjeto konkretniejszych dziatan w celu
odpowiedniego utwardzenia nawierzchni tego odcinka.
Przypuszcza¢ mozna ze dzieki dofinansowaniu unijnemu
istniata szansa na wykonanie nawierzchni co najmniej
ulepszonej  gruntowej albo nawet  wykonania
podbudowy nawierzchni drogi. Niestety szansy tej nie
wykorzystano i ten odcinek jest po wiekszym deszczu
po prostu nieprzejezdny dla rowerzystow. Co prawda
miejscowi mieszkancy wiedza Zze mozna ten odcinek
oming¢ objazdem, natomiast turysta podroézujacy
rowerem np. z innego wojewodztwa juz niekoniecznie.

Z czym wiaze sie wyzej wspomniana szansa promocji
turystycznej gminy? Przy projektowaniu trasy zatozono,

ze z oferty skorzystaja turysci jednodniowi,
weekendowi badz wielodniowi, zaréwno krajowi jak
i zagraniczni. Idea utworzenia tego szlaku

turystycznego byto wykreowanie markowego produktu
turystycznego czyli Trasy Rowerowej Polski Wschodniej,
a tym samym promocja unikatowych waloréw
turystycznych wystepujacych na jej obszarze. Wsrod
kolejnych waznych aspektow wymienia sie miedzy
innymi  rozwdj przedsiebiorczosci wzdtuz  trasy
GreenVelo (m.in. ustugi noclegowe, gastronomiczne -
w tym sklepy, miejsca naprawy/serwisowania
rowerow), propagowanie zdrowego, aktywnego stylu
zycia oraz ozywienie kulturalno-turystyczne

9

wojewddztw, przez ktore przebiega szlak. Przypuszcza
sie, ze podréz catg trasg rowerowa GreenVelo zajmuje
ok. 37 dni. Oczywiscie wartos¢ ta, w zaleznosci od
predyspozycji fizycznych, czasowych jej uzytkownikow
oraz ich upodoban co do wariantu podrozy moze ulec
wydtuzeniu. Nie zmienia to faktu, ze jezeli kto$ czuje
sie na sitach, by przemierzy¢ dziennie rowerem 50-100
km a nawet wiecej, to warto na to zarezerwowac swoj
czas badz urlop i wybrad sie w podroéz ta trasa.

Konczac powyzszy artykut warto dotozy¢ staran, by na
stronie internetowej Urzedu Gminy Sutow pojawita sie
cho¢ skromna informacja o tym, ze fragment tej trasy
przebiega przez teren naszej gminy. Brak informacji
o tym powoduje, iz niewiele osob byé moze o tym
nawet wie, ze fragment trasy w naszej gminie
wystepuje, natomiast osoby szukajace informacji
o turystyce w gminie w ogoéle nie dowiedza sie o tym
fakcie. Skromna informacja na temat GreenVelo
spowoduje wzrost zainteresowania gming pod katem
turystycznym oraz jej walorow oraz szanse na
planowanie pobytu w naszej gminie. Zwtaszcza, ze
oprocz zbiornika wodnego i rzek mamy u nas w gminie
zroznicowany krajobraz (czes¢ Roztocza Zachodniego),
obszary Natura 2000 oraz obiekty historyczne (m.in.
patac w Klemensowie, grodzisko w Sasiadce, obiekty
poordynackie w Michalowie). Warto rowniez zauwazyc,
ze poprowadzenie tej trasy przez nasza gmine Sutow
anie np. przez gmine Radecznica czy przez miasto
Zamosc jest w pewnym sensie ,,uktonem” ze strony jej
projektantow i tworcow. W zwiazku z tym, gdy pojawia
sie szansa na dtuzszy pobyt turysty w naszej gminie,
warto to wykorzystac.

(Autor: Bartosz Misiarz)

Przekaz 1%

Nazywam sie¢ NORBERT KWIATKOWSKI
mam 34 lata. Mieszkam w Zrebcach koto Szczebrzeszyna.
5 lutego 2014 r. ulegtem wypadkowi w Z T w Bodaczowie,
w wyniku ktorego amputowano mi prawa konczyne dolna.
Jezeli chcesz podzieli¢ sie ze mng

1% podatku

wpisz numer
KRS: 0000 106 416 z dopiskiem,,na rehabilitacje N. Kwiatkowskiego"
Fundacja Fuga Mumii ul. Hutnicza 20B 20-218 Lublin

Dziekuje Panstwu za okazang pomoc.
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XVIll Przeglad Teatrow Jasetkowych

W dniu 28 stycznia 2016 r. w Miejskim

Domu Kultury w Szczebrzeszynie odbyt sie XVIII
Przeglad Teatrow Jasetkowych. Udziat wzieto 8 |
grup teatralnych (6 grup z gminy#
Szczebrzeszyn, 2 grupy z gminy Sutow). Nasza
gmine reprezentowaty grupy: z Zespotu Szkot
w Sutowie spektakl pt. "OSZALELI ANIELI"
z opiekunami: Maria Bartoszczyk, Beata
Mazurek oraz grupa "MARZENIE" z Gminej
Biblioteki Sutéw - fili w Sasiadce spektakl pt. §
"JASELKA BOZONARODZENIOWE" opiekun: Maria
Godzisz.
Nasza 24 osobowa grupe jasetkowa "MARZENIE"
stworzyty dzieci z nastepujacych
miejscowosci: Sasiadka, Zrebce, Sutowiec,
Mokrelipie, Czarnystok.

Po wystepach dyrektor MDK w Szczebrzeszynie
wszystkim grupom teatralnym wreczyt pamiatkowe
dyplomy, nagrody i stodzycze -wykonano rowniez
wspolne zdjecia.

Na zakonczenie owocnego dnia dzieci z grupy
teatralnej "Marzenie" z Sasiadki zostaty zaproszone na
goraca pizze, napoje, cukierki do pizzerii "Piccolo”.W
ten sposob rodzice oraz organizatorzy pragneli
podziekowa¢ za promocje naszej gminy, piekng
inicjatywe kultywowania s$wiatecznych tradycji oraz

Szczebrzeszyn

trud pracy jaki wtozyty dzieci w przygotowania do
przedstawienia

Z tego miejsca sktadam najserdeczniejsze
zyczenia i podziekowania dla: opiekuna grupy Pani
Marii Godzisz, Magdy Lysy - za ekspozycje jasetkowa,
Damiana Kurka - transport OSP Sasiadka, Barbary Kurek
- organizacja, Doroty Gniewko-Bartnik, Domika Czop
i wszystkim rodzicom dzieci za przygotowania strojow
oraz catoksztatt ;-).

(Autor: Ferenc Krzysztof)

Choinka w Tworyczowie

6 lutego 2016 r. w Szkole Podstawowej w Kol. g

Tworyczow odbyta sie "Choinka Noworoczna®. To

coroczne spotkanie uczniéw, ich rodzicow, krewnych ¢

a takze mieszkancow pobliskich wsi stato sie tradycja ! 4

szkoty, a nawet urosto do rangi wielkiego wydarzenia
integrujacego spotecznos¢ lokalna. Zabawa rozpoczeta
sie o godz. 14, a oprawe muzyczng zapewniat zespot
muzyczny "Radius’. Nastepnie p. Dyrektor Waldemar
Pomaranski zaprosit wszystkich do obejrzenia czesci
artystycznej. Na scenie prezentowali sie uczniowie
Oddziatu Przedszkolnego oraz klas 1-6 pod kierunkiem
swoich Wychowawcow. Po znakomitych wystepach
dzieci udaty sie na kolacje przygotowana przez ich

rodzicow. Po poczestunku wszyscy uczniowie
kontynuowali zabawe ze swoimi nauczycielami
i rodzicami. Zabawa choinkowa przebiegata

w przyjaznej atmosferze i dostarczyta wszystkim
obecnym wielu wspaniatych wrazen. Serdeczne
podziekowania naleza sie rodzicom, ktorzy jak zwykle
staneli na wysokosci zadania i licznie sie zaangazowali
w przygotowanie zabawy. Gosc¢mi specjalnymi imprezy
byli Sekretarz Gminy Sutéow, p. Aleksandra Martyna, ks.
Marek Gudz, proboszcz Parafii Tworyczow oraz
Przewodniczacy Rady Gminy Sutow, p. Ryszard

Pietrykowski. Wszyscy uczestnicy noworocznej zabawy
zabrali ze soba Swietne humory i dali sie poniesé
wesotym rytmom tanecznej muzyki. Najbardziej
oczekiwanym momentem byto oczywiscie przybycie
Mikotaja z workami petnymi prezentéw. Bogaty
i ciekawy program "Choinki Szkolnej" sprawit, ze
Z pewnoscia na dtugo zapadnie ona w pamieci
wszystkich.

(Autor: SP Tworyczow)
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Bal w Tworyczowie

Karnawat to czas wspaniatej i radosnej zabawy. We wtorek 9 [ilFsx
lutego 2016 r. w Szkole Podstawowej w Kol. Tworyczow odbyt sie
karnawatowy bal przebierancow. Zabawa rozpoczeta sie na pieknie
przystrojonym korytarzu. Dzieci z Oddziatu Przedszkolnego i klas 1-3
licznie przybyli w pieknych i pomystowych strojach, wcielajac sie w K€ J
bohateroéw znanych bajek i filméw. Twarze niektorych uczniow ukryte &
byty pod maskami, ktore sprawity, ze byli oni nie do poznania. Kazdy #-
z uczestnikow chciat jak najlepiej sie zaprezentowac. | udato sie. |
Podczas zabawy dzieci braty takze udziat w konkursach Brawa dla tych
rodzicéw, ktorzy towarzyszyli swoim pociechom. Udowodnili, ze ™
potrafig Swietnie wspierac swoje dzieciaki. Mieszanka tanca, radosci g%
i fantazji jeszcze nikomu nie zaszkodzita. Zabawa karnawatowa byta F=
udana. Kolejna dopiero za rok. “

(Autor: SP Tworyczow)

I KONKURS PIOSENKI
DZIECIECE] I MEODZIEZOWE]
» ZEOTA NUTKA”

I KONKURS PIOSENKI DZIECIECE] I MEODZIEZOWEJ ,ZLO0TA NUTKA”
ORGANIZOWANY PRZEZ ZEPOL SZKOE W SULOWIE ®POD PATRONATEM
DVYREKTORA Z8 PANT MALGORZATY KUZMY.

Celem konkursu jest promowanie talentéw artystycznych i
wokalnych uczniéw Zespotu Szkét w Sutowie.

Konkurs zostanie przeprowadzony w kategoriach wiekowych:
dzieci kl. I-III;

uczniowie kl. IV-VI;

mtodziez gimnazjalna;

Repertuar konkursu obejmuje wytacznie polskie utwory lat
70tych.

Kazdy z uczestnikdw prezentuje 2 utwory i do kazdego z nich
nagrywa podkfad muzyczny, ktéry dostarcza na dowolnym
nosniku elektronicznym.

Kryteria oceny:

e  znajomosc¢ tekstu piosenki;

. interpretacja prezentowanych utworéw;

e muzykalnos¢;

. aranzacja;

. 0golny wyraz artystyczny;
Do konkursu dopuszcza sie tylko solistow, ewentualnie duety i tria.
Zgtoszenia do konkursu nalezy poda¢ do 7 marca 2016r. (uczniowie SP do  p. Beaty
Mazurek, uczniowie Gimn. do p. Marii Bartoszczyk).
Eliminacje konkursowe odbeda sie dnia 14 marca 2016r.
Koncert laureatow w dniu 21 marca 2016r. podczas Dnia Talentow.

»SEKRETY WSI” - Gazeta Regionalna - Gminy Sutow
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Konkursy matematyczne

Etap szkolny Konkursu matematycznego ,,SZPAK”
dla uczniéw Il etapu edukacyjnego szkoty podstawowej
oraz ,, ZAGIMAK” dla uczniéw gimnazjum juz za nami.
Konkurs organizowany jest przez LSCDN Oddziat
w Zamosciu, w tym roku pod patronatem Wydziatu
Edukacji i Sportu Urzedu Miasta Zamosc.

Eliminacje szkolne konkursow odbyty sie 14
stycznia 2016r. Tradycyjnie juz konkursy cieszyty sie
duzym zainteresowaniem uczniow klasy IV SP i | PG, ale

uczniowie pozostatych klas tez zmierzyli sie
z zadaniami konkursowymi.
Uczniowie pracuja pod kierunkiem nauczycieli

uczacych ich matematyki: w klasach SP i | PG Pani Lidia
Kowalik, w klasie Il i Ill PG Pani Mariola Wanat.

Do etapu szkolnego ,,SZPAKA” przystapili uczniowie
klasy IV: Mateusz Czerw, Wiktoria Godzisz, Natalia
Krzyszczak, Krystian Matwiej, Julia Sobstyl, Beata

Tyszko; uczennica klasy VI Malwina Nawrocka.
W ,,ZAGIMAKU” wzieli udziat uczniowie klasy I: Jakub
Bartnik, Konrad Brodaczewski, Michat Misiarz, Patrycja
Romanowska, Michat Wozny; klasy II: Dominika Dumata,
Dominik Gryba, Szymon Karolak, Magdalena Kobylas;
klasy Ill: Kamil Bartnik, Kamil Kotodziejczyk.
Do Il etapu zakwalifikowali sie:
»SZPAK”: Natalia Krzyszczak kl.1V,
Jakub Kijek Kkl.V.
»ZAGIMAK”: kl.I Patrycja Romanowska, Michat Wozny,
Kl.llla Kamil Kotodziejczyk
Il etap konkurséw odbedzie sie w marcu.
Wszystkim uczestnikom konkursu gratulUJemy wiedzy,
zyczymy dalszych sukcesow, zaréwno tych
matematycznych, jak i w innych dziedzinach.

(Autor: Lidia Kowalik)

Tomaszewska; uczniowie klasy V: Jakub Kijek, Wiktoria
Choinka Noworoczna 2016

o

Dnia 30 stycznia 2016r. w Zespole Szkét w Michalowie odbyta sie Choinka
. "T)l Noworoczna. Dzieci z klas mtodszych bawity sie juz od godz. 10-tej. O godz. 14%
% rozpoczety sie prezentacje czesci artystycznych przygotowanych przez
= | poszczegdlne klasy wraz z opiekunami. Po wystepach do dzieci przyszedt Sw.
Mikotaj, ktory rozdat upragnione prezenty. Po godz. 15% bawili sie uczniowie
gimnazjum.

(Autor: ZSP Michaléw)

100 lat naszym Babciom i Dziadkom

Dnia 4 lutego w Zespole Szkot w Michalowie
odbyta si¢ uroczystos¢ zwiazana z Dniem Babci
i Dziadka. Swieto Babci i Dziadka to dzien niezwykty,
nie tylko dla dzieci, ale przede wszystkim dla bab¢
i dziadkéw. To dzien peten usmiechéw, wzruszen, tez
iradosci. Na wstepie dyrektor szkoty, p. Joanna
Pomaranska przywitata wszystkich gosci cieptymi

stowami i ztozyta serdeczne zyczenia wszystkim
babciom i dziadkom.

pieknie udekorowanej auli dzieci z klas
"0" (grupa 4- latkow, grupa 5-latkow), I-lll sp wraz
z wychowawcami przygotowaty  piekny program
artystyczny. Dzieci w formie wierszy ztozyty

dziadkom i babciom zyczenia, po czym zaprezentowaty
tance oraz wykonaty na instrumentach muzycznych
utwor "Sto lat". Nastepnie dzieci obdarowaty swoich
ukochanych gosci  przygotowanymi wtasnorecznie
upominkami. Byty to piekne laurki z zyczeniami.
W trakcie uroczystosci babcie i dziadkowie mogli
podziwia¢ swoje pociechy w roznych formach
artystycznych. Mali artysci z przejeciem odtwarzali
swoje role, a czcigodni goscie ze wzruszeniem odbierali
czute stowa kierowane pod ich adresem. Po czesci
artystycznej zaproszono babcie i dziadkéw na stodki
poczestunek.

(Autor: ZSP Michaléw)

Karnawatowy bal przebierancow

Ttusty Czwartek, tj. 4 lutego br. dla najmtodszych
w naszej szkole - dzieci przedszkolnych i uczniow klas |
-1l szkoty podstawowej zorganizowano Bal
Przebierancow. Jak co roku, uczestnikom pomystéw na
przebranie nie brakowato. W karnawatowej zabawie

bawity sie miedzy innymi ksiezniczki, wrozki,
czarownice, krolowe s$niegu, piraci, kowboje, Indianie
i Indianki, policjanci, ZORRO, motylki, elfy, aniotki,

,SEKRETY WSI” -

biedronki, tygryski, kotki i inni.

Wychowawcy klas zorganizowali dla dzieci konkurs
na najpiekniejsze i pomystowe przebranie. Jury
konkursowe miato wielki problem z wyborem tych
najlepszych, wiec aby nikogo nie pominaé wszyscy
uczestnicy dostali nagrody pocieszenia. Byta to
wspaniata zabawa.

(Autor: M. Kuzma)
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Spotkanie z pracowmkaml OIK w Zwierzyncu

Dnia 4 lutego 2016r. w Zespole Szkét
w Michalowie zostaty przeprowadzone warsztaty dla
uczniow klas I-1ll gimnazjum o tematyce
"Przeciwdziatanie i zazywanie substancji
psychoaktywnych, w tym dopalaczy”". Warsztaty zostaty
przeprowadzone przez pracownikow Osrodka
Interwencji Kryzysowej w Zwierzyncu. Podczas zajec
uczniowie mogli dowiedziec sie o skutkach zazywania
substancji psychoaktywnych. Wspolnie uczyli sie, jak
by¢ asertywnym wobec zagrozen, jakie niesie
wspotczesny swiat.
(Autor: ZSP Michalow)

Wyjazd na lodowisko

Podczas ferii uczniowie klasy | Publicznego Gimnazjum w Michalowie mieli okazje uczestniczy¢ w wyjezdzie
do Zamoscia na lodowisko. Wyjazd zostat zorganizowany przez wychowawce klasy w dniu 17 lutego 2016r. Wzieto
w nim udziat 5 uczniow. Uczestnicy mieli okazje pojezdzi¢ na tyzwach, a po zmaganiach na lodowisku przyszedt
czas na posilenie sie pizza i podzielenie wrazeniami z jazdy.

(Autor: ZSP Michaléw)

Wyjazd do CKF STYLOWY w Zamosciu

Dnia 18. 02. 2015 r. podczas ferii zimowych
w ramach innowacji pedagogicznej ,,W kregu X
muzy” uczniowie klasy Il gimnazjum wybrali sie do
Centrum Kultury Filmowej ,,STYLOWY” w Zamosciu na
film pt. ,,Planeta singli”. Organizatorem wyjazdu byta

pani Dorota Gnieciak, za$ opiekunami: pani Bozena
Chwiejczak i pani Anna Jaworska.
Film to typowa komedia romantyczna, ktorg

wyrezyserowat Mitja Okorn. Fabuta jest ciekawa
i zabawna. Ania (Agnieszka Wiedtocha) jest urocza,
romantyczna, ale niezbyt pewna siebie nauczycielka,
poszukujaca idealnego mezczyzny na internetowych
portalach randkowych. Przypadkiem, w walentynkowy
wieczér, spotyka showmana Tomka (Maciej Stuhr),
ktory prowadzi najpopularniejszy i najbardziej
kontrowersyjny  program telewizyjny w  kraju.
Zachwycony  niepoprawnym  romantyzmem  Ani
proponuje jej, zeby zostata bohaterka jego show - ona

bedzie umawia¢ sie na randki przez internet, a on
w swoim programie pokaze prawdziwa twarz facetow
flirtujacych w sieci i wysSmieje naiwnos¢ kobiet
szukajacych tam ideatu. Szalone randkowe przygody
Ani szybko staja sie wielkim przebojem. Jednak
pewnego dnia Ania nieoczekiwanie spotyka... idealnego
faceta - Antoniego (Michat Czernecki). Naciskany przez
bezwzgledng szefowa stacji (Ewa Btaszczyk) Tomek
musi ratowac ogladalnos¢ programu.
Film bardzo przypadt do gustu mtodziezy, a czas
spedzony na jego ogladaniu okazat sie dobrze
wykorzystany. Uczniowie stwierdzili, ze wyjazd na w/w
film  stworzyt  mozliwos¢  rozwoju  wtasnych
zainteresowan, integracji z grupa oraz stanowit
wypetnienie wolnego czasu podczas ferii i byt zrodtem
pozytywnych emocji.

(Autor: ZSP Michaléw)

Wycieczka do Zamojskiego Muzeum

19.02.2016r. zostata zorganizowana
wycieczka do Muzeum Fortyfikacji i Broni
Arsenat w Zamosciu. Organizatorem wycieczki
byt ks. proboszcz, Ryszard Wrobel, za$
opiekunami - p. Marzenna Hasiec oraz rodzice
najmtodszych uczestnikow. Uczniowie,
ogladajac wystawe, uczestniczyli w zywej
lekcji historii. Dzieci dowiedziaty sie,
ze historia tonie tylko daty i opisy, |
ale prawdziwe zycie, niejednokrotnie
ciekawsze niz wspotczesne. Lekcja w muzeum
wzbudzita ich fascynacje i zachecita

do pilniejszej nauki.
(Autor: ZSP Michalow)
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Turniej o Puchar Wojta Gminy Sutow

W dniach 25 i 26 lutego 2016 r. odbyt sie
dwudniowy turniej o puchar Wéjta Gminy Sutow
w nastepujacych dyscyplinach: warcaby, bilard,
pitkarzyki i tenis stotowy zorganizowany przez klub
Stara Remiza w Sutowie, Gminna Biblioteke Publiczna
w Sutowie,

W turnieju uczestniczyli mieszkancy gminy Sutow
oraz uczniowie ze Szkoty Podstawowej z Tworyczowa
Kolonii, Zespotu szkot w Michalowie i Sutowie.

Turnieje rozgrywane byty w dwoch kategoriach,
uczniowie szkot podstawowych (junior) i gimnazjow
oraz starszych (open).

W pierwszym dniu turnieju rozegrano turniej
warcabowy i bilarda.

W turnieju warcabowym w kategorii junior:
pierwsze miejsce wywalczyt Szymon Koscik, drugie
miejsce zdobyta Julia Godzisz, a trzecie miejsce zajat
Mateusz Pozniak.

W kategorii open: pierwsze miejsce wywalczyt
Barttomiej Mazur, drugie miejsce zdobyt Krzysztof
Zawislak, a trzecie miejsce zajeta Ilona Szkotut.

W turnieju bilarda w kategorii junior: pierwsze
miejsce wywalczyt Szymon Koscik, drugi byt Jakub
Panczyk.

W kategorii open: pierwsze miejsce wywalczyt
Marcin Pawelczyk, drugi byt Mateusz Pi¢ a trzeci byt
Mieczystaw Pozniak.

Podczas trwania zawodow w drugim dniu rozegrano
turniej pitkarzykow i tenisa stotowego.

W turnieju pitkarzykéw w kategorii junior:
pierwsze miejsce zajeta druzyna w sktadzie: Aleksandra
Pasieka i Julianna Godzisz, drugie miejsce zajeta
druzyna w sktadzie: Wiktoria Godzisz i Mateusz Pozniak,
druzyng ktora zajeta trzecie miejsce byli: Kamil Watrak
i Mitosz Panczyk.

W Kkategorii open: pierwsze miejsce zajeta
druzyna w sktadzie: Mateusz Pi¢ i Krzysztof Zawislak,
drugie miejsce zajeta druzyna w sktadzie: Mateusz
Popielec i Jakub Panczyk, druzyna ktora zajeta trzecie
miejsce byli: Maciej Pomaranski i Krzysztof Zuk.

W turnieju tenisa stotowego kategorii junior
dziewczat: pierwsze miejsce wywalczyta Kamila Koziej,

WRESTLER '
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drugie miejsce zdobyta Wiktoria Godzisz a trzecie
miejsce zajeta Aleksandra Pasieka.

W kategorii open dziewczat: pierwsze miejsce
wywalczyta Diana Lipska, drugie miejsce zdobyta Ilona
Szkotut, a trzecie Anna Bis.

W kategorii junior chtopcéw: pierwsze miejsce
zajat Mitosz Panczyk, drugi byt Kamil Watrak, trzeci byt
Szymon Koscik a czwarty Jakub Panczyk.

W kategorii open chtopcow: pierwsze miejsce
zajat Szymon Kowalczyk, drugi byt Maciej Pomaranski,
trzeci tukasz Koziej.

Zwyciezcy w\w turniejow otrzymali puchary,
zawodnicy z miejsc I-lll otrzymali dyplomy i nagrody
rzeczowe z rak Woéjta Leona Bulaka. Ponadto wsrod
uczestnikow zmagan sportowych wylosowano 7 nagrod:
1 ksiazkowa-Wiktoria Godzisz i 6 globusow-Maciej
Pomaranski, Julianna Godzisz, Diana Lipska, Ilona
Szkotut, Anna Kawucha i Mitosz Panczyk.

Sedziami na zawodach byli: Anna Godzisz, Piotr
Szczurek, Dariusz Latawiec i Mieczystaw Pozniak.

W trakcie trwania zawoddéw pomoca stuzyli: Mateusz
Pi¢, Ryszard Pietrykowski, Jolanta Kobylas, Anna
Brodaczewska.

W catym turnieju wystapito 73 zawodnikow
i zawodniczek.
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Turniej o Puchar Przewodniczacego Rady Gminy Sutow

4 marca 2016 r. w ZS w Sutowie odbyt sie
Miedzyszkolny Turniej w Halowej Pitce Noznej
druzyn mieszanych o Puchar Przewodniczacego rady
Gminy w Sutowie. Turniej zostat zorganizowany dzieki
wsparciu  finansowemu Gminnej Komisji ds.
Rozwiazywania Problemow Alkoholowych i Pani
Dyrektor Matgorzaty Kuzma. Turniejowi przyswiecata
idea popularyzacji gry w halowa pitke noznga, integracji
mtodziezy szkolnej z terenu gminy Sutow,
przeciwdziatanie zjawiskom patologicznym poprzez
wtasciwa organizacje czasu wolnego, umocnienie wiary
we wtasne sity, ksztattowanie postawy ,.fair play”.
Zawody uroczyscie rozpoczeli Przewodniczacy Rady
Gminy w Sutowie Pan Ryszard Pietrykowski
i Dyrektor Zespotu Szkét w Sutowie Pani Matgorzata
Kuzma.

W zawodach uczestniczyty zespoty mieszane (2
dziewczynki + 3 chtopcow - na boisku) ze wszystkich
szkot podstawowych z terenu gminy Sutow - SP
Tworyczow opiekun Pani Maria Godzisz, SP Michalow
opiekun Pan Piotr Szczurek i SP Sutow opiekun Pan
Dariusz Latawiec. Kazda ze szkot reprezentowaty dwie
druzyny.

Rozgrywki przebiegaty w duchu uczciwej, sportowej

rywalizacji, przyczyniajac sie do nawigzania wielu
przyjaznych relacji miedzy uczestnikami, wzajemnym
poznaniu sie, akceptacji wygranych i porazek.
Wyniki turnieju:
| miejsce i Puchar Przewodniczacego Rady Gminy
w Sutowie zdobyta druzyna Sutéw I,
Il miejsce zajeta druzyna Sutow I,
[l miejsce -Michalow |,
IV miejsce - Tworyczow I,
V miejsce - Tworyczow |,
VI miejsce - Michalow lI
Kazda druzyna otrzymata puchar i dyplom. Krélem
strzelcow zostat zawodnik druzyny
Sutow | Michat Magdziarz zdobywajac 10 bramek.
Najlepszym bramkarzem turnieju zostat zawodnik
druzyny Sutow | Pawet Smutniak. Zostaty takze
przyznane nagrody ,fair play”.
Po wreczeniu nagrod Pani Dyrektor Matgorzata Kuzma
i Pan Ryszard Pietrykowski serdecznie podziekowali
zawodnikom za sportowa i uczciwa rywalizacje
a opiekunom za
przygotowanie uczniow do zawodow, zyczac dalszych
sukcesow w pracy.

(Autor: Dariusz Latawiec)

Pieszo przez Roztocze

W stoneczng niedziele 14 lutego odbyt sie
zorganizowany przez Woéjta Gminy Radecznica Rajd
Pieszy. Start i meta rajdu zostata wyznaczona
w miejscowosci Trzesiny - potozonej na skraju Puszczy
Solskiej na terenie Szczebrzeszynskiego Parku
Krajobrazowego. W Trzesinach znajduje sie drewniany
Kosciotek, niegdys cerkiew prawostawna z poczatku XX
W., p.w. Sw. Jana Chrzciciela.

Liczna 37 osobowa grupa o godz. 1130 wyruszyta w
droge spod zrédetka, przy ktérym zachowata sie
osiemnastowieczna drewniana kapliczka  Sw.
Antoniego. Przewodnikami byli mitosnicy historii
i zapaleni sportowcy z naszej gminy - Pan Stanistaw
Paszko i Pan Marek Komornik, ktorzy podczas rajdu
opowiadali uczestnikom o walorach i historii

przemierzanej trasy.

Tego dnia pogoda dopisata. Na trasie o dtugosci okoto 6
km wiodacej malowniczymi piaszczystymi Sciezki
lesnymi czekato klika atrakcji, m.in. punkt z widokiem
na Zelebsko w Gminie Bitgoraj. Przez kilkaset lat
funkcjonowaty tu kamieniotomy, po ktorych dzi$
pozostaty jedynie nieczynne wyrobiska. W wiosce
produkowano wapno magnezowe, a do niedawna
lokalne koto towieckie prowadzito tu hodowle danieli
i muflonow. Po zakonczonej trasie na uczestnikow
rajdu czekato ognisko z kietbaskami. Dotlenieni,
wypoczeci, syci, i zadowoleni
piechurzy z niecierpliwoscia czekaja na nastepny rajd.

(Autor: UG Radecznica)

»SEKRETY WSI” - Gazeta Regionalna - Gminy Sutow



16

Ztota Iwona

W dniach 04-05.03.2016 roku w Siedlcach odbyty
sie Mistrzostwa Polski Juniorek, oraz Puchar Polski
Juniorek Mtodszych w zapasach w stylu wolnym.
Podwdjna impreza zgromadzita na siedleckich matach
prawie dwiescie zawodniczek z catego Kraju, w tym
reprezentantki UKS WRESTLERA Sutow. Druzyna
z Sutowa wystartowata w sktadzie: Maria Koscik,
Natalia Mazur, Edyta Siemkowicz, Klaudia Polakowska,
oraz Iwona typ. Najlepiej z trema i zawodniczkami
poradzita sobie Iwona Lyp, ktora zostata V-ce
Mistrzynia Polski Juniorek, natomiast juniorki mtodsze
pomimo wielu wygranych walk nie zdotaty sie przebic
do strefy medalowej (Edyta Siemkowicz i Klaudia
Polakowska wygraty po trzy pojedynki) z racji na
bardzo duza liczbe startujacych zawodniczek.

Na szegolne stowa uznania zastuguje oczywiscie
Iwona typ, ktora pomimo dtugiej przerwy w treningach
powrdcita w pieknym stylu i udowodnita, ze kierunek
w jakim podaza WRESTLER Sutéow jest stuszny. Iwona
jest najstarsza wychowanka klubu, ktora uczestniczy
w treningach od samego poczatku powstania
WRESTLERA i pokazata, ze pomimo krotkiego jak na te
grupe wiekowa stazu treningowego jest w stanie
zostawi¢ starsze oraz zdecydowanie bardziej
utytutowane rywalki z tytu. Nalezy wspomnieé, ze
Nikodem oraz Szymon Zuk tuz przed feriami zimowymi
zdobyli medale z Mistrzostw Wojewodztwa Lubelskiego
w zapasach w stylu klasycznym dzieci oraz mtodzikow,
lecz z nattoku pracy szkoleniowej i wyjazdow na
zgrupowania artykut w/w imprezy sie nie ukazat.

Nikodem wywalczyt srebrny zas Szymon brazowy
medal.
Trener Mariusz to$ jest bardzo dumny ze swoich

podopiecznych zaréwno z grupy dziewczat jak
i chtopcow, jednak nie ukrywa faktu, ze V-ce
Mistrzostwo Polski w grupie Juniorek jest jak dotad
najwyzej oceniana impreza, gdzie na podium staje
reprezentantka WRESTLERA Sutow i jest bardzo
zadowolony z postawy swojej podopiecznej.

(Autor: Mariusz tos)

Program Edukacyjny , Ratujemy i Uczymy Ratowacé” (RUR)

W Polsce Program prowadzony jest nieprzerwanie od
kwietnia 2006 roku, a w naszej szkole =zadania
programowe realizowane sga w klasach I-lll szkoty
podstawowej od 2010r.

Gtownym celem Programu jest poznanie przez uczniow
zasad pierwszej pomocy oraz doskonalenie
umiejetnosci podejmowania przez nich, jako swiadkow
zdarzenia dziatan ratujacych zycie.

Program RUR polega na wprowadzeniu zajeé
Z podstawowych czynnosci ratujacych zycie. Dzieci juz
w pierwszych klasach szkoty podstawowej oswajaja sie
z tak waznymi zagadnieniami, ksztattowane sa ich
wtasciwe nawyki, a pierwsza pomoc staje sie dla nich
czyms naturalnym.

Szkota Podstawowa w Sutowie przystgpita do Programu

) ek

/
mo

st

,SEKRETY WSI” -

dobrowolnie, a Fundacja Wielka Orkiestra Swiatecznej
Pomocy przekazata nam bezptatnie fantomy do nauki
resuscytacji podreczniki, filmy i inne niezbedne
materiaty dydaktyczne. Osobami przeszkolonymi, ktére
moga uczy¢ maluchow pierwszej pomocy sa W naszej
szkole Pani Maria Zur i Pani Matgorzata Kuzma.

Uczniowie w edukacji wczesnoszkolnej, ktorzy brali
udziat w Programie Edukacyjnym ,,Ratujemy i Uczymy
Ratowac”, ‘prowadzonym przez Fundacje Wielka
Orkiestra Swiatecznej Pomocy maja ten fakt
odnotowany na $wiadectwie szkolnym w ,,szczegolnych
osiggnieciach”. Wiecej mozna przeczyta¢c na http://

www.wosp.org.pl .

(Autor: M. Kuzma)
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,,Mtodziez zapobiega Pozarom”

W dniu 9 marca 2016 roku w remizo-swietlicy
w Sutowie odbyty sie Eliminacje Gminne Turnieju
Wiedzy Pozarniczej ,Mtodziez zapobiega pozarom”.
Turniej zostat zorganizowany przez Urzad Gminy Sutow.
Eliminacje odbyty sie w kategorii Szkot Podstawowych
i Gimnazjum. Komisja sedziowska w sktadzie: Zbigniew
Goleniak - Komendant Gminny oddziaty Gminnego OSP
RP w Sutowie, Irena Dudek sekretarz oddziatu
Gminnego OSP RP w Sutowie, Mieczystaw Pozniak -
naczelnik OSP Sutdéw, Wiestaw Mazur - prezes OSP
Sutdow, Zdzistaw Dudek - cztonek OSP Sutow, Tomasz
Derylak - cztonek OSP Sutow, Adam Bazeli - prezes OSP
Sutowiec, Andrzej Wdowiak - naczelnik OSP Tworyczow,
Maria Godzisz - nauczyciel SP Kol. Tworyczow, lza
Wyrostkiewicz - nauczyciel ZS w Sutowie i Piotr
Szczurek - nauczyciel w ZS w Michalowie.
Do eliminacji zgtosito sie 3 druzyny ze Szkot
Podstawowych z Kol. Tworyczéw, Sutowa i Michalowa
oraz 2 druzyny z gimnazjum Sutdw i Michaléw z terenu
gminy Sutow.

Celem turnieju byto wytonienie jednego
zawodnika do eliminacji powiatowych. Kazda ze szkot
mogta wystawi¢ 3 zawodnikow. Eliminacje
przeprowadzono w formie pisemnej, w kategorii Szkot
Podstawowych test sktadat sie z 20 pytan, za$
w Gimnazjum tez z 20 pytan. Po napisaniu testu
nastapita prezentacja sprzetu przeciwpozarowego
i przeciwpowodziowego przeprowadzonego przez
druhow KSRG OSP w Sutowie.

Koncowa klasyfikacja:
Szkoty Podstawowe:

,SEKRETY WSI” -

1. Dawid Kijek Sutow 16 pkt.
2. Grzegorz Bak Michaléw 15 pkt.

3. Milena Kowalczyk | Michalow 14 pkt.
4. Zofia Gnieciak Michaléw 13 pkt.

5. Michat Magdziarz | Sutow 12,5 pkt.
6. Jakub Kijek Sutow 12 pkt.
7. Sylwia Kaminska | Tworyczow 11 pkt.
8. Dawid Budzito Tworyczow 10,5 pkt.
9. Adrian Wytupek Tworyczow 8,5 pkt.

Gimnazja:

1. Damian Woszak Sutow 16,5 pkt.
2. Karolina Zuk Michaléow | 14 pkt.
3. Ilona Szkotut Sutow 12,5 pkt.
4, Kamil Kotodziejczyk Sutow 11,5 pkt.
5. Piotr Godzisz Michalow | 9,5 pkt.
6. Adam Godzisz Michalow | 8,5 pkt.

Do Eliminacji Powiatowych awansowali zawodnicy,
ktorzy zajeli w swoich kategoriach pierwsze miejsca.
Wszyscy uczestnicy otrzymali pamiatkowe dyplomy oraz
nagrody rzeczowe w postaci koszulek i czapek. Ponadto
za zajecie | miejsca uczestnicy otrzymali pamiatkowe

statuetki za$ miejsca I-lll dyplomy. Dla wszystkich
uczestnikdw zorganizowano poczestunek. Nagrody
ufundowata Gminna Komisja ds. Rozwigzywania

Problemoéw Alkoholowych.
(Autor: PiSzcz)

]
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KOMUNIKAT NR 16 DYREKTORA ZESPOLU SZKOL W SULOWIE

z dnia 18 lutego 2016r.

Dziatajac na podstawie ustawy z 29 grudnia 2015 r.
0 zmianie ustawy o systemie oswiaty oraz niektorych
innych ustaw (Dz.U. poz. 35) Informuje, ze:

Do 31 marca 2016r. rodzice dzieci urodzonych w 2009
r., ktére w roku szkolnym 2015/2016 rozpoczety nauke
w klasie | szkoty podstawowej, jako szesciolatki musza
podja¢ decyzje dotyczaca kontynuowania nauki przez
ich dzieci w klasie | w roku szkolnym 2016/2017.

Decyzje swoja rodzice wyrazaja wnioskiem ztozonym
do Dyrektora Zespotu Szkot w Sutowie w wymienionym
wyzej terminie nie ma ustalonego wzoru wniosku, ale
najwazniejsze, zeby znalazta sie na nim informacja,
jaka jest decyzja rodzicow wraz z ich podpisem.

Dziecko, ktorego rodzice ztozyli wniosek, o ktorym
mowa w pkt 2, w roku szkolnym 2015/2016 kontynuuje
nauke w klasie | szkoty podstawowej z tym, ze w tym
roku szkolnym nie podlega ono klasyfikacji rocznej
i promowaniu do klasy Il szkoty podstawowej oraz nie
otrzymuje swiadectwa szkolnego promocyjnego.

Dzieci urodzone w | potowie 2008 r., ktore w roku
szkolnym 2015/2016 uczeszczaja do klasy Il szkoty
podstawowej, na wniosek rodzicow, ztozony w terminie
do dnia 31 marca 2016 r., moga w roku szkolnym
2016/2017 kontynuowac¢ nauke w klasie Il szkoty
podstawowej.

Wniosek, o ktorym mowa w pkt 4, sktada sie do
Dyrektora Zespotu Szkot w Sutowie.

Dziecko, ktorego rodzice ztozyli wniosek, o ktorym
mowa w pkt 2, w roku szkolnym 2015/2016 kontynuuje
nauke w klasie Il szkoty podstawowej z tym, ze w tym
roku szkolnym nie podlega ono klasyfikacji rocznej
i promowaniu do klasy Il szkoty podstawowej oraz nie
otrzymuje swiadectwa szkolnego promocyjnego.

Uwagal!
Jezeli taka bedzie wola rodzicow, nauke w szkole
podstawowej bedzie modgt rozpocza¢ takze

szesciolatek, pod warunkiem jednak, ze:

¢ odbyt roczne przygotowanie przedszkolne lub

e uzyskat pozytywna opinie poradni psychologiczno-
pedagogicznej (w przypadku niekorzystania przez
dziecko z przygotowania przedszkolnego).

Obowiazek rocznego przygotowania przedszkolnego
obejmuje dzieci szescioletnie.

Dzieci czteroletnie i piecioletnie maja prawo do
korzystania z wychowania przedszkolnego.

Uwagal!

Do oddziatu przedszkolnego i grupy 4-latkow
przyjmowane sa dzieci zamieszkate na obszarze naszej
gminy po przeprowadzeniu postepowania
rekrutacyjnego (wniosek w sekretariacie szkoty).

Jesli bedziemy dysponowa¢ wolnymi miejscami,
dopuszczamy mozliwos¢ rekrutowania dzieci
zamieszkatych poza obwodem naszej szkoty.

p.o. Dyrektora Zespotu Szkot
w Sutowie
mgr Matgorzata Kuzma

Gminny konkurs plastyczny

Z wybranych kategorii:

Szczegbtowy regulamin konkursu mozna znalezc:

Konkurs skierowany jest do wuczniow szkét
gimnazjow i osob dorostych.

,Wczesnosredniowieczny grod Sutiejsk”

Gminna Biblioteka Publiczna w Sutowie pod patronatem Wojta
Gminy Sutow ogtasza konkurs na wykonanie prac plastycznych w jednej

podstawowych,

W kategorii plakat prace moga by¢ wykonane dowolng technika
plastyczng (np. otowek kredka, pastele, farby plakatowe, wycinanka,
collage) w formacie A3 lub A2.

Rozpoczecie konkursu od potowy marca. Zakonczenie konkursu
planowane na potowe maja 2016 roku.

. Na stronie internetowej Urzedu Gminy Sutow: http://www.sulow.pl ,
. W siedzibie Gminnej Biblioteki Publicznej w Sutowie
. W redakcji ,,Sekrety Wsi” pod numerem tel.: 605 494 500.
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.Zemsta jest stodka !”

Ksiazka, ktora moge polecic wszystkim
dziewczynom, nosi tytut ,Zemsta jest stodka!”.
Napisana jest przez Core Gofferje. Sam tytut przyciaga
juz uwage czytelnika. Brzmi to stodko, poniewaz jest
to opowies¢ o zemscie na chtopaku, ktory ztamat serce
dziewczyny. Merle, gtowna bohaterka, oraz jej
przyjaciotki pokazuja meskiej czesci, gdzie raki zimuja.
Nie znosza facetdw, ktorzy oszukujg i zdradzaja. Nie
cofna sie przed niczym, wprowadzaja w zycie rozmaite
kary. Trwa to az do dnia, kiedy Merle musi przyznac, ze
zemsta chyba wcale nie jest najlepszym sposobem na
rozwigzanie probleméw mesko-damskich. Gtoéwna
bohaterka jest dziewczyna, ktora nigdy nie wybacza
chtopakom i gdy cos$ nie idzie po jej mysli, dziata, a nie
zatamuje sie.

Podobat mi sie pomyst z wyptynieciem w rejs
todzig i sledzenie przez Merle i Dawida kuzyna Rosali,
gdzie byty chtopak z nowa dziewczyna byli
obserwowani przez przyjaciot. Po tej przygodzie na

morzu gtowna bohaterka zrozumiata, ze jest zawzieta
i tak szybko nie odpuszcza. Merle pragneta zemsty, nie
podejrzewata wtedy jeszcze, ze jest zakochana
w znienawidzonym chtopaku, ktory rdwnoczesnie
strasznie ja denerwowat. Zemsta na mezczyznie, ktory
cie porzucit, to pomyst niezty na wyrazenie gniewu, ale
czy to najlepsze rozwiazanie.

Ksiazka ta momentami doprowadzata mnie do
Smiechu, a czasem wprowadzata w chwile zadumy,
gdzie zastanawiatam sie, co ja w takiej sytuacji
zrobitabym.

Bardzo ja polecam , gdyz dzieki niej duzo
zrozumiatam i nie zatuje, ze siegnetam po ta ,,lekture”.
Moge powiedzie¢, ze w osobie gtownej bohaterki
odnalaztam samga siebie.

Dagmara Ktus
uczennica klasy |
Publicznego Gimnazjum
w Michalowie.

Spotkan w bibliotece w Radecznicy ciag dalszy

Biblioteka w Radecznicy nie ustaje w swoich

staraniach o popularyzacje liryki i epiki wsrdd swoich
czytelnikow i mieszkancow naszego regionu.
5 lutego spotkalismy sie liczng (znowu liczniejsza, niz
poprzednio) grupa z Pania Reging  Smoter
Grzeszkiewicz, ktora ani nie chce, ani chyba nie umie
zapomnie¢ o swoich stronach rodzinnych. Tym razem
na spotkanie (oprocz statych uczestnikow) przybyta,
wraz ze swoja nhauczycielka, grupa uczniow z
Czarnegostoku. Nie zawiodt tez Pan Feliks Kuna - poeta
i kpiarz z Radziecina. Prezydencje sprawowat, jak
zwykle, niezawodny Pan Zygmunt Krasny.

Autorka, osoba niewielka wzrostem - choc
niewatpliwie wielka duchem - skromna i wyciszona,
zaproponowata tym razem fragment swojej tworczosci
pisanej proza, opowiadanie ,Michat”, wydane przez
Stowarzyszenie Przyjaciot Szczebrzeszyna. Jest ono
wedtug stow Pani Reginy proba odtworzenia historii jej
rodziny, opowiescia o pradziadku Michale, ktory w XIX
wieku przywedrowat ze $wiata do matej, zagubionej w
lasach wsi Czarnystok i tu juz zostat, zauroczony uroda
okolicy i niewatpliwie uroda miejscowych dziewczat.
Tak rozpoczeta sie w Czarnymstoku historia rodziny
o zupetnie obco brzmigcym nazwisku Smoter.

Opowiadanie nie jest dtugie, wiec autorka
przeczytata je cate i cho¢ przedtem nic nie mowiono
o jakiej miejscowosci ono bedzie, nikt ze stuchaczy nie
miat watpliwosci, ze opisany jest Czarnystok.

»Wioska byta tak zorganizowana, ze po jednej
i drugiej stronie drogi staly rzqdkiem zabudowania,
ztym, Ze ta czes¢ po jego prawej rece byta lepiej
zagospodarowana.

Za budynkami ciggnety sie jak okiem siegngc¢ wstqzki
pol, wspinajqce sie lekko pod gore i zapewne znikaty
gdzies tam za niq opadajqgc w dot ...”

Opowiedziana historia jest prosta i krotka, ale
jak duzo w niej szczegotow, a to o wyposazeniu izby, a
to o éwczesnym urzedzie gminy i wdjcie. Od razu
pojawia  sie  refleksja, ze w dzisiejszych

zbiurokratyzowanych czasach, prowadzenie spraw
gminnych przez dwie osoby: wojta i sekretarza, nie
bytoby mozliwe. Signum temporis - znak czasow.

Pani Regina pisze o swoich przodkach (bez
bezposrednich odniesien, tj bez nazwisk)
z sentymentem. Nie udaje nikogo, kim nie jest.
Oczywiscie, sama przyznaje, ze w wiekszosci jest to
fikcja literacka, bo tak naprawde nigdy nie dotarta do
korzeni swojej rodziny, cho¢ starata sie zgtebié
pochodzenie swojego nazwiska. | to wtasnie, ta
bezposrednios¢ i prawda, stanowi o sile jej tworczosci.
Mimo, ze opowiadanie pisane jest proza, niemal w
kazdej linijce przejawia sie poetycka natura autorki: Na
wschodzie rézowito sie niebo, lekki wiaterek poruszat
gatqzki drzew w sadzie, ktory rost tuz za stodotq”,
,»--pO Oobydwu stronach drogi (kamienistej, zakurzonej
latem, btotnistej, gdy padaly deszcze) staty rzqdkiem
chatupy kryte stomaq, z ktdérej zimg ku uciesze
dzieciarni zwisaty grube sople lodu, latem okrywat
dachy kurz, a podczas deszczu, ktéry w tych stronach
lubit czesto padac¢ stoma tak bardzo nasigkata wilgocig,
ze przemokniete wroble uciekaty z krzykiem spod
strzech.”

Na co dzien zazwyczaj inaczej widzimy
rzeczywistos¢, moéwimy ,,ale leje”, , czegdz te wrdble
tak sie dra”, nie zauwazamy rozowiejacego nieba, ale
gdyby tak chwile sie zastanowic?

O mitosci Pani Reginy do stron rodzinnych, o jej
tesknocie, mowi tez jeden z jej wierszy:

jak ptak wedrowny...

jak ptak wedrowny
powracam do miejsc

ktore pachng dziecinstwem
ksiezyc taki mtody

i bardzo pyzaty

bajki opowiadat

na strychu babcia
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suszyta macierzanke
w kominie ptomien
rozpalat marzenia

wracam do rozmoéw

co przed laty znaczyty tak wiele
do szeptéw niesmiatych

pod starym jaworem

storice tariczyto ze mnq

Z nami

walca

a zimq pierwszy snieg
radosciq najprostszq
otumaniat serce

Jjak wedrowny ptak
szukam swego domu

(Autor: Hanna Mrowczynska)

Cudze chwalicie swego nie znacie

Bardzo duzym wydarzeniem dla spotecznosci
naszej szkoty byt dzien 9 lutego br., mieliSmy wowczas
zaszczyt spotkania sie z Pania dr hab. Joanna Kalaga,
uczestniczac w profesjonalnym wyktadzie, ktory
w catosci poswiecony byt grodzisku w pobliskiej wsi
Sasiadce.

Pani dr przyjechata do nas z Warszawy, gdzie na co
dzien pracuje w Instytucie Archeologii Uniwersytetu
Warszawskiego, jako pracownik naukowo -
dydaktyczny. Dla studentéw prowadzi zajecia z okresu
wczesnego sredniowiecza. Swoj czas poswieca rowniez
zajeciom terenowo - powierzchniowym
i wykopaliskowym. Zajmuje sie takze popularyzacja

archeologii. Wygtasza prelekcje w szkotach
podstawowych, gimnazjalnych i licealnych, ktoére
poswiecone sa istotnym pradziejowym

i wczesnosredniowiecznym stanowiskom oraz zabytkom
europejskim. Jest autorka lub wspédtautorka 35 prac,
w tym 30 opublikowanych i 5 ztozonych do druku.

Pani dr J. Kalaga zabrata nas w fascynujaca podroz,
przenoszac W czasy wczesnego S$redniowiecza, gdzie
w pobliskiej wsi istniat grod Sutiejsk , jeden z Grodow
Czerwienskich. Dzieci i mtodziez dowiedziata sie
wowczas, ze mieszka w poblizu bardzo cennego pod
wzgledem historycznym obiektu zabytkowego,
pochodzacego z dawnych czasow. Pani doktor ciekawie

opowiadata nam o S$redniowiecznym grodzie, jego
wygladzie, zajeciach i zyciu mieszkancow.
Sasiadke jako historyczny grod Sutiejsk i miejsce

uktadéw polsko-ruskich wymienia zapis w latopisie
ruskim pod data 1096 roku, ale dotyczy on wydarzen
z 1076 roku. Kolejna wzmianka pochodzi z 1097 roku
i mowi o zajeciu Sutiejska przez ksiecia
wtodzimierskiego Dawida Igorowicza. Ostatni zapis
zrodtowy pochodzi z 1205 roku, przy okazji wyprawy
ksiecia wtodzimierskiego Romana przeciwko ksigzetom
polskim.

Obecnie w centralnej czesci wsi Sasiadka znajduje sie
grodzisko i przylega od potudnia do zwartego ciagu
zabudowan wiejskich. Usytuowane jest na krawedzi
doliny rzeki Por - lewego doptywu Wieprza, na
lessowym wzgorzu pocietym od pn. - wsch. i pd. - zach.
dwoma jarami. Od pn. - zach. otacza je bagnista dolina
Poru. Grodzisko zajmuje powierzchnie 30 000mZ2.
W jego obrebie wyrdznia sie trzy zasadnicze czesci
oddzielone od siebie watami i fosami: grod wtasciwy,
podgrodzie i dodatkowe umocnienia w postaci watu
zaporowego.

Grodzisko w Sasiadce objete zostato ochrong
konserwatorska na mocy wpisu do rejestru zabytkow 20
pazdziernika 1967 roku.

Na koniec spotkania Pani doktor wreczyta nam na rece
Pani dyrektor obszerna (391 stron) monografie pod jej
redakcja, poswiecong grodzisku w Sasiadce: ,,Sutiejsk
grod pogranicza polsko - ruskiego w X-XIlI wieku.

(Autor: Iga Niewiadomska- Kostrubiec)

Zrozumiec¢ alkohol

Alkohol jest wszedzie wokot nas. Wiekszosc ludzi
pije umiarkowanie i sporadycznie. Niektorzy jednak
siegaja po alkohol bez refleksji lub zbyt czesto. Wtasnie
te dziatania przyczyniaja sie w duzym stopniu do
stworzenia  klimatu  sprzyjajacego  powstawaniu
probleméw alkoholowych.

Kilka pytan o alkohol
Niebezpieczenstwo pojawienia sie problemu
alkoholowego moze by¢ czasem trudne do
spostrzezenia. Zastanow sie zatem przez chwile nad
pytaniami:

e Czy jest w twoim zyciu ktos, dla kogo picie moze by¢
problemem?

e Czy sa ludzie, ktoérych picie nieustannie budzi twoje
obawy?

e Czy jest ktos, kto bezustannie wyszukuje powody do
picia?

Jak wiele dziatan swiadomych albo
nieswiadomych podejmuje dana osoba, by utatwi¢ lub
spowodowac obecnos¢ alkoholu?

Pytania te zmierzaja do ustalenia znaczenia
alkoholu dla ciebie i otaczajacych cie oséb. Jezeli
podczas rozwazania tych pytan przyjdzie ci na mysl
jaka$ osoba, nie jest to rownoznaczne z rozpoznaniem
alkoholizmu. Postawienie takiej diagnozy nalezy do
profesjonalistow. W rzeczywistosci jest catkiem
mozliwe, ze w danym przypadku nie ma zadnego
problemu alkoholowego. Jednakze wymienione postawy
moga by¢ podatnym gruntem do rozwoju natogu.

Jak objawia sie choroba alkoholowa?

Choroba alkoholowa (alkoholizm) objawia sie w
dwojaki sposob - jest to zalezno$¢ psychiczna lub
fizyczna. Czym rdznig sie te zaleznosci? Zaleznosc¢
fizyczna objawia sie przede wszystkim zwiekszong
tolerancja na alkohol - oznacza to potrzebe spozywania
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coraz wiekszych dawek alkoholu, aby uzyskac¢ efekty,
ktore wczesniej odczuwane byty przy mniejszych
ilosciach. Innym rodzajem zaleznosci jest zaleznosc
psychiczna - stan, kiedy alkohol staje sie
najwazniejszym punktem dziatan i potrzeb
uzaleznionego. Alkohol bywa dla osoby uzaleznionej
czym$ niezbednym do funkcjonowania, a wszystkie
dziatania sa zorientowane na picie.

Kiedy warto pomysle¢ o kontroli spozywania
alkoholu?
Problem naduzywania alkoholu zwiastuja rozne sygnaty
ostrzegawcze:

1. Zwieksza sie ilos¢ i czestotliwos¢ spozywania

alkoholu: mnoza sie okazje do picia, picie bez okazji,

wzrasta ilos¢ alkoholu wypijana jednorazowo,

tygodniowo.

2. Zmienia sie funkcja picia i rola alkoholu w zyciu:

picie nie jest juz tylko urozmaiceniem spotkan

towarzyskich i uroczystosci, ale staje sie lekarstwem na

problemy psychiczne: stres, smutek, samotnosc, lek.

3. Nasilaja sie incydenty upojenia alkoholowego.

4. Rosna negatywne konsekwencje spozywania

alkoholu:

e zdrowotne: stany zatrucia, schorzenia wynikajace z
picia, wypadki;

e spoteczne:  ktétnie z  bliskimi, zaniedbywanie
obowiazkéw rodzinnych, zawodowych, spotecznych,
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pogorszenie relacji, agresja;
e psychologiczne - obnizenie nastroju, stany napiecia,
ktopoty z kontrolowaniem emocji.

Gdzie zgtosi¢ sie po pomoc?

Jesli jeste$ zaniepokojony swoim piciem lub sieganiem
po alkohol przez twoich najblizszych, zasiegnij porady.
W naszej gminie dziata punkt konsultacyjny
prowadzony przez Gminng Komisje Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych, ktérej zadania obejmuja
przede wszystkim wszechstronng pomoc rodzinom
z problemem alkoholowym.

Specjalistyczng pomoc mozesz uzyskaé takze
podczas rozmowy z psychologiem, ktéry prowadzi
bezptatne konsultacje w kazdy pierwszy poniedziatek
miesigca w godz. od 15 tej do 17 tej

Rozmowa i wsparcie pomoga ci zrozumieé, jakie
miejsce w twoim zyciu zajmuje alkohol. Widoki na
przysztos¢ sa optymistyczne, jesli kto$ szuka wsparcia
i daje sobie szanse na pomoc.

Lidia Bartoszczyk

Tekst opracowano na podstawie ksigzki:

»Zrozumie¢ alkohol” J. Kinney. G. Leaton

oraz publikacji :

,»Jak kontrolowac swoje picie” J. Fudata,

,Srodowisko pracy a alkohol” J. Fudata i K. Dabrowska.

Zadbaj o swoj najcenniejszy skarb

Rados¢ i usmiech w codziennym zyciu...

W poprzednim numerze staratam sie wskazac¢ sposoby
radzenia sobie ze stresem i uswiadomic, jaki wptyw ma
stres na nasze zycie. Bardzo istotne dla naszego zdrowia
jest czeste korzystanie z technik relaksacyjnych.

Mysle, ze mozemy sami wykonac sobie takie ¢wiczenia,
ktore na pewno nie zaszkodza, a mogg tez przyniesc
pozadane efekty w postaci odprezenia czy chociazby
poprawy nastroju.

Techniki relaksacyjne polegaja na wprowadzeniu ciata
w stan gtebokiego odprezenia, w ktorym médzg pracuje
w czestotliwosci alfa ( tzn. tak jak zaraz przed snem,
po przebudzeniu lub przy wysokim skupieniu). Stan ten
sprzyja wypoczynkowi catego organizmu i umystu.

Czy warto korzysta¢ z technik relaksacyjnych? Alez
tak...

Dlaczego? Postaram sie krétko opisac zalety tych
¢wiczen.

Obnizenie  poziomu  kortyzolu (hormonu  stresu)
w Twoim organizmie ito nie tylko na krotki czas
po ¢wiczeniu. Regularne uprawianie tych ¢wiczen
uodporni Cie nastres askutki bedziesz odczuwac
kazdego dnia. Po dtuzszym czasie prawie nie ma po nim
sladu! Relaksacja oczysci tez Twdj umyst z negatywnych
mysli i zmartwien nagromadzonych w ciagu dnia.
Lepsza koncentracja. Podczas relaksacji bedziesz
skupiat sie tylko iwytacznie na jakims obrazie
stworzonym w gtowie, co pozwoli Ci wytaczy¢ wszystkie
inne mysli. Regularne cwiczenia dadza Ci kontrole
nad ciagle  gadajacym dialogiem  wewnetrznym
i nieokietznanymi myslami. Znacznie tatwiej bedzie Ci
sie skoncentrowac, zarowno w nauce jak i w pracy.

Odpoczynek. Stan gtebokiego relaksu sprzyja naprawde
wartosciowemu wypoczynkowi organizmu. Jesli jestes$
zmeczony po ciezkim dniu, takie 15 minutowe
¢wiczenie da Ci duzy zastrzyk energii. Poza tym stan
ten jest niezwykle przyjemny- kazdy miesien w Twoim
ciele jest rozluzniony.

Rados¢ zycia. Wedtug przeprowadzonych przez
naukowcow badan ludzie, ktoérzy stosuja techniki
relaksacyjne, znacznie bardziej ciesza sie z zycia, sa
czesciej optymistycznie nastawieni i znacznie
spokojniejsi. Poza tym lepiej sobie radza
z wyzwaniami, duzo szybciej sie ucza i tatwiej
zapamietuja.

Wszystkie te korzysci ptyna z regularnego uprawiania
relaksacji.

Ponizej opisze przyktad takiego ¢wiczenia. Nie ma
jednej najlepszej techniki relaksacyjnej, kazdemu
moze odpowiada¢ co$ innego. Mozesz modyfikowac
ponizszy przyktad poprzez zmienianie kolejnosci
wykonywanych czynnosci. Wyprobuj rézne mozliwosci
i trzymaj sie tej, ktora Ci najbardziej pasuje.

1. Usiadz wygodnie lub potéz sie (najlepiej na plecach)
tak, aby zaden z miesni w Twoim ciele nie musiat byc
napiety. Wybierz najbardziej dogodna dla Ciebie
pozycje. Zadbaj o to, aby nikt Ci nie przeszkodzit.
Wazne jest aby to byto miejsce ciche a takze takie,
w ktorym dobrze sie czujesz.

2. Zamknij oczy iwez kilka gtebokich oddechow.
Wyobraz sobie, zeod stop, idac coraz wyzej,
Twoje ciato ogarnia obtok (nadaj mu ulubiony kolor)
sprawiajacy, ze kazdy Twoj miesien sie
rozluznia. Poczuj, jak napiecie opuszcza kazda czesc
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http://michalpasterski.pl/2008/09/sztuka-koncentracji/
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Twojego ciata. Skup sie po kolei na stopach, tydkach,
udach, brzuchu, ramionach, dtoniach, itp. Juz samo
zwrbécenie  Twojej uwagi  na konkretny  miesien
powoduje jego rozluznienie.

3. Gdy skonczysz rozluznianie ciata, zacznij odlicza¢
od 20 wstecz. Wizualizuj kazda liczbe na rdézne
sposoby. Niech kazda liczba wyglada inaczej, niech
bedzie zrobiona z czego$ innego. Angazuj kazdy zmyst.
Niech Twoje obrazy beda wyraziste i petne kolorow.
Na kazda liczbe poswiec od ok. 5 do 10 sekund.

4. Podczas odliczania stosuj afirmacje (zaakceptuj
siebie). Co pare liczb mow wewnetrznym gtosem,
ze stajesz sie coraz bardziej rozluzniony, bardziej
zrelaksowany. Powtarzaj sobie, ze wchodzisz coraz
gtebiej wstan relaksu. Niech Twéj gtos bedzie
spokojny i zawsze w petni ufaj temu, co méwisz.

5. Gdy skoniczysz odlicza¢é bedziesz w stanie
gtebokiego odprezenia. Wybierz sobie jakis przedmiot
i wizualizuj go przez kilka minut. Zwrdé¢ uwage
na kazda jego ceche, caty czas badz skupiony tylko
na tym przedmiocie. Moze to by¢ na przyktad jabtko.
Poczuj jego zapach, wage, dotyk skorki. Obierz go,
poczuj smak. Gdy juz nabierzesz wprawy mozesz
wybiera¢ bardziej skomplikowane przedmioty.

6. Gdy zdecydujesz sie na zakonczenie ¢éwiczenia,
zacznij odlicza¢ od 1 do 20. To odliczanie moze byc
znacznie szybsze od poprzedniego. Tutaj rowniez stosuj
afirmacje- mow sobie, ze powoli sie wybudzasz, a gdy
dojdziesz do 20 bedziesz catkowicie wypoczety.

Ta technika zostata przygotowana, abysmy mogli pomoc
sobie nie tylko w trudnych chwilach, ale tez umili¢
sobie zycie. Sprawdz jak dziata u Ciebie i w razie
potrzeby zmodyfikuj ja jak tylko chcesz.

Takie ¢wiczenia na poczatku moga okazac sie trudne,
dlatego zwrd¢ uwage na rzeczy, o ktorych warto
pamietac:

1. Niech ¢wiczenie trwa od 15 do 20 minut. Jesli masz
mniej czasu, moze to by¢ rowniez 10 minut. Dtuzsza
relaksacja moze sprawi¢, ze zasniesz. Cwiczenie
na poczatku moze nie byc¢ takie tatwe (zwtaszcza ciagte
skupienie na jednej rzeczy), dlatego moze Ci sie
zdarzyc¢, ze zasniesz szybciej albo po prostu mysli beda
Ci ciagle uciekaé. To jest normalne i wymaga jedynie
regularnego c¢wiczenia. Po jakim$ czasie bedziesz
potrafit przez kilkanascie minut by¢ skupionym tylko
i wytacznie na jednej rzeczy.

2. Jesli zdarzy sie, ze zaczniesz mysle¢ o czyms$ innym,
nie rezygnuj. Gdy sie na tym przytapiesz, spokojnie
wroc do tego, o czym myslates wezesniej.

3. Dbaj o to, aby nikt Ci nie przeszkodzit. Nawet maty
hatas moze wytraci¢ Cie ze stanu gtebokiego relaksu.
Jesli nie masz mozliwosci odpoczynku w catkowitej
ciszy, wykorzystaj muzyke relaksacyjna, ktora bardzo
utatwia wchodzenie w stan odprezenia.

4. Cwicz regularnie, na przyktad zawsze co drugi
dzien. Dzieki temu bardzo szybko zauwazysz zmiany
i zachecony nimi bedziesz chciat ¢wiczy¢ dalej.
Niechciane emocje moga znikna¢, a ich miejsce

moga zastapic¢ radosc i usmiech.

Rosoét na zdrowie...
Tegoroczna aura  szczegolnie  sprzyja
przeziebieniom, wirusowkom czy grypom,

czestym
dlatego

warto wzmacnia¢ nasz organizm stosujac wtasciwa
diete, bogata w witaminy(oczywiscie te pochodzace
Z warzyw, a nie pastylek).

Wiele osdb nie wyobraza sobie niedzielnego spotkania
w zyczliwym gronie przy rosotku, oczywiscie
przygotowanym w odpowiedni sposob i zdrowych
sktadnikow(najlepiej z wtasnego ogrodu). | stusznie...
Dlaczego? Poniewaz moze by¢ naturalnym lekarstwem
na wiele dolegliwosci. Postaram sie to krdtko opisac.
Pani Gurbacka- promotor zdrowego zywienia, wskazuje
wiele korzysci, jakie daje nam spozywanie
prawdziwego rosotu:

Prawdziwy rosot jest doskonaty przy rekonwalescencji
po chorobie i przyspieszenia gojenie ran.

Jest idealny przy katarze, grypie, zatkanym nosie. To
dzieki  zawartosci  naturalnej  cysteiny, ktora
rozrzedza gesta wydzieline z gardta, ptuc i nosa,
dzieki czemu tatwiej ja usunac.

Idealny przy chorobach stawéw i ,strzykajacych”
kolanach. Dlaczego? Zawiera on mineraty, ktore tatwo
sie wchtaniaja jak wapn, takze magnez, fosfor, krzem,
siarke oraz inne mikroelementy. Dzieki temu, ze rosot
gotujemy na kosciach, zawiera elementy chrzastek
i Sciegien, bogatych w siarczan chondroityny
i glukozaminy. Te suplementy sa sprzedawane jako
drogie tabletki na stawy. Po co je kupowac, skoro
mozesz zjes¢ pyszny rosot!

Rosot ,,uszczelnia” jelita. Jest lekkostrawny, pomaga
leczy¢ btony sluzowe jelit i zawiera cenne sktadniki

odzywcze, ktore wspieraja zdrowie catego uktadu
pokarmowego.
Dzieki glicynie ma dziatanie uspokajajace, utatwia

zasypianie i zapewnia dobry sen. Dzigki zelatynie
poprawia wzrost i wyglad wtosow i paznokci.

Jest idealnym, naturalnym lekiem na zgage, refluks
i w chorobie wrzodowej. Badania naukowe wykazaty,
ze rosot ma bardzo korzystne dziatanie dla osob
z chorobg wrzodowa, przy refluksie i zgadze. Zawiera
proline, ktora wptywa na tworzenie sie kolagenu,
a duza zawarto$¢ kolagenu i zelatyny sprawia, ze
swietnie dziata na btone sluzowa zotadka. Rosot z kosci
zawiera tez glutamine, ktéra ma zdolnos¢ ,,naprawy”
uszkodzonych komorek przewodu pokarmowego.

Dzieki zawartosci wielu cennych aminokwaséow min.
glicynie, prolinie i argininie, ma dziatanie
przeciwzapalne i jest idealny przy przeziebieniach,
grypie i wszystkich wiruséwkach.

Zelatyna, ktéra znajduje sie w rosole przyciaga
i zatrzymuje ptyny, w tym soki trawienne, co zapewnia
prawidtowe trawienie.

Ziotowy rosot z perliczki wg. przepisu P. Gurbackiej.

Sktadniki:

1 perliczka (dwa razy chudsza od kurczaka, najlepszy
domowy)

4 sredniej wielkosci marchewki

2 duze korzenie pietruszki
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1/2 matego selera 10 cm kawatek pora

1/2 duzej biatej cebuli

Ziota:

2 czubate tyzki pokrzywy (moze byc suszona)
1 tyzeczka kurkumy

1 czubata tyzka suszonej macierzanki
2 tyzeczki pieprzu ziotowego
organizm)

1 tyzka soli ziotowej_(odkwaszajacej organizm)
1 duzy lis¢ laurowy

3 ziarenka ziela angielskiego

(odkwaszajacego

WYKONANIE

Perliczke oczysci¢. Przekroi¢ na mniejsze kawatki, aby
mieso i kosci dobrze sie wygotowato.Do duzego garnka
wlac okoto 5 litrow wody, wtozy¢é mieso, warzywa, ziele
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angielskie i lis¢ laurowy. Nastawic¢ i zagotowac. Kiedy
zacznie ,bulgotac¢”, zmniejszy¢ ogien tak, aby tylko
lekko sie gotowat, a na powierzchni rosotu pojawiaty sie
malenkie babelki. Kiedy zmniejszymy ogien nalezy
doda¢ wszystkie przyprawy. Gotowac na bardzo matym
ogniu okoto 4 godzin. Po tym czasie rosot jest juz
gotowy. Mozesz doprawi¢ go sola. Jest bardzo
delikatny, a dzieki marchewce i przyprawom lekko
stodki. Aromat jaki wydziela sie podczas gotowania jest
oszatamiajacy! No i mnostwo korzysci... polecam... na
zdrowie...
http://gurbacka.pl/tag/korzysci-z-jedzenia-rosolu/
http://michalpasterski.pl/2008/06/pozbadz-sie-
negatywnych-emocji

(Autor: A.B.)

Kacik kulinarny

Sroda popielcowa rozpoczeta

czterdziestodniowy post, okres oczyszczenia
i przygotowania do Swiat Zmartwychwstania Panskiego.
Nasi przodkowie przez okres catego postu nie gotowali
ttustych potraw, potrawy gotowano lekkie, skromne,
jadano nie do syta, a na stotach krolowaty kasze,
ziemniaki, groch i kapusta, oczywiscie w postnych
postaciach.
Pokarmom, ktore i tak nie byty bogate, odbierano
zawsze troche dodatkdéw uznawanych za wystawne
i Swigteczne. Podaj Panstwu kilka wybranych przepisow
postnych, codziennych potraw, przypomnijmy sobie juz
dawno zapomniane smaki i sprébujmy przyrzadzié
ktoras z nich:

PROZIAKI

Ciasto:10 dkg sera biatego,
2 tyzeczki sody, 1 jajko, 3
tyzki cukru, 1/2 tyzeczki
sody, 1/2 | mleka zsiadtego,
ok 1/2 kg maki .
Wykonanie: ser utrzed
Z jajkiem dodac sol, cukier,
sode i dalej uciera¢, dodac
mleko zsiadte wymieszac,
zagnies¢ tym placki, wolne ciasto i pozostawi¢ chwile
aby ruszyto, watkowa¢ formowac placki /kwadraty,
trojkaty, kotka/smazyc na oleju, na wolnym ogniu.

KULASZA

1 kg ziemniakow, 1, 5 szklanki maki, stonina lub
boczek.

Wykonanie: ziemniaki ugotowa¢ w osolonej wodzie/
woda ma przykry¢ ziemniaki/, gdy beda miekkie
ugnies¢ ttuczkiem razem z woda, dodaé¢ make i prazyé
na ogniu stale mieszajac, aby sie nie przypalito.
Prazymy kilka minut, mieszajac, az bedzie jednolita
masa bez zapachu maki. Polewamy po wierzchu
stopiona stoning lub boczkiem, podajemy zsiadtym
mlekiem.

ZUPA DZIADOWKA

4 | wody, pietruszka, marchewka, 2 ziemniaki ziele
angielskie, lis¢ laurowy, stonina, cebula czosnek
2 zabki.

Wykonanie: do osolonej wody dodaé¢ warzywa razem
z ziemniakami  pokrojonymi w kostke, ziele, lis¢,
mozna dodac¢ suszonego grzybka , lis¢ lubczyku do
smaku. Gotowac¢ do miekkosci. Dodac kluski wiejskie : 2
szklanki maki, 2 jajka, ok.1/2 szklanki wody zagniesc,
rozwatkowac, pokroi¢ kluski, rzuci¢ na gotujaca sie
zupe, gotowac. Na talerz dodaé zielona pietruszke ,
koperek polac¢ skwarkami z cebula.

Po okresie postu nadejdzie Wielkanoc najwieksze
swieto chrzescijanskie, bedziemy w naszych domach
szykowac pysznosci: pachnace kietbasy, przysmaki
jajeczne, biaty barszcz ze s$wieconka, c¢wikte, chrzan
i inne smakowitosci na wielkanocny stot. By po
niedzielnej rezurekcji zasias¢ w gronie rodzinnym
i cieszy¢ sie ze Zmartwychwstania Panskiego. Oto
przepis na tradycyjne ciasto wielkanocne:

MAZUREK Z WISNIAMI
Ciasto: 25 dkg margaryny, 3 szklanki maki, 4 zottka, 1
szklanka Smietany, 2 tyzeczki proszku do pieczenia -
zagniesc ciasto, schtodzi¢, podzieli¢ na 6 czesci.
Przetozenie: 4 biatka, 1 szklanka cukru pudru, kisiel
wisniowy lub truskawkowy - biatek ubi¢ z cukrem na
sztywno dodac kisiel, podzieli¢ na 3 czesci.
Watkujemy placek z jednej czesci ciasta, uktadamy na
blache ktadziemy jedna czes¢ piany, uktadamy
drelowane wisnie przykrywamy drugim plackiem
i pieczemy ok 40 min i tak trzy razy. Upieczone czesci
przektadamy masa.
Masa: 1/2 | mleka, 1 szklanka cukru, 2 tyzki maki
pszennej, 2 tyzki maki ziemniaczanej, masto, sok z 1/2
cytryny -utrze¢ masto z sokiem z cytryny ugotowac
budyn z w/w sktadnikow, ukreci¢ z mastem, przektadac
placki.
Smacznego!
(Przygotowata A.Martyna)
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Humor

Przychodzi zajac do sklepu i pyta: Przychodzi zajac do sklepu misia.

- jest kakao? - jest heroina?

Sprzedawca odpowiada: - nie sprzedaje narkotykow.
- nie ma. Na drugi dzien znow.
Przychodzi zajac drugiego dnia i pyta: - jest heroina?

- jest kakao? - juz mowitem: nie sprzedaje narkotykow!
Sprzedawca zdenerwowany mowi: Sytuacja powtarzata sie dobry tydzien.

- nie ma, ale jak przyjdziesz tu trzeciego dnia i W koncu mis, zeby mie¢ spokoj, sprowadzit heroine.
zapytasz o kakao, to ci gwozdzmi uszy do lady Na drugi dzien zajaczek wchodzi do sklepu i pyta:
przybije. - jest heroina?

Przychodzi zajac trzeciego dnia i pyta: Zadowolony mi$ odpowiada:
- s gwozdzie? - jest!
- nie ma - no mis$ doigrates sie. FBI.

- to moze jest kakao?
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