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PiSzemy O WYBORACH NA PREZYDENTA

W dn. 24.05.2015r odbytla si¢ druga tura wyboréw prezydenckich.

W szranki wyborcze stangto dwoch kandydatow: Andrzej Duda — kandydat PiS, w pierwszej turze
uzyskujac czotowe miejsce w biegu o prawo do rezydencji w Patacu Namiestnikowskim mieszcza-
cym si¢ na ul. Krakowskie Przedmiescie w Warszawie, oraz Bronistaw Komorowski, obecnie pia-
stujacy stanowisko Prezydenta Rzeczpospolite;j.

Pensjonariusze tut. Centrum gtosowali w Obwodowej Komisji Wyborczej nr 7, znajdujacej si¢ w
»<howym” budynku Centrum.

Wyniki Wyboréw:

Liczba zgloszonych wyborcow — 56
Glosowato — 37

Glosow waznych oddano — 36
Gloséw niewaznych oddano — 1

Kandydat na Prezydenta Andrzej Duda uzyskat — 12 glosow
Kandydat na prezydenta Bronistaw Komorowski uzyskal — 24 — glosow.

Szczegdtowe wyniki i zestawienia wywieszone przy wejsciu do nowego budynku Centrum.
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Kleszcze sa pasozytami, ktore egzy-
stuja dzigki zywicielowi, jakim jest
m.in. jest cztowiek. Dojrzate, za-
ptodnione samice, by ztozy¢ jajecz-
ka musza napic¢ si¢ krwi zwierzecia
Iub cztowieka, ktorych obecnosc
wyczuwaja bezbtednie z niewielkich
odlegtosci. Spadaja z lisci drzew,
krzakow lub traw i wezepiaja sie¢ w
skore. Sam moment przektucia na-
skérka i wysysania krwi pozostaje
niezauwazony, poniewaz wydzielina
zwierzecia dziata znieczulajgco.
Dopiero po 2-3 dniach podraznione
miejsce daje si¢ nam we znaki - za-
czyna swedzie¢ a wypelniony krwia
kleszcz powigksza si¢, przez co staje
si¢ lepiej widoczny. W miejscu
uktucia moze wystapi¢ obrzek, bol,
swedzenie, zaczerwienienie.

Typowymi miejscami ukgszenia u

CIEKAWOSTKI
ZE STRACHOCINA

31.03.2015 wyjechalismy do Nad-
lesnictwa w Strachocinie aby tam
wzig¢ udzial w zajeciach przygo-
towanych w Izbie Edukacyjne;.
Tym razem byto to ogladanie fil-
mu o rezerwacie — Snieznickim
Parku Krajobrazowym. Przy oka-
zji mozna byto dowiedzie¢ si¢
réznych faktow na temat innych
rezerwatow, réznorodnych for-
mach zycia w lesie a takze o tym,
gdzie mozna spotka¢ np. kozice
gorskie czy muflony. UzyskaliSmy
rowniez informacje o imprezach
organizowanych w ciaggu roku, jak
np. szukanie mineratéw w Kletnie.
Ogladalismy rowniez zdjecia z
Jaskini Niedzwiedzia w Kletnie,
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UWAGA KLESZCZE !!!

cztowieka sg glowa i uszy
(zwlaszcza u dzieci), miejsca zgie-
cia duzych stawow, rece i nogi, pe-
pek. Niektore kleszcze sg zakazone
bakteriami i wirusami wywotujacy-
mi choroby, do zakazenia cztowieka
dochodzi w trakcie ssania krwi
przez kleszcza. Najczgéciej wyste-
pujace w Polsce choroby przenoszo-
ne przez kleszcze to borelioza
(choroba z Lyme) i wirusowe od-
kleszczowe zapalenie mozgu. Obie
choroby nie leczone zagrazajg nie-
bezpiecznymi dla zdrowia powikta-
niami.

Jedynym sposobem unikniecia przy-
krych skutkéw choroby jest zapo-
bieganie. W tym celu konieczne jest
stosowanie kilku prostych zasad.
Nalezy:

¢ nosi¢ odpowiednig odziez w lesie

SPOTKANIE Z RUSALKA

,, Obserwujgc swiat...” cz. V

Jaskini Radochowskiej gdzie moz-
na spotka¢ nietoperze na czele z
Nockiem Bechstaina.

W tym roku odbylo si¢ juz tez li-
czenie nietoperzy, podobno naj-
wiegcej naliczono w Konradowie,
w tamtejszym kosciele znaleziono
1000 nietoperzy.

Spotkanie byto bardzo ciekawe —
nawet byl konkurs na wiez¢ z ma-
karonu i z tasmy. Na koniec dosta-

zakrywajaca jak najwigcej czgsci
ciala;

o stosowac $rodki odstraszajgce
kleszcze, do kupienia w droge-
riach;

¢ gotowa¢ mleko pochodzace od
krow, koz i owiec;

 unika¢ pobytu w rejonach gdzie
czesto wystepuja zakazone klesz-
cze;

e po powrocie z lasu nalezy zmienic¢
ubranie i wytrzepa¢ odziez — klesz-
cze czesto nie od razu wezepiaja
si¢ w skore

¢ doktadnie obejrze¢ cate ciato.

lismy pigkne ksigzki edukacyjne:
,,Co wiosna kwitnie w lesie”.

Mysle, ze jeszcze kiedys$ wybie-
rzemy si¢ do Strachocina — zajecia
sg naprawdg bardzo ciekawe.

P.s.

Jesli chodzi o imprezy organizo-
wane co roku — to odpadto tylko
,,Lato Jaskiniowcow”. Warto za-
znaczy¢ tez, ze w Parku Krajobra-
zowym dziala wyciag narciarski
na Czarnej Gorze, sg tez $ciezki
rowerowe i dla narciarstwa biego-
wego. Kazdy znajdzie cos dla sie-
bie...

,Rusatka”

OGNIWO



WSPOECZESNE POGLADY NA ROLE WITAMINY D

Witaminy nalezg do zwigzkoéw
niezbednych, poniewaz organizm
nie moze wszystkich ich syntezo-
wac, a jesli je wytwarza to w mini-
malnych ilo$ciach. Nie sg materia-
tem budulcowym, nie dostarczaja
energii, ale sg konieczne do zacho-
wania zdrowia i prawidtowego
funkcjonowania organizmu. W
poréwnaniu z innymi sktadnikami
zapotrzebowanie na witaminy jest
bardzo male, jednak niedobor na-
wet jednej z nich moze by¢ dla
organizmu niebezpieczny.

Na poczatku XX wieku, gdy nie
znano jeszcze antybiotykow, zw.
,,stoneczna kuracja” byta jedynym
sposobem leczenia gruzlicy. Nikt
nie rozumial, dlaczego pomagata,
niemniej wystanie pacjenta na dt-
ugo-trwaty odpoczynek w ciepte,
stoneczne strony dawato mu sporg
szanse na powrot do zdrowia.

Witamina D spelnia w organizmie
kilka funkcji:

e jest niezbgdna dla funkcjo-nowania

uktadu kostnego,

e wzmaga resorpcj¢ wapnia i fosfora-
now w jelitach,

e konieczna jest w procesach transportu
wapnia,

¢ wptywa na gospodarowanie fosfora-
nami przez nerki, przez co odgrywa
istotng role w regulacji gospodarki
wapniowo-fosforanowej organizmu
(wptywa na rozwoj i mineralizacje
tkanki kostnej),

e wzmacnia system immunologiczny,

e jest witaming o charakterze hormo-
nalnym, poniewaz jej dzialanie w
wielu procesach zachodzacych w or-
ganizmie podobne jest do dziatania
hormonoéw steroidowych,

e w przypadkach krzywicy zwigksza
napigcie migsni gtadkich i prazkowa-
nych,

e pobudza przemiang¢ materii przez gru-
czol tarczowy,

e zapobiega przerostowi gruczotow
przytarczycznych,

e bierze udziat w regulowaniu ci$nienia
krwi,

¢ hamuje nadmierng proliferacjg i sty-
mulowanie r6znicowania si¢ komo-
rek (m.in. w uktadzie krwiotwoér-
czym).

HOBBY — WEDKARSTWO

Wedkarstwo to nie tylko sposob spe-
dzania wolnego czasu. To takze
sztuka wygospodarowania tego cza-
su na co$, co daje nam rado$¢, roz-
wija nas i wzbogaca. Otaczajacy
szum wody pozwala nam zespolié
si¢ z otaczajaca przyroda. Wtedy o
wiele tatwiej zrozumie¢, ze czto-
wiek nie jest wladca natury, ale jej
elementem. Elementem ktéry moze
czerpac z jej dobr, ale nie moze ich
bezmys$lnie wykorzystywac. I czgsto
wystarcza kilka minut takiego
"odsapnigcia” w otoczeniu przyrody
by mozna bylo zapomnie¢ o wszyst-
kich ktopotach i stresach dnia co-
dziennego. Bez wzgledu na wybor
metody (sptawikowa, spinningowa,
muchowa) mozemy by¢ bardziej lub
mniej aktywni fizycznie na tonie
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natury. Dlugimi marszrutami w nie-
ustannym poszukiwaniu zerujacych
ryb wzdtuz rzek, brzegéow zbiorni-
kow. Lub pograzeni w zadumie i
skupieniu przy zarzuconych zesta-
wach. I najcze$ciej nie jest wazne
czy zlowilismy TAAAAAKA rybe,
czy przechytrzyla nas malutka pto-
teczka. Liczy si¢ tylko to, ze byli-
$my ,,na rybach”. Kiedy indziej naj-
wazniejsza jest ta kilkusekundowa
czy kilkuminutowa adrenalina, gdy
wedeczka si¢ wygnie, toczymy wal-
ke z ryba 1 mamy satysfakcje z wy-
holowanej ryby. Albo cheé rewan-
zu, gdy wystrychnat nas na dudka
jakis$ zimnokrwisty podwodny
mieszkaniec w garniturze z tusek.
Wedkarstwo to tez czesto doskonata
okazja do zacie$nienia wig¢zi ro-

Witamina D wystepuje w zywno$ci w
niewielkich ilo$ciach, glownie w swie-
cie zwierzgcym. Szczegolnie bogate w
nig sg oleje z watroby ryb (trany). Pod-
stawowym zroédtem witamin grupy D
jest skora (okoto 80% tej witaminy
organizm cztowieka czerpie z syntezy
skornej. Jednakze witamina D zawarta
w pozywieniu jest dos¢ stabilna i nie
ulega rozktadowi pod wptywem pod-
wyzszonej temperatury ani w czasie
dtugotrwatego przechowywania. Nisz-
czy ja natomiast promieniowanie ultra-

fioletowe.

Witamina D jest bardzo wazna dla pra-
widlowego funkcjonowania catego
organizmu cztowieka. Najnowsze ba-
dania naukowe zwracajg szczegdlng
uwage na jej nieodzowna rolg w pra-
widlowym przebiegu wielu waznych
procesow zyciowych. Dodatkowo pod-
kreslaja konieczno$¢ suplementacji
witaminy D zaréwno u dzieci jak i u
dorostych przez okres calego zycia.

AB

dzinnych czy kolezenskich w scenerii
przyrody. I niekonieczne te inne oso-
by wtedy obok nas, musza podzielaé
nasza pasj¢. Obecnie w Stroniu SI.
mamy mozliwo$¢ wedkowania w
trzech miejscach. Miejskie Stawy
stronskiego Kota Wedkarskiego, rzeka
Biata Ladecka z doplywem Morawka i
Zalew Stara Morawa. Nalezy pamig-
ta¢, ze aby moc korzysta¢ z dobro-
dziejstw naszych wod nalezy zapo-
zna¢ si¢ z odpowiednimi regulamina-
mi dostepnymi w kazdej siedzibie
Polskiego Zwiazku Wedkarskiego
(PZW). BS
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Dawno, dawno temu, kiedy jeszcze
nas nie byto, zyty smoki. Byta to
kraina smokow ale rowniez za-
mieszkiwali jg pradawni ludzie.
Ludzie ze smokami zyli w zgodzie,
w krainie wszelkiego dobra, ktéra
nazwana zostala przez mieszkan-
cow ,,Smoczg Kraing”. Pewnego
dnia miat si¢ narodzi¢ maty smok,
tak jak i u ludzi, miato si¢ narodzi¢
dziecko zwane — Dzieckiem Smo-
ka. Los sprawit, ze obydwoje po-
tomkoéw miato si¢ narodzi¢ rowno-
czesnie. I tak sie¢ stato, obydwoje
urodzili si¢ w tym samym czasie.
Chlopcu nadano imi¢ Samuel a
smokowi Salwador. Ludzie czcili
Boga Stonca poniewaz wierzyli, ze
stamtad wywodzg si¢ smoki, ktore
zamieszkujg Smocza Kraing. Lecz
nie tylko smoki tam zamieszkiwa-
ty, byly rowniez takie zwierzeta jak
lwy, lamparty, tygrysy i wiele, wie-
le innych.

Mijaty lata a Samuel i smok Salwa-
dor rosli i uczyli si¢ zycia od swo-
ich rodzicow. Pewnego dnia chto-
piec i smok spotkali sig, tak jakby
byto to przeznaczenie. Smok poto-
zyl si¢ na ziemi, dajac w ten sposob
znak aby chlopiec na niego wsiadt.

SWIAT BAJEK
L SMOK?” cz.1

Samuel nie zastanawiajac si¢ dlugo
to uczynit a ten ruchem skrzydet
szybko uniost si¢ w gore i w go-
r¢... razem opuscili Kraing Smo-
koéw 1 polecieli tam gdzie ich nikt
nie znajdzie, ku nowej przygodzie.
Lecieli dlugo, przemierzajgc mo-
rza, doliny, gory, az wyladowali w
nieznanej krainie. Nie wiedzieli kto
zamieszkuje te ziemie przez nich
odkryta. Nagle ustyszeli ptacz, byt
to ptacz dziecka. Aby si¢ dowie-

dzie¢ co si¢ stato podeszli do niego.

- Czemu ptlaczesz, jak si¢ nazy-
wasz?

- Jestem Joko, moi rodzice zostali
porwani przez ztego kréla Amona,
ktory wtracit ich do lochu.

- Z jakiej winy?

- Krol tej krainy, zwanej Wyrocz-
nig, chce zabra¢ nam naszg ziemig,
ktéra uprawiamy poniewaz sg tam
ztoza ztota —ze smutkiem odpowie-
dziat Joko.

- Nie martw si¢, pomozemy ci, ura-
tujemy twoich rodzicow.

- Nie wiem czy dacie radg, zamek
jest pilnie strzezony.

- Wiem jak uratujemy ich — odpo-
wiedziat Samuel- mdj przyjaciel
smok Salwador ma goracy ogien,

ktérego dawno nie uzywat.
Samuel i Joko wsiedli na smoka i
wzbili si¢ w powietrze, polecieli w
kierunku zamku Amona.

Gdy z daleka zobaczyli zamek
wzbili si¢ w chmury by ich nie
zauwazyli straznicy .

Samuel kazal smokowi ziongé
ogniem, a poniewaz zamek byt z
drewna, szybko si¢ spalil. Za-
wrzala panika, wszyscy uciekli z
zamku w poplochu.

- Joko , Joko tutaj jestesmy! —
wotali jego rodzice.

Smok wyladowat na wolnym polu
obok spalonego zamku i zabrat
rodzicow chlopca na grzbiet, a
poniewaz byt sporych rozmiarow
zmiescili si¢ wszyscy razem .

Krél Amon krzyczat : - Straze,
straze tapac ich!

Lecz nikogo juz nie byto . Zostat
tylko sam krol w spalonym zamku.
Za uratowanie z niewoli, rodzice
Joko, podarowali Samuelowi wo-
reczek ztota, aby w potrzebie

go wykorzystal. Pozegnali si¢
wszyscy 1 smok z chtopcem pole-
cieli w dalej ku nowej przygodzie.
CDN....
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SPORT TO ZDROWIE

]

Dnia 24 kwietnia biezacego roku
na boisku sportowym ,,0Orlik” od-
byly si¢ zawody sportowe w kto-
rych udziat wzi¢li Pensjonariusze
naszego Centrum. W programie
byta gimnastyka, ktérg prowadzit
terapeuta Klaudiusz Jamro6z. Na-
stepnie poszczegdlne osoby braty
udziat w rzucie pitka do kosza, kto
chciat mogl ¢wiczy¢ na sitowni,
ktora to cieszy si¢ zawsze duzym
powodzeniem. Stworzono tez dwie
druzyny, ktore zagraty w pitke noz-
ng. Na , Orliku” znajduje si¢ row-
niez skocznia (to dla amatorow

sitowni. Mam nadzieje, ze spotka-
my si¢ znow na boisku. Bedzie co
ogladac¢ i wspominac.

,,Kibicka”

Niektorym udawato si¢ trafi¢ pitka
do kosza, ale to wymaga duzo ¢wi-
czen, no i nie kazdemu si¢ udaje (ja
tez mam w tym pecha). Przy oka-
zji tego wydarzenia dowiedziatam
si¢, ze w kolejnym miesiacu ma si¢
réwniez mecz pitki noznej i zawo-
dy sportowe.

Podczas takich ¢wiczen czas szyb-
ko leci i ani si¢ nie spostrzezesz a
juz trzeba i$¢ na obiad. Na og6t
wszyscy byli zadowoleni, no i nikt
nie narzekat, ze si¢ zmeczyt. Wia-
domag jest rzecza, ze ruch to zdro-
wie i cztowiek funkcjonuje lepie;j,
gdy np. troche poéwiczy na
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POEZJA SEBASTIANA KUBICZA

MARZENIE

Jest juz bardzo p6zno, gwiazdy $wieca na niebie,

a Ja myslami jestem blisko Ciebie.

W marzeniach widze nas siedzacych blisko siebie.

Ja rozpalam ognisko, a jasny plomien zaczyna rozjasniac cienie.
Siedzimy tak przytuleni do siebie, patrzac.

Jak walcza plomienie I mate iskry, ktore sg krotkim istnieniem.

Dookota stycha¢ swierszezy $piew I cichy szelest drzew.

DLA CIEBIE

To Ty poczetas mnie w bolach, to Ty nie spatas nocami,

to Ty zrobila$ dla mnie wszystko, to Ty ptakatas nocami.

To Ty karmita$ mnie, gdy zly los spotkat mnie.

To Ty zdrowie stracitas, to Ty jestes kobietg najwspanialsza.
To Ty jeste$ moja matka. To ja dzickuje Ci za zycie,

to ja prosze¢ o wybaczenie,

to ja kocham Ciebie nade wszystko na §wiecie.

To ja nigdy ci si¢ nie odptace za to, co dla mnie zrobita§ — mamo.

Z TOBA BYC

Cos si¢ kiedys konczy, co$ zaczyna.

Moja mitos¢ si¢ skonczyta. Wceiaz wracajg wspomnienia nie dajac
mi wytchnienia.

Nie ma radosci w sercu mym.

Wielka ran¢ w nim zrobita$, krwawi z bolu I rozpaczy.
Wielka rozpacz mnie porywa.

Powiedz — dlaczego to zrobitas?

Twoje dlonie takie ziemne.

Twoje usta takie blade

Twoje oczy takie $liczne, nie popatrza nigdy na mnie,
Ty odeszlas ja zostatem...

Przeciez §wiata poza tobg nie widziatem.

Jeszcze wezoraj bytas ze mna.

Usmiechajgc si¢ tak czule dotykatas moje dtonie.
Powiedziata$, ze mnie kochasz.

Wigc dlaczego to zrobitas?
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Z TOBA BYC

Cos sie¢ kiedys konczy, cos zaczyna.

Moja mito$¢ si¢ skonczyta. Wcigz wracaja
wspomnienia nie dajgc mi wytchnienia.

Nie ma radosci w sercu mym.

Wielkg rang w nim zrobitas, krwawi z bolu 1
rozpaczy.

Wielka rozpacz mnie porywa.
Powiedz — dlaczego to zrobitas?
Twoje dlonie takie ziemne.
Twoje usta takie blade

Twoje oczy takie $liczne, nie popatrzg nigdy
na mnie,

Ty odesztas ja zostatem...
Przeciez §wiata poza tobg nie widziatem.
Jeszcze wezoraj bytas ze mna.

Us$miechajac si¢ tak czule dotykatas moje
dtonie.

Powiedziatas, ze mnie kochasz.
Wigc dlaczego to zrobitas?

Przeciez moglo by¢ inaczej, a ty zostawita$
mnie samego.

Juz nigdy nie dotkng¢ twego ciata tak pigkne-
go I delikatnego.

Nie poczuje smaku twoich ust, bo odesztas
na zawsze juz.

ROZMOWA

Czy zycie to czas, ktory pedzi jak wiatr?
Czy mitos¢ to puste stowa otchtani skarg?
Czy pamigtasz ten pierwszy raz,

gdy nasze usta na krotki czas potaczyt mitose
czar?

Teraz jestes$ blisko lecz otchtan dzieli nas,
otchtan ludzkich stow.

OGNIWO



Sebastian Kubicz
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W zwiqzku z prowadzong na terenie Centrum budowq, prosze

0 zachowanie szczegolnej ostroznosci. Dyrektor Centrum - Joanna Chromiec

Bardzo serdecznie zapraszamy Pensjonariuszy Centrum do aktywnego uczestnictwa w
warsztatach teatralnych, jesli chcesz zostac aktorem -amatorem i odegrac¢ wspanialg
role, wstgp do grupy teatralnej ,, Magia Szaleristwa”. Chetnych prosimy o zglaszanie
sig do terapeutow zajeciowych.

Zapraszamy Pensjonariuszy Centrum do udziatu w warsztatach redakcyjnych, gdzie
trwajq prace przy redagowaniu czasopisma OGNIWO. Podziel si¢ wlasng tworczo-
Sciq, przemysleniami, moze masz ciekawe propozycje...?

Chetnych prosimy o zglaszanie si¢ do terapeutow zajeciowych.

Gratulujemy wszystkim laureatom konkursu fotograficznego i plastycznego ,, LESNE
KRAJOBRAZY”. Uroczysta gala rozdania nagrod w dniu 09.06.2015 w CETiK-u.
Pensjonariusze zdobyli nastepujqce miejsca:

Konkurs plastyczny: miejsce I. Malgorzata Tomaszewicz ZOL 4, miejsce II Alfons
Drozdowski ZOL AIl, miejsce III Ryszard Grzebyk ZOL 6, wyroznienie Barbara Le-
wandowska ZOL Al.

Konkurs fotograficzny: wyroznienie Aleksander Zamojtel ZOL 8

KRZYZOWKA

ROZWIAZANA KRZYZOWKE WYTNLJ, PODPISZ I WRZUC DO SKRZYNKI KONTAK-
TOWEJ ,,OGNIWO” - SPOSROD PRAWIDLOWYCH ROZWIAZAN ROZLOSUJEMY NA-

GRODY.

W poprzednim numerze nagrod¢ wylosowata Elzbieta Bitner - Zol Al

m

%)

10 11 12

13 ’1-4 Wopisz hasto

Rozwigz krzyzowke.

POZIOMO;
6. Nim oddychasz
7. Wykopany w ziemi

8. Kontynent, na ktdrym
mieszkasz
9. Zwierze, ktdre lata
11. W bajce razem
Z Matgosia
13. MozZe wybuchnag, gdy
go w domu nie zakrecisz
14. Malutka rzeczka

15. Rosna w nim grzyby
17. Krol zwierzat
18. Wydobywany w kopalni

PICONOWO:

. Zamarznigty deszcz

. Masz go do wachania

. Oglgdasz je w ZOO

. Zwierze z kolcami

. Plynie do morza

. Malutki pyt

10. Rosnie na face

12. Wyrzucasz |e do kosza

14. Wykopane jeziorko, lub
masz go w kolanie

16. Dom pszczol
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