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Kwartalnik Uczestnikéw Srodowiskowego Domu Samopomocy w Lubartowie
IV-VI NUMER 14/2016 R.

W tym numerze:

Odkryllsmy lII‘@kI_
Bieszczad: !‘;-_. -

i'Pojezierza - .
Leczynsko WIodawsklego“

Kapitanowie w akcji - wycieczka do
Soliny i Cisne;j.

Rodzma to podstawa gry i zabawy

na Rodzinnym Pikniku Integracyjnym.

Wprawdzie wodny, ale tez rower.

Rajd Rowerowy 2016 .
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Od redakcji

Bieszczady sa jednym z najpigkniej-
szych zakatkow Polski. W tym roku ten kieru-
nek na wycieczkg obraliSmy po raz pierwszy.
Uroki bieszczadzkiej przyrody zrobily na na-
szych Uczestnikach duze wrazenie. Dwoje z
posrod nich zechciato podzieli€ si¢ z Czytelni-
kami refleksjami z wyjazdu.

Majac na uwadze, ze duzymi krokami
zbliza si¢ okres wakacji zachgcamy do aktyw-
nego spgdzenia tego czasu. Proponujemy spa-
cery, wyjazdy oraz wycieczki ( w zaleznosci o
poziomu sprawnosci i zasobnosci portfela) w
rozne miejsca Polski. Spodziewamy sig, ze po
wakacjach do redakcji splynie wiele cieka-
wych relacji z Waszych wyjazdow, ktore z
przyjemno$cia zamie§cimy na stronach gazet-
ki.

Ale zanim to nastapi zapraszamy do
lektury kolejnego numeru kwartalnika Jeste-
smy. Jak zwykle na pierwszych stronach znaj-
dziecie przeglad wydarzen z zycia naszego
domu, drugi fragment opowiadania napisane-
go przez R. Ozona oraz wspomniane wyzej
sprawozdania z wycieczki do Soliny i Cisnej
przygotowane przez Kamil¢ Wrzos i Piotra
Katdunka. Ponadto cickawa, zawierajaca cen-
ne uwagi rozmowa z pania M. Staszek, cieka-
wostki na temat pitki noznej oraz poradnik
udzielania pierwszej pomocy.

A po lekturze odpoczywajcie i korzy-
stajcie z letniej pogody.
Do zobaczenia po wakacyjnej przerwie!

STOPKA REDAKCYJNA

Kwartalnik ,,Jeste§my” wydawany jest przez

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Lubelska 119 21-100 Lubartow
tel./fax: 81 854 25 83

e-mail; sds.lubartow@wp.pl

REDAKCJA I SKEAD: RACOWNIA KOMPUTEROWA

Galeria

Prace autorstwa Mohiki Tchérz wykonane technika wydrapy-
wanki w szerokiej gamie barw.

M. Tchérz: Harmonia oceanu.

M. Tchérz: Motyli klejnot.



po zimie wreszcie mozemy nacieszyc sie cieptym powietrzem. Zielone paczki i coraz bar-

dziej soczysta trawa zachecajg do wyjscia. Niestety zdarza sie, ze drobna mzawka lub na-

wet pochmurne niebo stajg sie argumentem do pozostania w domu.

Chyba wszyscy znamy przystowie: ,Kwiecien-plecien poprzeplata, troche zimy, troche lata”.
Nie powinnismy wiec liczy¢ na idealng pogode na wiosne. Trudno jest jg przewidzie¢. Zamiast czeka¢ na
~,murowane” stonice, warto pamieta¢ o odpowiednim stroju. Blogostawienstwem sg kaptury, ktére mozna
zatozy¢ w razie przelotnych opaddw i chustki, ktére ochronig szyje przed wiatrem.
Wiosenne spacery pozwalajg nam zadbac¢ nie tylko o zdrowie fizyczne , ale takze o zdrowie psy-
chiczne wiec gdy tylko pozwala pogoda korzystamy z przyjemnosci i korzysci z nich ptynacych.

Na wystawie fotografii

10 maja 2016 Nasi Uczestnicy wraz z Opiekunami wybrali sie na
wystawe fotografii ETIOPIA w obiektywie Krystyny Szymanskiej do PMDK w Lubartowie.
Na wystawie w PMDK w Lubartowie zobaczyliSmy fotografie z Etiopii - jednego z najbiedniej-

10 i 11 maja 2016 roku Nasi Uczestnicy
wraz z Opiekunami, cztonkami Rodzin oraz
Przyjaciétmi z innych placéwek wybrali sie na
wycieczke w Bieszczady.

Mogli tam podziwia¢ jedna z najwiekszych
atrakcji turystycznych jaka jest zapora solinska
oraz cieszy( sie pieknym widokiem zalewu.
Mieli takze okazje poptyniecia statkiem tury-
stycznym oraz skorzystania z ciuchci - biesz-
czadzkiej kolejki waskotorowe;.

Wszystkim atrakcjom towarzyszyta stoneczna i
ciepta pogoda oraz wspaniate humory.
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szych krajow $wiata, istniejgcego od trzech
tysiecy lat. Fascynujgce afrykanskie pejza-
ze i ludzie podgladani w codziennych sytu-
acjach, rzeczywistoS¢ zupelnie odstajaca
28 od naszego standardu zycia - oto powody,
© dla ktérych nie sposéb przejs¢ obok tej wy-
stawy obojetnie.
= Nam réwniez bardzo podobaly sie wszyst-
kie fotografie i zrobity na Nas wielkie wra-
zenie.
Gratulujemy autorce wspaniatych zdje¢ i
dziekujemy organizatorom za mozliwos¢
' ich podziwiania.

Bieszczady to jeden z najbardziej dzikich i ta-
jemniczych zakatkéw Polski. Ich potozenie i
bieg historii zadecydowaty, ze sg niepowtarzal-
ne niemal pod kazdym wzgledem i tworza
urzekajacy krajobraz o kazdej porze roku. Wy-
jatkowa przyroda zachwyca, oniesmiela i przy-

ciaga.
Naprawde warto odwiedzi¢ te okolice...

RELACJA ZWYCIECZKI STR .10 -12
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Szkolenie: bezpieczenstwo pieszych i rowerzystow

20 maja 2016 r. w Sro-
dowiskowym 20 Domu Samo-
pomocy w Lubartowie odbyto
sie szkolenie pod hastem: "
Bezpieczenstwo pieszych i
rowerzystow" poprzedzajace
Nasz tegoroczny rajd rowerowy
". Szkolenie poprowadzita Anna
Budzynska.

Tematyka szkolenia
obejmowata m.in. przepisy obo-
wigzujace pieszych i rowerzy-
stdbw na drodze, zasady i wa-
runki wycieczek rowerowych,

obowigzkowe wyposazenie ro-
weru, przeszkody w ruchu pu-
blicznym, zachowanie w réz-
nych warunkach pogodowych,
btedy najczesciej popeiniane
przez pieszych i rowerzystéw, a
takze kulture jazdy dla wszyst-
kich uczestnikéw ruchu. Szkole-
nie zakonczyt mini quiz rowe-
rowy.

Mamy nadzieje, ze wiedza z po-
radnika kazdego rowerzysty
bedzie przydatna na Naszym
rajdzie rowerowym.
Powodzenia i do zobaczenia na
trasie :)

Rajd rowerowy - JEZIORO tUKCZE

[ RecepCIA PO RONERDY:
e —
P w— ¥

W dniach 30.05.2016 —

03.06.2016 Nasi
Uczestnicy wraz z Opiekunami wybrali sie na
5-dniowy rajd rowerowy nad jezioro Lukcze
na Pojezierzu Leczynsko - Wlodawskim.

Spedzili ten czas bardzo aktywnie. Poza co-
dziennymi wycieczkami rowerowymi mieli
okazje poptywaé¢ rowerami wodnymi po je-
ziorze oraz pogra¢ w siatkowq pitke plazowa.

Wieczory uplywaly réwniez w przyjemne;j
atmosferze. Uczestnicy rajdu relaksowali sie

Iv - VI NUMER 14/2016 R.

J. Czarnecki: W drodze.

przy wspolnym ognisku i grillu.

Caly wyjazd obfitowal w mnéstwo
atrakcji, ktérym towarzyszyla stoneczna po-
goda, piekne widoki oraz pozytywne nastroje
i dobre humory. :)

Str. 4



Piknik integracyjny

7 czerwca 2016r. na placu przy Srodowiskowym
& Domu Samopomocy odbyt sie

S niknik integracyjny pod hastem

——— "Dzien Rodziny". Impreza plenerowa zostata
|| poprzedzona konferencjg z okazji Dnia Rodziny, kt6ra
| miata miejsce w Sali Rycerskiej w Starostwie Powiato-
wym w Lubartowie. Uroczystos¢ zostata zorganizowana
11 przez Starostwo Powiatowe w Lubartowie, Powiatowe
S E Centrum Pomocy Rodzinie w Lubartowie i Srodowiskowy
/ f Dom Samopomocy w Lubartowie. Gtéwnym celem konfe-
™ rencji byto wsparcie rodzin w dziatalnosci instytucji pomo-
cy spotecznej powiatu lubartowskiego.
Mndstwo wspaniatych go$ci zaszczycito Nas
~ swojg obecnoscia. W uroczystosci udziat wzieli: Starosta
Lubartowski - Fryderyk Puta, Wicestarosta Lubartowski -
Kazimierz Sysiak, Cztonek Zarzadu Powiatu Lubartow-
skiego - Radostaw Guz, Dyrektor Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Lubartowie - lwona Maj, cztonkowie ro-
dzin uczestnikow Srodowiskowego Domu Samopomocy w Lubartowie, rodziny zastepcze z dzieémi, przedstawiciele
WTZ w Kocku, WTZ w Ostrowie Lubelskim, DPS w Kocku, DPS w Ostrowie Lubelskim, pracownicy OPS w Niedzwia-
dzie oraz wielu innych przyjaciot Naszego Domu.
Piknik rozpocza sie przywitaniem gosci przez Dyrektor Srodowiskowego Domu Samopomocy w Lubartowie
Panig Anne Kuszner. Nastepnie Starosta Lubartowski Pan Fryderyk Puta wreczyt dyplomy uznania dla rodzicéw
i opiekunow uczestnikow SDS w Lubartowie oraz dla rodzin zastepczych z terenu powiatu lubartowskiego. Wyrazit
serdeczne podzigkowania za wspdtprace, okazane wsparcie, zaufanie i cieptg atmosfere wspoinych kontaktow. Ztozyt
rowniez wszystkim zyczenia rado$ci, wyrozumiatosci, sit do pokonywania trudnosci zyciowych oraz odwagi w realizacji
swoich marzen.
Piknik uswietnita takze czes¢ artystyczna w formie krotkiego przedstawienia, prezentacji utworéw muzycznych oraz
odczytu wiersza przygotowana przez Uczestnikéw WTZ w Ostrowie Lubelskim, WTZ w Kocku i SDS w Lubartowie.
Dodatkowa atrakcjg byty zabawy integracyjne i konkursy z nagrodami, warsztaty plastyczne, zabawa na dmu-
chancu oraz pyszny poczestunek. Mozna byto sprobowac¢ m.in.: kietbasek z grilla, bigosu, smalcu z ogérkami oraz
stodkosci. Wszystkiemu towarzyszyta stoneczna pogoda i pozytywna atmosfera.

Na pikniku dopisali nam zaréwno Goscie jak i pogoda.

Organizacje pikniku wspomagali
sponsorzy. Za co serdecznie dzigku-
jemy. Byli to: Pan Janusz Pozak Firma LUVI;

MARIOL Firma Handlowo - Ustugowa, Marek Gryzio i Wspélnik Sp. J.;
Firma MAJECZKA;

Firma Handlowo - Ustugowa ,,DARIO”

Sklep Spozywczy Warzywa - Owoce, Eugeniusz Turowski;

Zaktlad Obstugi Biur ,TECH";

Przedsiebiorstwo Wielobranzowe WIBRO, GRZEGORZ GUZ;

Dziekujemy Organizatorom, Sponsorom, GoSciom oraz
wszystkim Rodzinom i Uczestnikom za obecnosc¢, wsparcie,

dobra zabawe i milg atmosfere.

Str. 5 JESTESMY



Letnie grillowanie

16 czerwca 2016 r. mieliSmy przyjemnosS¢ bawic sie z przyjaciotmi z zaprzyjaz-
nionych placéwek na
Czas umilita Nam cze$¢ artystyczna przygotowana przez podopiecznych DPS w Kocku,
wspaniate towarzystwo, rozmowy, muzyka, tance, piekna pogoda oraz pyszny pocze-
stunek i wspdlna zabawa na $wiezym powietrzu..

Dziekujemy bardzo Organizatorom za zaproszenie i pozytywng atmosfere w
trakcie grillowania :)

Druzyna marzen

Ostatnim punktem spotkania byty podziekowania dla sponsoréw
wyjazdu. Kazdy z Nich otrzy-
% dniu

mat pismo, podpisane przez t =N

16.06.2016 wsali ~ 0soby zarzadzajace placow-
Spotdzielni Miesz-  kami, ktére odwiedzita Dru-

kaniowej w Lubartowie Nasi zyna oraz odciski raczek
Uczestnicy wraz z Opiekunem dzieci z Polskiego Przedszko-
wzieli udziat w lai Domu Dziecka we Lwo-
wie.
Dzigkujemy Organizatorom
Na poczatku spotkania i Druzynie Marzen
spotkania przekazano zapro- za zaproszenie, mite spotka-

szonym go$ciom idee oraz cel ~ nhie i pozytywng wspotprace. |
dziatania Druzyny. Nastepnie :)
zaprezentowano film o ostat- Przedstawiciele SDS odbieraja podziekowanie z
nim projekcie na Ukrainie.

rak Pani J. Swiderskiej - Niedobit

,,Radosé nie zna barier”

21 czerwca 2016 r. Nasi Uczestnicy wraz z opiekunem wzieli udziat w
imprezie pod hastem "Rados¢ nie zna barier” w Domu Pomocy Spotecz-
nej w Ostrowie Lubel-
$DS skim. Rywalizowali tam w roz-
R RIOW nych konkurencjach sportowych
zZ przyjaciétmi z zaprzyjaznio-
‘nych placéwek. Zajelismy
f tam III miejsce! :)
1 Dziekujemy Organizatorom za
S zaproszenie, zdrowa rywaliza-
| cje na zawodach oraz mita at-
mosfere w trakcie imprezy.

Iv - VI NUMER 14/2016 R. Str. 6



Turniej futbolu stotowego

22 czerwca 2016 rw
$wietlicy Srodowiskowego
Domu Samopomocy w Lu-
bartowie odbyt sie mini
turniej w football stoto-
wy czyli tzw. popularne
"Pitkarzyki". Postanowili-
Smy rozegraC w Naszym

gronie lokalne mistrzo-

K stwa w duchu i pod ha-
| slem EURO 2016:)

Zgodnie z przepisami obo-
wigzujgcymi na tegorocz-
nym EURO odbyto sie loso-

d wanie grup, kwalifikacje do

kolejnych rund i fazy pu-
charowej, a w koncu wyto-
nienie zwyciezcy turnieju.

Na Naszych wtasnych mi-
strzostwach nie bylo co
prawda tak wielu druzyn i
tak duzo rozegranych me-
czow co na EURO we Fran-
cji, ale mozna $miato
stwierdzi¢, Ze emocje, duch
walki, motywacja i zaanga-

zowanie byty poréwnywal-
ne. :)

A na zakonczenie turnieju
odbyto sie oczywiScie roz-
danie dyplomdéw uznania i
upominkow za udziat w za-
wodach.

Wszystkim dopisywat do-
bry humor, panowaty zasa-
dy zdrowej rywalizacji i
pozytywna atmosfera.
Dziekujemy Wszystkim za
dobre checi i aktywny
udzial w grze. :)

,,Moc sztuki” w Swidniku

22 czerwca 2016r. Nasi Uczestnicy

wraz z Opiekunem wybrali sie na impre-
zepod hastem  Moc Sztuki” do

Powiatowego Osrodka
Wsparcia "Stacja Swidnik
II" w Swidniku.

Impreza miata charakter integracyjny.
Uczestnicy brali udziat w konkurencjach
sportowych oraz w zajeciach plastycz-
nych.
Wszystkim dopisywaty dobre humory.
Nasi Uczestnicy wrdcili bardzo zadowo-
leni z wyjazdu.

Dziekujemy Organizatorom za za-
proszenie i pozytywng atmosfere w trak-
cie imprezy. :)

JESTESMY
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CIEKAWOSTKI NA TEMAT PILKI NOZNEJ

wybrane przez P. Golaka
- wielkiego fana pitkarstwa

E. Préchniak: Krél strzelcéw.

. W gre o zblizonych regutach grano w
Chinach juz 2 300 lat temu.

. Najwiekszym aktualnie stadionem na
Swiecie jest Stadion im. 1 Maja w Pjon-
gjangu ( Korea Pétnocna). Oficjalna jego
pojemno$¢ to 150 000 miejsc siedza-
cych. A najwieksza stadion w Pol-
sca to PGE Narodowy w Warszawie,
jego pojemnos¢ to 58 500.

. Pierwsze doniesienia o grze mozna zna-
lez¢ w pismach pochodzacych z okoto
476 r. p.n.e.

. Najlepszym strzelcem w historii byt Bra-
zylijczyk Arthur, ktéry w latach 192-
0-1940 strzelit 1329 bramek.

. Eduardo Maglioni, pitkarz Independiente
strzelit 18 marcal1973 r. druzynie Gimna-
sia y Esgrima LP 3 bramki w czasie 1
minuty i 51 sekund.

Iv - VI NUMER 14/2016 R.

William Foulke (1874-1916) majacy 1,90 cm
wzrostu, wazyt 141 kg.

Urugwajczyk Ricardo Oliver w 1998 roku strze-
lit najszybsza bramke w historii pitki noznej.
Udato mu sie pokona¢ bramkarza juz w 2,8
sekundzie meczu.

Diego Maradona zadebiutowat w reprezentacji
Argentyny w wieku 16 lat.

Najstarszym klubem na Swiecie jest FC Shef-
field zatozony przez dwdch brytyjskich oficerow
w 1857 roku.

Najwigksza frekwencja w historii byta podczas
meczu Mistrzostw Swiata pomiedzy Brazylia
a Urugwajem w 1950 roku. Na stadionie

Maracana w Rio de Janeiro zasiadto 199

854 widzow.

42-letni Roger Milla w 1994 roku stat sie
najstarszym strzelcem bramki i najstarszym
zawodnikiem w historii Pucharu Swiata.

Pierwszy hat-trick w meczu Pucharu Swiata
zdoby# Bert Patenaude Standw Zjednoczonych
w meczu z Paragwajem w Pucharze Swiata
1930.

10 sierpnia 2014 roku w meczu I rundy Pucha-
ru Polski padt najwyzszy wynik w historii pol-
skiej pitki noznej. Druzyna ligi okregowej KS
Chetmek pokonata az 35 - 0 ekipe z B-klasy
LKS Skidzin.

Pierwszy rzut karny wykonany zostat w
marcu 1891 roku.

Pele jest najmtodszym graczem, ktory wygrat

Puchar Swiata grajac przeciwko Szwecji w 195-
8 roku. Miat wtedy 17 lat i 237 dni.
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Opowiadanie w odcinkach
oparte na fabule gry kompu-
terowej Skajrim

napisat Radostaw Ozon

Ciag dalszy

Selina przed wybuchem
powstania Ulfrika stuzyta w le-
gionie cesarskim, ale zdezertero-
wala by przylaczy¢ si¢ do bun-
townikow. Na skutek niespodzie-
wanych acz bardzo prozaicznych
przyczyn zostata schwytana wraz
Ulfrikiem 1 jego ludzmi dzien
przed tym, gdy mieli przedostaé
si¢ do Wichrowego Tronu, gdzie
Ulfrick byt jarlem.

A teraz wrécimy do Hel-
gen, gdzie nasza bohaterka ocze-
kiwala na spotkanie z katowskim
toporem. Wtlasnie na jej szyje
miat spas¢ cios gdy z thumu ska-
zancoOw rozlegl si¢ przerazony
kobiecy glos: smok, smok . Nagle
z nieba rozleglt si¢ dziwny dud-
nigcy dzwigk zwiastujacy zagla-
de¢ miasta, zaraz potem z nieba
rungl czarny ztowieszczo wygla-
dajacy Smok, byl to Alduin
Pierwszy - ze wszystkich smo-

Str. 9

proby
literackie

kéw ukochany syn Akatoscha
Boga smoka. W miescie zapa-
nowat chaos. Zokierze cesar-
skiej armii strzelali do szaleja-
cego 1 zionacego ogniem Aldu-
ina ktory za nic sobie mial strza-
ty oraz magiczne pociski.

Z tego zamieszania mial
zamiar skorzysta¢ Ralof ktory
zaproponowat Selinie pomoc w
wydostaniu si¢ z Helgen.

Ralof zaproponowat ucieczke
do wiezy.

Gdy razem dotarli do
wiezy okazalo si¢ ze nie tylko
oni wpadli na ten pomyst .W
wiezy spotkali Ulfricka Gromo-
wiladnego z kilkorgiem gromo-
wladnych z ktorych kilku bylo
Smiertelnie rannych.

- Witaj jarlu Ulfricku,
myslatem Ze smoki istnieja tyl-
ko w legendach.

- Legendy nie pala wiosek-
odpowiedziat Ulfrik.

Ralof z Seling zaczeli
wspina¢ si¢ po schodach na
szczyt wiezy gdy z wielkiej wy-
rwy buchna strumien ognia pa-
lac jednego z Zolierzy gromo-
wladnych.

Gdy wszystko si¢ uspo-
koito a Alduin odleciat w poszu-
kiwaniu innych ofiar, Ralof za-
proponowat skok przez wyrwe,
na szczescie dla bohaterki u
podstawy wiezy z tej strony

znajdowal si¢ na wpol znisz-
czony dom, ktoérego wiasciciel
prawdopodobnie zginat.

Odleglos¢  pomigdzy
wyrwa w Wiezy a domem o
dachu krytym stoma nie byta
dluga, wigc Selinie nic powaz-
nego sig nie stato.

Po wydostaniu si¢ z bu-
dynku Selina zauwazyta cesar-
skiego zolnierza o imieniu
Chadwar, ktory starat si¢ odcia-
gna¢ matego chlopca z zasiggu
wzroku Alduina, gdy ja zauwa-
zyt. Kobieta ignorujac go za
czeta si¢ skrada¢ by chytkiem
ominag¢  groznego czarnego
smoka, ktéry wlasnie zaczat
wzlataé w powietrze wzbijajac
chmurg popiotu 1 pytu. Kobieta
w koncu dotarta do muru, wo-
kot niej nadal panowal chaos 1
zamgt zwigzany z nierOwna
walka ze smokiem. Przedo-
stawszy si¢ poza wzglednie
bezpieczny fragment muru
znoéw skradajac si¢ zaczeta kie-
rowaé si¢ ponownie w strong
wejscia do twierdzy Chelgen .

CDN...

JESTESMY
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4 Relacja z wycieczki
8% do Soliny i Cisne]

<
' \ poszli$my spaé .

k| Drugiego dnia poby-
tu w gorach udali-
Smy si¢ autokarem
do Cisna — Majdan,

gdzie odbyliSmy
przejazd kolejka wasko —
W dniach od 10 do 11 torowa tzw. ciuchcia podzi-

maja 2016 roku ,WI‘aZ 4 Wiajqc piqkno tych g(’)r .
uczestnikami ze Srodowi-
skowego Domu Samopomo-
cy w Lubartowie udaliSmy

si¢ na wycieczke¢ autokarowa I w taki oto sposdb

w gory Bieszczady. uplynely namp dwa ﬁ
Kiedy juz dotarlismy ..

na miejsce zjedliSmy obiad 1

zakwaterowalismy si¢ w po-

kojach w hotelu. Kamila Wrzos

Nastgpnie po obiedzie
odpoczeliSmy sobie 1 wyru-
szyliSmy pieszo na zapore
Solina, z ktérej pdzniej po-
plynelismy statkiem tzw.
Gondola po jeziorze solin-
skim.

Po potudniu udali$my
si¢ w drogg powrot-
na do Lubartowa.

Podczas tego rejsu pan
przewodnik opowiadal nam
histori¢ jeziora i okolicy.

Po zakonczonym rej-
sie spacerowaliSmy sobie po
zaporze podziwiajac szum
wody 1 pigkny krajobraz
Bieszczad .

Dzien zakonczyliSmy
kolacja 1 tak oto zmegczeni
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Relacja z wycieczki
do Soliny i Cisnej

Wycieczka - dzien pierwszy

Dziesiatego maja rano, okoto godziny dsmej pigtnascie przyjechaliSmy
do osrodka SDS w Lubartowie busem. Wczesniej musieliSmy sig spakowac i za-
bra¢ tylko potrzebne rzeczy.

Wyjechali$my trochg lub parg minut po wyznaczonej godzinie. W drodze
do osrodka wypoczynkowego wszyscy mieli dobre humory i nikt nie czut si¢ zle
ani nie byl zmeczony, bez zycia. Niedtugo, pod koniec godziny dwunastej pig¢ zrobilismy sobie pierwszy postoj na
stacji paliw, gdzie$§ niedaleko Janowa Lubelskiego, o ile dobrze pamigtam. Kto tylko chcial, mogt sobie co$ kupi¢ w
sklepie na stacji CPN. A kto chcial, to juz wykonywat fotki pamiatkowe. Po kilkudziesigciu minutach pojechalismy
w dalsza trase. PrzejezdzaliSmy przez takie miejscowosci jak Rzeszow czy tez Sanok.

Dojechali$my na miejsce okoto godziny 15.00 , doktadnie za kwadrans pigtnasta, jak sig¢ nie myle. Po wyj-
$ciu z autokaru, zapoznali$my si¢ z terenem obiektu, w ktérym mieli$my mie¢ nocleg. ZjedliSmy pyszna obiadokola-
cje, jako pierwszy positek po dojechaniu do Soliny, czyli tam gdzie jest stynna juz Zapora Solinska i jezioro Solin-
skie.

Po godzinie 17.00 wszyscy poszliémy pieszo do miejsca zwanego ZAPORA SOLINSKA . W drodze patrzy-
liSmy na pigkna przyrodg i okoliczne o$rodki wypoczynkowe.

Byt tez targ, taki maty bazar z pamiatkami, jeszcze przed Zapora Solinska. Kiedy juz byliSmy prawie na
miejscu, to w oddali wida¢ bylo ulewe a podczas robienia fotek pokazala si¢ nam tecza.

Tyle tylko, ze wiat silny wiatr, jakby jaki$ szkwal. Poczekalismy troche i wkrétce wiatr ustal po pewnym czasie.

Gdy zadzwonit na porcie solinskim alarm, taki charakterystyczny dzwonek, to wsiedlismy do statku wszy-
scy bez zadnego skrepowania i poptynglismy wokot jeziora solinskiego na rejs dookota tegoz akwenu wodnego.

W czasie rejsu shuchaliSmy kapitana Zygi, ktory kierowat statkiem i opowiadal naszej grupie wycieczkowej
o historii i tradycji tego miejsca. Wszyscy byli zaciekawieni tym miejscem i historig tego miejsca.

Kapitan Zyga opowiadal o uksztaltowaniu terenu pod wzgledem geologicznym, geograficznym i admini-
stracyjnym.

Po pierwsze geograficznym, bo na samym jeziorze byty ukryte podwodne wyspy, wigc nie moglismy o nie
zahacza¢, poniewaz mogtoby to mie¢ tragiczne skutki dla nas i dla naszej zatogi.

Po drugie, geologicznym, gdyz kiedy$ jezioro bylo niedostepne dla zwiedzajacych tam turystow.

Po trzecie, administracyjnym, dlatego, ze kiedy$ samej zapory nie bylo jako takiej, tylko ludzie zrobili ja
wlasng praca i umiejgtnosciami, a pdzniej w miarg postgpu czasow zbudowali ta tamg i do dzisiaj stuzy ona zwiedza-
Jacym.

Zapora ma dlugoletnia tradycje uzytkowania i zadna sita nie moze jej zniszczy¢ , dlatego, Ze jest to obecnie-
rezerwat przyrody chroniony.

A wracajac do rejsu...

Wszyscy mieli dobre i przede wszystkim wyS$mienite humory w czasie ptywania statkiem. Pod koniec, gdy
juz mieliSmy wysiadac ze statku, to kto chciat, to mogt sobie lub komu$ zakupi¢ pamiatkowa ptyt¢ z muzyka i histo-
rig tego miejsca. Niektorzy robili tez fotki z kapitanem Zyga. Zaktadali sobie czapke kapitanska i pozowali do zdjec.

Po zajsciu ze statku poszlismy na pyszna kolacjg i po niedtugim czasie poszliémy spac.
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Relacja z wycieczki
do Soliny i Cisnej

Wycieczka - dzien drugi

Wszyscy wstaliSmy o godzinie 7.00 rano, zjedli$my $niadanie. WyruszyliSmy w dalsza podr6z do Cisnej,
wczesniej pakujac si¢ 1 swoje rzeczy na drogg powrotna do Lubartowa, ale o tym p6zniej.

W drodze do miejscowosci Cisna podziwialiSmy uroki pigknej przyrody gor i okolicznych miejscowosci,
ktére mijaliémy po drodze autokarem. Gdy dojechali$my na miejsce , to czekaliSmy w matej kolejce na podroz ko-
lejka gorska z odkrytymi wagonami z drewna.

W drodze, gdy jechali$my trasa kolejki moglismy sobie nawzajem robi¢ fotki i kreci¢ filmiki pamiatkowe
otaczajacej nas przyrody. Humory dopisywaty wszystkim oczywiscie podczas podrdzy ta kolejka.

Gdy juz wysiedliSmy, to zwiedzaliSmy tereny przylegte przez kilkadziesiat minut. Bylo pigknie i nawet
byly tam dwa psy pasterskie, ktore dawaly si¢ polubi¢. A kto chcial, to mogt sobie jeszcze dodatkowe pamiatki za-
kupi¢ lub co$ przekasi¢. Za niedtugi czas w drodze powrotnej byty fotki i filmiki, padal tez deszcz, ale przelotnie.

Kazdy po przebytej podrozy kolejka dostat bilet pamiatkowy z trasy pociagu.
Po czym ruszyli$my w drogg powrotng autokarem pod Tesco w Lubartowie.

W czasie powrotu $piewaliSmy piosenki disco polo na dobry humor. W autokarze byta mila atmosfera i
spiewy. Na koniec wycieczki wszyscy dzigkowali gromkimi brawami kierowcy za udany i szczgsliwy powrodt z
wycieczki.

I wkrotce wszyscy sig rozjechali do swoich domow.
Piotr Katdunek
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Rozmawiamy z ...

Pania Matqgorzata Staszek

Matgorzata Staszek jest osoba o
wielu zainteresowaniach. Kocha
muzyke, z powodzeniem wzigta
udzial w ,,Szansie na Sukces”,
$piewa w zespole muzycznym,
udziela si¢ wokalnie - (min. wy-
stapita na naszym 10— leciu).

W 2012 r. w konkursie na naj-
pigkniejsza Miss Studentek zosta-
la trzecig Vice Queen. Lubi czy-
ta¢, chodzi¢ po gorach i jest sio-
stra naszej Uczestniczki
Marty Galazki.

Zapraszamy do przeczytania wy-
wiadu z p. Malgosia. Mamy na-
dzieje, ze ta rozmowa zacheci
naszych Czytelnikow, aby mieli
W Zyciu pasje i starali sig¢ je reali-
zowac.

B

-
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,,...wazne jest to by wygladac schlud-
nie, by dbac o siebie ale rownie wazne
Jjest nasze piekno wewnetrzne, to jak
odnosimy sie do innych, czy mozna na
nas liczyc’.

Na uroczysto$ci Jubileuszu 10 — lecia SDS wystapila Pani wraz z
zespolem muzycznym STEREO. Mi¢liSmy wtedy przyjemnos¢
wyshucha¢ koncertu w Pani wykonaniu.

Prosz¢ opowiedzieé o swoich zainteresowaniach muzycznych.

Trudno okresli¢ kiedy doktadnie zaczg¢lam sig interesowa¢ mu-
zyka. Mysle, ze jak wigkszo$¢ matych dziewczynek marzytam o zosta-
niu piosenkarka i pewnie nie raz dawatam koncerty $piewajac do dez-
odorantu, ktory peit funkcje mikrofonu. Miatam jednak duze szcze-
Scie bo rodzice zauwazyli, ze sprawia mi to duzo frajdy i zachgcali mnie
abym zaczela Spiewac — najpierw w przykoscielnej scholii, a potem w
szkolnych chorach, czy tez w domach kultury. Te wszystkie do§wiad-
czenia bardzo pozytywnie na mnie wplywaty i1 ksztalttowaly moja §wia-
domos$¢ muzyczna. Jestem tez pewna, ze dzigki poznawaniu réznych
styli muzycznych, nie mam jednego ulubionego zespotu czy gatunku
muzyki. Czg¢sto zdarza sig ze dana piosenka przy stuchaniu jej pierwszy
raz nie podoba mi si¢ — a nawet mnie drazni — a po paru dniach staje si¢
moja ulubiong na dlugie tygodnie. Sa oczywiscie zespoly i wokali$ci na
ktorych koncerty chodze chetniej 1 ktorych piosenek mam wigcej w od-
twarzaczu — 1 jest to na przyktad LemOn czy Justin Timberlake - ale
uwazam, ze zamykanie si¢ tylko na jeden gatunek czy jeden styl jest
krzywdzace. Bo wlasnie to jest najlepsze w muzyce, ze jest ona rdézno-
rodna, jest dla kazdego i kazdy znajdzie w niej co$ dla siebie.

Czym dla Pani jest muzyka?

Moze zabrzmi to zbyt wyniosle ale wszystkim. Bo z jednej stro-
ny to moja motywacja do robienia dobra, do tworzenia czego$ pigkne-
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go. To tez sposéb na odstresowanie, odpoczynek po ciezkim dniu, roztado-
wanie emocji — $piewanie czy stuchanie ulubionych piosenek jest o wiele
lepsze niz ztoszczenie si¢ na kogos lub cos. To sprawdzona metoda na po-
prawe¢ humoru — nic tak nie wywotuje u§miechu jak ulubiona piosenka, kto-
ra nas zaskoczy w autobusie o 6:00 rano. Jest to dla mnie tez pewnego ro-
dzaju no$nik wspomnien bo niejednokrotnie piosenki kojarza mi si¢ z roz-
nymi mitymi chwilami z zycia. Muzyka to takze sposob na zycie, spedzanie
wolnego czasu. Bo gdyby nie ona, nie byloby mojego zespotu, nie bratabym
udzialu w konkursach czy przegladach piosenki, nie bytoby mojego udziatu
w ,,Szansie na sukces”. Gdyby nie muzyka, nie spotkatabym tez tylu wspa-
niatych ludzi, nie przezytlabym tak wielu fantastycznych przygod. Moge
$miato stwierdzié, ze wiele z moich przyjazni czy znajomosci miato swoj
poczatek witasnie w muzyce. Z pewnoscia godziny spgdzone na zajeciach
wokalnych, niezliczone ilosci prob czy wystepow sprawity, ze dzi$ tatwiej
jest mi wystgpowac publicznie czy odnajdywac si¢ w nowych sytuacjach.
Gdyby nie muzyka nie byloby pewnie tej rozmowy, takze mysle, ze to jest
dla mnie pewna droga, ktéra podazam juz od ponad 20 lat . Tak sobie teraz
mysle, ze wiele zawdzigczam muzyce.

Ile trzeba éwiczy¢ zeby dobrze $piewac i prezentowac si¢ na scenie?

Trudno powiedzie¢, jednemu zajmie to dtuzej, drugiemu krocej, to
chyba zalezy od cztowieka i jego charakteru. Myslg, Zze poczatki zawsze sa
trudne, niezaleznie od tego co si¢ robi. Muszg tez przyznaé, ze pomimo wie-
lu wystgpow do tej pory odczuwam lekki stres przed kazdym z nich ale na-
zywam to stresem mobilizacyjnym. Wydaje mi sig, ze jesli cztowiekowi na
czym$ zalezy, to niestety zawsze bgdzie odczuwac strach przed tym, czy
wszystko pojdzie po jego mysli, czy wszystko si¢ uda.

Z pewnoscia pierwsze moje wystepy byly dalekie od ideatu ale po
pewnym czasie nauczytam si¢, ze spontaniczno$¢ i1 swoboda zachowania
zawsze sprawdzaja si¢ lepiej niz wyuczone formutki i teksty. Kto$ kiedys
powiedziat mi, ze §wietnym sposobem na stres jest wyobrazenie sobie, ze na
sali nie ma nikogo poza mna jednak myslg, ze w chwili duzego stresu moze
okazac¢ si¢ ze nie jest to skuteczna metoda. Z pewnoscia sprawdzaja si¢ jed-
nak glebokie oddechy ale wedlug mnie najlepszym sposobem na stres jest
doktadne i staranne przygotowanie si¢ do wystepu. Nalezy tez pamigtac, ze
jestesmy tylko ludZzmi i pomytki czy potknigcia zdarzaja si¢ kazdemu, nawet
profesjonalistom. Liczy sig tylko to, aby z kazdej pomytki wyciagna¢ wnio-
ski 1 aby dalej z podniesiong gtowa 1$¢ do przodu.
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,,-..muzyka to sposob
na odstresowanie, od-
poczynek po ciezkim
dniu, roztadowanie
emocji — Spiewanie
czy stuchanie ulubio-
nych piosenek jest o
wiele lepsze niz ztosz-
czenie sie na kogo$
lub cos. To sprawdzo-
na metoda na popra-
we humoru — nic tak
nie wywotuje usmie-
chu jak ulubiona pio-
senka, ktora nas za-
skoczy w autobusie o
6:00 rano”.
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Wzig¢la Pani udzial — z powodzeniem - w lubelskich wyborach konkursu na najpiekniejsza Miss Stu-
dentek ( 2012 r. III Wice Queen) oraz interesuje si¢ moda.

Chcieliby$my zapyta¢ czy Pani zdaniem, uroda pomaga w Zyciu?

Sktamatabym gdybym zaprzeczylta ale nie dajmy si¢ zwariowa¢ i wmowic¢ sobie, ze liczy si¢ tyl-
ko to jak wygladamy. Oczywiscie wazne jest to by wyglada¢ schludnie, by dba¢ o siebie ale rownie waz-
ne jest nasze pigkno wewngtrzne, to jak odnosimy si¢ do innych, czy mozna na nas liczy¢. Gdyby tak nie
byto ludzie nie byli by ze soba tak dlugo, bo w koncu na staro$¢ nie wygladamy juz tak idealnie jak w
mtodzienczych latach. Fakt, ze bratam udziat w wyborach miss traktuje¢ jako pewnego rodzaju zbieranie
doswiadczenia, sprawdzanie siebie w sytuacji dla mnie nowej, zobaczenie od kulis na czym to polega.
Oczywiscie zdajg sobie sprawg, ze teraz z kazdego czasopisma spogladaja na nas idealne gwiazdy, a czg-
sto to jak si¢ wyglada znaczy wigcej niz to co ma si¢ w glowie ale mysle, ze prawdziwe pigkno ukryte w
nas zawsze si¢ obroni. Od ludzi dobrych bije pewnego rodzaju wewngtrzny blask, ktory jest o wiele pigk-
niejszy niz wygltadzone w programie graficznym twarze. Pamigtajmy, ze nasza najpigkniejsza ozdoba jest
usmiech i to on moze najwiece;.

Gdyby mogla Pani sta¢ si¢ ulubiong bohaterka z ksigzki lub filmu — to kogo by Pani wybrala.

Trudne pytanie... nie ma chyba takiej jednej postaci, ktéra w 100% bym wybrata. Jedno jest pew-
ne — moja bohaterka byla by odwazna, mialaby mnostwo przygdd i1 bytaby piosenkarka.

Muzyka, literatura, moda, wedréwki po goérach — to Pani hobby i ulubione formy spedzania czasu.
Na co dzien jednak pracuje Pani w zupelnie innym zawodzie. Czy da si¢ polaczyé wlasna pasje i
zainteresowania z satysfakcjonujacg praca zawodowg?

Stanowczo tak i jestem tego zywym przykladem. Mysle, ze kazdy niezaleznie od zawodu i tego
czy kocha swoja pracg czy tez nie, powinien mie¢ swojego rodzaju odskoczni¢. Muzyka, moda, sport,
spotkania z przyjaciéimi to taki mdj sposéb na ,,natadowanie akumulatoréw” przed tygodniem pracy i
zarazem $wietna metoda na wypoczynek w $rodku tygodnia. Pasje to taki moj wentyl bezpieczenstwa,
ktory sprawia, ze nawet jak juz nie mam sit to np. ulubiona piosenka wyzwala ukryte we mnie poktady
energii. Wiadomo, ze praca jest rzecza wazna ale nie mozna dopusci¢ do sytuacji, gdy poswigca si¢ jej
cate zycie zaniedbujac przy okazji to, co kocha si¢ robi¢. Moja praca jest dos¢ formalna 1 wykonujac ja
jestem osadzona w pewnych ramach. Muzyka za$§ nie ma zadnych ram, ograniczen i to pozwala mi za-
chowa¢ pewna rownowage. Idealna jest oczywiscie sytuacja, gdy pasja jest jednoczesnie praca ale dopo-
ki trzeba dzieli¢ czas migdzy hobby a pracg zawodowa nalezy stara¢ si¢, by nie zaniedbywac swoich ta-
lentow kosztem codziennosci.

Jesli moglaby Pani wybrac to z kim chcialabym wystapi¢ w duecie?

Od momentu, w ktorym ustyszatam gtos Igora Herbuta z zespotu LemOn mysle Ze spetnieniem
marzen byltby duet wlasnie z Nim. Wedtug mnie jest to obecnie jeden z najlepszych polskich wokalistow.
Charyzma i sposéb w jaki Igor $piewa jest nie do podrobienia. Swiadomosé glosu i technika jaka sie po-
stuguje sa zachwycajace 1 uwazam, ze kazda nawet najprostsza piosenka w jego wykonaniu staje si¢ ar-
cydzielem. Dla mnie jest to po prostu ideat !
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Na koniec mamy z pozoru proste pytanie: 0 marzenie. Jakie jest to najwieksze?

Mysle, ze odpowiedz brzmi: by¢ szczesliwym. Tak po prostu. Bo szczgscie wiaze si¢ z realizacja
pasji, ze spelnieniem z byciem kochanym 1 z taka pewnoscia, ze kazdy dzien bgdzie pigkny, a chyba kazdy
chce przezy¢ zycie w sposob pigkny.

Dzigkujemy za poswiecony czas na udzielenie odpowiedzi.

I Przeprowadzenie wywiadu mozliwe bylo dzigki zaangazowaniu Naszej Uczestniczki Marty, ktora
pomogla opracowa¢ pytania i byla lacznikiem z Rozméwczynig.

Dzi¢gkujemy Marcie i zachgcamy pozostalych Uczestnikéw do wspélpracy w redagowaniu dzialu ga-
zetki pt. ,,Rozmawiamy z7...”
Z. pewnoscia wielu z Was ma posrod swoich bliskich, przyjaciol i znajomych osoby o ciekawych zain-
teresowaniach, ktorymi zachcieliby si¢ podzieli¢ na lamach gazetki.

SEKWENCJE POSTEPOWANIA RADTOWNICZEGO
w

Rozpoczatsic caas PIERWSZEJ POMOCY

letnich urlopéw i wypoczynku.
Jest to okres kiedy duzo prze-
bywamy na swiezym powie-
trzu, odpoczywamy nad woda,
w goérach oraz przemieszczamy
sie réznymi pojazdami. Nieste-
ty, wigze sie z tym wieksza
ilos¢ wypadkoéw. Czesto na- o o o . ,

y Podchodzac od przodu (twarza w twarz) delikatnie potrzasnij za ramiona i glosno zapytaj: Jak si¢ nazywasz?,
sza poprawna reakcja w ta- | o sie stato?
kiej sytuacji moze uratowac
komus zycie. A moze taka
sytuacja miata juz miejsce, a
strach sparalizowat Cie na tyle,
ze nie bytes w stanie nic zrobi¢?

1. SPRAWDZENIE REAKCJI.

Tak nie powinno byg¢,
dlatego kazdy z nas powinien
znac zasady pierwszej pomocy i
pamiqtac’ je wnocy o po'l'nocy. Jezeli nie reaguje, glosno wotaj o pomoc (zwrd¢ na siebie uwagg), lecz pozostan przy poszkodowanym (chorym)!

2. ZWROCENIE UWAGI

To od nas moze zale-
zed zycie drugiej osoby. 3. WEZWANIE POMOCY

Zatem koniecznie zapamigtajcie | jezeli poszkodowany nic reaguje i prawidlowo nie oddycha, natychmiast wezwij karetke dzwoniac pod numer alarmo-

wy 999 Jub 112.
ten numer telefonu:

4. RESUSCYTACJA

Wykonaj 30 ucisnigé klatki piersiowej. Nastgpnie 2 oddechy ratownicze.
Odstgp  migdzy ostatnim uciskiem a pierwszym  wdechem powinien by¢ jak  najkrétszy.
Uciski i od&lechy prowadz naprzemiennie w stosunku 30:2 do czasu przybycia pogotowia lub do momentu wy-
czerpania sit.




