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W tym numerze:

Bazyliszek i $w. Kinga - wycieczka
do Krakowa i Wieliczki.

Ruch to podstawa - konkurencje
sportowe na imprezie Rados¢
przez sport.
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Ostatnie dni jesieni, ostatnie kwia-
ty...
Jesienne grillowanie w Jadwinowie.
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Bezbronne kwiaty ! Gal e r. ia

Kocham was kwiaty ,

wasze piekno ,

wasz zapach ktory dech zapiera ,
a kolorami waszymi ,

mozna nacleszy¢ swe oczy !

Bzy wonne wiosna,

czy roze pachnace ,
zwykle polne kwiaty

1 te co na tace.

Maki 1 chabry

kakole , blawaty ,
stokrotki mate

1 wysokie malwy .
Piwonie , michalki ,

lilie , bratki , gozdziki ,
kolorowe dalie ,

1 wyniosle mieczyki .
Kwiaty piekne ozdobne
jestescie uSmiechem przyrody ,
dajecie won 1 kolor

a ludziom ducha pogody !

Kocham was wszystkie
moje wy kwiaty bezbronne ,
na balkonach w ogrodach
jestesScie piekne 1 wonne ...

Jozef Komar

STOPKA REDAKCYJNA

Kwartalnik ,,Jeste§my” wydawany jest przez

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Lubelska 119 21-100 Lubartow
tel./fax: 81 854 25 83 Fragment cyklu: Motywy kwiatowe, technika akryl. Prace wykona-
e-mail; sds.lubartow@wp.pl ne przez Uczestniczke zajel terapeutycznych realizowanych w

pracowni plastyczne;.
REDAKCJA I SKEAD: RACOWNIA KOMPUTEROWA



Rados$¢ przez sport

22 sierpnia 2019 r. na stadionie MOSIR w Lubartowie odbyta sie kolejna edycja im—
prezy sportowo — rekreacyjnej o charakterze integracyjnym pod hastem "Rado$¢ przez
sport", ktora zorganizowali Miasto Lubartow, MOSIR Lubartow oraz Klub Aktywnych "ART -
FIT ". Niewatpliwa zaletg spotkania byt aktywnie spedzony czas na $wiezym powietrzu w
bardzo pozytywnej atmosferze.

MieliSmy okazje rozgrzac sie
wspolng gimnastyka w rytm
muzyki tanecznej, rozegrac
mecz pitki noznej SDS - MO-
SiR, wzig¢ udziat w zawodach
Nordic Walking, konkurencjach
rekreacyjnych i warsztatach
plastycznych oraz pokibicowac¢
kolegom w czasie zawodow
sportowych.

: : 3 “ Po wysitku fizycznym wszyscy
mogli odpoczac¢ i pokrzepi¢ sity pysznym poczestunkiem przy grillu.

Na koniec zwyciezcy poszczegdlnych konkurencji otrzymali puchary, a dla wszystkich
Uczestnikbw imprezy przewidziano pamiatkowe dyplomy. Dopisywaty bardzo dobre humory,
panowata pozytywna atmosfera, stoneczna pogoda i zdrowa sportowa rywalizacja.

Dziekujemy Organizatorom za zaproszenie, dobrg zabawe i mile spedzony czas.

Dziekujemy Organizatorom oraz Uczestnikom za obecnos¢,
wsparcie, dobrg zabawe i mila atmosfere.
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Jesienne grillowanie

6 wrzesnia 2019 r. mieliSmy przyjemnos¢ ba-
wic sie z przyjaciétmi z zaprzyjaznionych placéwek
na

Stawalismy do rywalizacji w konkursie na najszyb-
ciej zebrane ziemniaki do koszyka oraz inne atrak-
cje sportowe. Czas umilato nam wspaniate towarzy-
. stwo, rozmowy, muzyka, tance, piekna pogoda oraz
pyszny poczestunek i wspdlna zabawa na swiezym
powietrzu..

Dziekujemy bardzo Organizatorom za zapro-
. szenie i pozytywng atmosfere w trakcie grillowania

)

Kopalnia soli Wieliczka- historia

Historia Kopalni Soli w Wieliczce i Bochni siega XIII wieku, chociaz zbieranie i
eksploatowanie Zrodet solankowych na tym terenie odnotowano juz w epoce Srodko-
wego neolitu. Nasi przodkowie juz w okresie prehistorycznym tworzyli instalacje stu-
zace do odparowywania solanki.

Na przetomie XII i XIII w. zaczeto drazy¢ studnie, aby dostac sie do z16z soli.

Zabytkowa Kopalnia soli w Wieliczce nie jest obecnie eksploatowana. Wydobycia soli
zaprzestano w 1996 r.

Kopalnie Soli “Wieliczka” UNESCO wpisato na swiatowa liste dziedzictwa. Oficjalna na-
zwa to Krolewskie Kopalnie Soli w Wieliczce i Bochni.

1) Kosciot p.w. $w. Piotra i Pawla w Krakowie.

2) Smok Wawelski — rzezba z brazu autorstwa Bronistawa Chromego z 1969 r. przedstawiajaca legendarnego smoka wa-
welskiego.

3) Gornik wrecza Kindze jej zargczynowy pierscionek.

4) Barbakan (zwany tez Rondlem) — najbardziej wysunigta na potnoc czgs¢ fortyfikacji miejskich Krakowa.

5) Sukiennice - centralny budynek krakowskiego Rynku Glownego jest jedng z najbardziej rozpoznawalnych budow-
li Krakowa
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Rze%C5%BAba
https://pl.wikipedia.org/wiki/Br%C4%85zy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bronis%C5%82aw_Chromy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Legenda
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smok_Wawelski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smok_Wawelski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smok_Wawelski_(rze%C5%BAba)#cite_note-2

Relacja z wycieczki do Krakowa

W terminie od 28 do 30 sierpnia 2019r. zwiedzali Krakow i Wieliczke.

Bylismy na Rynku Gtéwnym i Starym Miescie, w barokowym kosciele sw. Piotra i Pawfa i w Ko-
Sciele Mariackim. Zwiedzalismy Wieliczke i Podziemia Rynku. Odwiedzilismy takze Bulwary, Bar-
bakan, Sukiennice oraz Katedre Wawelska.
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,,Diabet i Dziewczyna”

28 listopada 2019 w Domu Kultury w Kocku
Uczestnicy SDS w Lubartowie wzigli udziat w Li-
stopadowym Przegladzie Kabaretowym. To impre-
za integracyjna zorganizowana przez Polskie To-
warzystwo Walki z Kalectwem Oddziat w Kocku i
Warsztat Terapii Zajeciowej w Kocku.

| miejsce zajeli aktorzy ze Srodowiskowego Domu
Samopomocy z Lubartowa.

Marsz Rekreacyjny NordicWalking Os6b Nie-
pelnosprawnych pod hastem "Chodzi¢ kazdy
moze"

15 pazdziernika 2019r. Uczestnicy SDS w Lubartowie wzieli udziat w Marszu Rekreacyjnym NordicWalking
Osoéb Niepetnosprawnych pod hastem "Chodzi¢ kazdy moze" nad zalewem w Patecznicy. Zadanie zostato zor-
ganizowane przez Stowarzyszenie Przyjaciot Niepetnosprawnych "Libra" w Lubartowie oraz wspoffinansowane
ze srodkéw Gminy Miasta Lubartéw w roku 2019. Upominki dla uczestnikéw marszu przekazato Stowarzysze-
nie Lokalna Grupa Dziatania ,Doling Wieprza i Lesnym Szlakiem" ...
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TERAPIA KSIAZKA

Biblioterapia jest jedng z metod stosowang

przez psychologow, psychiatrow, pedagogdéw specjal-
nych i terapeutéw. Uwazana jest za form¢ wsparcia w
ktorej wykorzystuje si¢ terapeutyczne wartosci literatu-
ry.

Biblioterapi¢ wykorzystuje si¢ w pracy z dzie¢mi, doro-

stymi, z osobami zdrowymi, chorymi i niepelnospraw-
nymi, ale tez znajdujacymi si¢ w trudnej sytuacji zyciowe;.

Biblioterapia to nie tylko czytanie wybranych ksigzek. Metoda ta obejmuje roznorodne sposoby pracy z ksigzka
i czytelnikiem. Jej celem jest pomoc w zaakceptowaniu np. trudnej sytuacji, odzyskaniu wiary w siebie, ukazanie wzor-
cow osobowych czy zasad postgpowania. Losy literackich bohaterow pomagaja czytelnikowi wptynaé na zmiane wtasne-
go zachowania, sposobu myslenia oraz zachgci¢ do aktywnego dziatania.

W procesie biblioterapeutycznym wykorzystuje sie¢ rézne ksigzki w zaleznosci od funkcji, ktore majg petic, np.:
- relaksowac (przygodowe, basnie, literatura humorystyczna),
- pobudza¢ do dziatania (podrdznicze, popularnonaukowe, przygodowe, awanturnicze i wojenne),
- sktania¢ do refleksji (powiesci obyczajowe, biograficzne, psychologiczne)
- dostarcza¢ przemyslen natury religijnej

Zamierzone oddzialywanie terapeutyczne powinno odbywac si¢ pod kierunkiem specjalisty. Biblioterapeuta mu-
si wzbudza¢ zaufanie, stara¢ si¢ zrozumie¢ trudnosci uczestnikow terapii i zgodnie ze swoimi umiejetnosciami - pomoc.
Terapeuta proponuje odpowiednig literature, naprowadza, dyskretnie kieruje dyskusja tak, by uczestnicy spotkania sami

odnalezli najlepsze rozwiazanie problemu.

Terapeuta moze pracowac z jedng osobg lub tez prowadzi¢ zajgcia dla okre$lonej grupy uczestnikéw - zazwyczaj
dobiera si¢ osoby, ktore cos faczy (np. zblizony wiek, podobne trudnosci). Osoba uczestniczaca w zaje¢ciach identyfikuje
si¢ z bohaterem literackim lub sytuacja, dzigki czemu moze doktadniej przeanalizowa¢ problem, z jakim si¢ boryka, za-

stanowi¢ si¢ nad tekstem 1 wtasnymi odczuciami.

Szczegolng role literatury docenia si¢ w pracy z osobami niepetnosprawnymi. Warto$ciowe lektury budza na-
dzieje na pokonanie trudnos$ci, pomagaja wypracowaé inny sposob myslenia o swojej niepelnosprawnosci, a takze ukie-

runkowuja na dziatanie.

A. Zielinska
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CIEKAWOSTKI NA TEMAT MOZGU

wyszukane przez M. Wasika

Czym jest mozg?

Moézg to 1,5 kg galaretki produkujacej
prad elektryczny ukryty pod trzema ptaszczami
ochronnych blon. Sktada si¢ gléwnie z wody (1.5
litra), biatka (130 g), thuszczu (95 g) 1 soli mine-
ralnych.

Moézg zbudowany jest z komorek nerwo-
wych zwanych neuronami, ktorych ilos¢ waha si¢
pomiedzy 90 a 200 miliardami. Liczba ogromna,
jednak nieporéwnywalnie mniejsza, niz ilo$¢ po-
taczen pomiedzy nimi. Kazdy neuron styka si¢
bowiem z 10-50 tysigcami innych neuronéw, two-
rzac w ten sposob niewyobrazalne ilosci sieci po-
taczen, ktore powstajg przede wszystkim wskutek

uczenia sig.

Mozg jest bardzo plastycznym organem i
pozostaje w ciggtym ruchu bez przerwy. W kaz-
dej chwili naszego zycia, docierajg do nas rozne-
go typ bodzce: obrazy, dzwieki, ruchy, dotyk. Za-
daniem mozgu jest radzenie sobie z ich
,,obrobka”. Umyst musi wigc spostrzegac i selek-
cjonowac¢ wazne dla nas informacje, a ignorowac
niepotrzebne, zachowa¢ wybrane dane
w pamigci 1 usuwac, gdy przestaja by¢ potrzebne,
moc je przywola¢ w okreslonym momencie, mo-
dyfikowac, powigzywac z innymi wiadomoscia-
mi, zaprogramowac dziatania... mnozy¢ mozna
niemal w nieskonczono$¢. Warto przy okazji

wspomnie¢ jeden z popularnie powtarzanych mi-
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tow nauki, ze ,,tylko czg$¢ mdzgu pracuje nie-
ustannie”, w ktorym nie ma ani ziarenka prawdy.
Przeciez modzg, jak juz zostatlo wspomniane, od-
powiada nie tylko za wymyslanie przelomowych,
genialnych idei, ale rowniez reguluje podstawowe
procesy biologiczne, takie jak oddychanie, sen
czy gtéd. Warto wigc pamigtac, ze uzywamy go
w stu procentach, przez cata dobe, niemal caty
czas na petnych obrotach.

Pod wptywem nowych doswiadczen 1 sta-

wianych mu wymagan, mozg ma zdolno$¢ do re-
organizacji swojej struktury. Gdy zdobywamy
nowg wiedzg, informacje czy umiejetnosci, spoty-
kamy wcigz innych ludzi lub celowo ¢wiczymy
umyst sprawiamy, ze zmieniajg si¢ sita 1 jako$¢
potaczen miedzy komorkami nerwowymi. Dzieki
naszej aktywnos$ci powstajag nowe neurony oraz
rozgaleziaja si¢ 1 wzmacniaja polaczenia migdzy
nimi. Za kazdym razem, gdy mézg napotyka na
co$, czego nie zna, ,,stawiany jest na bacznos¢” —
dostosowuje si¢ do nowych okolicznosci 1 tak or-
ganizuje prace poszczegOlnych sieci 1 struktur,
aby nasze dziatanie czy zachowanie, byto jak naj-
bardziej efektywne i trafne. Warto wigc zadbac o
ten jakze istotny organ, i pomoc mu sprawnie
funkcjonowac poprzez codzienne treningi.

przepisat M. Kowalczyk
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http://www.neurogra.pl/podstawa-naukowa/czym-jest-neuroplastycznosc
http://www.neurogra.pl/programytreningowe/na-pamiec
http://www.neurogra.pl/programytreningowe

Opowiadanie w odcinkach
oparte na fabule gry kompu-
terowe] Skajrim

napisat Radostaw Ozon

Ciag dalszy

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

A teraz wrécimy do Hel-
gen, gdzie nasza bohaterka ocze-
kiwata na spotkanie z katowskim
toporem. Wtasnie na jej szyje
miat spas¢ cios gdy z thumu ska-
zancOw rozlegt si¢ przerazony
kobiecy glos: smok, smok . Nagle
z nieba rozlegt si¢ dziwny dud-
nigcy dzwigk zwiastujacy zagla-
de miasta, zaraz potem z nieba
rungl czarny zlowieszczo wygla-
dajacy Smok, byt to Alduin
Pierwszy - ze wszystkich smo-
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proby
literackie

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

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

Ralof zaproponowal ucieczke
do wiezy.

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

- Witaj jarlu Ulfricku,
mys$lalem ze smoki istniejg tyl-
ko w legendach.

- Legendy nie palg wiosek-
odpowiedziat Ulfrik.

Ralof z Seling zaczgli
wspina¢ si¢ po schodach na
szczyt wiezy gdy z wielkiej wy-
rwy buchng strumien ognia pa-
lac jednego z zotnierzy gromo-
wiadnych.

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

znajdowat si¢ na wpot znisz-
czony dom, ktorego wilasciciel
prawdopodobnie zginat.

Odlegtosé pomiedzy
wyrwg w Wiezy a domem o
dachu krytym stoma nie byta
dluga, wigc Selinie nic powaz-
nego si¢ nie stato.

Po wydostaniu si¢ z bu-
dynku Selina zauwazyta cesar-
skiego zolnierza o imieniu
Chadwar, ktory starat si¢ odcig-
gna¢ matego chlopca z zasiggu
wzroku Alduina, gdy ja zauwa-
zyl. Kobieta ignorujac go za
czela si¢ skrada¢ by chytkiem
oming¢ groznego czarnego
smoka, ktory wilasnie zaczal
wzlataC w powietrze wzbijajac
chmurg popiotu i pylu. Kobieta
w koncu dotarta do muru, wo-
kot niej nadal panowal chaos i
zame¢t zwigzany z nierowng
walkg ze smokiem. Przedo-
stawszy si¢ poza wzglednie
bezpieczny fragment muru
znoéw skradajac si¢ zaczela kie-
rowaC si¢ ponownie w strong
wejscia do twierdzy Chelgen .

CDN...
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I KRZYZOWKA ,BOHATEROWIE KSIAZEK I FILMOw~  Hasta do krzyzowki:
m | . Jak nazywa sie ukryta kraina w starej szafie?

. Nazwisko czarodzieja z blizna na czole.

. Jakie zwierze nosito buty?

. Kto zginal od wtasnego odbicia w lustrze?

. Przyjaciel i kompan Mai — matego pasiastego owada?
. Kazda dziewczynka chce ja mieé.

. Kto stat sie wlaécicielem zaczarowanej lampy?

. Kto uratowal Harrego i Rona?

I
0 =30 Ut W

wiezy bez schodéw.
10. Wychowat sie w dzungli wéréd matp.
11. Znany mamut, kolega leniwca.

www biblioteko blasowa.net

OWOCOWE PRZYSMAKI PROSTO
EGZOTYCZNE 7

OWOCE TROPIKOW

Karambola czgsto bywa nazywana owocem gwiazdzi-
stym, ze wzgledu na ksztatt, ktory uzyskuje po przekroje-
niu. Jest typowym produktem tropikalnym, niemozliwym
do uzyskania w naszych warunkach klimatycznych - na-
wet najmniejsze przymrozki wywotujg bowiem powazne
) uszkodzenie drzewa. Dlatego karambola sprzedawana w
e Tamarillo Polsce pochodzi zazwyczaj z odlegtych miejsc, co truma-
« Mango czy do$¢ wysoka cene smakotyku.

e Granat czerwony Pochodzace z Chin owoce liczi chinskiej nazywane tez chinski-
mi $liwkami lub blizniarkami smacznymi sa mate, okragle i

e Passiflora dos¢ niepozorne, ale bardzo smaczne. Ich galaretowaty, biata-
] wy, szklisty migzsz, przypominajacy konsystencja winogrona,
e Kiwano ukryty jest pod sztywna, ale cienka i kruchg skorupka i skrywa

w swoim wnetrzu dos¢ duza, ciemna, btyszczaca pestke (u od-

" Pltaja mian uprawnych pestka moze by¢ znacznie mniejsza).
o Litchi
e Awokado

. Pitaja (pitahaya), inaczej smoczy owoc lub truskawkowa
o Granadilla gruszka, to egzotyczny owoc niektorych gatunkow kaktusa,

P ktorego whasciwosci zdrowotne pierwsi poznali mieszkancy
g OpunCJa ﬂgowa Ameryki Potudniowe;j, skad pochodzi. Obecnie owoc ten jest
uprawiany gtéwnie w krajach azjatyckich.

Graviola, znana roéwniez jako guanabana oraz flaszowiec
miekkociernosty, to roslina pochodzaca z Ameryki Lacinskiej,
gdzie jej wlasciwosci lecznicze sg znane od wielu lat. Roslina
zawiera wiele cennych dla naszego zdrowia skladnikow, a
obecnie jest coraz cze$ciej promowana jako skuteczne lekar-
stwo na choroby nowotworowe. (Wyszukat Konrad Marczak)

- ; ] | 9. Piekna dziewczyna o bardzo diugich wlosach, zamknieta w

| ‘ | 12. Pono¢ bez niego nie ma $wiat — zawsze w TV ze sloneczkiem.
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