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SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY

JesteSmy

Witamy!
Kolejny numer ,JesteSmy” jest juz w
Waszych rekach...

Bedziecie mogli przypomniec¢ sobie niektére wyda-
rzenia, w ktérych braliSmy udziat w ostatnim czasie, za-
znajomic sie z biografig Ludwika Braille'a oraz z sylwet-
kami znanych oso6b z Lubartowa, poczyta¢ o wrazeniach
Funclubu Sportowego SDS z minionych wydarzen sporto-
wych, a takze zapoznac¢ sie z wybranymi sposobami
efektywnego rzucenia palenia.

W krotkich zdaniach radzimy tez jak zachowac do-
brg forme na co dzien.

Poza tym, jak zawsze polecamy ksigzke, ktérg
warto przeczyta¢ i muzyke ktdrej warto postuchac. Pre-
zentujemy takze poetyckie dokonania autorstwa naszego
kolegi oraz muzyczne parodie.

Na koniec co$ dla relaksu... wiosenna krzyzéwka z
hastem. Ponadto co$ dla oka czyli kilka fotografii z Nami
w roli gtdwnej oraz kolorowa galeria.

Zapraszamy do czytania i wtasnych re-
fleksji!
Przyjemnej lektury ! :)

Swieta Wielkanocne tuz, tuz...

Z tej okazji cheielibysmy gycxyc Wszystkim Uczestnikom i Pracow-
nikom Naszego Domu oraz ich Rodzinom i Bliskim...

Spokojnych, Zdrowych i Radosnych Swigt, Blogostawierisroa Bo-
zego, Pogody Ducha i Wiosny w sercu... i oczywiscie Smacznego Jajecz-
kal:)

Dobrych i petnych nadziei Swiqt Zmartwychwstania Pasiskiego. ..
Redakcja . Jestesmy”.
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7 KRONIKI SDS

W dniu 11.02.2014 roku tradycyjnie jak co
roku w zaprzyjaznionym lokalu gastronomicznym Go-
Scinne Progi odby! sie Bal Walentynkowy. Do wspoinej
zabawy zaprosilismy mieszkancéw Domu Pomocy
Spotecznej z Ostrowa Lubelskiego oraz podopiecz-
nych Warsztatow Terapii Zajeciowej z Kocka i Ostro-
wa Lubelskiego. Podczas imprezy przeprowadzono
konkursy i zabawy. Zabawe uswietnit poczestunek w
postaci ciasta, ktére przygotowali Rodzice oraz

smaczna pizza. Bal przebiegat w atmosferze radosci

ze wspolnie spedzonych chwil. Tahcom nie byto kon-

ca.

Rodzicom zaangazowanym w przygotowanie
ciast SERDECZNIE DZIEKUJEMY!

W dniu $w. Walentego tj. 14 lutego br. na za-
proszenie nadestane z POW ,,Stacja Swidnik 11 ” kil
koro uczestnikdw naszego Domu wzigto udziat w zor-
ganizowanych tam warsztatach artystycznych i cukier-
niczych. Najprzyjemniejszym akcentem zaje¢ byto

wykonanie i skonsumowanie czekoladowych serc.

28.02.2014 r. w Filii nr 2 Biblioteki Publicznej im. A.
Mickiewicza w Lubartowie odbyto sie otwarcie Wy-

stawy Prac Plastycznych autorstwa D. Stanistawskie-

go.

06.03.2014 w $wietlicy SDS odbyto sie spo-
tkanie z policjantami Komendy Powiatowej Policji w

Lubartowie. Celem spotkania byto podniesienie pozio-

mu $swiadomosci odnosnie zagrozen w codziennym
zyciu oraz sposobdw jak sie przed nimi ustrzec. Mun-
durowi rozmawiali rowniez o odpowiedzialnosci kar-
nej za czyny niezgodne z prawem oraz zasadach

bezpiecznego poruszania sie po drogach.
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Pozegnanie zimy

21 marca rownoczesnie z nadejsciem kalendarzowej wiosny poZegnalismy zime.

Topienie Marzanny to stary polski zwyczaj. Jego korzenie sie-
gajg czasow poganskich, kiedy to nasi przodkowie wizualizowali
swoje leki i obawy wymyslajac nowe bostwa i inne nierealne mi-
styczne postacie. Z braku wiary w prawdziwego Boga tworzyli
kukty, figurki i posagi, ktore byty symbolami dobrych i ztych sit
rzadzacych swiatem. Marzanna to jedna z tych fikcyjnych postaci
- jest ona symbolem Zimy - najokrutniejszej pory roku w Polsce.
Topiac ja 21 marca w rzece lub jeziorze mozemy by¢ pewni, ze
zima nie wrdci do nas tak szybko.

Kukiethka Marzanny wykonana w pracowni plastyczney.

DOBRE RADY NA CODZIEN

. Gimnastykujmy sig! . Zyj nie ly{@ a"/a siebie
. Nie zapominajmy o posit- . Crytaj ksiqki

kach! . Uzyway stow: Prosze, Przepraszam, Dzigkujg
. Nie przejadajmy sig! . Pomagaj innym
. Pijmy dugo wody! . Dbaj o higieng wlasnego ciata i swojego otocze-
. Ostroznie % kofeing! nia

Dbaj o kulturg stowa i zachowania
Usmiechaj si¢ do ludzi

Dbaj o zwierzeta i Srodowisko naturalne
Miej marzenia i je spetniaj

Nie wstyd¥ sig zadawac prostych pytaii

. Ograniczmy alkohol!

. Dbajmy o spokojny sen!
. Siedzimy wygodnie!

. Wypoczywajmy!

. Myslimy pozytywnie!
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PASJ A, praca, sukces ...

Kuszyki p. dyr. A. Kuszner

Mito nam poinformowac o
niezwykle przyjemnym wydarzeniu.

W dniu 28.02.2014 r. w
Filii nr 2 Miejskiej Biblioteki im. A.
Mickiewicza w Lubartowie przy ul.
1 Maja 66 odbylo sie otwarcie
wystawy obrazow autorstwa na-
szego kolegi Dariusza Stani-
stawskiego.

Dariusz tworzy prace o
tematyce basniowej, pejzaze oraz
martwq nature. Pracuje farbami
akrylowymi,  pastelami,  rysuje
otowkiem.

Jego najwickszym sukce-

sem w dziedzinie plastyki byto
stworzenie lalek teatralnych za kto-

Ludwik Braille - geniusz

re otrzymat Il miejsce w Kon-
kursie Migdzynarodowym i Il
Konkursie Ogolnopolskim.

Wszystkie dotychczasowe
prace Dariusza powstaly w pra-
cowni plastycznej SDS, pod kie-
runkiem terapeuty pani Renaty
Kuszyk.

Zarowno Autorowi jak
i pani Renacie serdecznie gratulu-
jemy oraz zyczymy dalszych suk-
cesow! Wystawa bedzie czynna do
30 kwietnia br.

Zapraszamy do oglqdania
prac.

Helen Keller: ,,my, niewidomi, tylez zawdzieczamy Louisowi Braill ‘eowi, co cala ludzkosé

Guttenbergowi”.

Ludwik Braille urodzit si¢
1809 r. w Coupvray (pod Pary-
zem). Matka zajmowata si¢ domem
i czworka dzieci za$ ojciec byt ry-
marzem. Wyrabiat uprzgze, choma-
ta, uzdy. Swoj warsztat prowadzit
w domu. Gdy Ludwik miat 3 lata
chciat przypatrze¢ si¢ pracy ojca i
niepostrzezenie  skaleczyl  sig
ostrym narzgdziem w prawe oko.
Medycyna byla bezsilna i nic nie
dawato si¢ zrobi¢ (nie udaloby si¢
uratowac go 1 dzisiaj). Natomiast w
lewym oku zrobilo si¢ zapalenie
i ostatecznie stracit wzrok majac 5
lat. Nie widziat nic.

Mimo to, ojciec w wieku 7
lat zapisat go do paryskiej szkoty,
gdzie uczyl si¢ dotykajac wypu-
ktych liter. W szkole Ludwik byt
jedynym niewidomym dzieckiem i
jednocze$nie najzdolniejszym.

Jako nastolatek przystapit

do pracy nad swoim pismem. W
wieku 16 lat juz opracowane byto
pismo. Opiera si¢ ona na tzw. sze-
sciopunkcie w kazdym rzedzie po
dwa.

swiata 1 zostat dostosowany do po-
trzeb prawie kazdego jezyka, od
albanskiego po zuluski.

Jego dom rodzinny jest
obecnie muzeum, kto-
re mozna zwiedzaé i
do ktérego przyjezdza-
ja niewidomi z calego
Swiata.

Bartek Tomasiak

om Sgr Z'jla . Ludwik Braille,
umosliwiat niewidomy syn rymarza,
niewidomym wynalazt swdéj alfabet (ten,
ludziom  nie ktorym niewidomi postluguja
tylko  czytaé si¢ do dzisiaj) w wieku 16 lat.
ale i pisac

samodzielnie

za pomoca dhlutka, wykonujac wy-
pukte punkty. Potem tez opracowat
notacj¢ muzyczna dla niewidomych
muzykow.

W wieku 26 lat zdiagnozo-
wano u niego wiele chordb. Jego
stan zdrowia pogarszal si¢. Zmart
na gruzlice majac zaledwie 43 lata.

Do 1990 r system brajla byt
stosowany prawie w kazdym kraju

Autor wspomagat si¢ praca:
C. Michael Mellor, Louis
Braille. Dotyk geniuszu.

Str. 4

JESTESMY



~»SPORTOWO — ZDROWO” — Funclub z $DS o

swoich wrazeniach i emocjach sportowych.

Od Danii do Soczi przez Sopot..i do Rio..

Rozmawiamy... co na tematy zwigzane
ze sportem mysla nasi koledzy? O rozmo-
we poprosilismy Mateusza, Piotra i Stawka.

Zgodnie z obietnicg chcielibySmy
podzieli¢ si¢ z Wami Naszymi spostrzeze-
niami i wrazeniami z waznych imprez
sportowych, ktore juz za Nami.

Zaden kibic z Naszego domu nie przegapil tych jakze
waznych dla Nas wydarzen. A ile jeszcze przed Nami..! Ale od
poczatku... Od 12 do 26 stycznia rozgrywaly si¢ Mistrzostwa Eu-
ropy w pilce recznej. Polscy szczypiornisci zajgli w Danii 6 miej-
sce.

Jednak najwigksze nadzieje medalowe wzbudzaly w nas
Zimowe Igrzyska Olimpijskie w Soczi. Olimpiada trwala od 7 do
23 lutego. Bardzo duze emocje wywotywaly w Nas oczywiscie
starty Polakoéw z Kamilem Stochem i Justyna Kowalczyk na czele. 1
nie zawiedli$my si¢ wcale! Nasza reprezentacja zdobyta na olimpia-
dzie 6 medali, w tym 4 zlote, 1 srebrny i 1 brazowy.

Dla polskich sportowcéw byly to najlepsze zimowe igrzy-
ska w historii. Bohaterami z tytutami olimpijskimi, ktorych typowa-
liSmy byli Kamil Stoch i Justyna Kowalczyk ( pomimo ztamanej
kosci stopy).

Sledzili$my transmisje z zapartym tchem. Ale to jeszcze
nie koniec...

Nasz sportowy Funclub bedzie miat jeszcze okazje do
przezycia wielu pigknych chwil w trakcie innych zblizajacych sig
imprez sportowych. Znajac Naszych kibicow na pewno ich nie
przegapia.

Z niecierpliwo$cia czekamy na Final Pucharu Swiata w
skokach narciarskich i mamy nadziejg, ze liderem pozostanie
Nasz Kamil Stoch. Powoli szykujemy si¢ takze na pilkarskie Mi-
strzostwa Swiata w Brazylii, ktore odbeda si¢ na przetomie czerw-
ca i lipca. I cho¢ reprezentacja Polski nie wybiera si¢ na Mundial do
Rio, to i tak zamierzamy oglada¢ mecze rozgrywane przez inne
druzyny, ktorych takze jestesmy fanami i mamy juz swoich fawory-
tow.

W nastgpnym numerze gazetki na pewno podzielimy si¢ z
Wami naszymi §wiezymi spostrzezeniami i wrazeniami z kolejnych
imprez i wydarzen sportowych, ktore jeszcze przed Nami.

Goraco zachgcamy do ogladania i kibicowania razem z

Nami oraz czynnego uprawiania sportu na miar¢ wlasnych mozli-
wosci. Bo sport to zdrowie i pigkne emocje!

Dzigkujemy za uwagg i zapraszamy na nastgpne spotka-
nie z Nami na tamach gazetki ,,Jestesmy”.

Sportowy Funclub z SDS
Artykut przygotowali cztonkowie Funclubu z pomoca opiekunow.

Funclub: Radostaw Ozon, Jacek Dadej, Piotr Golak, Piotr Nogal,
Piotr Katdunek, Stawomir Chrzaszcz, Damian Pitat, Adam Fil, Da-
riusz Stanistawski, Adrian Zbiciak, Krzysztof Ggbacki, Michat
Meksuta, Piotr Matyjaszczyk, Jacek Belczacki.

Ktora dyscyplina sportowa najbardziej Cig interesuje?

Stawek: Skoki poniewaz Polacy odnosza sukcesy, indywidual-
nie i druzynowo. Dyscyplina jest bardzo widowiskowa i
ogladana u nas w domu od lat. Moja mama jest fanka A.
Matysza i ma jego autograf.

Mateusz: Pitka halowa, mecze odbywaja si¢ w sali, zawodnicy
doznaja mniej kontuzji .

Piotr: Piltka nozna, poniewaz lubi¢ oglada¢ pigkne gole.
Czy warto uprawiaé sport?

Stawek: Sport warto uprawia¢. Wyrabia tezyzng fizyczna,
uczy systematycznosci i cigzkiej pracy, umacnia hart du-
cha. Wiem co$ o tym- na studiach trenowatem w AZS
UMCS Lublin i zdobywalem medale uniwersyteckich
mistrzostw Polski.

Mateusz: Sport to zdrowie i lepsze samopoczucie.
Piotr: Oczywiscie ze warto, dla zdrowia.
Ktory sportowiec (lub druiyna) jest Twoim idolem?

Stawek: Moim idolem jest oczywiscie pitkarz Robert Lewan-
dowski, poniewaz od czaso6w Bonka nikt nie odnosit takich
sukcesow jak Robert. Jest krolem strzelcow ligi niemieckie;j.
Ulubiona druzyna jest Borusia Dortmund, bo gra w niej trzech
polakow.

Mateusz: Moim sportowym idolem jest Justyna Kowalczyk,
jest osoba ambitna, pracowita, wytrwale dazaca do celu.

Piotr: Adam Matysz, bo dokonat czego$ co nie udato sig zad-
nemu sportowcowi Polsce i przez 10 lat byt najlepszy na Swie-
cie.

Kogo uwazasz za najwiekszego zwyciezce zakonczonej nie-
dawno Olimpiady w Soczi?

Stawek: Za najwigkszego zwycigzcg zakonczonej olimpiady w
Soczi uwazam Kamila Stocha, poniewaz zdobyt on dwa
ztote medale olimpijskie i udowodnil, ze ci¢zka praca
mozna odnies$¢ sukces.

Mateusz: Najwigkszym zwycigzca jest Kamil Stach.
Piotr: Justyna Kowalczyk i Kamil Stoch.

Widowiska sportowe lepiej ogladaé na iywo, czy transmitowa-
ne?

Stawek: Wolg oglada¢ widowiska sportowe na zywo ale z ko-

niecznosci ogladam transmisje w telewizji. Na szczgscie tele-

wizja jest na tyle nowoczesna, ze odbior widowiska sportowe-

go jest jak na zywo.

Piotr: Nigdy nie bylem na widowisku sportowym na zywo i nie
mam poréwnania, mysle Zze na zywo jest duzo lepsze.

Mateusz: Wolg ogladaé transmisje sportowe, poniewaz nie
trzeba kupowac biletu i jest bezpieczniej.

STYCZEN/MARZEC
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Letnia noc ; Ma m
Aut. K. Gebacki M

Patrzysz w niebo usiane gwiazdami

Dziwisz sie ze drzy tak jak Ty

To nie zimno az tak cie przejmuje
Jurek Kalibabka
To dzikos¢ to rozkosz to my
(Oryg. Bawmy si¢ — Boys)

On nad Tobq i gwiazdy nad Tobq S
— W Dziwnowie wychowat sie,
On tym samym rytmem co Ty drzy
- Jurek Kalibabka nazywal sie.
Teraz czujesz ze wszechswiat jest w Tobie g
Chociaz to nazwisko,
Teraz czujesz ze wszechswiat to my
zrobilo sie przezwisko,

I.'-,tak stato sie.
Ognisko mitosci : ; B? on wszystkie podrywa,
Aut. K. Gebacki i /_Z'Jfaz'dq z nich pogrywa,

Gdzch chiopcow tez obrywa.

Dorzué uczué do ogn‘iskd’ Z kazdq bawi sie.

By sie moglp ciggle ﬂic’, Nadchodzi noc i zaraz zacznie sie,

on tylko z kazdq sie bawic chce.

Bysmy W ¢ [ Zy¢ . Na randke sie zanosi,
: : do siebie jq zaprosi.
Marzenie Z niq pobawi sie.
Aut. K. Gebacki Bo on wszystkie podrywa...
hx Widaé go jak podrywa je,

Snie o Tobie w dzien i w
w kazdq wpatrzony jest.
Marze spojrze¢ w Twoje oczy-

Zaraz dopnie swego,
Pragne wreszcie objacé Cie

Kazda bedzie jego.
By wyszepta¢ kocham Cie

On taki jest.

Bo on wszystkie podrywa...
Przykryc usta Twe moimi
. Juz skonczyt sie przyjemnosci czas,
Tuli¢ do utraty tchu
bo on w zasadzke wpadl.
Czué jak ciato Twoje plonie

Wszystkie go dorwaty,
Czué jak ciato Twoje drzy
policji przekazaly.
) Doigral sie.
Zywi¢ siebie Twym oddechem
Bo on wszystkie podrywa...

Woniq ciala cieszy¢ zmyst

Noc powita¢ w zespoleniu Oprac. L. Czechowski

Potem zasnqé w ukojeniu

. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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MOL KSIAZKOWY

POLECA...

o EYIELIPINY S wimmggsnny

Ksawery de Montepin
KWIACIARKA

F rancuski pisarz Ksawery

de Montepin urodzit si¢ 10 marca
1823 r. , zmart w 10 kwietnia 1902
r.

Jest autorem wielu sztuk teatralnych
oraz romansow przygodowych, w
ktorych opisuje i porownuje Zycie
roznych warstw spotecznych. Zdobyt
ogromnq popularnos¢ pod koniec
XIX w.

Najbardziej znane jego po-
wiesci to ., Kwiaciarka”
i,,Czerwony testament”. Na podsta-
wie jego utworow powstato wiele
scenariuszy filmowych.

Ksiqzka pt. , Kwiaciarka”
opowiada o losach Hrabiny De La-
garde. Akcja powiesci rozgrywa sie
w  XIX-wiecznym Paryzu. Autor
zrecznie i barwnie opisuje losy bo-
haterow uwiktanych w  historie
pewnej zbrodni. Glowna bohaterka
powiesci pragnie za wszelkq cene
zdoby¢ fortune, nie zawaha si¢ na-
wet przed morderstwem.

Ksiqzke te moge zapropo-
nowac z czystym sumieniem wszyst-
kim wielbicielom powiesci przygo-
dowych z elementami kryminatu
i powiesci obyczajowej.

Poleca R .Ozon :)

KACIK MUZYCZNYCH INSPIRACJI

Zespot Daft Punk powstat
we Francji w 1992 r. Charaktery-
styczng cechq cztonkdéw zespotu
jest ukrywanie twarzy pod ka-
skami. Grupe tworzy dwdch Dj-
Ow grajacych muzyke elektro-
niczng na pograniczu house.

Ich muzyka jest dosc¢
specyficzna i wpadajaca w ucho.
Niektore teledyski zespotu zosta-
ty nakrecone w stylu anime, a
po ich potaczeniu tworza spdjny
petnometrazowy film. Kaski ze-
spotu nadajg czionkom grupy

oryginalny wyglad.

Tych, ktérych zaintrygo-
wat powyzszy opis grupy, odsy-
tam na strone internetowg Yo-
uTube do obejrzenia teledyskow
grupy Daft Punk.

Kaski zespotu nadaja cztonkom grupy
oryginalny wyglad

Goraco poleca: D] Ozi.

,,Co$ 0 Nas”
Tekst

Moze to nie jest whasciwy czas

Moze ja nie jestem tym kims$ wiasciwym
Ale jest co$ o Nas, co chce powiedzie¢
Poniewaz jest co$ miedzy Nami tak czy ina-
czej

Moze ja nie jestem kims$ wtasciwym

Moze to nie jest whasciwy czas

Ale jest co$ o Nas, co mam do zrobienia
Pewien sekret, ktérym podziele sie z Tobg

Potrzebuje Cie bardziej niz czegokolwiek w
mym zyciu

Pragne Cie bardziej niz czegokolwiek w mym
Zyciu

Bede tesknit za Tobg bardziej niz za kimkol-
wiek w mym zyciu

Kocham Cie bardziej niz kogokolwiek w mym
Zyciu

STYCZEN/MARZEC
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Najwazniejsza jest

MOTYWACJA

czyli profilaktyki antynikotynowej ciagg dalszy

Zapraszamy do zapoznania sig - i zastosowania w praktyce — kilku wyprobowanych rad jak rzucié palenie.

Material jest rezultatem przemyslen z cotygodniowych spotkan Uczestnikow z psychologiem p. E. Dereckq i terapeutq p. J. Ka-
czor. Najwazniejszym celem zajec jest zmotywowanie naszych palgcych Uczestnikow do pozegnania si¢ 7 dymkiem.

Z radosciq obserwujemy, ze pierwsze efekty juz widac!

Pamietajmy, e w zdrowym ciele - zdrowy duch!

0000000000000
:SPONTANICZNIE *

¢
000000000000

Préba odstawienia papieroséw
ma wigksze szanse powodzenia, jezeli
zdecydujemy si¢ na nia nagle-bez dtu-
giego planowania - do takich wnioskow
doszli naukowcy z University College
London, wyniki badan przedstawili w
"British Medical Journal". Zespo6t an-
gielskich badaczy pod kierownictwem
prof. Roberta Westa przeanalizowal
przypadki ponad 1990 bytych i obec-
nych palaczy. Wszystkie te osoby byty
szczegblowo wypytywane o to, jak ro-
dzita si¢ u nich decyzja o podjgciu wal-
ki z natogiem, jak dlugo si¢ do tego
przygotowali i czy proba zakonczyta sig
sukcesem. Okazato si¢ ze blisko poto-
wa wszystkich prob rozstania si¢ z na-
fogiem byta podjgta spontanicznie, bez
wczedniejszego planowania. Co wig-
cej, z badan wynikalo, ze w przypadku
takich prob szanse powodzenia byty
ponad dwukrotnie wigksze niz w trady-
cyjnych metodach rzucania palenia.

Wyrzuci¢ z domu wszystkie

Q00000000000
: 0CZYS$C MIESZKANIE :

00000000000
papierosy i popielniczki. Zadbaj o czy-
ste i §wieze otoczenie w domu i pracy.
Upierz swoje ubrania, firanki i zastony,
wyczy$¢ siedzenia w samochodzie. Nie
siedz w ciszy - wlacz radio, telewizor,
duzo rozmawiaj z innymi.

Warto mie¢ w poblizu pestki

00000000000000
® COJESCTPIC?

00000000000000

ze stonecznika lub dyni, zeby zajaé
rece. Pomocne sa tez: marchew do
chrupania oraz paluszki i gumy do Zu-
cia. Postaraj si¢ wlaczy¢ do diety wig-
cej warzyw i owocoOw. Bardzo dobrze
jest wypija¢ matymi tyczkami kilka
szklanek wody niegazowanej dziennie.
Mozna pi¢ réwniez soki owocowe, ale
lepiej te z mniejsza zawartoscia cukru.

Aktywnos¢ fizyczna jest przy rzu-
caniu palenia bardzo pomocna- od
strony fizjologicznej wysitek fizyczny

0000000000000
:RUCH

0000000000000

pomaga pozby¢ si¢ stresu. W wyniku
¢wiczen zwigksza si¢ wydzielanie hor-
mondéw szczescia (endorfiny, serotoni-
na) dzigki czemu dochodzi do poprawy
samopoczucia. Pobudzone quze
krwi za$ powoduje rozluznie 'eﬂ‘uei
i podniesienie temperatury ci
czas uprawiania
oddalaja si¢ od proble

ageg na czynno-

30 minut na ruc
zabije w Tobie o
nia paplerosa

gotowy do kolejnego aktywnego'd

. szym positkie

parze z pale- X

Jednym z argumentéw, dlacze-
go ludzie nie chca rzuci¢ palenia, jest
obawa o to, ze przytyja . Pytaja: ,,Co
jest gorsze, by¢ grubszym czy pali¢
papierosy!" Wielu niepalacych powie
Ci, Ze nie jest to duzy problem, co wig-
cej wlasnie po rzuceniu palenia wzigli

00000000000
: ZDROWE ODZYWIANIE

00000000000

si¢ za siebie 1 swoja sylwetkg. Wielu
ludzi przekonato sig¢, ze moga kontrolo-
wacé swoja wagg tatwiej niz zapanowaé
nad natogiem palenia. Warto poznac
kilka faktow: gdy przestajesz palié,
bardziej zaczyna smakowaé pokarm
(zmyst smaku i powonienia wraca do
normy po latach stlumienia papierosa-
mi ), odczuwasz silniejsza cheé jedze-
nia, ale twdj metabolizm zostaje zwol-
niony, gdyz wraca on po prostu do nor-
my. Dostarczanie organizmowi nadmia-
ru pokarmu (kalorii) wymaga codzien-
nego wysitku fizycznego pozwalajace-
g0 spalié ten nadmiar. Jak wigc wpro-
i w zy01e te zalecenia? Ogranicz
& azone, ttuste oraz desery,a
oaCJa i gdzie Twoim najlzej-
Ewoja dieta niech
j, zb0z, warzyw
é01 orzech(')w,

k, M. Kowalczyk,
ateriatow prasowych
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Janusz Pozak jest kolarzem szo-
sowym, mistrzem i reprezentan-
tem Polski.

Urodzit sie w Lubartowie. Dziecin-
stwo i wczesng miodos¢ spedzit w
Nowodworze koto Lubartowa,
gdzie do dzi§ mieszkajg jego ro-
dzice. Uczeszczat do szkot $red-
nich w Lubartowie i Piaskach koto
Lublina. Studiowat na Akademii

Wychowania Fizycznego w Biatej | }
Podlaskiej. Na poczatku lat sie- &
demdziesigtych zainteresowat sie *

kolarstwem. Duzy wptyw na to
miat jego kuzyn, Ryszard Koziot,
ktéry w tamtych czasach byt
cztonkiem kadry narodowe;j.
Pierwsze sukcesy kolarskie od-
niost w 1973 roku.

W 1976 wygrat etap w Tour de
Pologne. W 1980r. zdobyt tytut
Mistrza Polski. Dwukrotnie repre-
zentowat Polske w Wyscigu Po-
koju i Mistrzostwach Swiata.
Wygrat w swojej karierze 111 wy-
$cigbw na catym sSwiecie. Dwu-
krotnie zostat wybrany najlepszym
sportowcem Lubelszczyzny. Po-
siada wiele odznaczen i wyréznien
za dziatalnos¢ sportowag, spo-
teczng i biznesowa. Do dzis§ ma
kontakt ze sportem. W 1994 r.
reaktywowat sekcje kolarskg MKS
Lewart AGS Lubartéw, ktorej jest
trenerem i sponsorem. Corocz-
nie, spotecznie organizuje Ogol-
nopolski Wyscig Kolarski po
Ziemi Lubartowskiej. Jest po-
mystodawca i organizatorem
jednej z najwiekszych imprez
rowerowych w Europie ,,Swieta
Roweru”, ktéra w tym roku od-
bedzie sie po raz dwudziesty
pierwszy.

Rafat Patyra urodzit sie
w Lubartowie. Uczyt sie w | Li-
ceum Ogdlnoksztatcacym przy ul.
Chopina. Jest dziennikarzem
sportowym. Swojg kariere zaczy-
nat od prowadzenia serwisu spor-
towego w redakcji sportowej TVN.
W parze z Beatg Sadowska pro-
wadzi program ,Pytanie na $nia-
danie”. Jego najwieksza pasjq jest
jednak pitka nozna.

Maria Wilkowicz jest emerytowa-
nym nauczycielem naszej szkoty.
Pawet jest dziennikarzem sporto-
wym. W telewizji publicznej wyste-
puje przede wszystkim jako eks-
pert w dziedzinie sportow zimo-
wych. Obstuguje wydarzenia i
transmisje telewizyjne w TVP 2 |
TVP Sport, gtéwnie biegi i skoki

iy ==

w\ ) narciarskie.
-\ &

A\ A Adam Kuklewicz jest
Rafat Patyra dziennikarzem telewizyjnym i ra-

diowym. Ukonczyt Liceum Ogélno-
ksztatcace przy ul. Chopina. Pro-
wadzi program ,Interwencja” na
antenie Telewizji Polsat. Przez
wiele lat pracowat w rozgto$niach
radia publicznego, m.in. w Radiu
Lublin i Radiu Opole. Jest autorem
programow, reportazy, przygoto-
wywat serwisy informacyjne i za-
rzadzat newsroomem.

Adam Kuklewiez Iwona Sitkowska jest

aktorkg filmowag i teatralng. Ukon-
czyta | Liceum Ogdlnoksztalcace
przy ul. Chopina. Grata m.in. w
filmach takich jak: ,Karol. Czlo-
wiek, ktoéry zostat papiezem”, ,Na
Wspdlnej”, ,Plebania”, ,Na dobre i
na zie”.

Daniel Wyczesany jest
aktorem teatralnym i filmowym.
Ukonczyt | Liceum Ogolnoksztat-
cace przy ul. Chopina. Wystepo-
wat w teatrach w Warszawie i Po-
znaniu. Jako aktor wystapit tez w
produkcjach filmowych, m.in.:
»Chopin. Pragnienie mito$ci”.

Pawet Wilkowicz
Iwona Sitkowska .
Pawet Wilkowicz uczyt sie w |
Liceum przy ul. Chopi-
na. Jego mama- pani
Katarzyna Sokotowska jest cho-
reografem i rezyserem pokazow
mody, pochodzi z Poniatowej.
Ukonczyta | Liceum Ogodlnoksztat-
cace w Lubartowie. Jest w Polsce
jedng z niewielu oséb, ktére zaj-
mujg sie rezyserowaniem i chore-
ografig pokazéw mody zawodowo,
co byto jej ogromnym marzeniem.
Rezyseruje pokazy mody, premie-
ry, otwarcia, wreczenia nagrod.

Daniel Wyczesany

Oprac. Leszek Czechowski

na podstawie materiatéw: www.zs.2lubartow.pl, Internet

Katarzyna Sokofowska

STYCZEN/MARZEC
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KRZYZOWKA WIOSENNA

1 Oprac. Magda Bieniek
1. Ptak o pigknym glosie, jest zwiastunem wiosny.
2. Barwa wiosny.
3. Przylatuja na wiosng z cieptych krajow.
4, Drzewo na ktérym rosna ,,kotki”.
5. Nazywany jest najpigkniejszym miesiacem w
roku.
7 6. Potoczna nazwa pierwszych warzyw.
8 7. Kwiat, ktory jako pierwszy zakwita wiosna.
8. Chodzi po tace i zywi si¢ zabami.
9 9. Wiosna mocno §wieci na niebie.
10 10. Zwyczaj zegnania zimy to topienie...
11 11. Kwiaty, ktore kwitna na wiosng, szczegdlnie po-

pularne w polskich gérach na Polanie Chochotow-
skiej.

Poprawne hasto krzyzowki z poprzedniego numeru podali: J. Stachyra, K. Marczak, M. Gatazka, E. Prochniak , P. Katdunek, K. Wrzos, J. Kluczynski, R. Ozon,

P. Golak, D. Stanistawski, A. Nowacka, M. Suchodolski
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ANIA NOWACKA

ANIA NOWACKA

ANIA NOWACKA

KASIA MALYSKA
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