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Turystyka Ledna

Las otwarty dla wszystkich -

ubelskie lasy same w sobie sg turystyczng atrakcjg regionu. Otwarte dla kazdego, zapewniaja wspanialy, korzystanie

wplywajacy na nasze zdrowie, wypoczynek i rekreacje. LeSny spacer lub rowerowa eskapada odkryje takze przed nami

nieco tajemnic dzikiej przyrody. Jednoczes$nie taczac przyjemne z pozytecznym, staniemy si¢ by¢ moze bardziej §wiado-

mi bogactwa, jakie nasze lasy w sobie skrywaja. Doliny Wisty i Bugu, Roztocze, Puszcza Solska, Polesie Lubelskie,
Pojezierze Leczynsko - Wiodawskie wraz z porastajgcymi je lasami to pigkne miejsca, ktore warto pozna¢ blizej-nie tylko ot tak po-
bieznie. Praktycznie w ciggu catego roku istnieje mozliwo$¢ korzystania z lesnej bazy noclegowej-osad lesnych i o§rodkow szkolenio-
wo-wypoczynkowych. Lesnicy czuwajg takze nad rozbudowa odpowiedniej infrastruktury: parkingéw, le§nych miejsc postoju pojaz-
dow, pol biwakowych, izb i $ciezek edukacyjnych. Lesne ostepy przecinajg ponadto liczne szlaki turystyczne, ktore prowadzac przez
najciekawsze fragmenty lubelskich lasow, dostarczajg niezapomnianych wrazen. Na niektorych szlakach znajdujg si¢ punkty widoko-
we, ktore dodatkowo pozwalaja doceni¢ walory krajobrazowe i przyrodnicze Lubelszczyzny. Spotkanie z lubelska przyroda to réwniez
czesto spotkanie z ukryta w lasach historig i kulturg regionu. Uwazny obserwator wciagz moze odkry¢ pozostatosci pradawnych kurha-
néw i grodzisk. Warto zwrdci¢ rowniez uwage na $rodlesne mogity, cmentarze i pomniki, ktore czgsto upamigtniajg XIX-wieczne po-
wstania-listopadowe i styczniowe oraz miejsca zwigzane z I i Il wojng §wiatowa. Przemierzajac lesne zakatki odkryjemy takze nostal-
giczne, samotnie stojace kapliczki, krzyze i figury, bedac czgsto Swiatkami wydarzen, o ktérych nikt juz nie pamigta. Z historig lasow
Lubelszczyzny przeplataja si¢ takze losy wielu znanych rodéw- np. Zamoyskich. Slady ich zycia i dziatalnosci odnajdziemy nie tylko
w mniej czy bardziej znanych miastach i miasteczkach regionu, ale i bezposrednio w lesie. Takim przyktadem mogg by¢ chociazby
malowniczo potozone na skraju rezerwatu Czartowe Pole (N Jozefow), ruiny starej papierni produkujacej papier na potrzeby Ordynacji

Zamojskiej.
Le$ny savoir-viver...

Poniewaz wybierajac si¢ do lasu, kazdy z nas chciatbym odpoczywaé w czystym, przyjemnym miejscu, a takze majac na uwadze

bezpieczenstwo wihasne jak i sSrodowiska, pamigtajmy o kilku podstawowych zasadach
nie rozpalmy ognisk,
nie niszczmy roslin i drzew, nie zrywajmy roslin chronionych
nie niszczmy grzybow i grzybni,
nie niszczmy mrowisk,

nie hatasujmy,

nie $miecimy,

nie puszczamy psow luzem

nie niszczymy urzadzen i obiektow gospodarczych, turystycznych i technicznych oraz znakow i tablic,
parkujemy i biwakujemy wylacznie w miejscach do tego celu wyznaczonych

Odwiedzajac le$ne zakatki, miejmy §wiadomosci tego, ze w lesie jestesmy tylko go$émi

Zrodto: Lasy Lubelszczyzny. Regionalny Przewodnik lesny. Wyd. RDLP w Lublinie. Przepisata E. Prochniak
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Polska Riwiera

Gdansk jest najwickszy i najnowocze$niej-
szym portem w Polsce. Polozony jest ma-
lowniczo nad Zatoka Gdanska i wraz z
Gdynig i Sopotem tworza unikatowe, na
skale kraju, Tréjmiasto. Jest to jedno z
najczgséciej odwiedzanych przez turystow
polskich miast. Jezeli przyjedziecie do
Gdanska, to od razu za darmo na spacerze
macie Swieze powietrze, stonce i wiatr
wiejacy nad morzem. Spacery nad jego
brzegiem wptywaja pozytywnie nie tylko
na samopoczucie, ale takze wspomagaja
leczenie chordb, ktore zwigzane sg z nie-

doborem jodu.
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GOTOWI NA WAKACJE

POLSKI

Moéwi sig, ze Cieszyn to Maty Wieden. W

maju rusza w Cieszynie Szlak Kwitnacych
Magnolii, odwiedzany co roku przez mito-
$nikow tych wspaniatych roslin. Ale jak
nie przyjedziecie, to nie zrozumiecie, o
czym mowa. Oczywiscie fizycznie tez
mozna tu dbaé¢ o swoje zdrowie. Kto kocha
aktywnos¢ fizyczna, moze u stop Beski-
dow doskonale wypocza¢, wszak to gtow-
nie one s3 magnesem przyciggajagcym w te
strony. Ziemia cieszynska kryje w sobie
bogactwo skarbow niezbgdnych dla zdro-
wia. Sg to przede wszystkim wody mine-
ralne ukryte pod jej powierzchnig. Zapra-
szamy serdecznie w te strony, bo: w bonu-
sie spotkacie zyczliwych ludzi, a nic tak
nie pomaga w zyciu jak dobre serce i krze-

piace stowo.

Zakopane Peilne Zdrowia

Zakopane lezy u podnoza jednych z naj-
pigkniejszych gor na $wiecie, czyli Tatr.
Najbardziej znane i rozpoznawane przez
turystow miejsca to Dolina Ko$cieliska i
Morskie Oko, no i oczywiscie ,,Swicta
goéra” narciarzy, czyli Kasprowy Wierch.
Uniknigcie tlumu nie jest tatwe. Kluczem
do sukcesu jest na pewno wyjscie ,,w czas
rano” jak to si¢ ,,gada”. Wszystkim przy-
jezdnym i turystom zyczymy wspaniatego
czasu pod Tatrami, ciekawych i cieszacych

oko wyj$¢ w gory oraz przemitych doznan

W poznawaniu i smakowaniu goralskiej

kuchni i kultury.

Zrédto: Moda na Zdrowie nr 7 (157). Lipiec
2016, s. 20-21.

przepisat M. Wasik
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TRENING ROZWIJANIA ZAINTERESOWAN
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Strogonow - co to jest?

Jest to poledwica krojona w dlugie i waskie pa-
ski, smazona z cebulg i pieczarkami, wedtug niektorych
przepisow takze z dodatkiem ogorkéw kiszonych i goto-
wana z maka, przecierem pomidorowym, pieprzem i so-
13.

Nazwa wziela si¢ od nazwiska Aleksandra Stro-
ganowa, ktory byl znanym arystokratg i oficerem rosyj-
skim. Jedna z wersji powstania tego dania méwi o tym,
iz Stroganow miat nie catkiem wierng narzeczona. Kiedy
dowiedziat si¢ o jej potajemnych konszachtach z konku-
rentami wpadt w taki szal, ze chwycit za szable i poczat
nig siepa¢ wszystko co popadnie, wykrzykujac, ze zabije
$miatka, ktory zhanbil jego narzeczona i honor.

Jego zapobiegliwy kucharz, ktory znal porywezy
charakter swego pana miat zareagowac jak na kucharza
przystato. Przyniost narwancowi spory kawatek wolowi-
ny z kuchni by ten mogt go posiekaé szablg na kawatki.
Gdy emocje opadty, a wotowina zostata doktadnie posie-
kana aby nic si¢ nie zmarnowato, kucharz mi¢so pod-
smazyt a nast¢pnie udusit z warzywami, ktore mial pod
reka. Kiedy na wieczor podat kolacje do stotu, Aleksan-
der mial wypowiedzie¢ zdanie: ,, Co tam narzeczona,
nie bedzie ta, to bedzie inna ale dobre jedzenie to pod-
stawa....” Tak wigc mozna przyjac, ze potrawa ta po-
wstata na wskutek
natchnienia poprzez
niewierng muze
Aleksandra Stroga-

nowa.

Ratatouille (cgyt. ratatuj)

Ratatouille to nic innego jak gulasz wa-
rzywny z baktazana, cukinii, pomidordéw, pa-
pryki, cebuli 1 czosnku. Jest potrawg jarska 1
nie zawiera mi¢sa. Mozna jg przygotowywacé
caty rok.

Przyjmuje si¢, ze ratatouille pochodzi z
prostej kuchni z rejonu Prowans;ji. Francuzi
Znaja mnostwo
wariacji prze-
pisOw na to
jedno z najpo-
pularniejszych
i najlepszych
dan kuchni
francuskie;.

na maka kukurydzia-
na ugotowana w niewielkiej
ilosci wody z dodatkiem soli.

W Tworzy gesta papke, ktorg
wyktada sie¢ rowng warstwa
na tacg i zostawia do osty-
gniecia. Ostudzong polente kroi si¢ nozem maczanym w
zimnej wodzie - w kostke, krazki, paseczki... W tej postaci
moze zastapi¢ makaron, a nawet pieczywo. W postaci gru-
bych plastrow podawana jest z gulaszem, ragout z krolika,
jagnieciny, dziczyzny, polewana sosem z grzybow lub pomi-
doréw. Moze by¢ smazona na boczku, zapiekana z serem
kozim lub kietbasa. Doskonata jest réwniez pieczona na
grillu.

przygotowat K. Marczak


https://pl.wikipedia.org/wiki/Pol%C4%99dwica_wo%C5%82owa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cebula_zwyczajna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pieczarka_dwuzarodnikowa
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Ksigzka nie od razu miata wyglad, do jakiego jestesmy przy-
zwyczajeni.

Pierwszymi ksigzkami byty gliniane tabliczki pokryte pismem klino-
wym. Pismo to sktada sie ze znakdw bedacych kombinacja kresek w
ksztatcie klinéw. Odciskano je w miekkiej glinie specjalnym trzcino-
wym rylcem. Po wysuszeniu na storicu gliniane tabliczki mogty prze-
trwad tysigce lat. Takie tabliczki zachowywaty sie do naszych cza-
sow.

Pismo klinowe na glinianej tabliczce

W dawnym Egipcie pisano na papirusie. Wytworzono go z fodyg nad- b R chviiie Blendekr
rzecznej rosliny o tej samej nazwie. Widkna tej rosliny krojono na ST [ O TR
cienkie paski, uktadano w dwie krzyzujace sie warstwy i ubijajac, o % e ’}‘” &
sklejano. Tak powstaty dtugie zwoje papirusowe, ktére nawijano na | ren Jeunicar:| I
kije. Znaki pisma egipskiego nazywamy hieroglifami, czyli pismem i ; Sl
obrazkowym.

2 l A 1§
Innym materiatem, na ktérym pisano w dawnych czasach, byt perga- - [ ; : Cw: ;7;
min. Wynaleziono go w miescie Pergamon w Azji Mniejszej. Perga- 1 | , 1|
min wytwarzano ze specjalnie wyprawionych skdr owczych, kozich - [ I :J |
l . .- . . ;- 1 =) 1€ hil
ub cielecych. Byt on trwalszy niz papirus, dawat sie sktadad i zszy- 1 rerweane o) B
wac. Ksigzki wykonane z pergaminu byty jednak bardzo drogie. ; . —|

Papier wynaleziono w Chinach okoto 2000 lat temu. W Europie jest
znany od 1000 lat. Na papierze pisano poczatkowo gesim pidérem
maczanym w atramencie. Ksigzki byty przepisywane recznie przez
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wyksztatconych mnichéw w klasztorach. Przepisanie jednego eg- . w-“""'“munw,f'.f.i’,'.’,‘,'g;((-J......,,
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zemplarza trwato niekiedy kilka lat. Ksigzek byto bardzo mato, a ce-

ny ich byty niezwykle wysokie. % a?-é‘tg; iy u?_

lea.g g plingg

=7 ”’“’3:2”5} xlggftf’9'ﬁn’u£§

Dopiero gdy, ponad 500 lat temu, niemiecki ztotnik Jan Gutenberg ¥ z;ﬁy/m,,‘mggmlela sl oyg.
wynalazt druk, ksigzka stata sie bardziej dostepna i tarisza. Dzieki LA LN gy, 1y P ]

L% S llia‘,'lralln.. , p"a s

Karta z Biblii Gutenberga

specjalnym czcionkom i maszynie do ich odciskania ksigzki mogty
by¢ powielane w setkach egzemplarzy.

przygotowal M. Wasik
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KSZTALTOWANIE POSTAW PROZDROWOTNYCH

ZDROWY STYL

ZYCIA

Zdrowy styl zycia to takie zachowania, ktore przyczyniaja si¢ do obnizenia ryzyka wystgpienia powaznych chordb i
zmniejszajg ryzyko przedwczesnych zgonow. Oczywiscie, nie wszystkim chorobom jesteSmy w stanie zapobiec, ale istnieje
mnoéstwo schorzen, ktorych mozna unikna¢ dzigki odpowiedniemu postepowaniu i dokonywaniu korzystnych dla zdrowia wy-

ZDROWIE

HARTOWANIE

borow. Nalezy pamigtaé, ze zdrowie to nie tylko uniknie
chorob. Ale przede wszystkim stan dobrego samopoczu-
cia psychicznego, fizycznego i spotecznego. Utrzymanie
tego stanu pozwala w pelni cieszy¢ si¢ wszystkim aspek-
tami naszego zycia.

Styl zycia to zbidr naszych decyzji i dzialan w
najwiekszym stopniu warunkujacych nasze zdrowie, w
wigkszym stopniu niz $rodowisko, w ktorym Zzyjemy,
czynniki genetyczne czy wspotczesna opieka zdrowotna.
Nie mamy wptywu na nasze cechy biologiczne, wptyw na
funkcjonowanie stuzby zdrowia czy $rodowisko jest ogra-
niczony. Styl Zzycia jest tym obszarem, ktory mozemy
najbardziej kontrolowac.

Wzory zachowan ksztattowane sg w procesie
wychowania i socjalizacji w wyniku interakcji z rodzica-
mi i rowiesnikami, podczas nauki w szkole i na skutek
oddziatywania mediow. Jednak nabyty sposob zachowa-
nia moze si¢ zmienia¢ pod wplywem naszych pdzniej-

szych do§wiadczen, relacji spotecznych lub czynnikéw spoleczno - ekonomicznych. Prowadzac zdrowy styl zycia stajemy si¢
wzorem do nasladowania dla os6b w naszym otoczeniu, przyczyniamy si¢ do ich lepszego samopoczucia i zadowolenia z zycia
oraz stwarzamy im lepsze warunki do zycia i rozwoju

Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Naukowcy zidentyfikowali zachowania, ktore powoduja bezposrednie lub odleglte szkody zdrowotne oraz zachowania,
ktore zwigkszaja potencjal zdrowotny. Prozdrowotny styl zycia charakteryzuje si¢ przewaga zachowan sprzyjajacych zdrowiu
przy jednoczesnym unikaniu podejmowania zachowan niekorzystnych dla zdrowia. Wsrdd kluczowych obszaréow determinuja-
cych zachowanie zdrowia wymienia si¢:

e Aktywnos$¢ fizyczna - codzienny ruch nie tylko sprawi, ze nie dlugo zachowamy forme fizyczng i sprawnosc, ale
wprawi nas takze w pozytywny nastroj

e Sposob odzywiania-regularnos¢, jakos¢ i odpowiednia wielko$¢ positkow pozwoli na zbilansowanie energetyczne

organizmu

e Seniodpoczynek-nalezy dba¢ zaré6wno o czas trwania (7-8 godzin), jak i jako$¢ snu

(w sieci wyszukat M. Wasik)
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zachwycajaca

MAJOWA
przyroda

Wiosna jeden z naszych uczestnikow zrobit zdjgcia w swoim ogrodku.
Dzigki temu, ze podzielil si¢ nimi z nami, mozemy podziwiac je w na-
szej galerii. Wigcej zdjg¢ mozecie zobaczy¢ na profilu FB SDS.

Kwiat jarzebiny

Miesigc maj to czas, kiedy przepigknie pachnie bez

Autorem zdje¢ jest Piotr Katdunek
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LITERATURA - MOJA PASJA

POLECAM

recenzja ksigzi

Kevin Hearne ,,Na psa urok”

Na psa urok to pierwszy tom Kronik Zelaznego
Druida, a bohaterem powiesci jest z pochodzenia Irland-
czyk, Atticus O’Sullivan, ktory od dwoch tysigcleci zmaga
si¢ ze §wiatem 1 jego pulapkami, a takze z licznymi wroga-
mi, ktorych przez tak dtugi okres zycia zdgzyt narobi¢ so-
bie catkiem wielu. Wsrdd jego najbardziej zazartych prze-
ciwnikOw pierwsze miejsce nieprzerwanie dzierzy potezny
celtycki bog, Aenghus Og, ktory wszelkimi dostgpnymi mu
metodami pragnie zetrze¢ jego samego z powierzchni Zie-
mi. W walce pomi¢dzy nimi wszelkie chwyty sa dozwolo-
ne, szczegolnie cenne za$ te ponizej pasa. I jeden, 1 drugi
wiegc bedzie otaczat si¢ réznymi istotami, ktore beda w sta-
nie "dokopac' przeciwnikowi. Dzigki temu czytelnik ze-
tknie si¢ z wilkotakami, wiedzmami rodem wprost z Polski,
KRDNIi % wampirami, wikingami, walkiriami, potowg panteonu sta-
FELnINeRD roceltyckiego 1 innymi dziwnymi istotami. Lacznie z dziw-

DRUIDA nymi ludzmi. Jest tu cate spektrum indywidudéw. A wszyst-
' ® kie pojawiaja si¢ w amerykanskim miasteczku, by solidnie
P "namieszac". Rozgrywki pomiedzy bohaterami dadza "do
wiwatu" ludziom, ktérzy w tej potyczce beda bez szans.
Nie ma co jednak by¢ sentymentalnym i pochyla¢ si¢ nad losem biednych istot, prawdziwy problem po-

jawi si¢ przed Atticusem, ktory bedzie musiat tajemnicze wydarzenia zatuszowac i ukry¢ niejedne zwto-
ki...

Kevin Harne urodzit si¢ w Arizonie. Z zawodu jest nauczycielem jezyka angielskiego, a kiedy
nie sprawdza stosu prac domowych i nie pisze powiesci, oddaje si¢ swoim pasjom jakimi sg ogrodnic-
two oraz malarstwo, ktére dzieli ze swojg corkg. Ponadto uwielbia piesze wedrowki, czyta¢ komiksy.
Mieszka z zong 1 corka w niewielkim i przytulnym domu.

Szczerze polecam Wasz Mol Ksiazkowy


https://www.granice.pl/recenzja/ksiazka,na-psa-urok--kroniki-Zelaznego-druida-1,250761
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JECIA KOMPUTEROWE

Konrad Marczak

Konrad Marczak: Rados¢

rys. Michat Kowalezyk

rys. Michat Kowalczyk

Michat Kowalczyk: S dloni
Michat Kowalczyk: Jak daleko stgd do najblizszej galaktyki ? fehal howalezyR: serce na aiomt

rys. Michal Kowalezyk

Michat Kowalczyk: Bujajgc w oblokach

rys. Michal Kowalezyk

Michat Kowalczyk: Koty czekajq na odpowiedni moment



Wiladyvslaw Belza Lato

Ach! jak goraco! Niebo bez chmury,
Zar pod stopami, zar zieje z gory,
Cztowiek dzien caly jakby w ukropie,
Rad by si¢ schowat cho¢by w konopie.

Z dala, od tanow, brzek jakis ptynie:
Ach! to pszeniczke kosza w dolinie!
A z brzgkiem sierpow i §wistem kosy,
Piosnka Zniwiarzy dzwoni w niebiosy.

Nieraz si¢ pytam, jak w takim zarze,
Moga wytrzyma¢ biedni zniwiarze?
Choc¢ pot im sptywa po catym ciele,
Jeszcze $piewaja jak na wesele!

Ja, gdy nad ksigzka troch¢ poslecze,
To wnet si¢ spoce, znudze¢ 1 zmecze,
A oni zawsze rzezwi jak ptacy,

Z piosnka na ustach wstajg do pracy.

Czyzby ich z innej zlepiono gliny?

Co tez ja plote, Boze jedyny!

Skocze¢ tam do nich! Dalej wigc w drogg,
I cho¢ im snopki wigza¢ pomogg!

PRZYSEOWIA NA LATO

26 lipca -
Od swigtej Anki zimne wieczory i ranki.
Od swigtej Anny nie doczeka potudnia deszcz poranny.
Szczesliwy, kto na Anng wyszuka sobie panng.

Swigta Hanna - to juz jesienna panna.

27 lipca -
Kiedy si¢ za wozem kurzy, spodziewaj si¢ burzy.
28 lipca -

Stofice mocno przypieka, burza niedaleka.

29 lipca -
Okoto dnia §wigtej Marty, ze Zniwami juz nie zarty.

Okolo §wigtej Marty pta¢ za zniwo, dawaj kwarty.

30 lipca -

Jak po lipcu goragcym sierpien si¢ ochtodzi, to poézniej zima z wiel-
kim $niegiem chodzi

NA DOBRY HUMOR

MOWIEEM, ZEBY 2ZAME Wi

ZROBILIEMY NIESTETY ARYKATURA.COM, A NI

) I Jeszeze tak
PI2ZE SWIATAI DUZEGO PIECA.

U NAJTANSZE-
GO KARY- (1A
KATURZYSTY

SADURSKL.



