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Słowem wstępu...
Nadchodzi upragniony czas relaksu…
Szanowne Koleżanki i Koledzy,
powoli zostawiamy za sobą wszelkie napięcia, stresy 
i sprawozdania. Wielkimi krokami zbliżają się wa-
kacje – czas upragnionych urlopów. Dziś właśnie 
proponuję Wam wakacyjne wydanie naszej „Buso-
li”. A w nim podróże, strefy relaksu, diety i wiele 
innych ciekawych pozycji. Cieszy mnie fakt, że za-
proszenie do naszego wakacyjnego numeru przyję-
ło wielu znamienitych gości.
Zanim jednak zaproszę Was do lektury, proszę po-
święćcie czas na mój krótki tekst.
Koniec roku to czas podsumowań i nowych pla-
nów. Ten rok w PODN był ciekawy, pełen nowych 
wyzwań i możliwości. Rok szkolny kończymy  
w ośmioosobowym składzie. Czekamy na kolejny 
nabór doradców. Szczególnie zapraszamy nauczy-
cieli języka angielskiego, historii i wosu oraz przed-
miotów przyrodniczych.
Co nam wyszło? Z czego jesteśmy dumni? Oto ze-
stawienie ciekawych inicjatyw:
1. Busola -  konkurs na nazwę pisma oraz trzy wy-
dania w formie elektronicznej.
2. Wojewódzka Konferencja Matematyka na Mazu-
rach, która 6 czerwca odbyła się w Giżycku, a my 
byliśmy jej współorganizatorem. 
3. III Regionalny Konkurs Przyrodniczy Uczniów 
klas III Szkół Podstawowych – kwiecień 2022, 
współpraca z Zespołem Szkolno – Przedszkolnym 
w Reszlu – patronat Warmińsko – Mazurskiego 

Kuratora Oświaty oraz Mazurskiego Parku Krajo-
brazowego.
4. I Regionalny Konkurs Języka Polskiego Uczniów 
kl. VI – VIII, który odbył się w naszym ośrodku 
3 czerwca i został objęty patronatem Starosty Kę-
trzyńskiego i Starosty Mrągowskiego.
5. Konferencja „Dorobek kulturowy regionu”  
z udziałem Katarzyny Enerlich i Tadeusza Korowa-
ja, która odbyła się w gościnnych progach Miejskiej 
Biblioteki Publicznej w Kętrzynie i Muzeum im. W. 
Kętrzyńskiego.
6. Konferencja  „Rozwiązania oparte na przyrodzie 
jako sposób realizowania edukacji ekologicznej”, 
podczas której przedstawiciele szkół zaprezentowa-
li przykłady dobrych praktyk.
7. „Lektury do zobaczenia” – korelacja między-
przedmiotowa jako efekt współpracy młodzieży  
i nauczycieli – uroczyste zakończenie spotkań sieci 
polonistów ze szkół podstawowych i ponadpodsta-
wowych oraz sieci nauczycieli wychowania fizycz-
nego. Spotkanie odbyło się w II Prywatnym Liceum 
Ogólnokształcącym w Kętrzynie.
8. Warsztaty taneczne – „Tańce wychowańce”  
oraz „Na ludową nutę” oraz warsztaty Lego Educa-
tion.
9. Warsztaty RUN – rodzice, uczniowie, nauczycie-
le – praca nad założeniami koncepcji pracy szkoły 
i opracowanie dwóch programów rozwojowych dla 
szkół.
10. Prowadzenie wsparcia skierowanego do na-

uczycieli i rodziców dzieci ze spectrum autyzmu  
i Zespołem Aspergera – raz w miesiącu.
11. Warsztaty edukacji włączającej dla nauczycieli  
z Gruzji i Polski – 25 - godzinny kurs poprowadzo-
ny dla zaprzyjaźnionej szkoły.
12. LOWE.
Wszystkie te inicjatywy były możliwe dzięki pracy, 
pasji i odpowiedzialności doradców metodycznych: 
Izabeli Kuncer, Krystyny Bujnowskiej, Małgorzaty 
Hrycenko, Anety Dunaj, Katarzyny Aleszczyk, Ma-
rzeny Wierzchowskiej oraz Doroty Korneluk.
Ale na nic zdałaby się nasza praca, gdybyście Pań-
stwo nam nie powierzyli samych siebie. Dziękujemy 
zatem za Wasze zaangażowanie, zaufanie i uczest-
nictwo w różnych formach szkoleniowych. Dziś 
dziękując, prosimy również o ocenę i wskazanie 
kierunków rozwoju, poprzez wypełnienie ankiety, 
która znajduje się pod poniższym linkiem:
https://forms.gle/gT5xfdz5XEQvTkJR8
Na koniec serdecznie gratuluję Szkole Podstawowej 
im. Marii Konopnickiej w Korszach, która przyjęła 
nowy sztandar oraz Specjalnemu Ośrodkowi Szkol-
no – Wychowawczemu im. Jana Pawła II w Kętrzy-
nie, który obchodzi 75 urodziny! To zaszczyt być 
uczestnikiem tak doniosłych uroczystości. Dziękuję 
za zaproszenie.
Życzę Państwu udanego wypoczynku, beztroskich 
wakacji i radości z każdego nowego dnia! 
Do zobaczenia we wrześniu!

Marta Kragiel
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Wojewódzka Konferencja „Matematyka 
na Mazurach”
„Jeśli myślisz rok naprzód – sadź ryż. Jeśli 
myślisz 10 lat naprzód – sadź drzewo. Lecz jeśli 
myślisz 100 lat naprzód – ucz ludzi”.

Takie oto przysłowie przyświecało I Wojewódz-
kiej Konferencji „Matematyka na Mazurach”, 

która odbyła się 6 czerwca 2022 r w sali konfe-
rencyjnej Centralnego Ośrodka Sportu w Giżyc-
ku. Była ona owocem współpracy doradców me-
todycznych w zakresie matematyki: Ewy Ładnej i 
Tomasza Wierzchowskiego (Powiatowy Ośrodek 
Doskonalenia Nauczycieli w Giżycku), Marzeny 
Wierzchowskiej (Powiatowy Ośrodek Doskonale-
nia Nauczycieli w Kętrzynie) oraz Barbary Domy-
sławskiej (Mazurski Ośrodek Doskonalenia Na-
uczycieli w Ełku) przy ogromnym wsparciu Firmy 
Elitmat oraz Fundacji Empiria i Wiedza powołanej 
przez Bank Gospodarstwa Krajowego. Udział w niej 
wzięło około 250 nauczycieli matematyki ze szkół 
podstawowych i ponadpodstawowych oraz nauczy-
cieli edukacji wczesnoszkolnej. Swoją obecnością 
zaszczycili ją m.in. p. Jolanta Piotrowska – Wice-
marszałek Województwa Warmińsko-Mazurskiego, 
p. Mirosław Dariusz Drzażdżewski – Starosta Po-
wiatu Giżyckiego, p. Wojciech Karol Iwaszkiewicz 
- burmistrz Giżycka, p. Krzysztof Kołaszewski – 
Burmistrz Miasta Węgorzewa. Podczas konferencji 
nastąpiła inauguracja dwóch projektów MATURA+ 

dla maturzystów oraz MATMA² dla ósmoklasistów 
współorganizowanych przez Fundację Empiria i 
Wiedza oraz Firmę Elitmat.
Wykłady poprowadziły znane i cenione osoby. 
Marzenna Grochowalska – autorka licznych pu-

blikacji do serii „Matematyka z plusem” oraz sce-
nariuszy warsztatów w GWO,  która opowiedziała 
o skutecznych patentach na rozwijanie zdolności 
matematycznych uczniów. W swoim wystąpieniu 
zwróciła uwagę na WSPÓŁPRACĘ  nauczycieli 
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edukacji wczesnoszkolnej i nauczycieli matema-
tyki klas IV-VIII. Podkreśliła, jak ważne są relacje 
w edukacji, wzajemny szacunek i praca zespołowa. 
Przypomnę, że wywiad z Marzenną Grochowalską 
ukazał się w drugim numerze „Busoli dla nauczy-
ciela” – przypadek? Nie sądzę.
Joanna Świercz – certyfikowana trenerka, nauczy-
cielka szkoły podstawowej, konsultantka MODN 
w Opolu, członkini zarządu SNM i grupy Super-
belfrzy, autorka zbiorów zadań, prowadząca bloga 
www.matmainaczej podzieliła się z uczestnikami 
konferencji wypracowanymi przez siebie metodami 
aktywizującymi uczniów na lekcjach matematyki. 
Jej sztuczki zadziałały również na obecnych na Sali 
COS nauczycieli. Wyścigi rzędów z tabliczką mno-
żenia cieszyły się ogromnym powodzeniem.
O motywacji uczniów do nauki matematyki mó-
wił Dariusz Kulma – Nauczyciel Roku 2008, autor 
zbiorów „Kwadratolandia” oraz „Jak zdać maturę 
z matematyki”. W swej prelekcji próbował znaleźć 
odpowiedź na pytanie: „Jak nadążyć za zmianą w 
edukacji?”. Nauczyciele po raz kolejny mieli okazję 
usłyszeć o relacjach i związanej z nimi atmosferze 
na lekcjach matematyki, o wyznaczaniu celu i opty-
mizmie pedagogicznym. 
Ireneusz Dzida – ekspert Okręgowej Komisji Egza-
minacyjnej w Łomży, przedstawił zmiany na matu-
rze 2023. 
Kto grał w okręty, piłkarzyki (na kartce papieru), sa-
motnika, warcaby? Czy wiecie, że gra chińczyk po-
wstała na podstawie hinduskiej gry pachisi, a na ob-
szarze języka angielskiego jest ona znana jako ludo 
(gra ta w Wielkiej Brytanii została opatentowana w 
1896 roku)? 

Na zakończenie dr inż. Rajmund Stasiewicz – wy-
kładowca  Politechniki Białostockiej, członek Cen-
trum Popularyzacji Matematyki Signum, SEM, 
SNM i PTM opowiedział o rozwijających grach 
bez użycia smartfonu. Niektóre są znane, lecz za-
pomniane, inne niedocenione, a jeszcze inne mają 
ciekawe odmiany. Wszystkie posiadają bardzo pro-
ste reguły i z pewnością służą rozwojowi logicznego 
myślenia. 
Uczestnicy konferencji mogli zapoznać się ofer-
tą GWO, Wydawnictwa Nowik, Astronomia  oraz 
Elitmat. Podczas przerw kawowych serwowane były 
smaczne przekąski i ciasteczka przygotowane przez 
Hotel Wodnik w Giżycku. W organizacji konferencji 
pomagały też absolwentki Szkoły  Podstawowej nr 3 

w Giżycku (wychowanki p. Ewy Ładnej) -  obecnie 
uczennice giżyckich szkół ponadpodstawowych. 
Mocną stroną konferencji była różnorodność, pro-
fesjonalizm prelegentów, a także nowe inspiracje do 
pracy. Spotkanie tak wielu matematycznych przyja-
ciół z pewnością dostarczyło wszystkim wspania-
łych wrażeń.
    Motto na zakończenie konferencji: „Jeśli uczy-
my dzisiaj tak, jak uczyliśmy wczoraj, okradamy 
naszych uczniów z jutra”. Miejmy nadzieję, że ma-
tematyka na dłużej  zagościła na Mazurach. Do zo-
baczenia za rok?

Marzena Wierzchowska – doradca metodyczny
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I Regionalny Konkurs Języka Polskiego 
Uczniów kl. VI – VIII
To było prawdziwe święto miłośników naszego 
języka!

3 czerwca 2022 roku w Powiatowym Ośrodku 
Wspierania i Rozwoju Edukacji w Kętrzynie od-

był się I Regionalny Konkurs Języka Polskiego dla 
uczniów z klas VI-VIII szkół podstawowych z po-
wiatów kętrzyńskiego i mrągowskiego. Uroczystość 
otworzyli znamienici goście - Pani Barbara Kuź-
micka-Rogala - Starosta Mrągowski, Pan Michał 
Kochanowski - Starosta Kętrzyński oraz Pani Marta 
Kragiel – dyrektor POWRE w Kętrzynie. Po powita-
niu uczestnicy przystąpili do rozwiązania niełatwe-
go testu sprawdzającego umiejętności posługiwania 
się poprawną polszczyzną, a nauczyciele udali się 
do sali obok, by przy kawie porozmawiać o swoich 
doświadczeniach. Po godzinnych zmaganiach role 
niemal się odwróciły – młodzież odpoczywała przy 
poczęstunku lub brała udział w zajęciach integra-
cyjnych prowadzonych przez Panią Martę Samsel, 
a ich opiekunowie przystąpili do pracy – sprawdza-
nia arkuszy. Tak zacne jury wyłoniło zwycięzców, 
którzy z rąk Pani Danuty Tomczak - Naczelnika 
Oświaty, Kultury i Zdrowia w Starostwie Powiatu 
Kętrzyńskiego oraz Pani Marty Kragiel odebrali dy-
plomy i nagrody. Nad całością czuwały nauczyciel-
ki, bez pomocy których Konkurs nie miałby takiej 
formuły, czyli Panie Edyta Giczewska-Warchoł (SP 
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1 Kętrzyn) i Anna Lullis (SP 1 Mrągowo). Obie wraz 
z Panią Martą Korycką (SP Mołtajny) brały czyn-
ny udział w opracowaniu zadań konkursowych. 
Bardzo dziękuję Wszystkim organizatorkom oraz 
Pracownikom POWRE w Kętrzynie, którzy wsparli 
mnie w tym przedsięwzięciu. Osobne podziękowa-
nia składam sponsorowi – Pani Edycie Klimowicz - 
za przygotowanie pysznych przekąsek. Kłaniam się 
nisko wszystkim darczyńcom: p. Marcie Kragiel, p. 
Katarzynie Małż, p. Katarzynie Małeckiej i p. Annie 
Żuromskiej.
A na zakończenie – najważniejsza informacja, czyli 
lista nagrodzonych osób:
I miejsce – Michał Januszanis (opiekun – p. B. 

Tomczak, SP nr 1 Kętrzyn),
II miejsce – Anna Predko (opiekun – p. A. Rudak, 
SP nr 1 Kętrzyn), Aleksander Olszewski (opiekun 
– p. B. Zaniewska-Prusaczyk, SP nr 1 Mrągowo) i 
Julia Klim (opiekun – p. I.Pertek, SP Szestno),
III miejsce – Antoni Jowsa (opiekun – p. J. Małkie-
wicz, SP nr 5 Kętrzyn), Maria Iwanowska (opiekun 
– p. B. Tomczak, SP nr 1 Kętrzyn),
Wyróżnienia – Marcelina Jaskólska (opiekun – p. K. 
Weber, SP Sorkwity) i Krzysztof Kopaniec (opiekun 
– p. K. Weber, SP Sorkwity).
Drodzy Uczestnicy, gratuluję Wam zaangażowania 
i odwagi, by mierzyć się z zawiłościami naszego ję-
zyka, a wszystkim Nagrodzonym - wiedzy i umie-

jętności. Szanowni Opiekunowie – składam wyrazy 
uznania za Waszą niełatwą pracę.
Do zobaczenia za rok!

Izabela Kuncer - doradca metodyczny
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Dobry ruch w stronę zdrowia
Czy nie masz wrażenia, że praca nauczyciela 
to ciągła gonitwa? Sprawdzanie klasówek, 
tworzenie konspektów zajęć, ciągłe szkolenia, 
wycieczki z uczniami oraz dziesiątki innych 
obowiązków sprawiają, że żyjesz w biegu, cały 
czas musisz mieć otwartą głowę, wykazywać 
się kreatywnością w działaniu i mieć jeszcze 
odrobinę cierpliwości do Twoich podopiecz-
nych. To już za Tobą. Teraz jest czas regeneracji 
oraz zbierania sił przed następnym rokiem 
szkolnym. A w tym może pomóc Ci aktywność 
fizyczna, która ma zbawienny wpływ na Twój 
aparat ruchu. 

Każda osoba wykonująca określony zawód bę-
dzie zupełnie inaczej funkcjonować w pracy, 

przez co różnie będzie używać swojego aparatu 
ruchu. Niektóre zawody będą pozytywnie na niego 
wpływać, inne wprowadzać pewne dysfukncje. Nie-
stety w obecnych czasach jednak większość czasu 
spędzamy w pozycji siedzącej, zazwyczaj wpatrzeni 
w ekran komputera. Praca nauczyciela, a raczej po-
zycje jakie przyjmujesz ją wykonując, również będą 
obarczały ciało, mogąc powodować szereg proble-
mów zdrowotnych. Jednak tak być nie musi :)
Przeanalizujmy w jakich pozycjach pracujesz i ile 
się w pracy ruszasz. A z tą aktywnością w pracy 
bywa różnie i zależy ona bardzo często od tego, ja-
kiego przedmiotu nauczasz. 
Ale przyjmijmy, że nie jesteś nauczycielem wycho-

wania fizycznego (wy tutaj zdecydowanie wygrywa-
cie). Zapewne większość czasu spędzasz w pozycji 
siedzącej za biurkiem, co daje nam przykurcz w 
zginaczach biodra oraz nadmierne rozciągnięcie, a 
co za tym idzie, brak odpowiedniej aktywacji mię-
śnia pośladkowego wielkiego, który jest głównym 
prostownikiem biodra. Pewnie też doskwierają Ci 
bóle kręgosłupa lędźwiowego lub piersiowego, a 
często i szyjnego przez zbyt częste wysuwanie gło-
wy do przodu względem tułowia. Być może czujesz, 
że Twój kręgosłup jest obolały i sztywny, a biodra 
nie pracują w pełnym zakresie. Być może widzisz, 
że Twoja praca nie sprzyja utrzymaniu prawidłowej 
masy ciała, czujesz się słaba/słaby i nie masz na nic 
siły. Jeśli w powyższym opisie choć odrobinę wi-
dzisz siebie, przeczytaj poniżej, jak możesz wyko-
rzystać okres wakacji, by się zregenerować, zadbać o 
swoje ciało i          z nową energią wrócić we wrześniu 
w szkolne progi. 

1. Zacznij od podstaw i zastanów się, co Ci dolega, 
co boli, z czym masz problem. Jeśli od dłuższego 
czasu męczysz się z bólem kręgosłupa, kolana, nad-
garstków, biodra etc. wybierz się do fizjoterapeuty, 
który pomoże rozwiązać problem, poprowadzi od-
powiednią terapię, a w razie potrzeby skieruje do 
odpowiedniego lekarza specjalisty. Nie warto leczyć 
się na własną rękę lub liczyć na to, że „samo przej-
dzie”, bo tak się nie stanie, a Twój problem tylko 
będzie się pogłębiał i z czasem doprowadzi do kon-

tuzji.

2. Wyjdź z domu, ale samochód zostaw w garażu. 
Aktywność fizyczna niezwiązana ze sportem bardzo 
fajnie może podbić nam ilość spalonych kalorii w 
ciągu dnia, jeśli chcemy zgubić trochę kilogramów. 
Oczywiście wpływa też pozytywnie na nasz układ 
oddechowo-krążeniowy, układ mięśniowy i kostny. 

3. Codziennie rób 10 000 kroków. Ten cel z łatwością 
możesz osiągnąć wdrażając poprzedni podpunkt w 
życie;) Wydaje się dużo, a w rzeczywistości napraw-
dę nie potrzeba dużego wysiłku, żeby go osiągnąć. 
Jeśli będziesz aktywnie spędzać czas, to taką liczbę 
osiągniesz już prawdopodobnie w połowie dnia. Pa-
miętaj, że nasze ciało stworzone jest do aktywności 
i nie lubi bezruchu. 

4. Popracuj nad kręgosłupem. To właśnie on naj-
bardziej jest obciążony przy pracy siedzącej, dla-
tego zapewnij mu odpowiednią dawkę ruchu, mo-
bilizację oraz wzmacnianie. Wybierz się na zajęcia 
grupowe ze zdrowego kręgosłupa, pilatesu czy jogi 
lub skorzystaj z gotowych już treningów umieszczo-
nych w Internecie.

5. Wzmocnij swój gorset mięśniowy. Mocne i 
sprawne mięśnie, to zdrowe stawy, większa spraw-
ność i wytrzymałość, a także siła mięśniowa. Jeśli 
chcesz rozpocząć swoją przygodę z treningiem, 
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wybierz się do trenera personalnego, który 
przede wszystkim pokaże poprawną tech-
nikę wykonywanych ćwiczeń oraz dobie-
rze plan treningowy do Twojego celu. 

6. Rozciągnij się. Twoje spięte i przykur-
czone mięśnie będą Ci za to wdzięczne. 
Pamiętaj jednak o tym, że wakacje trwają 
2 miesiące, rok szkolny jednak 10 miesię-
cy. Owszem, możemy zrobić w tym czasie 
dużo, jednak najważniejsze jest to, jak bę-
dziemy funkcjonować po powrocie do pra-
cy. Pamiętaj, że zmiana pozycji w trakcie 
prowadzenia lekcji, przechadzanie się po 
klasie, wychodzenie z klasy na przerwach, 
to są drobne kroki, które złożone w całość, 
mogą poprawić jakość Twojego funkcjo-
nowania. Jeśli dodasz do tego pełną rege-
nerację w trakcie wakacji i skorzystasz z 
wyżej wymienionych rad, gwarantuję, że 
będziesz cieszyć się lepszym zdrowiem i 
samopoczuciem. Uświadom sobie, że na-
sze ciało jest stworzone do ruchu, który jest 
najlepszą inwestycją w zdrowie i to, jak je 
traktujemy teraz, będzie miało swoje skut-
ki w przyszłości. Zatem... do dzieła :)

Anna Reszka – trener fitness 

(dopisek redakcji: Fitpracownia Anna Resz-
ka poleca treningi w PCE w Kętrzynie oraz 
treningi personalne, a kontakt z Panią Anią 
znajdziecie na jej profilu na FB)
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Miesiące wakacyjne to idealny moment, aby 
zregenerować siły po długim i intensywnym 

okresie nauczania. Niewątpliwie najważniejszy bę-
dzie odpoczynek psychiczny. Nieważne czy w tym 
czasie oddamy się swoim pasjom w domowym za-
ciszu, czy wyjedziemy na wakacyjny wypoczynek. 
Przyda się również dodatkowa dawka snu, którego 
często w ciągu roku szkolnego brakuje. 
Ogólne osłabienie i zmęczenie często łączymy z 
pogodą, nastrojem, niewyspaniem, intensywnością 
dnia poprzedniego lub dopatrujemy się w nim po-
czątku jakiejś infekcji. Mało kto łączy powtarzające 
się okresy zmęczenia z nieodpowiednim odżywia-
niem. Jest to jednak bardzo częsta przyczyna. Bez 
dostarczenia właściwiej ilości paliwa, jakim jest 
jedzenie, nie będziemy w stanie skutecznie zrege-
nerować swoich sił. Jednak nie tylko ilość ma zna-
czenie. Równie ważna jest jakoś pokarmów, które 
spożywamy. Na szczęście najwięcej świeżych i war-
tościowych produktów znajdziemy właśnie latem.
Co jeść, aby odbudować siły w wakacje?
Nie mogę zapewnić, że wystarczą jedynie dwa mie-
siące zmiany codziennego jadłospisu, aby przez na-
stępne dziesięć miesięcy tryskać energią. Jest to jed-
nak czas, w którym może być nam łatwiej wyrobić 
w sobie nowe zdrowe nawyki żywieniowe.
Każdy organizm jest inny. Możemy mieć zupełnie 
różne zapotrzebowanie na kalorie oraz niedobory 
poszczególnych witamin, mikro i makroskładni-
ków. Sposób odżywiania oraz wyniki badań zawsze 

warto skonsultować z dietetykiem. Jest jednak kilka 
uniwersalnych porad, które powinny się sprawdzić 
w przypadku większości osób:
• Zadbaj o odpowiedni poziom witaminy C – jest 
to witamina działająca antyoksydacyjnie. Oznacza 
to, że chroni nas przed działaniem wolnych rodni-
ków tlenowych. Ponadto wspomaga układ nerwo-
wy i odpornościowy i co ważne, zmniejsza uczucie 
zmęczenia. Wbrew powszechnej opinii najlepszym 
źródłem witaminy C wcale nie jest cytryna. Więcej 
znajdziemy jej w papryce owocach leśnych czy ki-
szonkach.
• Magnez – niedobór tego pierwiastka może po-
wodować apatię, osłabienie i ogólne zmęczenie. 
Na niski poziom magnezu narażone są osoby bar-
dzo aktywne fizycznie, zestresowane oraz naduży-
wające alkoholu. Doskonałym źródłem magnezu 
jest kakao, czekolada gorzka, nasiona strączkowe i 
orzechy. Włączając te produkty do codziennej diety 
możemy odpuścić sobie przyjmowanie dodatkowe-
go magnezu w formie suplementów.
• Żelazo – jest pierwiastkiem niezbędnym do budo-
wy białek transportujących tlen do wszystkich ko-
mórek naszego organizmu. Optymalnie natleniony 
organizm pozwoli przez cały dzień utrzymać wyso-
ki poziom witalności. Źródłem najlepiej przyswa-
jalnego żelaza jest mięso i produkty pochodzenia 
zwierzęcego.
• Witaminy z grupy B – jest to szeroka grupa wita-
min, która oddziałuje na pracę całego organizmu. 

Niedobory witamin z grupy B mogą objawiać się 
pod postacią chronicznego zmęczenia, zaburzeń 
koncentracji, spadku odporności oraz innych 
symptomów. Dobrym źródłem tych witamin są 
produkty pełnoziarniste, wieprzowina i nasiona ro-
ślin strączkowych.
Jeżeli mimo dobrej pogody, optymalnego snu i nie-
dużej ilości stresu czujemy się ociężale, jesteśmy 
śpiący, rozdrażnieni i apatyczni, warto poszukać 
przyczyny właśnie w diecie. Jeśli sami nie czujemy 
się na siłach, aby przeanalizować swój jadłospis i 
wprowadzić do niego niezbędne zmiany warto sko-
rzystać z pomocy doświadczonego dietetyka. Wa-
kacje to idealny moment na zmiany, które zaowo-
cują lepszym samopoczuciem i dodatkową dawką 
energii.

Edyta Piątkowska – Przyjazny Dietetyk Kętrzyn 

(dopisek redakcji: Kontakt z Panią Edytą: https://
przyjazny-dietetyk.pl/gabinet-ketrzyn-edyta-piat-
kowska)

Wakacyjna regeneracja sił
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Praca w zawodzie nauczyciela stawia przed nim 
wysokie wymagania. Nie ograniczają się one 

wyłącznie do przekazywania wiedzy. Chodzi bo-
wiem zwykle o przekazywanie doświadczeń, po-
budzanie do aktywności, kreatywności, także o 
motywowanie, kształtowanie i rozwijanie systemu 
wartości młodego człowieka, jego postaw i osobo-
wości. Realizacja tych wymagań wpływa na poczu-
cie przeciążenia pracą, powoduje zmęczenie i po-
czucie wyczerpania. Niesprzyjające warunki pracy 
oraz niezdyscyplinowani uczniowie przyczyniają 
się do nawarstwiania problemów, z którymi na co 
dzień borykają się nauczyciele. 
Charakterystyczną cechą pracy nauczyciela jest to, 
że zawsze przebiega ona w nieprzewidywalnych i 
niepowtarzalnych warunkach. Tą osobliwość two-
rzą zarówno szerokie okoliczności zmieniającego 
się świata, w których przebiegają sytuacje edukacyj-
ne, które wpływają na poszerzanie się obszarów ak-
tywności zawodowej nauczyciela, jak i ucznia. Spe-
cyfiką zawodu nauczyciela jest także stały kontakt z 
drugim człowiekiem. Jest to, więc praca polegająca 
na nieustannej interakcji z uczniami i kolegami w 
pracy, praca z grupą.  Duże i długo trwające ob-

ciążenie systemu psychicznej regulacji czynnika-
mi zakłócającymi „sytuację normalną” takimi jak 
przeciążenie, utrudnienie, konflikt i zagrożenie, 
nie może pozostać bez wpływu na stan zdrowia 
nauczycieli. Łatwo dochodzi u nich do powstania 
zaburzeń psychosomatycznych (nerwice narządo-
we), emocjonalnych i nerwicowych. Wyniki badań 
zachorowalności, przeprowadzone wśród nauczy-
cieli, wskazują, że diagnozy chorób psychicznych 
stawiane są dużo razy częściej niż u innych człon-
ków społeczeństwa.
Jednym ze sposobów eliminacji tych przeciążeń 
jest korzystanie przez nauczyciela z ośrodków i ga-
binetów prowadzących zabiegi odnowy biologicz-
nej. Skuteczność zabiegów odnowy biologicznej 
wpływa na regenerację organizmu i tym samym na 
zwiększenie aktywizacji zawodowej
Obciążenia stresowe, jakich doznaje nauczyciel 
wciągu dnia pracy, są ogólne i wszechstronne. 
Przeciwdziałać zmęczeniu stresowemu i wypaleniu 
zawodowemu można poprzez zabiegi odnowy bio-
logicznej. Wiele zabiegów opiera się na działaniu 
wody m.in. takie jak: masaż, kąpiel ciepła, kąpiele 
z nacieraniem, masaż podwodny, sauna, nawilżają-

ce zabiegi kosmetyczne. Zabiegi te zalecane są jako 
środek ogólnie odprężający i wzmacniający. 
Otóż poddając pacjenta takim zabiegom z zastoso-
waniem odpowiednich technik powodujemy:
• rozładowanie stresu;
• poprawę jakości snu;
• usunięcie stanu nadpobudliwości i nerwowości;
• ogólną poprawę działania układu nerwowego.
• usunięcie stanu zmęczenia;
• zwiększenie witalności, uczucie przypływu ener-
gii;
• pobudzenie organizmu do szybszej regeneracji 
urazów związanych z narządem ruchu.
Reasumując: właściwie dobrane i prawidłowo 
przeprowadzone zabiegi fizjoterapeutyczne i ko-
smetyczne w przypadku osoby zdrowej, powodują 
powrót wydolności wysiłkowej do poziomu wyj-
ściowego, nawet po dużych obciążeniach psychicz-
nych i fizycznych oraz przeciwdziałają przeciążeniu 
ustroju w przyszłości. 

Ewa Grądziel - Kierownik SPA Hotelu St. Bruno 
w Giżycku

Odnowa biologiczna jako czynnik  
eliminujący stres i wypalenie  
zawodowe nauczycieli
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Książka na wakacje – poleca Marta  
Korycka – nauczycielka języka  
polskiego, bibliotekarka
Recenzja pochodzi ze strony magazynu interne-
towego Życie i pasje . Została zamieszczona 
w „Busoli” za zgodą autora i redakcji magazy-
nu http://zycieipasje.net/2022/03/szpieg-w-k-
siegarni-wiecej-niz-jedno-zycie-irena-malysa-
-recenzja/

Irena Małysa, Więcej niż jedno życie

Ile warte jest ludzkie życie? Moim zdaniem odpo-
wiedź jest prosta i oczywista. To pytanie samo ci-
śnie się na usta w dzisiejszej sytuacji geopolitycz-
nej. Dramat rozgrywający się za wschodnią granicą 
uświadamia nam to boleśnie każdego dnia. To bru-
talna rzeczywistość. Jest jeszcze fikcja literacka, któ-
rą łączy wspólny mianownik z bieżącymi wydarze-
niami. To powieść Ireny Małysy Więcej niż jedno 
życie.

Sięgając po ten thriller, nie zdawałam sobie sprawy, 
że to kontynuacja przygód policjantki Baśki Zajdy, 
starszej sztabowej z Komendy Powiatowej Suchej 
Beskidzkiej, bohaterki W cieniu Babiej Góry. W 
drugim tomie są delikatne nawiązania do wcze-

śniejszych wydarzeń, ale każdy z nich można czytać 
oddzielnie.
Baśka zaangażowała się w zbiórkę charytatywną dla 
syna sąsiadki chorego na serce. Mateuszek potrze-
buje pieniędzy na leczenie w Niemczech. Chłopiec 
przebywa w Szpitalu Pediatrycznym w Krakowie, 
który jest remontowany. Prace budowlane nadzo-
ruje nieustępliwa i twarda doktor Marta Kuc. Gdy 
lekarka wypada przez okno i ginie na miejscu, po-
licja podejrzewa morderstwo. Dowody padają na 
matkę chorej dziewczynki, która ostatnio pokłóci-
ła się z doktor Kuc. Media mają pożywkę, a Zajda 
mało czasu na udowodnienie niewinności kobiety. 
Na szali jest życie dzieci z całego oddziału, a może 
i szpitala. Wszystkie tropy wskazują na niewinność 
kobiety, jednak prokurator chce na szybko znaleźć 
sprawcę. Kto nie jest lepszym kandydatem niż zde-
sperowana matka walcząca o życie córeczki? Wokół 
sprawy śmierci neurochirurg mnożą się sekrety, 
przybywa tajemniczych zgonów.
Śledztwo prowadzi podkomisarz Tomasz Witkow-
ski z Komendy Wojewódzkiej w Krakowie. Zajda 
wkręca się w nie swoją sprawę, wykazując się intu-
icją i empatią oraz znajomością z matką Mateusz-

ka. Zostaje zaproszona gościnnie do dochodzenia. 
Działa pod przykrywką. Z czasem robi sobie wro-
gów. Ma zamiar wyciągnąć wszystkie brudy, bo w 
tym szpitalu coś ewidentnie śmierdzi. Tajną wtycz-
ką zostaje… trzynastoletni Mikołaj z onkologii. 
„Instynkt śledczej przyciągał ją do miejsca zdarze-
nia”. (s. 20)
Thriller wciągnął mnie od pierwszych stron. Jest 
dobrze napisany. Porusza ważne i bolesne tematy. 
Skrywa tajemnice i machlojki. Bohaterowie do bólu 
prawdziwi. Akcja mknie i zaskakuje. Napięcie stale 
rośnie. Atmosferę przerażenia można kroić nożem. 
Do tego na tle wstrząsających wydarzeń zawiązu-
je się wątek romantyczny między Witkowskim i 
Zajdą. Co uderza w tym thrillerze? Autentyczność 
opisywanych wydarzeń. To historia z życia wzięta. 
Thriller z dużym ładunkiem emocjonalnym mocno 
oddziałuje na czytelnika. Uderza w jego wrażliwość.
Autorka sprytnie i logicznie połączyła codzienny 
dramat rozgrywany na szpitalnych oddziałach, wal-
kę rodziców o swoje pociechy ze sprawą kryminal-
ną, w dodatku niejedną. Mamy tu „wypadnięcie” 
z okna neurochirurg oraz tajemnice skrywane w 
szpitalnych murach i osób z nimi związanych. Z 
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jednej strony dramat rodzin i dzieci, 
z drugiej różne sprawy kryminalne, w 
tym przemoc domową. „Ale tu dzieje 
się coś bardzo złego”. (s, 305)
Zagmatwana intryga kryminalna wcią-
ga w swoje meandry. Jednak moim 
zdaniem na plan pierwszy w powieści 
wysuwa się rozbudowany wątek oby-
czajowy – walka o życie śmiertelnie 
chorych dzieci, niewyobrażalny ból i 
cierpienie małych pacjentów, dramat 
ich rodzin. Irena Małysa dobrze odro-
biła pracę domową. Oprowadza czytel-
nika po szpitalu. Opisywane realia ude-
rzają czytelnika swoim autentyzmem i 
warstwą psychologiczną postaci. Wy-
gląd sal, zachowania chorych dzieci, 
opieka rodziców nad nimi. Zaskakuje 
dojrzałość i samoświadomość dzieci, 
a czytelnik obserwuje ich codzienną 
walkę. Brak snu, permanentne zmę-
czenie czuwaniem nad dzieckiem, nie-
dojadanie, desperacja z powodu braku 
możliwości leczenia dziecka to wszyst-
ko ma wpływ na zachowania dorosłych 
i atmosferę na salach szpitalnych. „Ta, a 
umieranie jest dla dzieci”. (s. 109)
Dramatyzm podkreślają relacje między 
rodzicami, rozpadające się małżeń-
stwa, zawiść o zbiórki charytatywne, 
dostęp do leczenia za granicą. Jednak 
to, co zrobiła Matka Oliwki dla ratowa-
nia córki, zszokowało mnie. Swoim po-
mysłem i jego realizacją autorka mnie 

zaskoczyła znacznie bardziej niż szpi-
talnymi sekretami. Mocne zakończenie, 
jak i cała powieść pozostają na długo w 
pamięci.
Więcej niż jedno życie to rewelacyjny i 
emocjonalny thriller Ireny Małysy, któ-
ry wyciska łzy i porusza do głębi. Pod 
warstwą intrygi kryminalnej i tajemnic 
szpitalnych ukrywa codzienny dramat 
małych śmiertelnie chorych pacjentów 
oraz batalię matek wojowniczek o życie 
swoich pociech. Pośrednio zachęca do 
angażowania się w zbiórki charytatyw-
ne i pomoc chorym dzieciom. Starsza 
aspirant Baśka Zajda, twarda góralica z 
Zawoi, zapada w pamięć tak bardzo, że 
chce się sięgnąć po pierwszy tom W cie-
niu Babiej Góry.

Polecam, Marta Korycka
materiał chroniony prawem autorskim

Wydawnictwo: Wydawnictwo Mova
Autor: Irena Małysa
Tytuł: Więcej niż jedno życie
Cykl: Baśka Zajda
Tom: 2
Data wydania: 23.02.2022
Ilość stron: 424
ISBN: 978-83-67069-68-7
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Poezja na wakacje -  wiersze autorstwa 
Elżbiety Wąsik – nauczycielki języka 
polskiego

„Czasem przyjemność podróżowania nie polega na dotarciu na miejsce, ale na samej 
jeździe” (Carla Montero „Ogród kobiet”) 

Wsiąść do samochodu, wtulić się w siedzenie 
i pozwolić wieźć się ku nowym obłokom 

drogą wzdłuż jeziora tkniętego promieniem,
gdy tańczył na fali z nimfą modrooką.

Miękkim skrajem lasu zanurzonym w cieniu 
rosłych malachitów i zwiewnej gipiury

szmaragdowych liści wspartych na ramieniu
w korowym pancerzu machającym z góry.

Rozgrzanym asfaltem w zgiełku ulic miasta, 
betonowe szczyty, kurz osiadł na szybach,

labirynt wiaduktów – duch przygody wzrasta,
wiele możliwości, ciekawa sadyba.

Górski potok skoczne melodie wygrywa, 
tańczą słoneczniki hen, na horyzoncie,
przed drewnianą chatą babuleńka siwa
na ławeczce siedzi, koń drepcze po łące.

Z każdym kilometrem feromony szczęścia, 
sensualność doznań wiązką światła spięte
popychają naprzód, tajemnicze przejścia 
wyzwalają moce naprawdę nieziemskie. 

Śniadanie na trawie 

Jeszcze murawa popija rosę 
z pianą ubitą na ciepłym wschodzie

a już po cichu stąpają bose
człowiecze stopy w butach na co dzień

tym razem buty niesione w dłoni
obok poduszki wraz z miękkim kocem 
w drugiej wiklina mruczy coś do niej

nad wodą żaba głośno rechocze

trochę za wcześnie lecz źdźbła rozchyla
mrówki przegania w gościnnym geście

motyle w gąszczu dzikiego wina
ptaki już stroją dzioby na wietrze

robi się gwarno papier szeleści
aromat kawy chwyta powietrze

kanapka innej nabiera treści
gdy lekki dotyk rozmaryn wetrze 

czas płynie wolno wraz z rytmem rzeki
budzą się kwiaty w słonecznym pyle

kot się przymila a psisko szczeka
dzień swoje poły chętnie rozchyla 
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Powiatowa Majówka i live cooking z 
Patrycją Wąsiakowską
Wprawdzie minęło już trochę czasu od naszej 
wspólnej uczty kulinarnej, która miała miejsce 
w Wilczym Szańcu 21 maja 2022. Wspólnie z 
UKS „ Tytan” w Łankiejmach zrealizowaliśmy 
ciekawą inicjatywę – Grillowana podróż dooko-
ła świata. Przesyłamy Wam gorące pozdrowie-
nia, smaczne przepisy i kilka wspomnieniowych 
fotek.
Marta Kragiel – Dyrektor POWRE w Kętrzynie

Meksyk 
Skrzydełka z jalapeño oraz sałatka z grillowanej pa-
pryki i czarnej fasoli
Skrzydełka z jalapeño

• skrzydełka z kurczaka 2,5 kg
• jalapeño marynowane w puszcze lub słoiku 130g
• mała cebula
• czosnek 5 ząbków
• świeża kolendra 1 doniczka lub ½ pęczka (posie-
kana wraz z łodyżkami)
• słodka papryka w proszku 2 łyżeczki
• zest (skórka – tylko zielona część) i sok z dużej 
limonki
• 2 łyżki miodu
• sól 1 łyżeczka + do posolenia kurczaka

• świeżo mielony pieprz ½ łyżeczki
• ocet winny czerwony 1 łyżeczka
• oliwa z wytłoczyn lub olej rzepakowy ½ szklanki
• rozpuszczone masło 30 g
Skrzydełka oprósz solą i wstaw do nagrzanego do 
240 stopni piekarnika. Piecz około 15 minut.
Wcześniejsze podpieczenie skrzydełek, ułatwi i 
skróci czas późniejszego grillowania.
Wszystkie składniki oprócz skrzydełek zblenduj na 
w miarę gładką masę i przełóż do dużego naczynia.
Skrzydełka grilluj w średniej temperaturze od czasu 
do czasu odwracając, aż delikatnie się zezłocą i będą 
miękkie w środku. Gdy są gotowe połącz je z masą z 
jalapeño i wymieszaj. Od razu podawaj – najlepiej z 
przygotowaną wcześniej meksykańską sałatką.
Sałatka z grillowanej papryki i czarnej fasoli
Winegret

• 60ml oliwy
• 3 łyżki soku z limonki 
• 2 łyżki czerwonego octu winnego
• Łyżka miodu
• Łyżeczka mielonego kminku
• Łyżeczka mielonego kminu rzymskiego
• Łyżeczka ostrej papryki
• Łyżka sambalu lub innego sosu z ostrej papryki

• Pół łyżeczki soli
Sałatka
• papryka żółta, czerwona i zielona po dwie sztuki
• 2 puszki czarnej fasoli
• 1 duża cebula pokrojona w ćwiartki
• 1 czerwona cebula pokrojona w drobną kostkę
• Spory pęczek świeżej kolendry
• Mały pęczek pietruszki
• Limonka pokrojona w małe cząstki (do dodatko-
wego skrapiania sałatki)
Paprykę podzielić na ćwiartki i usunąć gniazda na-
sienne.
Kolendrę i pietruszkę posiekać.
Fasolę odcedzić i opłukać na sitku.
Na rozgrzanym grillu upiec paprykę i białą cebulę. 
Po zgrillowaniu jeszcze gorącą paprykę przykryć 
folią na około 10 minut, a następnie obrać (jeśli jej 
wcześniej nie przykryjemy, będzie ją trudniej obie-
rać). Następnie pokroić papryki oraz grillowaną ce-
bulę w kostkę ok. 2cm/2cm
Wszystkie składniki sosu winegret zblendować na 
jednolity dressing.
Połączyć wszystkie składniki sałatki i tuż przed po-
daniem polać winegretem. Ewentualnie doprawić 
solą i świeżo mielonym pieprzem.
Podawać z cząstką limonki do skrapiana.
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Bałkany	
Pljeskawica w bułce z ajwarem, majonezem śliwko-
wym i sałatą
Pljeskavica

• Mielona łopatka wieprzowa 1,5 kg
• Soda oczyszczona 3 łyżeczki
• Papryka wędzona słodka 4 łyżeczki
• Granulowany czosnek 4 łyżeczki
• Słodka papryka 2 łyżeczki
• Sól i świeżo mielony pieprz do smaku
• 1,5 kg białej cebuli pokrojonej w drobną kostkę 
Cebulę umieścić i sporej misce (będziemy w niej za-
nurzać upieczone pljeskavice).
Wszystkie pozostałe składniki wymieszać i uformo-
wać płaskie kotlety przypominające placki ziemnia-
czane. Grillować na mocno rozgrzanym grillu z obu 
stron. Kiedy pljeskavice są gotowe przełożyć je do 
miski z cebulą (kotlety muszą być nią przykryte) na 
ok. 3 minuty, żeby zdążyły przejść aromatem cebul-
ki, ale nie wystygły.
• Bułki
• Liście sałaty
• Ajwar łagodny
• Majonez 250 ml
• Powidła śliwkowe 200ml
• Sól ¼ łyżeczki
• 2 łyżeczki sambalu lub innego sosu z ostrej pa-
pryki
Majonez wymieszać z powidłami ostrym sosem i 
solą.
Przecięte bułki podgrzać na grillu, a następnie z 
jednej strony obficie posmarować ajwarem, a z dru-
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giej śliwkowym majonezem. Na dolnej części bułki 
ułożyć sałatę oraz wyjętą z cebuli pljeskavicę.
Przykryć drugą połową bułki i od razu podawać.

Japonia
Szaszłyki Yakitori z azjatycką sałatką ze świeżych 
warzyw i sezamu

Dressing/marynata:
• Marynowany młody imbir (różowy) 200g plus 
marynata
• Czosnek 6 ząbków
• Kawałek świeżego imbiru (2-3cm)
• 3 łyżki sosu rybnego
• 200ml oleju sezamowego
• 150ml jasnego sosu sojowego
• 50ml octu ryżowego
• 50ml mirinu
• 100ml oleju ryżowego lub rzepakowego
Wszystko zmiksować w blenderze kielichowym na 
gładki dressing. Podzielić na dwie części – jednej 
użyjemy jako marynaty do mięsa, a drugiej jako 
sosu sałatkowego.
• Udka z kurczaka bez skóry i kości (pokrojone na 
mniejsze kawałki) 1,5 kg
Udka delikatnie solimy, zalewamy marynatą , mie-
szamy i odstawiamy na noc do lodówki. Patyczki do 
szaszłyków moczymy w wodzie minimum godzinę.
Nadziewamy po 3 lub 4 kawałki mięsa na jedną wy-
kałaczkę szaszłykową.
Sałatka:
• Świeże ogórki – 4 sztuki
• Marchew (najlepiej młoda) – 3 sztuki
• 50g białego sezamu

• 50g niesolonych orzeszków ziemnych
• Szczypior pęczek
Orzechy lekko posiekać  i uprażyć. Sezam uprażyć 
(uwaga sezam praży się szybciej – najlepiej do roz-
grzanego do 180 stopni włożyć najpierw orzechy, a 
po 8 minutach dodać sezam, na kolejnych 5-7 mi-
nut). Ostudzić.
Ogórki porządnie wymyć (zostaną ze skórką), mar-
chew obrać.
Marchew pociąć na mandolinie w bardzo cieniutkie 
plasterki. Ogórki pokroić wzdłuż na ćwiartki, usu-
nąć gniazda nasienne i pokroić na półcentymetro-
we kawałki. Posiekać szczypiorek.
Wszystkie składniki wymieszać i przed podaniem 
polać obficie dressingiem imbirowym.
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Moje Camino, czyli podróż drogą  
Św. Jakuba
Według Wiesława Myśliwskiego: „Najtrudniej 
jest wyruszyć. Nie dojść, ale ruszyć. Dać ten 
pierwszy krok. Bo ten pierwszy krok nie jest 
krokiem nóg, lecz serca. To serce najpierw ru-
sza, a dopiero nogi zaczynają za nim iść. A na to 
nie tylko trzeba siły, ale i przeznaczenia, żeby 
przemóc serce i powiedzieć: ruszam.” 

I co tu wybrać z kilku miejsc podróżowania, je-
śli w każdym miejscu zostawiam trochę serca. 

Czy morze, nad które wyruszaliśmy wraz z mały-
mi dziećmi, czy góry, w których jest „wszystko co 
kocham”? A może pierwsza podróż  samodzielnej 
kobiety, podczas której  dowiedziałam się, że daję 
radę nieść plecak bez pomocy męża? A może krót-
kie wypady z córką? Trudny wybór. Może praw-
dopodobieństwo coś mi podpowie? A zatem rzut 
kostką zdecydował: droga św. Jakuba, czyli miejsce 
spoczynku Św. Jakuba Większego - jednego z dwu-
nastu apostołów. Ja ruszyłam z Santiago de Com-
postela – od średniowiecza znany ośrodek kultu i 
cel pielgrzymek (jeden z trzech obok Rzymu oraz 
Ziemi Świętej). Jednym z symboli drogi św. Jakuba 
jest muszla przegrzebka, nazywana też muszlą św. 
Jakuba. Polecam dwie miejscowości na trasie Ca-
mino: Fisterra i Muxia , które krążą w legendach i 
opowieściach na równi z pragnieniem zobaczenia 
botafumeiro (największy na świecie trybularz, znaj-
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dujący się w katedrze Santiago de Compostela, mie-
rzy 160 cm wysokości i pusty waży ok. 60 kg. Do 
jego rozpalenia potrzeba ok. 40 kg węgla drzewnego 
i kadzidła). Fisterra i Muxia leżą na wybrzeżu Costa 
da Morte, gdzie średniowieczne wyobrażenie ziemi 
spotykało się z bezkresem wody. Niektórzy piel-
grzymi wydłużali swoją wędrówkę aż po finis terrae 
– kraniec ziemi. Docierając na Półwysep Finisterre 
dokonywali obmycia w słonych wodach Atlantyku 
i palili symbolicznie swoje szaty. Wtedy rodził się 
nowy człowiek. Współcześnie, umiejscowiono tutaj 
punkt zero Camino de Santiago, tj. słupek milowy 
wskazujący koniec drogi lub jej początek. W Muxii 
natomiast znajduje się Santuario de Nosa Señora da 
Virxe da Barca, które jest jednym z najważniejszych 
sanktuariów maryjnych w Galicji. Według legendy 
Matka Boża pojawiła się na kamiennej łodzi, aby 
dodać otuchy świętemu Jakubowi. Po łodzi zostały 
słynne kamienie, które znajdują się blisko oceanu, 
a najbardziej znany to Kamień Abalar (la Piedra de 
Abalar). Czy ta podróż – 146 km pieszo, zmieni-
ła mnie? Wierzę, że tak. W moje Camino ruszam 
każdego dnia, bo to nie tylko podróż samolotem w 
odległe zakątki, ale również podróż w głąb siebie sa-
mej, poznawanie nowych ludzi, wyjście ze swej stre-
fy komfortu. Podróżuję również dlatego, by z przy-
jemnością wracać do domu:”  A dom? Bywa w nim 
wesoło lub nudno, przyjemnie, czasem źle — ale jak 
można być gdzie indziej? Chętnie się z niego wybie-
ga, odchodzi, wyjeżdża — ale zawsze się do niego 
wraca, bo to jest jedyne miejsce na świecie, które 
tak do każdego pasuje jak skóra do ciała.”    („Ten 
obcy” – Irena Jurgielewiczowa). 

Marzena Wierzchowska – doradca metodyczny
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Zaproszenie do Kiermus
Zapraszam do Kiermus koło Tykocina na  Jar-
mark Staroci i Rękodzieła Ludowego. Jarmark 
w Kiermusach organizowany jest w każdą, 
pierwszą niedzielę miesiąca  oraz w sezonie 
letnim w cyklu dwudniowym - również w sobo-
tę, co miesiąc od ponad 20 lat. 
 Na Czarciej Polanie,  swoje stoiska wystawią miło-
śnicy antyków z całej Polski. Można więc trafić na: 
starą broń lub jej repliki, obrazy, srebrne, monety, 
restaurowane meble, stare zegary, ramy okienne, 
porcelanowe lalki i zwierzęta (łabędź Rosenthala 
sprzed wojny). Na stołach stoją też barometry, szyb-
kowary, dawne maszynki do liczenia, różne broszki, 
bransoletki i mnóstwo starych lub tylko stylizowa-
nych na stare bibelotów. Z ciekawostek: na straga-
nach można trafić na dzieła Stalina albo winylowe 
płyty Polskich Nagrań. 
Na kolorowym kiermusiańskim jarmarku, poza an-
tykami, można zakupić wszelkiego rodzaju ręcznie 
wytwarzane zabawki, obrazki, lalki, kolczyki, bran-
soletki, broszki i wiele innych produktów.
 	 Na stoiskach nie brakuje tradycyjnych wy-
robów spożywczych: wędlin, miodów i nalewek 
wszelakich, wybornego pieczywa i podlaskich se-
rów, owoców i warzyw z kruszewskimi ogórkami 
na czele. Można zakupić wędliny tradycyjne wie-
przowe i z dziczyzny, kiełbasy, kaszanki, chleby na 
zakwasie. 
Pod zadaszoną wiatą można pożywić się pieczoną 
karkówką,   kiełbaską, kawą lub herbatą, a na bar-

dziej wystawny obiad udać do pobliskiej Karczmy 
Rzym.

Dorota Korneluk – doradca metodyczny



Strona 22

PO
D

RÓ
ŻE

 D
O

RA
D

CÓ
W

Goniąc za marzeniami

Kiedyś bardzo lubiłam wieczorem patrzeć w 
niebo, obserwować gwiazdy i lecące samolo-

ty. Zastanawiałam się, czy kiedykolwiek będzie mi 
dane wzbić się tak wysoko, być bliżej gwiazd, spo-
glądać w dół i przemieszczać się w dowolne miejsca 
na świecie. Dzisiaj  z całą odpowiedzialnością mogę 
stwierdzić, że marzenia się nie spełniają, marzenia 
się spełnia. Moja przygoda z podróżami, tymi ma-
łymi i tymi dużymi, rozpoczęła się dzięki pasji do 
sportu, a w szczególności do dyscypliny sportowej 
Taekwondo Olimpijskiego. Już jako sportowiec  
przemieszczałam się po Polsce, odwiedzając więk-

sze miejscowości, poznając ich historię oraz wielu 
wspaniałych ludzi z nimi związanych. Uzyskanie 
licencji sędziego międzynarodowego otworzyło mi 
drogę do dużych podróży. Oczywiście najwięcej 
mogłabym napisać o salach gimnastycznych, lotni-
skach, stacjach kolejowych, gdyż na nich spędzam 
najwięcej czasu, ale jak już gdzieś jestem, to chcę 
również to miejsce poznać, zobaczyć coś więcej niż 
tylko obiekty sportowe. Ciekawość otaczającego nas 
świata jest we mnie na tyle silna, że pokona każde 
trudności i zmęczenie organizmu. 
            Moim ulubionym kierunkiem podróży jest 

wschód, a konkretnie Korea. Dlaczego? Taekwondo 
Olimpijskie jest sztuką walki, która rozwinęła się 
właśnie w Korei Południowej   i każdy kto ją tre-
nuje marzy, żeby odwiedzić Koreę, mieć możliwość 
wymiany doświadczeń  z trenerami  koreańskimi, 
poznać kulturę i historię Korei. Swoją pierwszą 
podróż do Korei Płd. odbyłam 2017 roku na Mi-
strzostwa Świata Seniorów. Już wtedy wiedziałam, 
że nie będzie to jedyna taka wyprawa, że na pewno 
tam wrócę. Ciężka praca zaowocowała. Dostałam 
w kwietniu tego roku powołanie na kolejne zawody 
odbywające się właśnie tam. Pojechałam do MUJU 
Taekwondowo w Korei.  Dlaczego akurat tam? 
         Muju Taekwondowon został otwarty w Muju, 
Jeollabuk-do w kwietniu 2014 roku i oferuje odwie-
dzającym przestrzeń, w której mogą zobaczyć, na-
uczyć się i doświadczyć wszystkiego o tradycyjnej 
koreańskiej sztuce walki. Obiekt ten został zbudo-
wany specjalnie dla Taekwondo, aby działać jako 
ośrodek dla międzynarodowych zawodów, trenin-
gów, edukacji, badań i wszystkich rzeczy związa-
nych z Taekwondo. Niesamowite miejsce, o którym 
zawsze marzyły osoby praktykujące Taekwondo na 
całym świecie.  Położony w historycznym mieście 
Muju w samym sercu Korei Południowej, jest bez 
wątpienia mekką uświęconej tradycją sztuki walki.
Korea to idealny kierunek, by przeżyć przygodę ży-
cia. I wcale nie taki drogi :)
Dzięki wyjazdom jestem bardziej otwarta i przeko-
nana, jak wspaniali są ludzie i jak dobrze być na-
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uczycielem:). Podzielę się z Państwem moim prze-
życiem z podróży do MUJU.  W drodze do Korei 
polskimi liniami lotniczymi LOT z Warszawy do 
Budapesztu spotkałam absolwentkę gimnazjum w 
Kętrzynie - Ulę, która pracuje jako stewardessa.
 Przy zajmowaniu miejsca w samolocie podeszła do 
mnie i spytała:
- Czy Pani pochodzi z małej miejscowości na Ma-
zurach o nazwie Kętrzyn?
Odpowiedziałam: - Tak, czy my się znamy?
- Uczyła Pani w Gminazjum, pamiętam Panią. Nie 
uczyła Pani mnie, ale równoległą klasę, z którą mia-
łyśmy wf.
Odpowiedziałam: Wow, to było 20 lat temu:)
- Tak, ale pamiętam Panią, nic się Pani nie zmieniła 
:)
Zrobiło mi się bardzo miło. Lot upłynął bardzo 
szybko w sympatycznej atmosferze i z darmową 
kawą :) Pomyślałam sobie, jaki ten świat jest mały. 
Lubię ludzi, nowe miejsca, ale też potrzebuję cza-
su na medytację i kontemplację, wtedy udaję się do 
przydomowego ogródka. 

Katarzyna Aleszczyk – doradca metodyczny
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„Podróżować znaczy żyć”
Słowenia to przepiękny kraj. Tak mogę powiedzieć 

po swojej pierwszej wizycie w tym kraju. Chyba 
niedoceniana i przyznam się szczerze, przeze mnie 
również. Prawda jest jednak taka, że większość 
osób do tej pory przez Słowenię tylko przejeżdżało 
w drodze do Chorwacji. A kraj ten charakteryzuje 
się ogromną różnorodnością terenu i oferowanych 
przez nią atrakcji. Ma świetnie prosperującą gospo-
darkę, duże zadowolenie z poziomu życia wśród 
Słoweńców oraz ciągle rozwija się, w szczególności 
pod kątem turystyki. Morze, góry, doskonałe tere-
ny rekreacyjne, liczne zabytki i atrakcje naturalne, 
świetna kuchnia i sympatyczni ludzie. To wszyst-
ko czeka na tych, którzy zdecydują się na wizytę w 
Słowenii. Najpopularniejszym miejscem w całym 
kraju jest bez wątpienia Bled – jezioro z wysepką i 
zamkiem. Stanowi on symbol Słowenii oraz najczę-
ściej odwiedzany jej zakątek. Polecam rejs statkiem 
na wyspę, spacer wkoło jeziora, zwiedzanie zamku 
oraz lokalną kremówkę (Kremna Rezina) w kawiar-
ni hotelu Park z tarasem i widokiem na zamek. Sło-
wenia to prawdziwy raj dla osób lubiących aktywnie 
spędzać czas. Głównie dzięki niesamowicie różno-
rodnemu terenowi oraz doskonałej infrastrukturze. 
Wszędzie jest czysto, trasy jasno oznakowane, szla-
ki przygotowane wraz z infrastrukturą. Szczególnie 
polecam wąwóz Vintage oraz wodospad Savica. 
Fantastyczne miejsca z lazurową wodą. A stolica - 
Lubiana. Miejsce otwarte na ludzi, bez zbędnej „na-
pinki”, jasne i pełne pozytywnej energii. Polecam 
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w restauracji „Sokół” przy fontannie „trzech rzek” 
- gibanicę. 
Kolejne miasto warte odwiedzenia to Piran - wy-
jątkowo piękne miasteczko, położone tuż nad 
brzegiem Adriatyku. Posiada wyjątkowo spójną, 
średniowieczną zabudowę, której charakteru do-
dali Wenecjanie. Spacerując po wąskich, krętych 
uliczkach po prostu nie można nie zakochać się w 
tym mieście i jego klimacie. W szczególności war-
to się wybrać w okolice katedry św. Jerzego, skąd 
rozpościera się najlepszy widok na cały Piran i 
jego okolice. Najbardziej charakterystycznym ele-
mentem kościoła jest strzelista dzwonnica, mająca 
46,45 m wysokości, na której szczycie stoi figura 
św. Michała, która pod wpływem wiejącego wiatru 
jest obracana. Jeden rzut oka na nią wystarcza, by 
mieszkańcy wiedzieli, czy nadciąga deszcz, czy inne 
załamanie pogody. Wnętrze wieży i schody zdobią 
anioły, tak jakby strzegły tej wyniosłej budowli i jej 
gości przed siłami natury. Kolejny ciekawy punkt to 
mury miasta, a w zasadzie ich fragmenty. Warto się 
nimi przejść, choć potrzebna jest tu odrobina wysił-
ku (mury na wzniesieniu, a na każdą z wież obron-
nych trzeba się wdrapać po stromych i wąskich 
schodach). W kościele i klasztorze franciszkanów 
warto zaglądnąć na krużganki. Jest tam cisza i jakiś 
niewypowiedziany spokój. Polecam też do zwiedza-
nia muzeum morza z ciekawymi zbiorami w pięk-
nych wnętrzach. Port, wąskie uliczki, a przy nich 
restauracje, sklepiki z pamiątkami, winiarnie, to 
wszystko sprawia, że Piran jest warty odwiedzenia. 
A jak się tu trafi, to nie zapomni się go tak szybko. 
No i jeszcze wycieczka do Izoli. Klimatycznie, kolo-
rowo (za sprawą elewacji kamienic). Polecam sklep 

z winami i oliwą Božič. Izola słynie z bardzo do-
brych restauracji serwujących owoce morza. Miło-
śnikom tych smaków serdecznie polecam. 
Wybrzeże Słowenii, choć małe jak cały kraj, to uro-
cze, przyciągające klimatem i uśmiechami miesz-
kańców. I te zachody słońca.
Już pisałam, że Słowenia ma bardzo zróżnicowa-
ny krajobraz. Warto dosłownie zagłębić się w uro-
ki tego kraju. Podziemny świat w Słowenii jest tak 
duży, że aż dziw bierze, dlaczego nie potrzeba pasz-
portu, by do niego wejść! Udało mi się zwiedzić dwa 
zespoły jaskiniowe: Postojna i Szkocjanski. Niby i to 
jaskinia, i to jaskinia. Ale jakże one różne. 
Postojną zwiedza nawet siedem tysięcy osób dzien-
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nie. W ciągu roku przyjeżdża tu w sumie około 
miliona turystów. Postojna to najsłynniejsza chyba 
słoweńska jaskinia, a wraz z potężną infrastrukturą, 
która tutaj powstała, przypomina mi w pewien spo-
sób jaskiniowy lunapark. I jak na wesołe miastecz-
ko przystało, zabawę zaczynamy od przejażdżki 
rollercoasterem, a dopiero potem pieszo zwiedza-
my jaskinię. Ten podziemny pociąg jeździ od 1872 
roku, czyli ponad sto czterdzieści lat. Początkowo 
wagoniki pchali sami przewodnicy, później zamon-
towano napęd gazowy, a w 1945 roku Postojną ze-
lektryfikowano. Jaskinia naprawdę robi wrażenie, 
zachwyca formacjami skalnymi, potężnymi sta-
laktytami i stalagmitami, imponuje rozmiarami, 
przestrzenią. Aż trudno uwierzyć, jak wielką pra-
cę w ciągu milionów lat musiała wykonywać rzeka 
Pivka, która wydrążyła te monstrualne tunele. Pod 

koniec zwiedzania mam okazję zobaczyć żyjącego 
w tutejszych grotach odmieńca jaskiniowego, nazy-
wanego w Słowenii ludzką rybą.
A po wyjściu z jaskini warto podjechać do zamku 
Predjama włożonego z precyzją w ogromny blok 
skalny. To największy tego typu zamek na świecie. 
Warto poświęcić dwie godziny na jego zwiedzanie. 
Bardzo ciekawa historia słoweńskiego Janosika - 
Erazma, który zginął przygnieciony toaletą.
Bardzo lubię scenę z Władcy Pierścieni, gdy bo-
haterowie znajdują się w Morii, podziemnym kra-
snoludzkim mieście, ścigani przez Balroga drużyna 
biegnie przez przerzucony nad otchłanią most Kha-
zad-dûm, a Gandalf zatrzymuje demona słowami: 
– nie przejdziesz! To właśnie zobaczyłam w Jaskini 
Szkocjańskiej. Ogromną przestrzeń, podziemny ka-
nion, po dnie którego płynie woda, a nad nią prze-

rzucony wąski most. Wrażenie potęguje delikatne, 
działające na wyobraźnię oświetlenie i huk przeta-
czającej się u naszych stóp wody. Po plecach prze-
chodzi dreszcz. 
Obie jaskinie mnie zachwyciły. Ciężko je też porów-
nywać – pięknie wyeksponowana Postojna i pobu-
dzające wyobraźnię Szkocjańskie. Gdybym miała 
się jednak zdecydować na jedną, to wybrałabym 
Szkocjańskie. Czegoś tak wspaniałego nie widzia-
łam dotychczas w żadnej innej jaskini!
W tym roku wracam do Słowenii. To będzie tym 
razem podróż szlakiem winnic i wodospadów. Ale 
też zamierzam z Piranu popłynąć promem do mojej 
ukochanej Wenecji. Oj będzie się działo. Do zoba-
czenia w podróży. „Bo podróżować to żyć. Żyć po-
dwójnie, potrójnie, wielokrotnie.” 

Małgorzata Hrycenko – doradca metodyczny
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Rowy
Polskie morze wita turystów bryzą, falą i nie-
rzadko chłodem. Ale ja je kocham! Jest to moja 
wielka miłość chyba od zawsze. Zjechałam całe 
wybrzeże, odwiedziłam pieszo, rowerem i sa-
mochodem wiele miejsc. Polecam jednak wieś, 
która mnie zauroczyła na tyle, że bywam tam 
od kilkunastu lat.

Rowy – mała, spokojna miejscowość oddalona 
od Słupska o zaledwie 29 kilometrów. Wita nas 

pięknym, sosnowym lasem, z którego wyjeżdża się 
wprost na drogę prowadzącą
do morza. Wzdłuż niej znajduje się coraz więcej 
(niestety) pensjonatów, sklepików, barów. Ścisłe 
centrum to jednak niezbyt długa ulica, która tworzy 
pętlę. Wszędzie jest blisko. Możemy wpaść tam na 
rybę do najmniejszego w Polsce portu, zjeść pyszne 
lody, wypić dobrą kawę.  Zrobimy zakupy w jednym 
markecie lub kilku małych sklepikach. Pamiątki 
znajdziemy niemal na każdym kroku.
	 Spacerując, warto zajrzeć do kościółka po-
chodzącego z XIX wieku, z którym wiąże się kilka 
legend. Jedna z nim mówi, że czarny kamień znaj-
dujący się w jego elewacji potrafi przepowiedzieć 
pogodę – gdy zanosi się na deszcz, robi się wilgotny.
 	 Najważniejsze jest jednak coś innego – 
szerokie, czyste plaże! W sezonie bywa tam sporo 
ludzi, ale gdy wybierze się boczne zejście, można 
znaleźć miejsce nad samą wodą (nie to co w sąsied-
niej Ustce, która ma swój urok, ale jest bardziej za-
tłoczona). Zadowolony będzie też każdy miłośnik 

czworonogów, gdyż wytyczono tam specjalne miej-
sce dla psów! Rowy słyną z niezwykłego mikrokli-
matu. Słyszałam, że gmina stara się o status uzdro-
wiska dziecięcego. To chyba najlepsza wizytówka 
tego miejsca.
	 Co mnie jeszcze urzekło w Rowach? Może 
położenie nad rzeką Łupawą i jeziorem Gardno, 
po których można popływać kajakiem? A może 
bliskość Słowińskiego Parku Narodowego i ścież-
ka ekologiczna, którą można dotrzeć na wydmy 

niedaleko Łeby? Jeśli do tego dołożymy świetne 
trasy rowerowe, ciszę pozwalającą złapać oddech, 
uzyskamy przepis na udane wakacje. Nie boisz się 
kaprysów polskiego lata nad Morzem Bałtyckim i 
chcesz zobaczyć to urokliwe miejsce? Znajdź czas 
tego lata. Rowy, podobnie jak inne nadmorskie 
miejscowości, szybko się zmieniają i przyciągają co-
raz więcej zgiełku. Za rok może będzie już inaczej…
Do zobaczenia w „moich” Rowach!

Izabela Kuncer – doradca metodyczny 
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Suwałki i Stary Folwark
Chciałabym polecić niezwykłe i jeszcze nieod-
kryte miejsce, jakim jest Suwalszczyzna. Szcze-
gólnie polecam Suwałki oraz pobliską miejsco-
wość oddaloną od miasta o 12 kilometrów, a 
mianowicie Stary Folwark.  

Suwałki – zwane polskim biegunem zimna, trak-
towane są przez turystów po macoszemu. Nie-

słusznie. Jest to miasto, które ma wiele do zaofero-
wania, tym którzy zechcą odkryć miejscowość, tak 
jak układanka, z której wyłania się ciekawa i tajem-
nicza historia. 
Zdecydowanie świadkami niezwykłości tego miej-
sca są duchy zmarłych pochowanych na „Cmen-
tarzu siedmiu wyznań”. Są tu groby katolików, 
ewangelików, prawosławnych, staroobrzędowców, 
Żydów i muzułmanów. Cmentarz to najlepsze i naj-
dobitniejsze świadectwo zawieruchy historii, prze-
marszu żołnierzy,  migracji ludności uciekającej od 
prześladowań religijnych lub w poszukiwaniu lep-
szego życia. Na cmentarzu tym pochowanych jest 
również wielu wybitnych mieszkańców Suwałk.
Na szczególną uwagę zasługuje również muzeum 
Okręgowe w Suwałkach oraz Muzeum Marii Ko-
nopnickiej i Zaułek Krasnoludków. Suwalski Ba-
śniowy Szlak. W Muzeum Okręgowym w ciekawy 
i przemyślany sposób pokazana jest historia Suwałk 
i okolic. Miłośników historii zachwyci ekspozycja 
przedstawiająca te tereny od czasów kamienia łupa-
nego i Jaćwingów poprzez czasy zaborów i okupacji, 
aż do współczesności.

Polecam bliżej przyjrzeć się znaleziskom z pobli-
skich wykopalisk, w tym z ogromnego cmentarzy-
ska Jaćwingów zlokalizowanego w podsuwalskiej 
Szwajcarii. Wykopaliska pozwalają zajrzeć w prze-
szłość i choć odrobinę poznać życie i zwyczaje po-
grzebowe tego tajemniczego plemienia.
Na wyprawę z dziećmi polecam Muzeum Marii Ko-
nopnickiej. Dzieci z pewnością zaintryguje ogród, 
w którym przy ładnej pogodzie, można zabawić 
się w detektywa i poszukać śladów krasnoludków, 
w tym samego Króla Błystka. Jest to miejsce, w 
którym zwalnia czas, miejsce magiczne, gdzie zza 
drzew wychylają się krasnoludki podpatrzone i opi-
sane przez Marię Konopnicką. Jeżeli mali (i nie tyl-
ko mali)  detektywi zechcą podążać śladami innych 
krasnoludków mogą udać się na wędrówkę Suwal-
skim Baśniowym Szlakiem, obejmującym siedem 
punktów na baśniowej trasie. Punkty te nawiązują 
do opowieści: „O siedmiu krasnoludkach i sierotce 
Marysi” Marii Konopnickiej. W Zaułku Krasnolud-
ków może rozpocząć się wielka przygoda. Dzielni 
tropiciele mogą otrzymać Kartę Wędrowca, z mapą, 
na której zaznaczono wskazane punkty. Polecam 
jednak przed rozpoczęciem wyprawy upewnić się, 
czy wszystkie punkty są czynne.
http://www.basniowyszlak.pl/
Po trudach poszukiwań niedaleko Suwałk na pół-
nocnym brzegu jeziora Wigry i na terenie Wi-
gierskiego Parku Narodowego można odpocząć w 
miejscowości Stary Folwark. Ta malownicza wieś 
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jest chętnie odwiedzana przez turystów. Niewąt-
pliwie magnesem jest bliskość wspaniałej dzikiej 
przyrody, urok malowniczych pól i krętych ścieżek. 
Turystów przyciąga również mieniące się w słoń-
cu jezioro Wigry. Zachęca ono do odpoczynku na 
swoich plażach, ale również do aktywnego wypo-
czynku dzięki sportom wodnym. Odpoczywając 
nad jeziorem można podziwiać dumnie wznoszący 
się na drugim brzegu klasztor Kamedułów w miej-
scowości Wigry.  
Po całym aktywnym dniu zwiedzania, poszukiwa-
nia śladów krasnoludków, gąsek oraz Sierotki Ma-
rysi w „Gospodzie pod Sieją” zachwyci nas smak 
tradycyjnych dań: kartaczy, soczewiaków 
i  świeżych ryb. Jednak uwaga! Cieszą się one taką 

popularnością, że niejednokrotnie w sezonie letnim 
trzeba czekać w kolejce na stolik, nie ma również 
gwarancji, że danie, na które mieliśmy ochotę aku-
rat się nie skończyło. Nam udało się zjeść kartacze 
dopiero podczas trzeciej wizyty w „Gospodzie”.
Nieprzekonanych do odwiedzenia tak malownicze-
go zakątka naszego kraju, może przekona ilość tras 
rowerowych. Przez Stary Folwark i Suwałki prze-
biega najdłuższa trasa rowerowa: Wschodni Szlak 
Rowerowy Green Velo, „Szlak bociani”, „między-
narodowy szlak R-11” oraz wiele innych lokalnych 
szlaków rowerowych. Pozwalają one zwiedzić Wi-
gierski Park Narodowy, Suwalski Park Krajobrazo-
wy, czy też objechać jezioro Wigry i zwiedzić słynny 
klasztor.

Na Suwalszczyźnie każdy znajdzie coś dla siebie. 
Jest tu przestrzeń dla amatorów dzikiej przyrody, 
śpiewu ptaków, „wyciskania  siódmych potów” na 
rowerze, ale również dla pragnących odpocząć od 
zgiełku dnia codziennego. Ja taki odpoczynek tu 
znalazłam.

Aneta Dunaj – doradca metodyczny

Przydatne linki:
http://www.basniowyszlak.pl/
https://greenvelo.pl/mapa 
http://turystyka.powiat.suwalski.pl/kat/szlaki-tury-
styczne/rowerowe 
https://www.pogodnesuwalki.pl/ 
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Niezapomniana podróż po  
Zjednoczonych Emiratach Arabskich
Moja podróż do Zjednoczonych Emiratów 

Arabskich, a przede wszystkim do Dubaju, 
była trochę jak podróż w przyszłość. Odbyłam ją w 
2016 roku i ciągle nie mogę o niej zapomnieć. Po 
tygodniowym pobycie w ZEA śmiało mogę stwier-
dzić: Dubaj zachwyci każdego. Miasto rozwija się w 
zatrważającym tempie, pobijając kolejne światowe 
rekordy. Ta niegdyś niewielka wioska rybacka sły-
nąca z połowu pereł dzisiaj jest jedną z najwięk-
szych metropolii świata. Miasto fascynuje i jest na 
liście marzeń niejednego podróżnika. To co zoba-
czyłam na własne oczy, spróbuję opisać. 
W Dubaju znajduje się najwyższy budynek na świe-
cie – Burj Khalifa, który początkowo miał mieć 560 
metrów wysokości, a obecnie mierzy aż 829 me-
trów i ma 206 pięter. Składa się z głównego rdzenia 
oraz ramion, które wraz z wysokością stają się coraz 
mniejsze. Budynek jest smukły, a będąc na samej 
górze, przy mocniejszym wietrze,  można poczuć 
jak się porusza. W tym to budynku znajduje się 
największe centrum handlowe świata Dubai Mall, 
mający powierzchnie ponad 110 hektarów. W środ-
ku znaleźć można wodospady, szkielet dinozaura, 
największe akwarium na świecie, w którym pływa 
ponad 400 rekinów i ma ponad 100 milionów litrów 
wody, 1200 sklepów i ponad 100 kawiarni, lodo-
wisko, 22 sale kinowe, automat ze sztabkami złota 

oraz niezwykłą imitacją nieba. 
Kolejna niespodzianka, która zachwyca w Dubaju 
to różowa komunikacja. Komunikacja miejska po-
dzielona jest na część dla kobiet i dzieci oraz dla 
reszty. Mężczyznom, którzy wejdą do różowego wa-
gonu (przeznaczonego dla płci pięknej) grozi man-
dat. Oprócz tego po Dubaju jeżdżą różowe taksów-
ki obsługujące jedynie kobiety. 

W Dubaju znajduje się jedyny na świecie hotel 
7-gwiazdkowy – Burj Al-Arab wyglądem przypo-
minający żagiel. W środku znaleźć można 200 luk-
susowych apartamentów, lądowisko dla helikopte-
rów, wnętrze zdobione 24-karatowym złotem oraz 
złote iPady i iPhony, z których korzystać mogą go-
ście. Znajduje się on na plaży w Zatoce Perskiej. 
Dubaj to jedno z najbezpieczniejszych miejsc na 
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świecie, a według statystyk przestępczość wynosi 
równe 0%. Oczywiście mowa tu tylko o oficjalnych 
aktach przemocy. Nigdy nie wiadomo co dzieje się 
w domach mieszkańców, bo ogrodzone są dosyć 
wysokimi murami.  Dubaj to oczywiście raj podat-
kowy. Rodowici tubylcy nie muszą płacić w Emi-
ratach podatku. Co więcej, pracodawca musi im 
wypłacać pełne wynagrodzenie, opłacić ich ubez-
pieczenie oraz nierzadko edukację dzieci swojego 
pracownika. 
 	 Byłam też na Wyspie w kształcie Świata 
The World Island. Jest to archipelag 300 sztucznych 
wysp, usypany około 4 kilometry od wybrzeży mia-
sta. Wyspy z lotu ptaka przypominają mapę świata, 
a każda kosztuje ponad 20 milinów. Podobno po-
nad 90% wysp jest już sprzedanych. 
Odwiedziłam Targ Złota. Na Gold Souk, w którym 
mieści się ponad 300 sklepów detalicznych poświę-
conych temu kruszcowi, można znaleźć ponad 10 
ton złota, a 40 procent światowego handlu złotem 
odbywa się właśnie w Dubaju. 
Tylko nie-muzułmanie mogą spożywać alkohol 
i to tylko w licencjonowanych miejscach (jak np. 
hotel). Zazwyczaj w restauracjach w Dubaju, które 
nie mieszczą się w hotelach, nie wolno sprzedawać 
wysokoprocentowych napojów, a tam, gdzie jest to 
możliwe, ceny są bardzo wysokie.
 To tu odnajdziemy taksówkowe szaleństwo. W Du-
baju działa ponad 3 tysiące taksówek, które dzien-
nie wykonują prawie 200 tysięcy kursów. Dubaj 
nie jest dobrym miejscem do pieszych wędrówek, 
większość osób podróżuje samochodami, metrem 
lub właśnie taksówkami. Kolejna ciekawostka, któ-
rą udało mi się zaobserwować,  to klimatyzowane 

przystanki autobusowe. Takie rozwiązanie znacznie 
ułatwia długie oczekiwanie na autobus. 
O tym jak ciekawym miastem jest Dubaj, możecie 
przekonać się sami. Zorganizowane wyjazdy do 
Dubaju i ZEA organizuje wiele biur podróży z Pol-
ski. Spełniajcie swoje marzenia, to oczywiście tylko 
część tego, co zobaczyłam w czasie niezapomnianej 
podróży. Polecam! 

Krystyna Bujnowska – doradca metodyczny
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