B US®H |_ A

NAU CZYCI ELA R 3 12022

tom/a Maj. 4;/vka ™,
k/g Z Patryqq W ma_kowskq

Str. 16




| WSTEP / SPIS TRESCI

Stowem wstepu...

Nadchodzi upragniony czas relaksu...

Szanowne Kolezanki i Koledzy,

powoli zostawiamy za soba wszelkie napigcia, stresy
i sprawozdania. Wielkimi krokami zblizajg si¢ wa-
kacje - czas upragnionych urlopéw. Dzi§ wiasnie
proponuje Wam wakacyjne wydanie naszej ,,Buso-
li” A w nim podroéze, strefy relaksu, diety i wiele
innych ciekawych pozycji. Cieszy mnie fakt, ze za-
proszenie do naszego wakacyjnego numeru przyje-
to wielu znamienitych gosci.

Zanim jednak zaprosze Was do lektury, prosze po-
$wieccie czas na moj krotki tekst.

Koniec roku to czas podsumowan i nowych pla-
néw. Ten rok w PODN byl ciekawy, peten nowych
wyzwan i mozliwoéci. Rok szkolny konczymy
w o$mioosobowym skladzie. Czekamy na kolejny
nabor doradcow. Szczegélnie zapraszamy nauczy-
cieli jezyka angielskiego, historii i wosu oraz przed-
miotéw przyrodniczych.

Co nam wyszlo? Z czego jestesmy dumni? Oto ze-
stawienie ciekawych inicjatyw:

1. Busola - konkurs na nazwe pisma oraz trzy wy-
dania w formie elektroniczne;j.

2. Wojewodzka Konferencja Matematyka na Mazu-
rach, ktéra 6 czerwca odbyta si¢ w Gizycku, a my
bylismy jej wspoélorganizatorem.

3. III Regionalny Konkurs Przyrodniczy Ucznidéw
klas III Szkot Podstawowych - kwiecien 2022,
wspolpraca z Zespolem Szkolno - Przedszkolnym
w Reszlu - patronat Warminsko - Mazurskiego

Kuratora O$wiaty oraz Mazurskiego Parku Krajo-
brazowego.

4. I Regionalny Konkurs Jezyka Polskiego Uczniéw
kl. VI - VIII, ktéry odbyt sie w naszym osrodku
3 czerwca i zostal objety patronatem Starosty Ke-
trzynskiego i Starosty Mragowskiego.

5. Konferencja ,Dorobek kulturowy regionu”
z udziatem Katarzyny Enerlich i Tadeusza Korowa-
ja, ktora odbyta sie w goscinnych progach Miejskiej
Biblioteki Publicznej w Ketrzynie i Muzeum im. W.
Ketrzynskiego.

6. Konferencja ,Rozwigzania oparte na przyrodzie
jako sposob realizowania edukacji ekologicznej’,
podczas ktorej przedstawiciele szkdt zaprezentowa-
li przyktady dobrych praktyk.

7. ,Lektury do zobaczenia” - korelacja miedzy-
przedmiotowa jako efekt wspolpracy miodziezy
i nauczycieli — uroczyste zakonczenie spotkan sieci
polonistow ze szkot podstawowych i ponadpodsta-
wowych oraz sieci nauczycieli wychowania fizycz-
nego. Spotkanie odbylo si¢ w IT Prywatnym Liceum
Ogolnoksztatcgcym w Ketrzynie.

8. Warsztaty taneczne - ,Tance wychowance”
oraz ,Na ludowa nute” oraz warsztaty Lego Educa-
tion.

9. Warsztaty RUN - rodzice, uczniowie, nauczycie-
le - praca nad zalozeniami koncepcji pracy szkoly
i opracowanie dwoch programéw rozwojowych dla
szkot.

10. Prowadzenie wsparcia skierowanego do na-

uczycieli i rodzicow dzieci ze spectrum autyzmu
i Zespotem Aspergera — raz w miesiacu.
11. Warsztaty edukacji wlaczajacej dla nauczycieli
z Gruzji i Polski — 25 - godzinny kurs poprowadzo-
ny dla zaprzyjaznionej szkoly.
12. LOWE.
Wszystkie te inicjatywy byly mozliwe dzigki pracy,
pasji i odpowiedzialno$ci doradcow metodycznych:
Izabeli Kuncer, Krystyny Bujnowskiej, Malgorzaty
Hrycenko, Anety Dunaj, Katarzyny Aleszczyk, Ma-
rzeny Wierzchowskiej oraz Doroty Korneluk.
Ale na nic zdalaby si¢ nasza praca, gdybyscie Pan-
stwo nam nie powierzyli samych siebie. Dziekujemy
zatem za Wasze zaangazowanie, zaufanie i uczest-
nictwo w réznych formach szkoleniowych. Dzi$
dziekujgc, prosimy réwniez o ocene i wskazanie
kierunkéw rozwoju, poprzez wypelnienie ankiety,
ktdra znajduje sie pod ponizszym linkiem:
https://forms.gle/gT5xfdz5XEQvTkJR8
Na koniec serdecznie gratuluje Szkole Podstawowej
im. Marii Konopnickiej w Korszach, ktora przyjeta
nowy sztandar oraz Specjalnemu Osrodkowi Szkol-
no — Wychowawczemu im. Jana Pawla II w Ketrzy-
nie, ktdry obchodzi 75 urodziny! To zaszczyt by¢
uczestnikiem tak doniostych uroczystosci. Dzigkuje
za zaproszenie.
Zycze Panstwu udanego wypoczynku, beztroskich
wakacji i radosci z kazdego nowego dnial!
Do zobaczenia we wrze$niu!

Marta Kragiel
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AKTUALNOSCI

Wojewddzka Konferencja,,Matematyka

na Mazurach”

nJeslimyslisz rok naprzod - sadz ryz. Jesli
myslisz 10 lat naprzod - sadz drzewo. Lecz jesli
myslisz 100 lat naprzéd - ucz ludzi”.

akie oto przystowie przyswiecato I Wojewodz-

kiej Konferencji ,Matematyka na Mazurach’,
ktéra odbyta si¢ 6 czerwca 2022 r w sali konfe-
rencyjnej Centralnego O$rodka Sportu w Gizyc-
ku. Byla ona owocem wspolpracy doradcéw me-
todycznych w zakresie matematyki: Ewy Ladnej i
Tomasza Wierzchowskiego (Powiatowy Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli w Gizycku), Marzeny
Wierzchowskiej (Powiatowy Osrodek Doskonale-
nia Nauczycieli w Ketrzynie) oraz Barbary Domy-
stawskiej (Mazurski Os$rodek Doskonalenia Na-
uczycieli w Etku) przy ogromnym wsparciu Firmy
Elitmat oraz Fundacji Empiria i Wiedza powotanej
przez Bank Gospodarstwa Krajowego. Udzial w niej
wzieto okoto 250 nauczycieli matematyki ze szkot
podstawowych i ponadpodstawowych oraz nauczy-
cieli edukacji wczesnoszkolnej. Swoja obecnoscia
zaszczycili ja m.in. p. Jolanta Piotrowska — Wice-
marszalek Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego,
p. Mirostaw Dariusz Drzazdzewski — Starosta Po-
wiatu Gizyckiego, p. Wojciech Karol Iwaszkiewicz
- burmistrz Gizycka, p. Krzysztof Kotaszewski —
Burmistrz Miasta Wegorzewa. Podczas konferencji
nastgpita inauguracja dwoch projektow MATURA+

dla maturzystéw oraz MATMA? dla 6smoklasistow
wspotorganizowanych przez Fundacje Empiria i
Wiedza oraz Firme Elitmat.

Wyklady poprowadzity znane i cenione osoby.
Marzenna Grochowalska - autorka licznych pu-

PATRON MEDIALNY

nauczycielski

blikacji do serii ,,Matematyka z plusem” oraz sce-
nariuszy warsztatow w GWO, ktéra opowiedziala
o skutecznych patentach na rozwijanie zdolnosci
matematycznych uczniéw. W swoim wystgpieniu
zwrocita uwage na WSPOLPRACE  nauczycieli
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edukacji wczesnoszkolnej i nauczycieli matema-
tyki klas IV-VIII. Podkreslila, jak wazne sg relacje
w edukacji, wzajemny szacunek i praca zespolowa.
Przypomne, ze wywiad z Marzenng Grochowalska
ukazal si¢ w drugim numerze ,,Busoli dla nauczy-
ciela” - przypadek? Nie sadze.

Joanna Swiercz - certyfikowana trenerka, nauczy-
cielka szkoty podstawowej, konsultantka MODN
w Opolu, cztonkini zarzadu SNM i grupy Super-
belfrzy, autorka zbioréw zadan, prowadzaca bloga
www.matmainaczej podzielita si¢ z uczestnikami
konferencji wypracowanymi przez siebie metodami
aktywizujgcymi uczniéw na lekcjach matematyki.
Jej sztuczki zadzialalty réwniez na obecnych na Sali
COS nauczycieli. Wyscigi rzedéw z tabliczkag mno-
zenia cieszyly si¢ ogromnym powodzeniem.

O motywacji uczniéow do nauki matematyki mo-
wit Dariusz Kulma - Nauczyciel Roku 2008, autor
zbioréw ,Kwadratolandia” oraz ,Jak zda¢ mature
z matematyki” W swej prelekcji prébowal znalez¢
odpowiedz na pytanie: ,Jak nadazy¢ za zmiang w
edukacji?”. Nauczyciele po raz kolejny mieli okazje
uslyszec o relacjach i zwigzanej z nimi atmosferze
na lekcjach matematyki, o wyznaczaniu celu i opty-
mizmie pedagogicznym.

Ireneusz Dzida — ekspert Okregowej Komisji Egza- |

minacyjnej w Lomzy, przedstawil zmiany na matu-
rze 2023.

Kto gral w okrety, pitkarzyki (na kartce papieru), sa-
motnika, warcaby? Czy wiecie, ze gra chinczyk po-
wstata na podstawie hinduskiej gry pachisi, a na ob-
szarze jezyka angielskiego jest ona znana jako ludo
(gra ta w Wielkiej Brytanii zostala opatentowana w
1896 roku)?

Na zakonczenie dr inz. Rajmund Stasiewicz - wy-
kladowca Politechniki Bialostockiej, czlonek Cen-
trum Popularyzacji Matematyki Signum, SEM,
SNM i PTM opowiedzial o rozwijajacych grach
bez uzycia smartfonu. Niektdre sg znane, lecz za-
pomniane, inne niedocenione, a jeszcze inne maja
ciekawe odmiany. Wszystkie posiadajg bardzo pro-
ste reguly i z pewnoscig stuza rozwojowi logicznego
mys$lenia.

Uczestnicy konferencji mogli zapozna¢ si¢ ofer-
ta GWO, Wydawnictwa Nowik, Astronomia oraz
Elitmat. Podczas przerw kawowych serwowane byly
smaczne przekaski i ciasteczka przygotowane przez
Hotel Wodnik w Gizycku. W organizacji konferencji
pomagaly tez absolwentki Szkoly Podstawowej nr 3

w Gizycku (wychowanki p. Ewy Ladnej) - obecnie
uczennice gizyckich szkél ponadpodstawowych.
Mocng strong konferencji byta ré6znorodnos¢, pro-
fesjonalizm prelegentéw, a takze nowe inspiracje do
pracy. Spotkanie tak wielu matematycznych przyja-
ciol z pewnoscig dostarczyto wszystkim wspania-
tych wrazen.

Motto na zakonczenie konferencji: ,,Jesli uczy-
my dzisiaj tak, jak uczyliSmy wczoraj, okradamy
naszych uczniéw z jutra”. Miejmy nadzieje, ze ma-
tematyka na dluzej zagoscita na Mazurach. Do zo-
baczenia za rok?

Marzena Wierzchowska - doradca metodyczny
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| Regionalny Konkurs Jezyka Polskiego
Uczniow kl. VI - VIII

To byto prawdziwe Swieto mifosnikéw naszego
jezyka!

czerwca 2022 roku w Powiatowym Osrodku

Wspierania i Rozwoju Edukacji w Ketrzynie od-
byt si¢ I Regionalny Konkurs Jezyka Polskiego dla
uczniéw z klas VI-VIII szkét podstawowych z po-
wiatow ketrzynskiego i mragowskiego. Uroczystos¢
otworzyli znamienici goscie - Pani Barbara Kuz-
micka-Rogala - Starosta Mragowski, Pan Michatl
Kochanowski - Starosta Ketrzynski oraz Pani Marta
Kragiel - dyrektor POWRE w Ketrzynie. Po powita-
niu uczestnicy przystapili do rozwigzania nietatwe-
go testu sprawdzajacego umiejetnosci postugiwania
sie poprawna polszczyzng, a nauczyciele udali si¢
do sali obok, by przy kawie porozmawia¢ o swoich
doswiadczeniach. Po godzinnych zmaganiach role
niemal sie odwroécily — mlodziez odpoczywata przy
poczestunku lub brata udzial w zajeciach integra-
cyjnych prowadzonych przez Panig Marte Samsel,
a ich opiekunowie przystapili do pracy — sprawdza-
nia arkuszy. Tak zacne jury wylonito zwycigzcéw,
ktérzy z rak Pani Danuty Tomczak - Naczelnika
Oswiaty, Kultury i Zdrowia w Starostwie Powiatu
Ketrzynskiego oraz Pani Marty Kragiel odebrali dy-
plomy i nagrody. Nad caloscig czuwaly nauczyciel-
ki, bez pomocy ktérych Konkurs nie mialby takiej
formuly, czyli Panie Edyta Giczewska-Warchot (SP

AKTUALNOSCI
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1 Ketrzyn) i Anna Lullis (SP 1 Mragowo). Obie wraz
z Panig Martg Korycka (SP Mottajny) braly czyn-
ny udzial w opracowaniu zadan konkursowych.
Bardzo dzigkuje Wszystkim organizatorkom oraz
Pracownikom POWRE w Ketrzynie, ktérzy wsparli
mnie w tym przedsiewzieciu. Osobne podziekowa-
nia skladam sponsorowi — Pani Edycie Klimowicz -
za przygotowanie pysznych przekasek. Klaniam si¢
nisko wszystkim darczyncom: p. Marcie Kragiel, p.
Katarzynie Malz, p. Katarzynie Mateckiej i p. Annie
Zuromskie;j.

A na zakonczenie - najwazniejsza informacja, czyli
lista nagrodzonych oséb:

I miejsce - Michal Januszanis (opiekun - p. B.

Tomczak, SP nr 1 Ketrzyn),

IT miejsce - Anna Predko (opiekun - p. A. Rudak,
SP nr 1 Ketrzyn), Aleksander Olszewski (opiekun
- p- B. Zaniewska-Prusaczyk, SP nr 1 Mragowo) i
Julia Klim (opiekun - p. I.Pertek, SP Szestno),

ITI miejsce — Antoni Jowsa (opiekun - p. J. Malkie-
wicz, SP nr 5 Ketrzyn), Maria Iwanowska (opiekun
- p.- B. Tomczak, SP nr 1 Ketrzyn),

Wyrdznienia — Marcelina Jaskodlska (opiekun - p. K.
Weber, SP Sorkwity) i Krzysztof Kopaniec (opiekun
- p- K. Weber, SP Sorkwity).

Drodzy Uczestnicy, gratuluje Wam zaangazowania
i odwagi, by mierzy¢ si¢ z zawitosciami naszego je-
zyka, a wszystkim Nagrodzonym - wiedzy i umie-

jetno$ci. Szanowni Opiekunowie — skladam wyrazy
uznania za Waszg nietatwa prace.
Do zobaczenia za rok!

Izabela Kuncer - doradca metodyczny

=

=
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| DOBRE PRAKTKI

Dobry ruch w strone zdrowia

Czy nie masz wrazenia, ze praca nauczyciela
to ciggta gonitwa? Sprawdzanie klasowek,
tworzenie konspektow zajec, ciggte szkolenia,
wycieczki z uczniami oraz dziesiqtki innych
obowiqzkow sprawiajq, ze zyjesz w biegu, caly
czas musisz miec¢ otwartq gtowe, wykazywac
sie kreatywnosciq w dziataniu i miec jeszcze
odrobine cierpliwosci do Twoich podopiecz-
nych. To juz za Tobq. Teraz jest czas regeneracji
oraz zbierania sit przed nastepnym rokiem
szkolnym. A w tym moze pomoc Ci aktywnos¢
fizyczna, ktéra ma zbawienny wptyw na Twéj
aparat ruchu.

azda osoba wykonujgca okreslony zawdd be-

dzie zupelnie inaczej funkcjonowaé w pracy,
przez co rdéznie bedzie uzywaé swojego aparatu
ruchu. Niektére zawody beda pozytywnie na niego
wplywa¢, inne wprowadza¢ pewne dysfukncje. Nie-
stety w obecnych czasach jednak wigkszos¢ czasu
spedzamy w pozycji siedzacej, zazwyczaj wpatrzeni
w ekran komputera. Praca nauczyciela, a raczej po-
zycje jakie przyjmujesz ja wykonujac, réwniez beda
obarczaly cialo, mogac powodowa¢ szereg proble-
moéw zdrowotnych. Jednak tak by¢ nie musi :)
Przeanalizujmy w jakich pozycjach pracujesz i ile
si¢ w pracy ruszasz. A z tg aktywnoscia w pracy
bywa rdznie i zalezy ona bardzo czesto od tego, ja-
kiego przedmiotu nauczasz.
Ale przyjmijmy, ze nie jeste$ nauczycielem wycho-

wania fizycznego (wy tutaj zdecydowanie wygrywa-
cie). Zapewne wigkszo$¢ czasu spedzasz w pozycji
siedzacej za biurkiem, co daje nam przykurcz w
zginaczach biodra oraz nadmierne rozciagniecie, a
co za tym idzie, brak odpowiedniej aktywacji mie-
$nia posladkowego wielkiego, ktéry jest gléwnym
prostownikiem biodra. Pewnie tez doskwieraja Ci
béle kregostupa ledzwiowego lub piersiowego, a
czesto i szyjnego przez zbyt czeste wysuwanie glo-
wy do przodu wzgledem tulowia. By¢ moze czujesz,
ze Twdj kregostup jest obolaly i sztywny, a biodra
nie pracuja w pelnym zakresie. By¢ moze widzisz,
ze Twoja praca nie sprzyja utrzymaniu prawidlowej
masy ciala, czujesz si¢ staba/staby i nie masz na nic
sily. Je$li w powyzszym opisie cho¢ odrobine wi-
dzisz siebie, przeczytaj ponizej, jak mozesz wyko-
rzysta¢ okres wakacji, by sie zregenerowa¢, zadbacd o
swojecialoi  znowa energia wroci¢ we wrzesniu
w szkolne progi.

1. Zacznij od podstaw i zastandéw sig, co Ci dolega,
co boli, z czym masz problem. Jesli od diuzszego
czasu meczysz si¢ z bolem kregostupa, kolana, nad-
garstkow, biodra etc. wybierz si¢ do fizjoterapeuty,
ktéry pomoze rozwigzaé problem, poprowadzi od-
powiednig terapig, a w razie potrzeby skieruje do
odpowiedniego lekarza specjalisty. Nie warto leczy¢
sie na wlasng reke lub liczy¢ na to, ze ,,samo przej-
dzie”, bo tak si¢ nie stanie, a Twoj problem tylko
bedzie si¢ poglebial i z czasem doprowadzi do kon-

tuzji.

2. Wyjdz z domu, ale samochoéd zostaw w garazu.
Aktywnos¢ fizyczna niezwigzana ze sportem bardzo
fajnie moze podbi¢ nam ilo§¢ spalonych kalorii w
ciagu dnia, jesli chcemy zgubic troche kilogramoéw.
Oczywiscie wplywa tez pozytywnie na nasz ukltad
oddechowo-krazeniowy, uktad migsniowy i kostny.

3. Codziennie r6b 10 000 krokow. Ten cel z tatwoscia
mozesz osiggna¢ wdrazajac poprzedni podpunkt w
zycie;) Wydaje sie duzo, a w rzeczywisto$ci napraw-
de nie potrzeba duzego wysitku, zeby go osiagnac.
Jesli bedziesz aktywnie spedzaé czas, to taka liczbe
osiagniesz juz prawdopodobnie w potowie dnia. Pa-
migtaj, ze nasze ciato stworzone jest do aktywnosci
i nie lubi bezruchu.

4. Popracuj nad kregostupem. To wlasnie on naj-
bardziej jest obcigzony przy pracy siedzacej, dla-
tego zapewnij mu odpowiednig dawke ruchu, mo-
bilizacje oraz wzmacnianie. Wybierz si¢ na zajecia
grupowe ze zdrowego kregostupa, pilatesu czy jogi
lub skorzystaj z gotowych juz treningéw umieszczo-
nych w Internecie.

5. Wzmocnij swdj gorset miesniowy. Mocne i
sprawne migénie, to zdrowe stawy, wigksza spraw-
no$¢ i wytrzymalos¢, a takze sita miesniowa. Jesli
chcesz rozpocza¢ swoja przygode z treningiem,
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wybierz sie do trenera personalnego, ktory
przede wszystkim pokaze poprawng tech-
nike wykonywanych ¢wiczen oraz dobie-
rze plan treningowy do Twojego celu.

6. Rozciagnij si¢. Twoje spiete i przykur-
czone mies$nie beda Ci za to wdzieczne.
Pamietaj jednak o tym, ze wakacje trwaja
2 miesigce, rok szkolny jednak 10 miesie-
cy. Owszem, mozemy zrobi¢ w tym czasie
duzo, jednak najwazniejsze jest to, jak be-
dziemy funkcjonowa¢ po powrocie do pra-
cy. Pamietaj, ze zmiana pozycji w trakcie
prowadzenia lekcji, przechadzanie si¢ po
klasie, wychodzenie z klasy na przerwach,
to sg drobne kroki, ktére ztozone w catos¢,
moga poprawic¢ jako$¢ Twojego funkcjo-
nowania. Jesli dodasz do tego pelng rege-
neracje w trakcie wakacji i skorzystasz z
wyzej wymienionych rad, gwarantuje, ze
bedziesz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem i
samopoczuciem. Uswiadom sobie, ze na-
sze cialo jest stworzone do ruchu, ktory jest
najlepsza inwestycja w zdrowie i to, jak je
traktujemy teraz, bedzie miato swoje skut-
ki w przysztosci. Zatem... do dzieta :)

Anna Reszka - trener fitness
(dopisek redakcji: Fitpracownia Anna Resz-
ka poleca treningi w PCE w Ketrzynie oraz

treningi personalne, a kontakt z Panig Anig
znajdziecie na jej profilu na FB)
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Wakacyjna regeneracja sit

Miesie}ce wakacyjne to idealny moment, aby
zregenerowac sity po dlugim i intensywnym
okresie nauczania. Niewatpliwie najwazniejszy be-
dzie odpoczynek psychiczny. Niewazne czy w tym
czasie oddamy si¢ swoim pasjom w domowym za-
ciszu, czy wyjedziemy na wakacyjny wypoczynek.
Przyda si¢ réwniez dodatkowa dawka snu, ktorego
czgsto w ciggu roku szkolnego brakuje.

Ogdlne ostabienie i zmeczenie czesto laczymy z
pogoda, nastrojem, niewyspaniem, intensywnoscia
dnia poprzedniego lub dopatrujemy si¢ w nim po-
czatku jakiej$ infekcji. Malo kto laczy powtarzajace
sie okresy zmeczenia z nieodpowiednim odzywia-
niem. Jest to jednak bardzo czgsta przyczyna. Bez
dostarczenia wtasciwiej ilosci paliwa, jakim jest
jedzenie, nie bedziemy w stanie skutecznie zrege-
nerowac swoich sit. Jednak nie tylko ilo§¢ ma zna-
czenie. Rownie wazna jest jako$ pokarmow, ktore
spozywamy. Na szcze$cie najwiecej $wiezych i war-
tosciowych produktéw znajdziemy wiasnie latem.
Co jes¢, aby odbudowac sity w wakacje?

Nie moge zapewnic, ze wystarcza jedynie dwa mie-
sigce zmiany codziennego jadlospisu, aby przez na-
stepne dziesig¢ miesiecy tryskac energia. Jest to jed-
nak czas, w ktérym moze by¢ nam tatwiej wyrobié
w sobie nowe zdrowe nawyki zywieniowe.

Kazdy organizm jest inny. Mozemy mie¢ zupelnie
rozne zapotrzebowanie na kalorie oraz niedobory
poszczegolnych witamin, mikro i makroskladni-
kéw. Sposob odzywiania oraz wyniki badan zawsze

warto skonsultowac z dietetykiem. Jest jednak kilka
uniwersalnych porad, ktére powinny si¢ sprawdzi¢
w przypadku wiekszosci oséb:

« Zadbaj o odpowiedni poziom witaminy C - jest
to witamina dzialajaca antyoksydacyjnie. Oznacza
to, Ze chroni nas przed dzialaniem wolnych rodni-
kow tlenowych. Ponadto wspomaga ukiad nerwo-
wy i odpornosciowy i co wazne, zmniejsza uczucie
zmeczenia. Wbrew powszechnej opinii najlepszym
zrodlem witaminy C wcale nie jest cytryna. Wiecej
znajdziemy jej w papryce owocach lesnych czy ki-
szonkach.

o Magnez - niedobor tego pierwiastka moze po-
wodowa¢ apati¢, ostabienie i ogdlne zmeczenie.
Na niski poziom magnezu narazone s3 osoby bar-
dzo aktywne fizycznie, zestresowane oraz naduzy-
wajace alkoholu. Doskonatym Zzrédiem magnezu
jest kakao, czekolada gorzka, nasiona straczkowe i
orzechy. Wlaczajac te produkty do codziennej diety
mozemy odpusci¢ sobie przyjmowanie dodatkowe-
go magnezu w formie suplementdéw.

o Zelazo - jest pierwiastkiem niezbednym do budo-
wy bialek transportujacych tlen do wszystkich ko-
morek naszego organizmu. Optymalnie natleniony
organizm pozwoli przez caly dzien utrzymac wyso-
ki poziom witalnosci. Zrédtem najlepiej przyswa-
jalnego Zelaza jest mieso i produkty pochodzenia
zwierzecego.

« Witaminy z grupy B - jest to szeroka grupa wita-
min, ktéra oddziatuje na prace calego organizmu.

Niedobory witamin z grupy B moga objawia¢ sie
pod postacia chronicznego zmeczenia, zaburzen
koncentracji, spadku odpornoéci oraz innych
symptoméw. Dobrym zrédlem tych witamin sg
produkty pelnoziarniste, wieprzowina i nasiona ro-
$lin straczkowych.

Jezeli mimo dobrej pogody, optymalnego snu i nie-
duzej ilosci stresu czujemy si¢ ocigzale, jestesmy
$piacy, rozdraznieni i apatyczni, warto poszukaé
przyczyny wlasnie w diecie. Jesli sami nie czujemy
sie na sifach, aby przeanalizowa¢ swdj jadlospis i
wprowadzi¢ do niego niezbedne zmiany warto sko-
rzysta¢ z pomocy doswiadczonego dietetyka. Wa-
kacje to idealny moment na zmiany, ktdre zaowo-
cujg lepszym samopoczuciem i dodatkowg dawka
energii.

Edyta Pigtkowska - Przyjazny Dietetyk Ketrzyn
(dopisek redakcji: Kontakt z Panig Edytg: https://

przyjazny-dietetyk.pl/gabinet-ketrzyn-edyta-piat-
kowska)
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Odnowa biologiczna jako czynnik
eliminujacy stres i wypalenie
zawodowe nauczycieli

Praca w zawodzie nauczyciela stawia przed nim
wysokie wymagania. Nie ograniczaja si¢ one
wylacznie do przekazywania wiedzy. Chodzi bo-
wiem zwykle o przekazywanie doswiadczen, po-
budzanie do aktywnosci, kreatywnosci, takze o
motywowanie, ksztaltowanie i rozwijanie systemu
wartos$ci mlodego czlowieka, jego postaw i osobo-
wosci. Realizacja tych wymagan wplywa na poczu-
cie przecigzenia pracg, powoduje zmeczenie i po-
czucie wyczerpania. Niesprzyjajace warunki pracy
oraz niezdyscyplinowani uczniowie przyczyniaja
sie do nawarstwiania probleméw, z ktérymi na co
dzien borykaja sie nauczyciele.

Charakterystyczng cechg pracy nauczyciela jest to,
ze zawsze przebiega ona w nieprzewidywalnych i
niepowtarzalnych warunkach. T3 osobliwos¢ two-
rza zaréwno szerokie okolicznosci zmieniajacego
sie §wiata, w ktorych przebiegaja sytuacje edukacyj-
ne, ktore wplywaja na poszerzanie sie obszaréw ak-
tywnosci zawodowej nauczyciela, jak i ucznia. Spe-
cyfika zawodu nauczyciela jest takze staty kontakt z
drugim czlowiekiem. Jest to, wigc praca polegajaca
na nieustannej interakcji z uczniami i kolegami w
pracy, praca z grupa. Duze i dlugo trwajace ob-

BUSOL

cigzenie systemu psychicznej regulacji czynnika-
mi zakl6cajacymi ,,sytuacje normalng” takimi jak
przecigzenie, utrudnienie, konflikt i zagrozenie,
nie moze pozosta¢ bez wplywu na stan zdrowia
nauczycieli. Latwo dochodzi u nich do powstania
zaburzen psychosomatycznych (nerwice narzado-
we), emocjonalnych i nerwicowych. Wyniki badan
zachorowalno$ci, przeprowadzone wéréd nauczy-
cieli, wskazuja, ze diagnozy chordéb psychicznych
stawiane s duzo razy czedciej niz u innych czlon-
kow spoteczenstwa.

Jednym ze sposobéw eliminacji tych przecigzen
jest korzystanie przez nauczyciela z o$rodkéw i ga-
binetéw prowadzacych zabiegi odnowy biologicz-
nej. Skuteczno$¢ zabiegéw odnowy biologicznej
wplywa na regeneracje organizmu i tym samym na
zwiekszenie aktywizacji zawodowej

Obcigzenia stresowe, jakich doznaje nauczyciel
wciggu dnia pracy, sa ogolne i wszechstronne.
Przeciwdziala¢ zmeczeniu stresowemu i wypaleniu
zawodowemu mozna poprzez zabiegi odnowy bio-
logicznej. Wiele zabiegéw opiera si¢ na dzialaniu
wody m.in. takie jak: masaz, kapiel ciepla, kapiele
z nacieraniem, masaz podwodny, sauna, nawilzaja-

ce zabiegi kosmetyczne. Zabiegi te zalecane sg jako
$rodek ogolnie odprezajacy i wzmacniajacy.

Ot6z poddajac pacjenta takim zabiegom z zastoso-
waniem odpowiednich technik powodujemy:

« roztadowanie stresu;

« poprawe jakosci snu;

« usuniecie stanu nadpobudliwosci i nerwowosci;

« 0gdlng poprawe dzialania ukladu nerwowego.

« Usuniecie stanu zmeczenia;

« zwigkszenie witalnosci, uczucie przyptywu ener-
gii;

« pobudzenie organizmu do szybszej regeneracji
urazéw zwigzanych z narzagdem ruchu.
Reasumujgc: wtasciwie dobrane i prawidtowo
przeprowadzone zabiegi fizjoterapeutyczne i ko-
smetyczne w przypadku osoby zdrowej, powoduja
powro6t wydolnosci wysitkowej do poziomu wyj-
$ciowego, nawet po duzych obcigzeniach psychicz-
nych i fizycznych oraz przeciwdzialajg przecigzeniu
ustroju w przyszlosci.

Ewa Gradziel - Kierownik SPA Hotelu St. Bruno
w Gizycku
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Ksiazka na wakacje - poleca Marta
Korycka - nauczycielka jezyka
polskiego, bibliotekarka

Recenzja pochodzi ze strony magazynu interne-
towego Zycie i pasje . Zostata zamieszczona

w ,Busoli” za zgodq autora i redakcji magazy-
nu http://zycieipasje.net/2022/03/szpieg-w-k-
siegarni-wiecej-niz-jedno-zycie-irena-malysa-
-recenzja/

Irena Malysa, Wiecej niz jedno zycie

Ile warte jest ludzkie zycie? Moim zdaniem odpo-
wiedz jest prosta i oczywista. To pytanie samo ci-
$nie si¢ na usta w dzisiejszej sytuacji geopolitycz-
nej. Dramat rozgrywajacy si¢ za wschodnig granica
uswiadamia nam to bolesnie kazdego dnia. To bru-
talna rzeczywistos¢. Jest jeszcze fikcja literacka, ktd-
ra faczy wspolny mianownik z biezacymi wydarze-
niami. To powies¢ Ireny Malysy Wiecej niz jedno
zycie.

Siegajac po ten thriller, nie zdawatam sobie sprawy;,
ze to kontynuacja przygod policjantki Baski Zajdy,
starszej sztabowej z Komendy Powiatowej Suchej
Beskidzkiej, bohaterki W cieniu Babiej Géry. W
drugim tomie s3 delikatne nawigzania do wcze-

$niejszych wydarzen, ale kazdy z nich mozna czyta¢
oddzielnie.

Baska zaangazowala sie w zbiorke charytatywna dla
syna sasiadki chorego na serce. Mateuszek potrze-
buje pienigdzy na leczenie w Niemczech. Chtopiec
przebywa w Szpitalu Pediatrycznym w Krakowie,
ktory jest remontowany. Prace budowlane nadzo-
ruje nieustepliwa i twarda doktor Marta Kuc. Gdy
lekarka wypada przez okno i ginie na miejscu, po-
licja podejrzewa morderstwo. Dowody padaja na
matke chorej dziewczynki, ktéra ostatnio pokidci-
fa sie z doktor Kuc. Media majg pozywke, a Zajda
malo czasu na udowodnienie niewinnosci kobiety.
Na szali jest zycie dzieci z calego oddziatu, a moze
i szpitala. Wszystkie tropy wskazuja na niewinno$¢
kobiety, jednak prokurator chce na szybko znalez¢
sprawce. Kto nie jest lepszym kandydatem niz zde-
sperowana matka walczaca o zycie coreczki? Wokot
sprawy $mierci neurochirurg mnoza si¢ sekrety,
przybywa tajemniczych zgondéw.

Sledztwo prowadzi podkomisarz Tomasz Witkow-
ski z Komendy Wojewddzkiej w Krakowie. Zajda
wkreca si¢ w nie swoja sprawe, wykazujac sie intu-
icja i empatia oraz znajomoscig z matka Mateusz-

ka. Zostaje zaproszona goscinnie do dochodzenia.
Dziala pod przykrywka. Z czasem robi sobie wro-
goéw. Ma zamiar wyciagna¢ wszystkie brudy, bo w
tym szpitalu co$ ewidentnie $mierdzi. Tajng wtycz-
ka zostaje... trzynastoletni Mikolaj z onkologii.
»Instynkt sledczej przyciagal ja do miejsca zdarze-
nia”. (s. 20)

Thriller wciaggnal mnie od pierwszych stron. Jest
dobrze napisany. Porusza wazne i bolesne tematy.
Skrywa tajemnice i machlojki. Bohaterowie do bolu
prawdziwi. Akcja mknie i zaskakuje. Napigcie stale
ro$nie. Atmosfere przerazenia mozna kroi¢ nozem.
Do tego na tle wstrzasajacych wydarzen zawiazu-
je sie watek romantyczny miedzy Witkowskim i
Zajda. Co uderza w tym thrillerze? Autentyczno$é
opisywanych wydarzen. To historia z zycia wzieta.
Thriller z duzym fadunkiem emocjonalnym mocno
oddzialuje na czytelnika. Uderza w jego wrazliwo$¢.
Autorka sprytnie i logicznie polfaczyla codzienny
dramat rozgrywany na szpitalnych oddziatach, wal-
ke rodzicéw o swoje pociechy ze sprawg kryminal-
n3, w dodatku niejedng. Mamy tu ,wypadnigcie”
z okna neurochirurg oraz tajemnice skrywane w
szpitalnych murach i 0séb z nimi zwigzanych. Z
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jednej strony dramat rodzin i dzieci,
z drugiej rézne sprawy kryminalne, w
tym przemoc domowa. ,Ale tu dzieje
sie co$ bardzo zlego” (s, 305)
Zagmatwana intryga kryminalna wcig-
ga w swoje meandry. Jednak moim
zdaniem na plan pierwszy w powiesci
wysuwa si¢ rozbudowany watek oby-
czajowy - walka o zycie $miertelnie
chorych dzieci, niewyobrazalny bdl i
cierpienie malych pacjentéw, dramat
ich rodzin. Irena Matlysa dobrze odro-
bifa prace domowa. Oprowadza czytel-
nika po szpitalu. Opisywane realia ude-
rzajg czytelnika swoim autentyzmem i
warstwa psychologiczng postaci. Wy-
glad sal, zachowania chorych dzieci,
opieka rodzicéw nad nimi. Zaskakuje
dojrzalos¢ 1 samos$wiadomos¢ dzieci,
a czytelnik obserwuje ich codzienng
walke. Brak snu, permanentne zme-
czenie czuwaniem nad dzieckiem, nie-
dojadanie, desperacja z powodu braku
mozliwosci leczenia dziecka to wszyst-
ko ma wplyw na zachowania dorostych
i atmosfere na salach szpitalnych. ,Ta, a
umieranie jest dla dzieci”. (s. 109)
Dramatyzm podkreslajg relacje miedzy
rodzicami, rozpadajace si¢ malzen-
stwa, zawi$¢ o zbidrki charytatywne,
dostep do leczenia za granicg. Jednak
to, co zrobita Matka Oliwki dla ratowa-
nia cérki, zszokowalo mnie. Swoim po-
mysfem i jego realizacjg autorka mnie
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Nowa gi-_i:nwieﬁt autorki bestsellera
o W cieniu Babiej Gory

zaskoczyla znacznie bardziej niz szpi-
talnymi sekretami. Mocne zakonczenie,
jak i cala powies¢ pozostajg na dlugo w
pamieci.

Wiecej niz jedno zycie to rewelacyjny i
emocjonalny thriller Ireny Malysy, kto-
ry wyciska 1zy i porusza do glebi. Pod
warstwa intrygi kryminalnej i tajemnic
szpitalnych ukrywa codzienny dramat
malych $miertelnie chorych pacjentéw
oraz batali¢ matek wojowniczek o zycie
swoich pociech. Posrednio zacheca do
angazowania sie w zbiorki charytatyw-
ne i pomoc chorym dzieciom. Starsza
aspirant Baska Zajda, twarda goralica z
Zawoi, zapada w pamie¢ tak bardzo, ze
chce sie siggnac¢ po pierwszy tom W cie-
niu Babiej Gory.

Polecam, Marta Korycka
material chroniony prawem autorskim

Wydawnictwo: Wydawnictwo Mova
Autor: Irena Malysa

Tytul: Wiecej niz jedno zycie

Cykl: Baska Zajda

Tom: 2

Data wydania: 23.02.2022

Ilos¢ stron: 424

ISBN: 978-83-67069-68-7
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Poezja na wakacje - wiersze autorstwa
Elzbiety Wasik — nauczycielki jezyka

polskiego

»~Czasem przyjemnos¢ podrézowania nie polega na dotarciu na miejsce, ale na samej

jezdzie” (Carla Montero ,,Ogréd kobiet”)

Wsigsc do samochodu, wtulic si¢ w siedzenie
i pozwoli¢ wiez¢ si¢ ku nowym oblokom
drogg wzdluz jeziora tknietego promieniem,
gdy taniczyl na fali z nimfg modrookg.

Migkkim skrajem lasu zanurzonym w cieniu
rostych malachitow i zwiewnej gipiury
szmaragdowych lisci wspartych na ramieniu
w korowym pancerzu machajgcym z gory.

Rozgrzanym asfaltem w zgietku ulic miasta,
betonowe szczyty, kurz osiadl na szybach,
labirynt wiaduktéw - duch przygody wzrasta,
wiele mozliwosci, ciekawa sadyba.

Gorski potok skoczne melodie wygrywa,
tariczq stoneczniki hen, na horyzoncie,
przed drewniang chatg babuletika siwa
na taweczce siedzi, ko#t drepcze po tgce.

Z kazdym kilometrem feromony szczescia,
sensualnos¢ doznan wigzkg $wiatta spiete
popychajg naprzéd, tajemnicze przejscia

wyzwalajg moce naprawde nieziemskie.

Sniadanie na trawie

Jeszcze murawa popija rose
z piang ubitg na cieptym wschodzie
a juz po cichu stgpajqg bose
cztowiecze stopy w butach na co dziesi

tym razem buty niesione w dloni
obok poduszki wraz z migkkim kocem
w drugiej wiklina mruczy co$ do niej

nad wodg zaba glosno rechocze

troche za wezesnie lecz Zdzbla rozchyla

mréwki przegania w goscinnym gescie
motyle w ggszczu dzikiego wina
ptaki juz strojg dzioby na wietrze

robi sie gwarno papier szelesci
aromat kawy chwyta powietrze

kanapka innej nabiera tresci
gdy lekki dotyk rozmaryn wetrze

czas plynie wolno wraz z rytmem rzeki
budzq si¢ kwiaty w stonecznym pyle
kot si¢ przymila a psisko szczeka
dzieni swoje poly chetnie rozchyla
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Matgorzata pomoze Wam
odkryC niedoceniang
Stowenie.

Marzena poprowadzi
Was droga Sw. Jakuba.
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Izabela, Aneta i Dorota zapraszajg w urokliwe Katarzyna pokaze Wam uroki pracy
zakatki naszego kraju. sedziego miedzynarodowego
w Korel Potudniowej.

Krystyna bedzie ptawic sie

z Wami w luksusie Dubaju.

Marta zablerze Was w podréz
kulinarng na Batkany, do Meksyku
i Japonii.

Mapa podrozy doradcow metodycznych
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Powiatowa Majowka i live cooking z
Patrycjg Wasiakowska

Wprawdzie minefo juz troche czasu od naszej
wspolnej uczty kulinarnej, ktora miata miejsce
w Wilczym Szaricu 21 maja 2022. Wspélnie z
UKS,, Tytan” w tankiejmach zrealizowalismy
ciekawq inicjatywe - Grillowana podréz dooko-
ta swiata. Przesytamy Wam gorqce pozdrowie-
nia, smaczne przepisy i kilka wspomnieniowych
fotek.

Marta Kragiel - Dyrektor POWRE w Ketrzynie

Meksyk

Skrzydelka z jalapeno oraz satatka z grillowanej pa-
pryki i czarnej fasoli

Skrzydetka z jalapefio

o skrzydetka z kurczaka 2,5 kg

« jalapeiio marynowane w puszcze lub stoiku 130g
» mala cebula

« czosnek 5 zagbkow

« $wieza kolendra 1 doniczka lub % peczka (posie-
kana wraz z fodyzkami)

« stodka papryka w proszku 2 tyzeczki

o zest (skorka — tylko zielona cze$¢) i sok z duzej
limonki

» 2 tyzki miodu

¢ 501 1 tyzeczka + do posolenia kurczaka

« $wiezo mielony pieprz ¥ tyzeczki

« ocet winny czerwony 1 tyzeczka

« oliwa z wytloczyn lub olej rzepakowy % szklanki
« rozpuszczone masto 30 g

Skrzydetka oprosz solg i wstaw do nagrzanego do
240 stopni piekarnika. Piecz okofo 15 minut.
Wezesniejsze podpieczenie skrzydelek, utatwi i
skrdci czas pdzniejszego grillowania.

Wiszystkie sktadniki oprocz skrzydelek zblenduj na
w miare gladka mase i przet6z do duzego naczynia.
Skrzydetka grilluj w $redniej temperaturze od czasu
do czasu odwracajac, az delikatnie si¢ zeztocg i beda
migkkie w §rodku. Gdy s3 gotowe polacz je z masg z
jalapeno i wymieszaj. Od razu podawaj — najlepiej z
przygotowana wczesniej meksykanskg salatka.
Safatka z grillowanej papryki i czarnej fasoli

Winegret

« 60ml oliwy

« 3 lyzki soku z limonki

« 2 lyzki czerwonego octu winnego

« Lyzka miodu

« Lyzeczka mielonego kminku

« Lyzeczka mielonego kminu rzymskiego

« Lyzeczka ostrej papryki

« Lyzka sambalu lub innego sosu z ostrej papryki

o Pot tyzeczki soli

Safatka

« papryka zo6tta, czerwona i zielona po dwie sztuki
» 2 puszki czarnej fasoli

« 1 duza cebula pokrojona w ¢wiartki

« 1 czerwona cebula pokrojona w drobng kostke

« Spory peczek $wiezej kolendry

 Maly peczek pietruszki

o Limonka pokrojona w male czgstki (do dodatko-
wego skrapiania satatki)

Papryke podzieli¢ na ¢wiartki i usung¢ gniazda na-
sienne.

Kolendre i pietruszke posiekac.

Fasole odcedzi¢ i opluka¢ na sitku.

Na rozgrzanym grillu upiec papryke i bialg cebule.
Po zgrillowaniu jeszcze goraca papryke przykry¢
folig na okolo 10 minut, a nastepnie obra¢ (jesli jej
wczesniej nie przykryjemy, bedzie ja trudniej obie-
ra¢). Nastepnie pokroi¢ papryki oraz grillowang ce-
bule w kostke ok. 2cm/2cm

Wszystkie sktadniki sosu winegret zblendowa¢ na
jednolity dressing.

Polaczy¢ wszystkie sktadniki satatki i tuz przed po-
daniem pola¢ winegretem. Ewentualnie doprawié¢
solg i $wiezo mielonym pieprzem.

Podawac¢ z czastka limonki do skrapiana.
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Balkany
Pljeskawica w bulce z ajwarem, majonezem §liwko-
wym i safatg

Pljeskavica

« Mielona lopatka wieprzowa 1,5 kg

« Soda oczyszczona 3 tyzeczki

« Papryka wedzona stodka 4 tyzeczki

o Granulowany czosnek 4 tyzeczki

o Stodka papryka 2 tyzeczki

« SOl i $wiezo mielony pieprz do smaku

« 1,5 kg bialej cebuli pokrojonej w drobng kostke
Cebule umiesci¢ i sporej misce (bedziemy w niej za-
nurzaé upieczone pljeskavice).

Wszystkie pozostale sktadniki wymieszac i uformo-
wac plaskie kotlety przypominajace placki ziemnia-
czane. Grillowa¢ na mocno rozgrzanym grillu z obu
stron. Kiedy pljeskavice sg gotowe przelozy¢ je do
miski z cebulg (kotlety muszg by¢ nig przykryte) na
ok. 3 minuty, zeby zdazyly przej$¢ aromatem cebul-
ki, ale nie wystygly.

o Bulki

o Liscie salaty

o Ajwar tagodny

» Majonez 250 ml

« Powidta sliwkowe 200ml

o SOl Y4 tyzeczki

o 2 lyzeczki sambalu lub innego sosu z ostrej pa-
pryki

Majonez wymiesza¢ z powidtami ostrym sosem i

.| sola.

Przecigte bulki podgrza¢ na grillu, a nastepnie z
jednej strony obficie posmarowac ajwarem, a z dru-
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giej sliwkowym majonezem. Na dolnej czesci bulki
ulozy¢ salate oraz wyjeta z cebuli pljeskavice.
Przykry¢ druga potowa bulki i od razu podawac.

Japonia
Szasztyki Yakitori z azjatycka satatka ze $wiezych
warzyw i sezamu

Dressing/marynata:

o Marynowany mlody imbir (r6zowy) 200g plus
marynata

 Czosnek 6 zgbkow

« Kawalek $wiezego imbiru (2-3cm)

« 3 lyzki sosu rybnego

+ 200ml oleju sezamowego

« 150ml jasnego sosu sojowego

« 50ml octu ryzowego

« 50ml mirinu

« 100ml oleju ryzowego lub rzepakowego
Wszystko zmiksowa¢ w blenderze kielichowym na
gladki dressing. Podzieli¢ na dwie czgsci - jednej
uzyjemy jako marynaty do migsa, a drugiej jako
sosu salatkowego.

o Udka z kurczaka bez skory i kosci (pokrojone na
mniejsze kawatki) 1,5 kg

Udka delikatnie solimy, zalewamy marynatg , mie-
szamy i odstawiamy na noc do lodéwki. Patyczki do
szasztykow moczymy w wodzie minimum godzine.
Nadziewamy po 3 lub 4 kawalki miesa na jedng wy-
kataczke szasztykows.

Safatka:

« Swieze ogorki - 4 sztuki

» Marchew (najlepiej mtoda) - 3 sztuki

« 50g bialego sezamu

« 50g niesolonych orzeszkéw ziemnych

o Szczypior peczek

Orzechy lekko posieka¢ i uprazy¢. Sezam uprazy¢
(uwaga sezam prazy sie szybciej — najlepiej do roz-
grzanego do 180 stopni wlozy¢ najpierw orzechy, a
po 8 minutach doda¢ sezam, na kolejnych 5-7 mi-
nut). Ostudzi¢.

Ogorki porzadnie wymy¢ (zostana ze skorka), mar-
chew obrac.

Marchew pocig¢ na mandolinie w bardzo cieniutkie
plasterki. Ogoérki pokroi¢ wzdluz na ¢wiartki, usu-
na¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na pétcentymetro-
we kawalki. Posieka¢ szczypiorek.

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i przed podaniem
pola¢ obficie dressingiem imbirowym.
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Moje Camino, czyli podréz droga

Sw. Jakuba

Wedtug Wiestawa Mysliwskiego: ,Najtrudniej
jest wyruszy¢. Nie dojs¢, ale ruszyé. Dac ten
pierwszy krok. Bo ten pierwszy krok nie jest
krokiem ndg, lecz serca. To serce najpierw ru-
sza, a dopiero nogi zaczynajq za nim is¢. A na to
nie tylko trzeba sity, ale i przeznaczenia, zeby
przemoc serce i powiedzieé: ruszam.”
Ico tu wybra¢ z kilku miejsc podrézowania, je-
$li w kazdym miejscu zostawiam troche serca.
Czy morze, nad ktére wyruszaliémy wraz z maty-
mi dzie¢mi, czy gory, w ktorych jest ,wszystko co
kocham”? A moze pierwsza podréz samodzielnej
kobiety, podczas ktérej dowiedzialam sie, ze daje
rade nie$¢ plecak bez pomocy meza? A moze krot-
kie wypady z coérka? Trudny wyboér. Moze praw-
dopodobienstwo co$§ mi podpowie? A zatem rzut
kostka zdecydowatl: droga $w. Jakuba, czyli miejsce
spoczynku Sw. Jakuba Wiekszego - jednego z dwu-
nastu apostoléw. Ja ruszylam z Santiago de Com-
postela — od $redniowiecza znany o$rodek kultu i
cel pielgrzymek (jeden z trzech obok Rzymu oraz
Ziemi Swietej). Jednym z symboli drogi $w. Jakuba
jest muszla przegrzebka, nazywana tez muszlg $w.
Jakuba. Polecam dwie miejscowosci na trasie Ca-
mino: Fisterra i Muxia , ktore kraza w legendach i
opowiesciach na réwni z pragnieniem zobaczenia
botafumeiro (najwiekszy na $wiecie trybularz, znaj-
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dujacy sie w katedrze Santiago de Compostela, mie-
rzy 160 cm wysokosci i pusty wazy ok. 60 kg. Do
jego rozpalenia potrzeba ok. 40 kg wegla drzewnego
i kadzidta). Fisterra i Muxia lezg na wybrzezu Costa
da Morte, gdzie sredniowieczne wyobrazenie ziemi
spotykalo sie z bezkresem wody. Niektorzy piel-
grzymi wydluzali swoja wedréwke az po finis terrae
- kraniec ziemi. Docierajac na Pétwysep Finisterre
dokonywali obmycia w stonych wodach Atlantyku
i palili symbolicznie swoje szaty. Wtedy rodzil si¢
nowy czlowiek. Wspoélczesnie, umiejscowiono tutaj
punkt zero Camino de Santiago, tj. stupek milowy
wskazujacy koniec drogi lub jej poczatek. W Muxii
natomiast znajduje sie Santuario de Nosa Sefiora da
Virxe da Barca, ktore jest jednym z najwazniejszych
sanktuariéw maryjnych w Galicji. Wedlug legendy
Matka Boza pojawila si¢ na kamiennej lodzi, aby
dodac¢ otuchy swietemu Jakubowi. Po fodzi zostaty
stynne kamienie, ktore znajduja si¢ blisko oceanu,
a najbardziej znany to Kamien Abalar (la Piedra de
Abalar). Czy ta podréz - 146 km pieszo, zmieni-
ta mnie? Wierzg, ze tak. W moje Camino ruszam
kazdego dnia, bo to nie tylko podr6z samolotem w
odlegte zakatki, ale réwniez podréz w glab siebie sa-
mej, poznawanie nowych ludzi, wyjscie ze swej stre-
ty komfortu. Podrézuje réwniez dlatego, by z przy-
jemnoscig wraca¢ do domu:” A dom? Bywa w nim
wesoto lub nudno, przyjemnie, czasem zle — ale jak
mozna by¢ gdzie indziej? Chetnie si¢ z niego wybie-
ga, odchodzi, wyjezdza — ale zawsze si¢ do niego
wraca, bo to jest jedyne miejsce na $wiecie, ktore
tak do kazdego pasuje jak skora do ciala”  (,Ten
obcy” - Irena Jurgielewiczowa).

Marzena Wierzchowska - doradca metodyczny
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Zaproszenie do Kiermus

Zapraszam do Kiermus kofo Tykocina na Jar-  dziej wystawny obiad uda¢ do pobliskiej Karczmy r-
mark Staroci i Rekodzieta Ludowego. Jarmark  Rzym.

w Kiermusach organizowany jest w kazdg, Dorota Korneluk - doradca metodyczny
pierwszq niedziele miesigca oraz w sezonie :
letnim w cyklu dwudniowym - réwniez w sobo-
te, co miesigc od ponad 20 lat.

Na Czarciej Polanie, swoje stoiska wystawig mifo-
$nicy antykow z calej Polski. Mozna wigc trafi¢ na:
starg bron lub jej repliki, obrazy, srebrne, monety, &
restaurowane meble, stare zegary, ramy okienne,
porcelanowe lalki i zwierzeta (fabedz Rosenthala
sprzed wojny). Na stotach stoja tez barometry, szyb-
kowary, dawne maszynki do liczenia, rézne broszki,
bransoletki i mnéstwo starych lub tylko stylizowa-
nych na stare bibelotéw. Z ciekawostek: na straga-
nach mozna trafi¢ na dziela Stalina albo winylowe
plyty Polskich Nagran.

Na kolorowym kiermusianskim jarmarku, poza an-
tykami, mozna zakupi¢ wszelkiego rodzaju recznie
wytwarzane zabawki, obrazki, lalki, kolczyki, bran-
soletki, broszki i wiele innych produktéw.

Na stoiskach nie brakuje tradycyjnych wy-
robéw spozywczych: wedlin, miodéw i nalewek
wszelakich, wybornego pieczywa i podlaskich se-
réw, owocow i warzyw z kruszewskimi ogérkami
na czele. Mozna zakupi¢ wedliny tradycyjne wie-
przowe i z dziczyzny, kielbasy, kaszanki, chleby na
zakwasie.

Pod zadaszong wiata mozna pozywic si¢ pieczong
karkowkg, kielbaskg, kawg lub herbatg, a na bar-
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Goniac za marzeniami

Kiedyé bardzo lubilam wieczorem patrze¢ w
niebo, obserwowa¢ gwiazdy i lecagce samolo-
ty. Zastanawialam sie, czy kiedykolwiek bedzie mi
dane wzbi¢ sie tak wysoko, by¢ blizej gwiazd, spo-
glada¢ w dot i przemieszczac si¢ w dowolne miejsca
na $wiecie. Dzisiaj z calg odpowiedzialno$cig moge
stwierdzi¢, Ze marzenia si¢ nie spelniajg, marzenia
sie spelnia. Moja przygoda z podrézami, tymi ma-
tymi i tymi duzymi, rozpoczeta sie dzieki pasji do
sportu, a w szczegdlnosci do dyscypliny sportowej
Taekwondo Olimpijskiego. Juz jako sportowiec
przemieszczatam si¢ po Polsce, odwiedzajac wiek-

sze miejscowosci, poznajac ich histori¢ oraz wielu
wspaniatych ludzi z nimi zwigzanych. Uzyskanie
licencji sedziego miedzynarodowego otworzylo mi
droge do duzych podrézy. Oczywiscie najwiecej
moglabym napisa¢ o salach gimnastycznych, lotni-
skach, stacjach kolejowych, gdyz na nich spedzam
najwiecej czasu, ale jak juz gdzie$ jestem, to chce
réwniez to miejsce poznac, zobaczy¢ co$ wigcej niz
tylko obiekty sportowe. Ciekawos¢ otaczajacego nas
$wiata jest we mnie na tyle silna, Ze pokona kazde
trudnosci i zmeczenie organizmu.

Moim ulubionym kierunkiem podrdzy jest

wschdd, a konkretnie Korea. Dlaczego? Tackwondo
Olimpijskie jest sztuka walki, ktora rozwinela si¢
wiasnie w Korei Potudniowej i kazdy kto ja tre-
nuje marzy, zeby odwiedzi¢ Koree, mie¢ mozliwos¢
wymiany doswiadczen z trenerami koreanskimi,
pozna¢ kulture i historie Korei. Swojg pierwsza
podréz do Korei Pid. odbylam 2017 roku na Mi-
strzostwa Swiata Senioréw. Juz wtedy wiedziatam,
ze nie bedzie to jedyna taka wyprawa, Ze na pewno
tam wroce. Ciezka praca zaowocowala. Dostatam
w kwietniu tego roku powotlanie na kolejne zawody
odbywajace sie wlasnie tam. Pojechatam do MUJU
Taekwondowo w Korei. Dlaczego akurat tam?
Muju Tackwondowon zostal otwarty w Muju,
Jeollabuk-do w kwietniu 2014 roku i oferuje odwie-
dzajacym przestrzen, w ktdrej moga zobaczy¢, na-
uczy¢ si¢ i doswiadczy¢ wszystkiego o tradycyjnej
koreanskiej sztuce walki. Obiekt ten zostat zbudo-
wany specjalnie dla Taekwondo, aby dziata¢ jako
oé$rodek dla miedzynarodowych zawodéw, trenin-
géw, edukacji, badan i wszystkich rzeczy zwigza-
nych z Taekwondo. Niesamowite miejsce, o ktorym
zawsze marzyly osoby praktykujace Taekwondo na
calym $wiecie. Polozony w historycznym miescie
Muju w samym sercu Korei Poludniowej, jest bez
watpienia mekka uswigconej tradycja sztuki walki.
Korea to idealny kierunek, by przezy¢ przygode zy-
cia. I wcale nie taki drogi :)
Dzigki wyjazdom jestem bardziej otwarta i przeko-
nana, jak wspaniali s ludzie i jak dobrze by¢ na-
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uczycielem:). Podziele si¢ z Pafistwem moim prze-
zyciem z podrézy do MUJU. W drodze do Korei
polskimi liniami lotniczymi LOT z Warszawy do
Budapesztu spotkalam absolwentke gimnazjum w
Ketrzynie - Ule, ktdra pracuje jako stewardessa.
Przy zajmowaniu miejsca w samolocie podeszta do
mnie i spytala:
- Czy Pani pochodzi z malej miejscowosci na Ma-
zurach o nazwie Ketrzyn?
Odpowiedzialam: - Tak, czy my si¢ znamy?
- Uczyla Pani w Gminazjum, pamietam Panig. Nie
uczyla Pani mnie, ale rownolegla klase, z ktora mia-
tysmy wf.
Odpowiedzialam: Wow, to byto 20 lat temu:)
- Tak, ale pami¢tam Panig, nic si¢ Pani nie zmienita
:)
Zrobilo mi si¢ bardzo milo. Lot uplynal bardzo
szybko w sympatycznej atmosferze i z darmowa
kawg :) Pomyslatam sobie, jaki ten $wiat jest maly.
Lubig¢ ludzi, nowe miejsca, ale tez potrzebuje cza-
su na medytacje i kontemplacje, wtedy udaje¢ si¢ do
przydomowego ogrodka.

Katarzyna Aleszczyk - doradca metodyczny
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fowenia to przepigkny kraj. Tak moge powiedzie¢

po swojej pierwszej wizycie w tym kraju. Chyba
niedoceniana i przyznam sie szczerze, przeze mnie
réwniez. Prawda jest jednak taka, ze wiekszo$¢
0sob do tej pory przez Stowenie tylko przejezdzato
w drodze do Chorwagji. A kraj ten charakteryzuje
sie ogromng réznorodnoscia terenu i oferowanych
przez nig atrakcji. Ma $wietnie prosperujaca gospo-
darke, duze zadowolenie z poziomu zycia wérdd
Stowencow oraz ciggle rozwija si¢, w szczegdlnosci
pod katem turystyki. Morze, gory, doskonate tere-
ny rekreacyjne, liczne zabytki i atrakcje naturalne,
$wietna kuchnia i sympatyczni ludzie. To wszyst-
ko czeka na tych, ktorzy zdecyduja si¢ na wizyte w
Stowenii. Najpopularniejszym miejscem w calym
kraju jest bez watpienia Bled - jezioro z wysepka i
zamkiem. Stanowi on symbol Stowenii oraz najcze-
$ciej odwiedzany jej zakatek. Polecam rejs statkiem
na wyspe, spacer wkolo jeziora, zwiedzanie zamku
oraz lokalng kremoéwke (Kremna Rezina) w kawiar-
ni hotelu Park z tarasem i widokiem na zamek. Sto-
wenia to prawdziwy raj dla oséb lubigcych aktywnie
spedza¢ czas. Gléwnie dzieki niesamowicie rozno-
rodnemu terenowi oraz doskonalej infrastrukturze.
Wszedzie jest czysto, trasy jasno oznakowane, szla-
ki przygotowane wraz z infrastrukturg. Szczegdlnie
polecam wawdz Vintage oraz wodospad Savica.
Fantastyczne miejsca z lazurowa woda. A stolica -
Lubiana. Miejsce otwarte na ludzi, bez zbednej ,,na-
pinki”, jasne i pelne pozytywnej energii. Polecam
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w restauracji ,,Soko!” przy fontannie ,trzech rzek”
- gibanice.

Kolejne miasto warte odwiedzenia to Piran - wy-
jatkowo piekne miasteczko, polozone tuz nad
brzegiem Adriatyku. Posiada wyjatkowo spojna,
$redniowieczng zabudowe, ktérej charakteru do-
dali Wenecjanie. Spacerujac po waskich, kretych
uliczkach po prostu nie mozna nie zakocha¢ si¢ w
tym miescie i jego klimacie. W szczegélno$ci war-
to si¢ wybra¢ w okolice katedry $w. Jerzego, skad
rozposciera si¢ najlepszy widok na caly Piran i
jego okolice. Najbardziej charakterystycznym ele-
mentem ko$ciola jest strzelista dzwonnica, majgca
46,45 m wysokosci, na ktorej szczycie stoi figura
$w. Michala, ktéra pod wplywem wiejacego wiatru
jest obracana. Jeden rzut oka na nig wystarcza, by
mieszkancy wiedzieli, czy nadcigga deszcz, czy inne
zalamanie pogody. Wnetrze wiezy i schody zdobia
anioly, tak jakby strzegly tej wyniostej budowli i jej
gosci przed sitami natury. Kolejny ciekawy punkt to
mury miasta, a w zasadzie ich fragmenty. Warto si¢
nimi przej$¢, cho¢ potrzebna jest tu odrobina wysit-
ku (mury na wzniesieniu, a na kazda z wiez obron-
nych trzeba si¢ wdrapa¢ po stromych i waskich
schodach). W kosciele i klasztorze franciszkanéw
warto zagladna¢ na kruzganki. Jest tam cisza i jakis
niewypowiedziany spokdj. Polecam tez do zwiedza-
nia muzeum morza z ciekawymi zbiorami w pigk-
nych wnetrzach. Port, waskie uliczki, a przy nich
restauracje, sklepiki z pamigtkami, winiarnie, to
wszystko sprawia, ze Piran jest warty odwiedzenia.
A jak sie tu trafi, to nie zapomni si¢ go tak szybko.
No i jeszcze wycieczka do Izoli. Klimatycznie, kolo-
rowo (za sprawa elewacji kamienic). Polecam sklep

BUSGL

z winami i oliwg Bozi¢. Izola stynie z bardzo do-
brych restauracji serwujgcych owoce morza. Mito-
$nikom tych smakéw serdecznie polecam.
Wybrzeze Stowenii, cho¢ mate jak caty kraj, to uro-
cze, przyciagajace klimatem i usmiechami miesz-
kancow. I te zachody stonca.

Juz pisalam, ze Slowenia ma bardzo zréznicowa-
ny krajobraz. Warto doslownie zaglebi¢ si¢ w uro-
ki tego kraju. Podziemny $wiat w Stowenii jest tak
duzy, ze az dziw bierze, dlaczego nie potrzeba pasz-
portu, by do niego wejs¢! Udalo mi si¢ zwiedzi¢ dwa
zespoly jaskiniowe: Postojna i Szkocjanski. Niby i to
jaskinia, i to jaskinia. Ale jakze one rdzne.

Postojng zwiedza nawet siedem tysiecy oséb dzien-
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nie. W ciagu roku przyjezdza tu w sumie okolo
miliona turystéw. Postojna to najstynniejsza chyba
stowenska jaskinia, a wraz z potezng infrastrukturs,
ktdra tutaj powstala, przypomina mi w pewien spo-
sob jaskiniowy lunapark. I jak na wesote miastecz-
ko przystalo, zabawe zaczynamy od przejazdzki
rollercoasterem, a dopiero potem pieszo zwiedza-
my jaskinie. Ten podziemny pociag jezdzi od 1872
roku, czyli ponad sto czterdziesci lat. Poczatkowo
wagoniki pchali sami przewodnicy, p6zniej zamon-
towano naped gazowy, a w 1945 roku Postojng ze-
lektryfikowano. Jaskinia naprawde robi wrazenie,
zachwyca formacjami skalnymi, poteznymi sta-
laktytami i stalagmitami, imponuje rozmiarami,
przestrzenia. Az trudno uwierzy¢, jak wielkg pra-
ce w ciggu milionéw lat musiata wykonywac¢ rzeka
Pivka, ktora wydrazyla te monstrualne tunele. Pod

koniec zwiedzania mam okazj¢ zobaczy¢ zyjacego
w tutejszych grotach odmienca jaskiniowego, nazy-
wanego w Stowenii ludzka ryba.

A po wyjsciu z jaskini warto podjecha¢ do zamku
Predjama wlozonego z precyzja w ogromny blok
skalny. To najwigkszy tego typu zamek na $wiecie.
Warto poswieci¢ dwie godziny na jego zwiedzanie.
Bardzo ciekawa historia stowenskiego Janosika -
Erazma, ktory zginal przygnieciony toaletg.

Bardzo lubie scen¢ z Wtadcy Pierscieni, gdy bo-
haterowie znajduja si¢ w Morii, podziemnym kra-
snoludzkim miescie, $cigani przez Balroga druzyna
biegnie przez przerzucony nad otchtanig most Kha-
zad-dtim, a Gandalf zatrzymuje demona stowami:
- nie przejdziesz! To wlasnie zobaczytam w Jaskini
Szkocjanskiej. Ogromna przestrzen, podziemny ka-
nion, po dnie ktorego plynie woda, a nad nig prze-

rzucony waski most. Wrazenie poteguje delikatne,
dzialajace na wyobrazni¢ o$wietlenie i huk przeta-
czajacej sie u naszych stép wody. Po plecach prze-
chodzi dreszcz.
Obie jaskinie mnie zachwycily. Ciezko je tez porow-
nywaé — pieknie wyeksponowana Postojna i pobu-
dzajace wyobrazni¢ Szkocjanskie. Gdybym miata
sie jednak zdecydowa¢ na jedna, to wybralabym
Szkocjanskie. Czego$ tak wspanialego nie widzia-
tam dotychczas w zadnej innej jaskini!
W tym roku wracam do Stowenii. To bedzie tym
razem podroéz szlakiem winnic i wodospadéw. Ale
tez zamierzam z Piranu poplyna¢ promem do mojej
ukochanej Wenecji. Oj bedzie si¢ dzialo. Do zoba-
czenia w podrdzy. ,Bo podrézowac to zyé. Zy¢ po-
dwdjnie, potrdjnie, wielokrotnie”

Malgorzata Hrycenko - doradca metodyczny
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Rowy

Polskie morze wita turystow bryzgq, falq i nie-
rzadko chtodem. Ale ja je kocham! Jest to moja
wielka mitos¢ chyba od zawsze. Zjechatam cate
wybrzeze, odwiedzitam pieszo, rowerem i sa-
mochodem wiele miejsc. Polecam jednak wies,
ktora mnie zauroczyta na tyle, ze bywam tam
od kilkunastu lat.
Rowy - mala, spokojna miejscowoé¢ oddalona
od Stupska o zaledwie 29 kilometrow. Wita nas
pieknym, sosnowym lasem, z ktérego wyjezdza sie
wprost na droge prowadzaca
do morza. Wzdluz niej znajduje si¢ coraz wiecej
(niestety) pensjonatéw, sklepikow, baréw. Sciste
centrum to jednak niezbyt dluga ulica, ktéra tworzy
petle. Wszedzie jest blisko. Mozemy wpas¢ tam na
rybe do najmniejszego w Polsce portu, zje$¢ pyszne
lody, wypi¢ dobrg kawe. Zrobimy zakupy w jednym
markecie lub kilku matych sklepikach. Pamiatki
znajdziemy niemal na kazdym kroku.

Spacerujac, warto zajrze¢ do koscidtka po-
chodzacego z XIX wieku, z ktorym wigze sie kilka
legend. Jedna z nim méwi, ze czarny kamien znaj-
dujacy sie w jego elewacji potrafi przepowiedzie¢
pogode — gdy zanosi si¢ na deszcz, robi si¢ wilgotny.

Najwazniejsze jest jednak co$ innego -
szerokie, czyste plazel W sezonie bywa tam sporo
ludzi, ale gdy wybierze si¢ boczne zejécie, mozna
znalez¢ miejsce nad samg woda (nie to co w sgsied-
niej Ustce, ktora ma swoj urok, ale jest bardziej za-
tloczona). Zadowolony bedzie tez kazdy milosnik

BUSGL

czworonogow, gdyz wytyczono tam specjalne miej-
sce dla pséw! Rowy styna z niezwyklego mikrokli-
matu. Styszalam, Ze gmina stara si¢ o status uzdro-
wiska dziecigcego. To chyba najlepsza wizytowka
tego miejsca.

Co mnie jeszcze urzeklo w Rowach? Moze
polozenie nad rzeka Lupawa i jeziorem Gardno,
po ktorych mozna poptywa¢ kajakiem? A moze
bliskos¢ Stowinskiego Parku Narodowego i $ciez-
ka ekologiczna, ktérag mozna dotrze¢ na wydmy

A MOZE
DO ROWOW?

niedaleko Leby? Jesli do tego dotozymy $wietne
trasy rowerowe, cisz¢ pozwalajacg ztapa¢ oddech,
uzyskamy przepis na udane wakacje. Nie boisz si¢
kaprysoéw polskiego lata nad Morzem Baltyckim i
chcesz zobaczy¢ to urokliwe miejsce? Znajdz czas
tego lata. Rowy, podobnie jak inne nadmorskie
miejscowosci, szybko si¢ zmieniajg i przyciagaja co-
raz wiecej zgietku. Za rok moze bedzie juz inaczej. ..
Do zobaczenia w ,,moich” Rowach!

Izabela Kuncer - doradca metodyczny
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Suwaftki i Stary Folwark

Chciatabym polecié¢ niezwykfe i jeszcze nieod-
kryte miejsce, jakim jest Suwalszczyzna. Szcze-
golnie polecam Suwatki oraz pobliskq miejsco-
wosc¢ oddalonqg od miasta o 12 kilometrow, a
mianowicie Stary Folwark.
Suwalki - zwane polskim biegunem zimna, trak-
towane s3 przez turystOw po macoszemu. Nie-
stusznie. Jest to miasto, ktére ma wiele do zaofero-
wania, tym ktérzy zechca odkry¢ miejscowosc, tak
jak ukladanka, z ktdrej wylania si¢ ciekawa i tajem-
nicza historia.
Zdecydowanie $wiadkami niezwyklosci tego miej-
sca sg duchy zmarlych pochowanych na ,Cmen-
tarzu siedmiu wyznan”. Sa tu groby katolikow,
ewangelikow, prawostawnych, staroobrzedowcow,
Zydéw i muzutmanéw. Cmentarz to najlepsze i naj-
dobitniejsze $wiadectwo zawieruchy historii, prze-
marszu zolnierzy, migracji ludnosci uciekajacej od
przesladowan religijnych lub w poszukiwaniu lep-
szego zycia. Na cmentarzu tym pochowanych jest
réwniez wielu wybitnych mieszkancéw Suwatk.
Na szczegdlng uwage zastuguje réwniez muzeum
Okregowe w Suwalkach oraz Muzeum Marii Ko-
nopnickiej i Zaulek Krasnoludkéw. Suwalski Ba-
$niowy Szlak. W Muzeum Okregowym w ciekawy
i przemysélany sposdb pokazana jest historia Suwatk
i okolic. Mito$nikéw historii zachwyci ekspozycja
przedstawiajaca te tereny od czaséw kamienia tupa-
nego i Ja¢wingow poprzez czasy zaboréw i okupacji,
az do wspdlczesnosci.

Polecam blizej przyjrze¢ si¢ znaleziskom z pobli-
skich wykopalisk, w tym z ogromnego cmentarzy-
ska Jaéwingéw zlokalizowanego w podsuwalskiej
Szwajcarii. Wykopaliska pozwalaja zajrze¢ w prze-
szto$¢ i cho¢ odrobing poznaé zycie i zwyczaje po-
grzebowe tego tajemniczego plemienia.

Na wyprawe z dzie¢mi polecam Muzeum Marii Ko-
nopnickiej. Dzieci z pewnoscig zaintryguje ogrdd,
w ktérym przy tadnej pogodzie, mozna zabawi¢
sie w detektywa i poszukaé $ladow krasnoludkéw,
w tym samego Krola Blystka. Jest to miejsce, w
ktorym zwalnia czas, miejsce magiczne, gdzie zza
drzew wychylaja sie krasnoludki podpatrzone i opi-
sane przez Mari¢ Konopnicka. Jezeli mali (i nie tyl-
ko mali) detektywi zechca podaza¢ sladami innych
krasnoludkéw moga uda¢ sie na wedréwke Suwal-
skim Basniowym Szlakiem, obejmujacym siedem

punktéw na basniowej trasie. Punkty te nawigzujg |

do opowiesci: ,,O siedmiu krasnoludkach i sierotce
Marysi” Marii Konopnickiej. W Zautku Krasnolud-

kéw moze rozpoczaé sie wielka przygoda. Dzielni | Jf

tropiciele mogg otrzyma¢ Karte Wedrowca, z mapa,

na ktorej zaznaczono wskazane punkty. Polecam

jednak przed rozpoczgciem wyprawy upewnic sie, | ..-

czy wszystkie punkty sa czynne.
http://www.basniowyszlak.pl/

Po trudach poszukiwan niedaleko Suwatk na pot-
nocnym brzegu jeziora Wigry i na terenie Wi-

gierskiego Parku Narodowego mozna odpocza¢ w |

miejscowosdci Stary Folwark. Ta malownicza wie$
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jest chetnie odwiedzana przez turystow. Niewat-
pliwie magnesem jest blisko$¢ wspanialej dzikiej
przyrody, urok malowniczych poél i kretych $ciezek.
Turystow przycigga réwniez mieniace si¢ w ston-
cu jezioro Wigry. Zacheca ono do odpoczynku na
swoich plazach, ale réwniez do aktywnego wypo-
czynku dzigki sportom wodnym. Odpoczywajac
nad jeziorem mozna podziwia¢ dumnie wznoszacy
sie na drugim brzegu klasztor Kameduléw w miej-
scowos$ci Wigry.

Po calym aktywnym dniu zwiedzania, poszukiwa-
nia $ladow krasnoludkéw, gasek oraz Sierotki Ma-
rysi w ,,Gospodzie pod Sieja” zachwyci nas smak
tradycyjnych dan: kartaczy, soczewiakow

i $wiezych ryb. Jednak uwaga! Cieszg sie¢ one taka

BUSGL

popularnoscig, ze niejednokrotnie w sezonie letnim
trzeba czeka¢ w kolejce na stolik, nie ma réwniez
gwarancji, ze danie, na ktore mieliSmy ochote aku-
rat si¢ nie skonczylo. Nam udalo si¢ zjes¢ kartacze
dopiero podczas trzeciej wizyty w ,,Gospodzie”
Nieprzekonanych do odwiedzenia tak malownicze-
go zakatka naszego kraju, moze przekona ilos¢ tras
rowerowych. Przez Stary Folwark i Suwalki prze-
biega najdluzsza trasa rowerowa: Wschodni Szlak
Rowerowy Green Velo, ,,Szlak bociani’, ,miedzy-
narodowy szlak R-11” oraz wiele innych lokalnych
szlakéw rowerowych. Pozwalajg one zwiedzi¢ Wi-
gierski Park Narodowy, Suwalski Park Krajobrazo-
wy, czy tez objechac jezioro Wigry i zwiedzi¢ stynny
klasztor.

Na Suwalszczyznie kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Jest tu przestrzen dla amatoréw dzikiej przyrody,
$piewu ptakow, ,wyciskania siodmych potéw” na
rowerze, ale réwniez dla pragnacych odpocza¢ od
zgietku dnia codziennego. Ja taki odpoczynek tu
znalaztam.

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 podroz po
Zjednoczonych Emiratach Arabskich

oja podréz do Zjednoczonych Emiratow

Arabskich, a przede wszystkim do Dubaju,
byla troche jak podréz w przysztosé. Odbytam ja w
2016 roku i ciggle nie moge o niej zapomnie¢. Po
tygodniowym pobycie w ZEA $mialo moge stwier-
dzi¢: Dubaj zachwyci kazdego. Miasto rozwija si¢ w
zatrwazajacym tempie, pobijajac kolejne $wiatowe
rekordy. Ta niegdy$ niewielka wioska rybacka sty-
naca z polowu perel dzisiaj jest jedng z najwiek-
szych metropolii §wiata. Miasto fascynuje i jest na
liscie marzen niejednego podréznika. To co zoba-
czylam na wlasne oczy, sprobuje opisac.
W Dubaju znajduje si¢ najwyzszy budynek na swie-

oraz niezwykla imitacjg nieba.

Kolejna niespodzianka, ktéra zachwyca w Dubaju
to rézowa komunikacja. Komunikacja miejska po-
dzielona jest na cze¢$¢ dla kobiet i dzieci oraz dla
reszty. Mezczyznom, ktorzy wejda do rézowego wa-
gonu (przeznaczonego dla plci pieknej) grozi man-
dat. Oprocz tego po Dubaju jezdzg rozowe taksow-
ki obstugujace jedynie kobiety.

cie - Burj Khalifa, ktéry poczatkowo miat mie¢ 560 S =

metrow wysokosci, a obecnie mierzy az 829 me-
trow i ma 206 pigter. Sklada si¢ z gléwnego rdzenia
oraz ramion, ktore wraz z wysokoscig staja si¢ coraz
mniejsze. Budynek jest smukly, a bedac na samej
gorze, przy mocniejszym wietrze, mozna poczué

jak sie porusza. W tym to budynku znajduje si¢ :
najwigksze centrum handlowe $wiata Dubai Mall, A

majacy powierzchnie ponad 110 hektaréw. W $rod-
ku znalez¢ mozna wodospady, szkielet dinozaura,
najwigksze akwarium na $wiecie, w ktérym plywa
ponad 400 rekinéw i ma ponad 100 milionéw litréw
wody, 1200 sklepéw i ponad 100 kawiarni, lodo-
wisko, 22 sale kinowe, automat ze sztabkami ztota

W Dubaju znajduje si¢ jedyny na $wiecie hotel
7-gwiazdkowy - Burj Al-Arab wygladem przypo-
minajacy zagiel. W $rodku znalez¢ mozna 200 luk-
susowych apartamentéw, ladowisko dla helikopte-
réw, wnetrze zdobione 24-karatowym zlotem oraz
zlote iPady i iPhony, z ktérych korzysta¢ moga go-
$cie. Znajduje si¢ on na plazy w Zatoce Perskiej.

Dubaj to jedno z najbezpieczniejszych miejsc na
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$wiecie, a wedlug statystyk przestepczos¢ wynosi
réwne 0%. Oczywiscie mowa tu tylko o oficjalnych
aktach przemocy. Nigdy nie wiadomo co dzieje si¢
w domach mieszkancéw, bo ogrodzone sg dosy¢
wysokimi murami. Dubaj to oczywiscie raj podat-
kowy. Rodowici tubylcy nie musza placi¢ w Emi-
ratach podatku. Co wiecej, pracodawca musi im
wyplaca¢ pelne wynagrodzenie, optaci¢ ich ubez-
pieczenie oraz nierzadko edukacje dzieci swojego
pracownika.

Bylam tez na Wyspie w ksztalcie Swiata
The World Island. Jest to archipelag 300 sztucznych
wysp, usypany okoto 4 kilometry od wybrzezy mia-
sta. Wyspy z lotu ptaka przypominaja mape $wiata,
a kazda kosztuje ponad 20 milinéw. Podobno po-
nad 90% wysp jest juz sprzedanych.
Odwiedzitam Targ Zlota. Na Gold Souk, w ktérym
miesci sie ponad 300 sklepéw detalicznych poswie-
conych temu kruszcowi, mozna znalez¢ ponad 10
ton ztota, a 40 procent swiatowego handlu ztotem
odbywa si¢ wlasnie w Dubaju.
Tylko nie-muzulmanie moga spozywaé alkohol

i to tylko w licencjonowanych miejscach (jak np. |

hotel). Zazwyczaj w restauracjach w Dubaju, ktore
nie mieszczg si¢ w hotelach, nie wolno sprzedawaé
wysokoprocentowych napojow, a tam, gdzie jest to
mozliwe, ceny sg bardzo wysokie.

To tu odnajdziemy taksowkowe szalenstwo. W Du-
baju dziala ponad 3 tysigce taksowek, ktore dzien-
nie wykonujg prawie 200 tysiecy kurséw. Dubaj
nie jest dobrym miejscem do pieszych wedrowek,
wigkszos¢ 0sob podrozuje samochodami, metrem
lub wlasnie taksowkami. Kolejna ciekawostka, kto-
ra udalo mi si¢ zaobserwowa¢, to klimatyzowane

przystanki autobusowe. Takie rozwigzanie znacznie
ulatwia dlugie oczekiwanie na autobus.

O tym jak ciekawym miastem jest Dubaj, mozecie
przekona¢ si¢ sami. Zorganizowane wyjazdy do
Dubaju i ZEA organizuje wiele biur podrézy z Pol-
ski. Spelniajcie swoje marzenia, to oczywiscie tylko
cze$¢ tego, co zobaczylam w czasie niezapomnianej
podroézy. Polecam!

Krystyna Bujnowska - doradca metodyczny
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Szanowni Panstwo
_prosimy o poswiecenie kilku minut
na wypefnienie anEiety oceniajqcej

DORADCY POSZUKIWANI!

Rozwijamy swojg dziatalnosc

PODN w Kétrzyme i poszukujemy doradcow metodycznych
oraz diagnozujqcej potrzeby szkoleniowe do naszego zespotu.
nauczycie[i Jezeli lubisz kontakty z ludzmi,

chciatby$ pomagaé nauczycielom
w ich w rozwoju,

w powiatach ketrzyfiskim i mrqgowskin
. ha rok szkolny 2022/2023

marzysz o pracy z misja
zapraszamy do naszego Osrodka!

Link do ankiety: https://forms.gle/PniVC4B94D]zMSDKA

INFORMACIJE
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Korzystajac z okazji, dzigkujemy Wam za czas
spedzony na lekturze naszego czasopisma.
Dziekujemy za zaufanie, ktérym nas obdarzyliscie.
Zyczymy Panstwu przede wszystkim odpoczynku.
Niech wakacje przyniosa tylko radosne chwile,

a przezycia zapewnia dobry nastroj
na nastgpne miesigce.

Zadbajcie o siebie i korzystajcie z wolnego czasu.

Z wakacyjnymi pozdrowieniami
Dyrektor i Pracownicy
PODN w Ketrzynie
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