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ROK XXXVI

Pismo Towarzystwa Mitosnikéw Ziemi Brzosteckiej, maj 2025
Rady Miejskiej oraz Centrum Kultury i Czytelnictwa w Brzostku

cena 2,00 PLN
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Trzeci Maja w gminie
Brzostek

CKiCz Brzostek, Marzena Wéjcik e fot. Pawet Batycki

Byla wiosna, wiosna wkolo, nadszedt cudny maj,
Petne piesni kazde siolo, Swiat sie zmienit w raj!...
Hej, pamietny 6w dzien chwaty — cudny: ,, Trzeci Maj”!
Naréd zgodny, silny, caty, chciat podzwignqc kraj!
R. Suchodolski , Trzeci maj”

maja SwietowaliSmy 234. rocznice uchwalenia konsty-
tucji, czyli Narodowe Swieto Trzeciego Maja”.
Organizatorami tegorocznych obchodéw byli: Bur-
mistrz Brzostku Zbigniew Kowalski, Rada Miejska na czele
z Przewodniczacym Pawlem Hipszerem oraz Kierownik Cen-
trum Kultury i Czytelnictwa Bartlomiej Cwik}a. Uroczysto-
§ci gminne rozpoczely sie od zbiorki na placu parkingowym
pod domem kultury. Po oficjalnym przywitaniu nadszed}
czas na uroczyste zlozenie kwiatéw pod pomnikiem ,,Bog-
Honor-Ojczyzna” jako symboliczny hotd dla wszystkich
tych, ktoérzy walczyli o wolno$¢ Polski.

Tu kwiaty ztozyli:

- Delegacja Gminy Brzostek w skiadzie Burmistrz Brzost-
ku Zbigniew Kowalski, Zastepca Burmistrza Bartlomiej
Skorski oraz Przewodniczacy Rady Miejskiej Pawel Hipszer;

- Delegacja wladz samorzagdowych powiatowych repre-
zentowana przez Pawla Ciszczonia oraz Mateusza Doma-
radzkiego - Radnych Powiatu Debickiego;

- Delegacja Centrum Kultury i Czytelnictwa w Brzostku
reprezentowana przez Justyne Zegarowska.

Nastepnie zebrani udali sie do KoSciota Parafialnego
pw. Podwyzszenia Krzyza Swietego w Brzostku. Przemarsz
poprowadzil Dowddca Uroczystosci Ireneusz Pruchnik, za
ktérym podazali kolejno: Amatorska Orkiestra Muzyki Roz-
rywkowej z Jodlowej z dyrygentem Barttomiejem Cwikla,
nastepnie Poczty Sztandarowe Ochotniczych Strazy Pozar-
nych, Szkolne Poczty Sztandarowe, Wiadze Gminy, Dyrek-
torzy Szkot, Kierownicy Jednostek Gminnych, Nauczyciele,
pozostali zebrani GoScie.

Po dotarciu na miejsce delegacje Gminy Brzostek oraz
Centrum Kultury i Czytelnictwa w Brzostku ponownie zlozy-
ty kwiaty, tym razem pod ,,Pomnikiem Maryjnym” w wyra-
zie uznania Matki Bozej jako Krélowej Narodu Polskiego.
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Punktualnie o godz. 10:00 rozpoczela sie Msza Sw. w inten-
cji Ojczyzny, koncelebrowana przez Proboszcza Parafii Brzo-
stek Ks. Marka Mnicha oraz Wikariusza Ks. EFukasza Siwca;
oprawe muzyczng mszy zapewnila Amatorska Orkiestra
Muzyki Rozrywkowej z Jodlowej. Po Eucharystii nadszedt
czas na cze$¢ artystyczng uroczystoSci, ktéra rozpoczeto
wspodlne odSpiewanie hymnu narodowego, po czym mtodzi
patrioci - uczniowie ze Szkoty Podstawowej im. Komisji Edu-
kacji Narodowej w Brzostku - zaprezentowali piekne w swo-
jej wymowie przedstawienie ,,Zrébmy co$ dobrego dla Pol-
ski”. Inscenizacja z pewnoscia trafita do serc zgromadzonej
w koSciele publicznosci, o czym Swiadczyly gromkie brawa.
Na zakonficzenie uroczystosci glos zabral Burmistrz Brzost-
ku, podkreslajac range tego dnia jako Swieta patriotycznego
i zarazem religijnego.

W imieniu Organizatoréw sktadamy serdeczne podzieko-
wania obecnym na ohchodach trzeciomajowych za przyby-
cie i aktywna postawe obywatelskg wyrazong szacunkiem
wobec tradycji i symboli narodowych, zaangazowanym
$piewem i poSwieceniem uwagi wystepujacym.

W spos6b szczeg6lny dziekujemy:

- Wiadzom Gminy Brzostek za pomoc w organizacji;

- Ks. Proboszczowi za mozliwo$¢ zorganizowania cze-
§ci artystycznej w tak szczegdlnym miejscu jak brzostecka
Swigtynia bedaca w tym roku koSciotem stacyjnym;

- Dowodcy UroczystoSci za zapewnienie wlasSciwego
przebiegu ceremoniatu;

- Szkolnym Pocztom Sztandarowym oraz Pocztom Sztan-
darowym Ochotniczych Strazy Pozarnych z terenu gminy
Brzostek za obecno$c¢ i godna reprezentacje;

- Amatorskiej Orkiestrze Muzyki Rozrywkowej z Jodlo-
wej wraz z dyrygentem za podniosla oprawe muzycznag
uroczystoSci;

- Uczniom Szkoty Podstawowej im. KEN w Brzostku za
wzruszajaca inscenizacje historycznag oraz ich oddanym
Nauczycielom, ktorzy czuwali nad nimi merytorycznie przed
i w trakcie wystepu;

- wszystkim innym osobom, niewymienionym, a zaanga-
zowanym w przygotowanie gminnych obchodéw uroczysto-
Sci trzeciomajowych.

Mamy nadzieje, ze miniony dzien 3 maja byl nie tylko
historyczng kartka z kalendarza, ale pewnego rodzaju przy-
pomnieniem o wdziecznosci za zycie w kraju wolnym, bez
terroru wojny i o poczuciu odpowiedzialnosci za jego losy
w przysztosci. B
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Gmina Brzostek
pozyskuje
fundusze unijne

Wiceburmistrz Barttomiej Skorski

lipcu 2024 r. Gmina Brzostek
ztozyta wniosek o dofinan-
sowanie na termomoderni-

zacje dwoch budynkéw uzytecznosci
publicznej w naszej gminie, tj. Domu
Ludowego w Woli Brzosteckiej oraz
budynku OSP w Siedliskach-Bogusz.
9 kwietnia br. Urzad Marszatkowski
przedstawit liste wnioskdw wybranych
do dofinansowania. Na tej liscie zna-
lazt sie wniosek zlozony przez Gmine
Brzostek. Warto$¢ wniosku to ponad
1,2 mln zlotych, w tym dofinansowanie
ze $rodkéw unijnych to ponad 0,9 mln
zlotych. Pozostate 0,3 mln zlotych to

wkilad wilasny Gminy Brzo-
stek. Podpisanie umowy
powinno nastgpi¢ do 3 mie-
siecy od decyzji o wybo-
rze projektu. Inwestycja
bedzie wspdlfinansowana
z Funduszy Europejskich
dla Podkarpacia.

Zgodnie z wnioskiem
prace beda polega¢ na
wykonaniu w obydwu
budynkach m.in. na ocie-
pleniu Scian i wykonaniu
nowej elewacji, ociepleniu
stropéw, wymianie stolarki
okiennej i drzwiowej, wyko-
naniu klimatyzacji, monta-
zu instalacji fotowoltaicznej

wraz z magazynami energii, -

montazu pomp ciepta, przebudowie
lazienek. Zakofczenie prac jest plano-
wane na druga potowe 2026 roku.
Wiele wskazuje na to, iz w najbliz-
szym czasie mozemy sie spodziewac

kolejnych dobrych informacji o pozy-
skanych Srodkach zewnetrznych, gdyz
nastepne wnioski czekaja na decyzje
o przyznaniu dofinansowania. ®

Zakonczenie
prac przy Szkole
Podstawowej

w Brzostku

Wiceburmistrz Barttomiej Skorski

kwietniu zakoficzono
realizacje waznej inwe-
stycji zwigzanej z utwar-

dzeniem czeSci dzialki przy Szkole
Podstawowej im. Komisji Edukacji
Narodowej w Brzostku, co znaczaco
poprawilo funkcjonalno$¢ i este-
tyke przestrzeni wokot szkoty.

Wieloletni problem z parkowa-
niem i bezpieczenstwem

Brak odpowiedniej infrastruktury
w bezposrednim sgsiedztwie szkoty
byt od dawna odczuwalnym proble-
mem dla catej spotecznosci szkolnej.
Nieutwardzony plac skutkowal cha-
otycznym parkowaniem pojazdow,
szczegblnie w godzinach porannych
i popotudniowych, kiedy dzieci byly
przywozone i odbierane ze szkoty.
Dodatkowo sasiedztwo ruchliwych
ulic stwarzalo realne zagrozenie dla
najmtodszych uczestnikéw ruchu
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drogowego. W okresach niepogody
teren zamieniat sie w blotniste podto-
ze, co potegowato trudnosci zwigzane
z poruszaniem sie zar6wno pieszych,
jak i pojazdow. Glosow apelujacych
o poprawe sytuacji nie brakowato -
zarébwno ze strony rodzicéw, nauczy-
cieli, jak i samorzadowcow.

Decyzja i realizacja inwestycji

W odpowiedzi na te potrzeby zdecy-
dowano o zabezpieczeniu $rodkéw na
utwardzenie czeSci dziatki przylegaja-
cej do budynku o$wiaty. Po uzyskaniu
zgody Referat Inwestycji i Zagospoda-
rowania Przestrzennego w Urzedzie
Miejskim przystapit do przygotowania
niezbednej dokumentacji.

Wykonawcg robot zostatl
Eukasz Rakowski prowadzacy
dziatalno$é gospodarcza pod
nazwg NOR-BRUK za kwote
59 400,00 zI brutto. Prace roz-
poczely sie 31 marca biezgce-
go roku i trwaly nieco ponad
tydzien. W ramach rob6t
wykonano podbudowe z kru-
szyw naturalnych i tamanych,
ulozono nawierzchnie z ptyt
azurowych na powierzchni
460 m2, zasypang nastepnie
kruszywem tamanym, uto-
zono obrzeza betonowe oraz
przeprowadzono Kkoficowe

uprzgtniecie terenu.

To wazna inwestycja, majaca na
celu nie tylko poprawe komfortu
uzytkowania terenu przez nauczycie-
li i rodzicow, ale przede wszystkim
zwiekszenie bezpieczefistwa uczniow.
Wykonany plac przy szkole poprawi
nie tylko bezpieczefistwo dzieci i cate-
go grona pedagogicznego, ale rowniez
usprawni ruch wokét szkoty, ktoéry
dotychczas powodowat liczne zakloce-
nia, szczeg6lnie w godzinach przywo-
zu i odbioru uczniéw. Inwestycja ta to
krok w kierunku poprawy infrastruk-
tury oSwiatowej w gminie i dowdd na
to, ze lokalne dzialania moga mieé
znaczacy wplyw na codzienny komfort
zycia mieszkancow. ®
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Widziatam na
prawdziwo...

Rozmowe z przedszkolakami przeprowadzita Urszula Kobak

to jeden z nielicznych zawodow, ktore ciesza

sie zaufaniem spolecznym. Strazacy budza tez
zachwyt wsrod najmlodszych. Tak strazakéow widza
sze$ciolatki:

N iedawno strazacy obchodzili swoje $wieto. Jest

Co robi strazak?

e  (Gasi pozary.

e Zdrogi usuwa drzewa.

e Gasi domy.

¢ Ratuje mate kotki z drzew.

e Strazak, jesli auto sie zderzy, to pomaga ludziom
wyjsé.

e Usuwa drzewa, jak jest wichura.

¢ Ratuje ludzi, jak jest pozar.

e Jak prad sie zapali, pan strazak ratuje z domu dzieci.

e Jaksie zastona zapali.

e Jakjest ulewa, to strazak pomaga.

¢ Pompuje wode.

¢ Jak kto$ oglada bajki, a jest wichura i kto$ nie wyta-
cza bajki, to sie pali komputer.

Jesli zauwazycie pozar, to co trzeba zrobic?

e Zadzwonié¢ na 998.

e Zadzwoni¢ na 112, to przyjada trzy osoby: strazak,
policjant i karetka.

Czy widzieliScie wnetrze wozu strazackiego?
e Tak.

¢ Widzialam na prawdziwo.

¢ Jabylam w wozie strazackim.

Co jest w wozie strazackim?
e Gasnica.
e Roézne sprzety.

e fot. P. Sktadanowski i inni

e Nozyce.
¢ Toporek.
e Waz.

e Pompa.

e Pila maszynowa.

e Dlambina*.

e Syrena.

e Aparat oddechowy.
e Kask.

nr 5/2025
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Po co strazacy nosza helmy?
e Zeby mogli przetrwaé pozar.

Co jeszcze chroni ich przed pozarem?
e Mundur.
e Dlugie buty maja, Zeby nie wlala sie woda.

Kiedy woz strazacki jedzie na sygnale?

e Jakjest powazna misja.

e Jak pali sie dom.

e Trzeba wtedy zjezdza¢ na bok, zeby straz data
pomoc.

Czy wy chcielibyscie zostac strazakiem?

e Tak.

e Nie.

e Nie chce, bo praca strazaka jest trudna
iniebezpieczna.

e Nie, bo nie.

e Tak, bo chce pomagac.

e Jabym chciata pomagac i gasi¢ domy.

¢ Jabym chciata by¢ zolnierzem.

e Ajapolicja.

e Jabym chciala by¢ lekarzem.

e Jaopiekunka zwierzat.

e Ajabym chciata by¢ karetka.

¢ Nie karetka, tylko ratownikiem. ®

*Drabina
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Dzien Samorzadowca

Marzenia Sottys

maja obchodzimy w Polsce Dziefi Samorza-

2 7 dowca - wyjatkowe §wieto tych, ktorzy kaz-

dego dnia podejmuja decyzje ksztaltujace

zycie lokalnych spolecznosci. To szczegdlna okazja,

by skierowa¢ stowa uznania do radnych - osdb, ktore

reprezentuja glos mieszkancow i czuwaja nad tym, by

samorzad dzialal w sposdb sprawiedliwy, przejrzysty
i odpowiedzialny.

Funkcje Radnego w Gminie Brzostek sprawuje

e fot. Grzegorz Kudtacz

15 Radnych:

1. Chajec Ryszard

2. Hipszer Pawel

3. Kedzior Mariusz
4. Kmiecik Jerzy

5. Maduzia Agnieszka
6. Mroczek Piotr

7. Musial Karolina
8. Nykiel Malgorzata
9. Pilch Eukasz

10. Radelczuk Teresa

WIADOMOSCI BRZOSTECKIE nr 5/2025
11. Ra$]Jbzef

12. Ro$ Zofia

13. Sas Marcin

14. Stanek Bogdan

15. WozZniak Andrzej

Radni to fundament lokalnej demokracji. To wlasnie
oni przyjmuja uchwaly, tworzg budzety, kontroluja dzia-
lania wladz wykonawczych i reprezentujg interesy swo-
ich wyborcéow. Cho¢ ich praca nie zawsze jest widocz-
na na pierwszym planie, to ma bezpoSredni wpltyw na
funkcjonowanie szkél, inwestycje drogowe, dzialania
kulturalne, pomoc spoteczng czy ochrone Srodowiska.
Bycie radnym to ogromna odpowiedzialnos¢, ale tez
zaszczyt. To stuzba ludziom, podejmowanie trudnych
decyzji, szukanie kompromiséw i praca dla dobra wspdl-
nego. Czesto wymaga to poSwiecenia prywatnego cza-
su, odpornoSci na krytyke i gotowosci do dziatania
nawet wtedy, gdy nie wida¢ natychmiastowych efektow.
Z okazji Dnia Samorzgdowca pragniemy podzieko-
waé wszystkim radnym - zaréwno obecnym, jak
i bylym - za ich wklad w rozw6j naszych wspdl-
not lokalnych. Za wytrwalo$é, otwarto$¢ na dialog,
wrazliwo§¢ spoleczng i codzienne zaangazZowanie.
To dzieki Wam — Radnym — samorzad jest blisko ludzi. ®

www.wiadomoscibrzosteckie.pl
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Trzeciomajowe
pospolite ruszenie

Urszula Kobak e fot. Pawet Batycki

akis czas temu wychowawcy klas szoéstych w brzo-

steckiej podstawowce otrzymali od dyrektora pole-

cenie - zrobcie szkolng akademie na 3 maja wylacz-
nie z uczniami tych klas. Stuzba nie druzba, trzeba sie
brac do roboty.

Wkrotce powstat scenariusz (sprawdzony pod katem
historycznym przez Wiestawa Tyburowskiego) — 6a obstawi-
ta $piew, 6b calg reszte. Ruszyly préby, mtodziez opanowa-
ta swoje kwestie, piosenki (z akompaniamentem Wiestawa
Plaziaka) i taniec (pod okiem Elzbiety Ryby-Stanek). Nagle
przychodzi informacja — to ma by¢ tez w koSciele 3 maja.
I wszystko ,,sie posypalo”. Czes¢ wystepujacych uczniow
wtedy wyjezdza, w tym $piewajacy, a na dodatek nauczy-
ciel muzyki zachorowat. Jednak - jak to méwig potocznie
- ,,w kupie (w grupie — jesli kto§ woli) sita”. Na pomoc ruszy-
ty: Agata Zastawny, Dorota Dziedzic, Krystyna Zdziarska,
Agnieszka Nawracaj i Ewa Ra$. Trzeba bylo tez ,,wypozy-
czy¢” uczniébw z innych klas (3 z 8a, 2 z 7¢ i 6 z klas pigtych
i czwartych). I znéw proby, tylko w nieco innym zestawie.
Jolanta Sroczynska — ,,specjalistka od peruk” — wsparla sz6-
stoklasistow w wykonywaniu tego elementu, ktéry miat by¢
symbolem epoki w stroju mtodych aktoréw. Powstaty deko-
racje i tematyczna prezentacja multimedialna.

Wkroétce z chaosu wylonila sie wersja ostatecz-
na. 30 kwietnia inscenizacja dwukrotnie zostala

v
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zaprezentowana w szkole, a 3 maja — w koSciele parafial-
nym. Tu niskie uklony dla Artura Tyburowskiego, wtaScicie-
la firmy T-ART Audio, kt6éry nieodptatnie, ,,ku chwale ojczy-
zny”, zapewnit profesjonalne naglo$nienie podczas wystepu
w koSciele, co niesamowicie podniosto jako$¢ stowa méwio-
nego i $piewu. Wielkie brawa naleza sie tez 33 uczniom bar-
dzo zaangazowanym w to przedsiewziecie.

Caltos¢, mimo ze odnosila sie do czaséw uchwalenia
pierwszej polskiej konstytucji, nawigzywata do wspoicze-
snosci, gdzie wcigz tra sie rézne sily polityczne; gdzie dla
jednych wazniejszy jest interes pafistwa, dla innych pry-
watne korzy$ci; gdzie czesto to, co dobre dla Polski, zosta-
je zniszczone przez tych, ktérzy dla wzmocnienia wlasnej
pozycji sa w stanie oddaé sie nawet innym krajom. Wiec -
jak glosi tytul czeSci artystycznej — zrobmy co$ dobrego
dla Polski. BaqdZzmy prawdziwymi patriotami. Niech Ojczy-
zna nie bedzie dla nas pustym stowem wykorzystywanym
jako zastona dymna dla wiasnej prywaty. B

e
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»Mlodos¢ to czas, w ktorym czlowiek odczuwa naj-
wieksza potrzebe akceptacji i wsparcia, kiedy najbar-
dziej pragnie by¢ wystuchany i kochany.”

Jan Pawet Il, Buenos Aires, 1987 r.

20. rocznica Smierci Jana

Pawta Il w Szkole Podstawowej
im. Grzegorza Piramowicza

w Kamienicy Gornej

Honorata Nowak

obota 2 kwietnia 2005 r. godz. 21:37 — ,,Serce Najwiek-
szego z Polakow” przestaje bi¢ w Watykanie. Nasz uko-
chany Ojciec Swiety Jan Pawet II nie Zyje. Przekroczyt
prog nadziei. Powrécit do Domu Ojca. Dawca zycia odbiera
go nam, by odda¢ niebu, dlatego teraz patrzy na nas z ,,géry”
i nam blogostawi. Papiez odszedt w przeddzieh Swieta Mito-
sierdzia Bozego, ktore sam ustanowit. Widocznie tak Bog
chcial. A co wtedy my czuliSmy? Jakie byly nasze mysli
i emocje? To byty bardzo trudne chwile dla nas wszystkich...
Pogrzeb Jana Pawla II odbyl sie w Watykanie w pigtek
8 kwietnia 2005 roku. Byl jednym z najwiekszych zgroma-
dzen chrzescijan w historii Swiata. W ceremonii uczestni-
czyli przywbdcy wszystkich panstw. Do Rzymu przybylo
5 milion6w pielgrzymoéw, a przed telewizorami miliard ludzi
ogladato uroczystosci pogrzebowe.

www.wiadomoscibrzosteckie.pl

Gdy papiez odchodzil, jego twarz byla uSmiechnieta,
bo kto kocha Boga - ten sie nie boi. A on nigdy sie nie bat
i nam dodawat otuchy, wotajac: ,,Nie lekajcie sie, otworzcie
drzwi Chrystusowi, bo nie znacie dnia ani godziny, a zycie
szybko uptywa”. Tak tez uptyneto prawie 85 lat zycia Karola
Woijtyly.

Z okazji 20. rocznicy $mierci $w. Jana Pawtla II, Samorzad
Uczniowski przygotowatl w szkole gazetke, ukazujaca w kil-
ku kadrach zycie tego wielkiego Polaka. Tak samo jak my
byt dzieckiem, mlodziencem, studentem. P6Zzniej kaptanem,
biskupem i papiezem, tgczacym wszystkie pokolenia. Piel-
grzymem, ktory nie bat sie dialogu. Czlowiekiem potrafia-
cym przebaczac, pokornie przyjac staro$¢ i w milczeniu zno-
si¢ chorobe. 3 kwietnia spoteczno$¢ szkolna w Kamienicy
Gornej wspoélnie obejrzata film o Zyciu Karola Wojtyty i jego
drodze do $wietoSci. Ks. proboszcz Zdzistaw Oéwieja przy-
blizyl nam krétka biografie tego $wietego, podkreslajac, ze
zawsze kierowat sie on dobrem drugiego czlowieka. Wszy-
scy ze wzruszeniem wystuchali utworu ,,Nie zastapi Ciebie
nikt”- hymnu bedacego hotdem polskich artystow dla papie-
Za, a na koniec wspolnie za$piewali ulubiong pie$n oazo-
wa Jana Pawta II - ,,Barke”. To bylo co$§ niesamowitego. Co$
wyjatkowego, gdy wszyscy jednym glosem Spiewali kolejne
jej wersy. Pojawily sie tzy wzruszenia, wrécily wspomnienia
i tesknota za stowami, ktore ozywialy i dawaty nadzieje.

Podczas spotkania nastgpito rozstrzygniecie szkolnych
konkurséw - plastycznego i recytatorskiego. Ich mysla prze-
wodnig bylo wazne wydarzenie tego roku, czyli 20. rocznica
Smierci papieza Jana Pawla II — niepodwazalnego autoryte-
tu dla wielu os6h. Do konkursu plastycznego pod hastem
»Karol — papiez, ktory pozostal czlowiekiem” przystgpito
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16 uczniébw z oddzialu przed-
szkolnego i klas I- IV wraz
z rodzicami. Prace byly bardzo
réznorodne, kazda z nich przed-
stawiala inne wspomnienie
0 naszym wspanialym papiezu.
Pojawily sie motywy pielgrzy-
mek, wyjatkowa wiez z mlodzie-
73 i dzie¢mi, nieznikajacy z twa-
rzy papieza u$miech, a nawet
zamilowanie do gry w pitke noz-
na, na ulubionej pozycji bramka-
rza. Drugi konkurs to zmagania
recytatorskie. ,, Konkurs poezji
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Jana Pawta II” byl przeznaczony
dla uczniéw klas 1V- VIII. Zada-
niem uczestnikéw konkursu byl wybor dowolnego wiersza
Karola Wojtyly i proba przekazania swoim stuchaczom jego
przestania. Siedmioro uczniéw zmierzylo sie z trudng i piek-
na tworczoscig tego wielkiego Polaka, jak rowniez ze stre-
sem zwigzanym z publicznym wystgpieniem.

Wszyscy uczestnicy otrzymali nagrody, poniewaz kazdy
z nich przekazal, jak najlepiej potrafil, swoje odczucia zwia-
zane z Janem Pawlem II, wlasng interpretacje. Warto w tym
miejscu podkresli¢ zaangazowanie rodzicoéw, ktérzy dzie-
lac sie swoimi wspomnieniami, przyblizyli dzieciom posta¢
papieza Polaka.

Nasze pokolenie mialo okazje zy¢, dorasta¢, formowac
swoja osobowo$¢ i charakter, opierajac sie na ponadczaso-
wej madrosci tego wspaniatego czlowieka. On nauczyl nas,
ze czlowieka trzeba mierzy¢ miarg serca. Przez caly swoj
pontyfikat Jan Pawel II wzywatl do solidarnoSci miedzy-
ludzkiej i budowania cywilizacji mitosci, niezaleznie od
wyznania i pochodzenia. To przestanie, wyptywajace z jego
nauczania, jest szczegdlnie aktualne w dzisiejszym czasie.
Niech na zawsze nam towarzyszy w codziennym zyciu. &
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Olga Kmiecik -
finalistka Konkursu
Chemicznego

Bozena Nycz

czennica klasy 8a Szkoly Podstawowej
U w Brzostku, Olga Kmiecik, uzyskatla tytul fina-
listy Wojewddzkiego Konkursu z Chemii orga-
nizowanego przez Kuratorium O$wiaty w Rzeszowie.
Do zakwalifikowania sie do etapu wojewodzkiego
musiala przej$¢ przez etap szkolny oraz rejonowy. Przygo-
towujac sie do konkursu, opanowata podstawe programo-
wa oraz treSci ponadprogramowe. Olga wykazala sie nie
tylko wiedzg teoretyczna i praktyczna, ale rowniez biegto-
§cig i umiejetnoSciami matematycznymi w rozwigzywaniu
skomplikowanych zadafn rachunkowych z zakresu szkoly
ponadpodstawowej, z ktérymi, jak sie okazuje, Swietnie
sobie poradzita. Olga w tym roku szkolnym brata réwniez

WIADOMOSCI BRZOSTECKIE nr 5/2025
udziat w Ogolnopolskiej Olimpiadzie Wiedzy Chemicznej
dla Szké6t Podstawowych organizowanej przez Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie. Dwa pierwsze etapy odbywatly sie
zdalnie, a trzeci - w siedzibie Wydziatu Chemii UJ w Krako-
wie. Po przejsSciu dwoch etapéw Oldze udalo sie zakwalifi-
kowa¢ do finatu, co jest duzym osiagnieciem. Znalazla sie
w finale konkursu wsrdd 184 ucznidw z calej Polski. Musiata
wykazac sie duzg znajomoscia wiedzy z dziedziny chemii.
Gratulujemy i zyczymy dalszych sukcesow. B

Sukcesy uczennic
Szkoty Podstawowej
w Nawsiu Brzosteckim

Elzbieta Tyburowska e fot. Piotr Kawalec

ostatnim czasie uczennice Szkoly Podstawo-
Wwej w Nawsiu Brzosteckim osiggnely wspa-

niate sukcesy w roznych konkursach (artystycz-
nych i naukowych), ktore nie tylko potwierdzajg ich talent,
ale takze uwidaczniajg niezwykle zaangazowanie i ciezka
prace. To wspaniata okazja, aby doceni¢ ich osiggniecia,
a takze zainspirowac innych do nasladowania kolezanek
w dazeniu do realizacji swoich marzen. Nalezy wspomniec
o naszym szkolnym zespole ,,Star Girls”, ktory tworza uczen-
nice klasy 6smej: Zosia Berek, Zuzia Zapal, Malgosia Zieba
oraz Emilia Siwek z klasy si6dmej. Dziewczyny dwukrotnie
zdobyly PIERWSZE MIEJSCE: w Miedzyszkolnym Konkursie
Piosenki Obcojezycznej w Zespole Szkét Centrum Ksztalce-
nia Rolniczego w Brzostku oraz w XVIII Powiatowym Kon-
kursie Piosenki Angielskiej w Debicy. Ich pasja do muzyki
i jezyka angielskiego oraz determinacja przyniosty naszym
Gwiazdorskim Dziewczynom zastuzone wyr6znienie. Trzeba
nadmienié, ze sg wielka inspiracjg dla swoich rowiesnikéow.
Nie mozna réwniez zapomnie¢ o sukcesach naszych uczen-
nic w przedmiotowych konkursach organizowanych przez
Podkarpackie Kuratorium OS$wiaty. Reprezentantki Szkoty
Podstawowej w Nawsiu Brzosteckim zostaty FINALIST-
KAMI etapu wojewodzkiego konkurséw przedmiotowych:
KONKURSU Z JEZYKA ANGIELSKIEGO - Zofia Berek, KON-
KURSU Z JEZYKA POLSKIEGO - Zofia Berek, KONKURSU
Z CHEMII - Zuzanna Zapat. Warto podkresli¢, ze sukcesy te

www.wiadomoscibrzosteckie.pl

sg rezultatem wytezonej pracy. Doskonale wyniki naszych
uczennic to nie tylko powdd do dumy dla rodzicoéw i nauczy-
cieli, ale takze dla calej spotecznosci lokalnej. To dowod
na to, ze ciezka praca, pasja i zaangazowanie przynosza
wymierne efekty. Zachecamy wszystkich do wspierania
mtodych talentéw i Sledzenia ich dalszych osiagniec.

GRATULUJEMY i zyczymy kolejnych sukcesow! Brawo
Dziewczyny. JesteSmy dumni! B
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Dzien otwarty w ZSCKR im. Jana Pawta Il w Brzostku

Matgorzata Augustyn

zieni Otwarty w Zespole Szko6t Centrum Ksztalcenia

Rolniczego im. Jana Pawla II w Brzostku jest wielo-

letnig tradycja szkoly i odbytl sie 25 kwietnia. Jak co
roku odwiedzito nas wielu gosci - ponad czterystu uczniéw
klas 6smych: z Brzostku, Gorzejowej, Kamienicy Gornej, Sie-
dlisk-Bogusz, Sieklowki, Lublicy, Sowiny, Jasta, Stotowej,
Kamienicy Dolnej, Biezdziedzy, Strzegocic, WiSniowej, Par-
kosza, Dobrkowa, Glinika Gornego, Gogotowa, Wielopola
oraz Januszkowic.

Dzien ten byt okazjg do tego, aby poznac¢ specyfike nasze-
go Zespotu Szkot, zobaczy¢ warsztaty, Swietnie wyposazone
pracownie, zrozumieé¢, na czym polega edukacja zawodo-
wa. Oferujemy ksztalcenie: w zakresie technikum (technik
zywienia i ustug gastronomicznych, technik architektury
krajobrazu, technik mechanizacji i agrotroniki, a takze tech-
nik weterynarii) oraz branzowej szkoty I stopnia (kucharz
oraz mechanik operator pojazdéw i maszyn rolniczych).

Przyszli absolwenci szkét podstawowych mogli zobaczyc
przygotowane przez naszych uczniéw i nauczycieli pracow-
nie: miedzy innymi silownie wraz z najnowszym sprzetem
do treningdéw, biblioteke, sale gimnastyczng, pracownie
zawodu na warsztatach szkolnych oraz w budynku szkoty.
Zaprezentowano takze pokazy i warsztaty z zakresu zywie-
nia, mechanizacji, architektury krajobrazu, oraz weteryna-
rii. W pracowni gastronomicznej odbyt sie pokaz dekoracji
deseréow z wykorzystaniem $wiezych owocéw i kwiatow,
mozna bylo takze skosztowaé wySmienitych proziakéw pie-
czonych na stodko z dodatkami owocéw. Mtodziez kierun-
kéw gastronomicznych pod nadzorem nauczycieli zawodu
przygotowata bardzo ciekawy konkurs - rozpoznawanie
smakow i zapachdéw. W pracowni gastronomicznej odbyt
sie rbwniez pokaz komponowania zdrowych przekgsek
Z warzyw i owocow.

Na warsztatach mozna bylo obejrze¢ wystawe dotyczaca
konkursu ,,Kochamy zwierzeta jak Swiety Franciszek”, ktéra
prezentowala prace ucznidéw szkoét podstawowych. W pra-
cowni weterynarii mtodziez mogta zobaczy¢, w jaki sposéb
przeprowadza sie zabiegi kosmetyczne na matych zwierze-
tach, sprawdzi¢ swojg wiedze ze znajomo$ci przyrzadow
i narzedzi weterynaryjnych oraz znajomosci ras psow. Kolej-
nym punktem programu byl pokaz kompozycji wertykal-
nej przeprowadzony przez dzial architektury krajobrazu,
a takze prezentacja pracowni agrotroniki oraz maszyn i cig-
gnikoéw rolniczych. Uczniowie szkét podstawowych mogli
rowniez sprobowaé swoich mozliwosci jako przyszli kierow-
cy samochodu oraz ciggnika rolniczego na szkolnym placu
manewrowym. Zwienczeniem prezentacji naszych obiektéw
szkolnych, pracowni, pieknego nowoczesnego boiska spor-
towego byla degustacja kietbasek z grilla.

Cieszymy sie, ze odwiedzilo nas tak duzo gosci, liczymy
na to, ze uczniowie klas 6smych dokonajg dobrego wyboru
i nasza szkotla stanie sie placéwka, w ktérej rozpoczng kolej-
ny etap edukacji. ®
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Zmiany w polskiej
ortografii

U. Kobak

Na stronie internetowej Rady Jezyka Polskiego jest
zamieszczony komunikat oglaszajacy, ze od 1 stycznia 2026 r.
zacznie obowiazywac szereg zmian w polskiej ortografii.

Czytamy tam m.in., Ze Rada uznala, ze wprowadzenie tych
zmian, dotyczqcych wylqcznie tzw. konwencjonalnych zasad pisow-
ni, przyniesie korzy$¢ w postaci uproszczenia i ujednolicenia zapisu
poszczegdlnych grup wyrazow i polqczeri, eliminacji wyjqtkow, a tak-
ze likwidacji przepisow, ktorych zastosowanie jest z réznych powo-
dow problematyczne, np. wymaga od piszqcego zbyt drobiazgowej
analizy znaczeniowej tekstu. To za$ przyczyni sie do zmniejszenia
liczby bledow jezykowych oraz — by¢ moze — umozliwi piszqcym sku-
pienie sie na innych niz ortograficzne aspektach poprawnosci tekstu.
Rada zaznacza, ze wiekszo$¢ z wprowadzonych zmian byla postu-
lowana juz wiele lat temu, jednak z najrozmaitszych powodow nie
udato sie wczesniej nadac im mocy obowiqzujqcej.

Ponizej zamieszczamy zatacznik nr 1 do zacytowanego komuni-
katu zawierajagcy wykaz wprowadzanych zmian. Na wspomnianej
stronie znajduje sie rdbwniez zalgcznik nr 2, ktéry obejmuje wszyst-
kie zasady ortografii, ktére bedg obowiazywac od 1 stycznia 2026.
Zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi ulatwieniami w pol-
skiej pisowni.

Zatacznik nr 1

Zmiany zasad pisowni polskiej, obowiazujace od
1 stycznia 2026 r.

1. Pisownia wielkg literg nazw mieszkancéw miast i ich dziel-
nic, osiedli i wsi, np. Warszawianin, Zgierzanin, Ochocianka, Moko-
towianin, Nowohucianin, Chochotowianin.

Dopuszczenie alternatywnego zapisu (matg lub wielkg literg)
nieoficjalnych nazw etnicznych, takich jak kitajec lub Kitajec, jugol
lub Jugol, angol lub Angol, zabojad lub Zabojad, szkop lub Szkop,
makaroniarz lub Makaroniarz.

2. Wprowadzenie pisowni wielkg literg nie tylko nazw firm,
marek i modeli wyrobow przemystowych, ale takze pojedynczych
egzemplarzy tych wyrobow (samochéd marki Ford i pod oknem
zaparkowat czerwony Ford).

3. Wprowadzenie rozdzielnej pisowni czastek -bym, -bys, -by,
-by$my, -byscie ze spojnikami, np. Zastanawiam sie, czy by nie poje-
cha¢ w gory.

4. Ustanowienie pisowni facznej nie- z imiestowami odmienny-
mi (bez wzgledu na interpretacje znaczeniowq: czasownikowg lub
przymiotnikowg), tj. zniesienie wyjatku zezwalajacego na ,$wia-
doma pisownie rozdzielng”.

5. Ujednolicenie zapisu (matg literg) przymiotnikdw tworzo-
nych od nazw osobowych, bez wzgledu na to, czy ich interpreta-
Cja jest dzierzawcza (odpowiadajg na pytanie czyj?), czy tez jako-
Sciowa (odpowiadajg na pytanie jaki?), np. dramat szekspirowski,
epoka zygmuntowska, koncert chopinowski, koncepcja kartezjan-
ska, filozofia sokratejska, dialogi platoriskie, wiersz mitoszowski.

Przymiotniki tworzone od imion (rzadziej od nazwisk) zakon-
czone na -owy, -in(-yn), -6w bedg mogty by¢ zapisywane matg lub
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wielkg literg, np. jackowe dzieci lub Jackowe dzieci, poezja mitoszo-
wa lub poezja Mitoszowa, zosina lalka lub Zosina lalka, jackéw dom
lub Jackéw dom.

6. Wprowadzenie tacznej pisowni cztonu péi- w wyrazeniach:

potzabawa, potnauka;

potzartem, pétserio;

potspat, potczuwat

oraz pisowni z facznikiem w potaczeniu typu: pét-Polka, pét
-Francuzka (odniesionym do osoby bedacej w potowie Polka,
w potowie Francuzka).

7. Dopuszczenie w parach wyrazow rownorzednych, podobnie
lub identycznie brzmiagcych, wystepujacych zwykle razem, trzech
wersji pisowni:

— z tgcznikiem, np. tuz-tuz; trzask-prask; bij-zabij;

— z przecinkiem, np. tuz, tuz; trzask, prask; bij, zabij;

- rozdzielnie, np. tuz tuz; trzask prask; bij zabij.

8. W zakresie uzycia wielkich liter w nazwach wtasnych:

a) w nazwach komet wprowadzenie zapisu wszystkich cztonow
wielkg literg, np. Kometa Halleya, Kometa Enckego;

b) wprowadzenie pisowni wielkg literg pierwszych cztondw
wielowyrazowych nazw geograficznych i miejscowych, ktorych
drugi czton jest rzeczownikiem w mianowniku, typu Morze Marma-
ra, Gora Tabor, Zatoka Karpentaria,

¢) w nazwach obiektow przestrzeni publicznej wprowadzenie
pisowni wielkg literg stojacego na poczatku wyrazu aleja, brama,
bulwar, osiedle, plac, park, kopiec, kosciél, klasztor, patac, willa,
zamek, most, molo, pomnik, cmentarz (przy utrzymaniu pisowni
matg literg wyrazu ulica), np.

ulica Jozefa Pilsudskiego, Aleja Roz, Brama Warszawska, Plac
Zbawiciela, Park KoSciuszki, Kopiec Wandy, Kosciét Mariacki, Patac
Staszica, Zamek Ksiqz, Most Poniatowskiego, Pomnik Ofiar Getta,
Cmentarz Rakowicki;

d) wprowadzenie pisowni wielkg literg wszystkich czionéw
(oprocz przyimkow i spdjnikow) w wielowyrazowych nazwach
lokali ustugowych i gastronomicznych, np.

Karczma Stupska, Kawiarnia Literacka, Ksiegarnia Naukowa,
Kino Charlie, Apteka pod Ortem, Bar Flisak, Hotel pod Rézq, Hotel
Campanile, Restauracja pod Zaglami, Winiarnia Bachus, Zajazd
u Kmicica, Pierogarnia Krakowiacy, Pizzeria Napoli, Trattoria Santa
Lucia, Restauracja Veganic, Teatr RozmaitoSci, Teatr Wielki;

e) wprowadzenie pisowni wielkg literg wszystkich cztonéw
(oprocz przyimkow i spdjnikdw oraz wyrazdéw typu imienia)
w nazwach orderdw, medali, odznaczen, nagrod i tytutdw hono-
rowych, np.

Nagroda im. Jana Karskiego i Poli Nireriskiej, Nagroda Nobla,
Nagroda Pulitzera, Nagroda Templetona, Nagroda Kioto, Literacka
Nagroda Europy Srodkowej Angelus, Nagroda Artystyczna Miasta
Lublin, Nagroda Literacka Gdynia, Slgska Nagroda Jakosci, Nagro-
da Rektora za Wybitne Osiggniecia Naukowe, Nagroda Newsweeka
im. Teresy Toranskiej, Nagroda Wielkiego Kalibru, Mistrz Mowy
Polskiej, Ambasador Polszczyzny, Honorowy Obywatel Miasta
Krakowa.

9. W zakresie pisowni prefiksow:

a) uzupetnienie reguty ogolnej: W jezyku polskim przedrostki —
rodzime i obce — pisze sie acznie z wyrazami zapisywanymi matg
litera. Jesli wyraz zaczyna sie od wielkiej litery, po przedrostku
stawia sie tacznik, np. super-Europejczyk;

b) dopuszczenie rozdzielnej pisowni z wyrazami zapisywanymi
matg literg czastek takich jak super-, ekstra-, eko-, wege- mini-,
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maksi, midi-, mega-, makro-, ktore moga wystepowac rowniez
jako samodzielne wyrazy, np.

miniwieza lub mini wieza, bo jest mozliwe: wieza (w rozmiarze)
mini;

superpomyst lub super pomyst, bo jest mozliwe: pomyst super;

ekstrazarobki lub ekstra zarobki, bo jest mozliwe: zarobki
ekstra;

ekozywno$¢ lub eko zywno$¢, bo jest mozliwe: Zzywnos¢ eko.

10. Wprowadzenie jednolitej tgcznej pisowni czagstek niby-,
quasi- z wyrazami zapisywanymi matg literg, np.

nibyartysta, nibygotyk, nibyludowy,
nibyromantycznie;

nibybtona, nibyjagoda, nibyktos, nibylis¢, nibynézki,
nibytorebka;

nibyorientalny,

Swiateczne spotkanie
seniorow

Krystyna Szarek-Ryndak

ielkanocne spotkanie senior6w ze Zwigzku Eme-
Wryt()w, Rencistow i Inwalidéw w Brzostku odbyto

sie 29 kwietnia 2025 r. (we wtorek) w Domu Ludo-
wym w Gorzejowej. Uczestniczylo okolo 50 oséb, w tym
zaproszeni goScie. W imieniu Zarzadu ZERil w Brzostku
przewodniczaca Jadwiga Wegrzyn powitala ks. rezydenta
Ryszarda Radonia, ktory odczytat fragment Ewangelii zwia-
zanej ze Zmartwychwstaniem Panskim, poSwiecit jajka.
P6zniej goscie i czlonkowie skladali sobie zyczenia. Row-
niez przywitata przybylg przewodniczacg ZERil w Debicy
- Grazyne Rymut, przewodniczaca Leokadie Gorczyce z Pil-
zna wraz z czlonkami, kierownika CKiCz w Brzostku Bar-
tlomieja Cwikle, Anne Bachare - przewodniczaca Stowa-
rzyszenia ,Razem RazZniej” w Brzostku oraz wszystkich
cztonkéw nalezacych do zwigzku w Brzostku i sgsiednich
gmin. Jadwiga Wegrzyn wszystkim obecnym zlozyla najser-
deczniejsze zyczenia zdrowia, rado$ci w sercach i na kolejne
dni zycia wszelkich task ptynacych od Zmartwychwstatego
Jezusa. Rozmowom nie bylo konica, emeryci wspominali
minione lata, czestowali sie pysznymi potrawami przygo-
towanymi dzieki sponsorom przez zarzad, za co serdecznie
dziekujemy. Dziekujemy wszystkim za przybycie i czekamy
do nastepnego spotkania. ®
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quasiopiekun, quasinauka, quasipostepowy, quasiromantycznie,

przy zachowaniu pisowni z facznikiem przed wyrazami zapisy-
wanymi wielka literg, np.

niby-Polak, quasi-Anglia.

11. Wprowadzenie tgcznej pisowni nie- z przymiotnikami
i przystdwkami odprzymiotnikowymi bez wzgledu na kategorie
stopnia, a wiec takze w stopniu wyzszym i najwyzszym, np.

nieadekwatny, nieautorski, niebanalny, nieczesty, niezyciowy;

niemily, niemilszy, nienajmilszy;

nieadekwatnie, niebanalnie, nieczesto, niezyciowo;

nielepiej, niepredzej, nienajlepiej, nienajstaranniej.

Zrddto: https://rip.pan.pl/ B




Umow wizyte bez
wychodzenia z domu!

zy wiesz, ze Osrodku Zdrowia w Brzostku

i w Smarzowej mozesz umowic wizyte online

dla siebie i swoich bliskich? Bez konieczno-
§ci dzwonienia czy osobistego przychodzenia do przy-
chodni. W ten sposdb zamowisz tez recepte i zlecenie
na wyroby medyczne.

Aby uzyska¢ mozliwo$¢ rezerwowania wizyt online,
wystarczy, ze uzyskasz dostep do portalu PSIM. W tym
celu wejdz na strone internetowa: psim2.podkarpackie.
pl Ponizej znajdziesz instrukcje, jak to zrobic.

1. Pierwsze logowanie

Jezeli nie posiadasz jeszcze konta uzytkownika na Porta-
lu PSIM, to po zalogowaniu sie za pomoca Wezta Krajowego,
metody:

Profil zaufany
Uzyi loginu i hasta lub bankowosci elektronicznej

i

e-Dowod
Uzyj aplikacji mobilnej lub komputera z czytnikiem

Aplikacja mObywatel
Skanuj kod QR za pomoca aplikacji mObywatel

ﬁi- Bankowos¢ elektroniczna
Zaloguj sie za pomocg bankowosci elektronicznej

2. Zakladanie konta na portalu PSIM:

Adres e-mail — adres poczty elektronicznej, na ktory
chcesz zalozy¢ konto,

Imie i nazwisko - pola uzupetlnig sie automatycznie,

PESEL - pole uzupelni sie automatycznie,

Numer telefonu komdrkowego — numer naszego telefo-
nu komérkowego, ktéry ma by¢ przypisany do konta.

Zgoda na przetwarzanie danych osobowych oraz potwier-
dzenie zapoznania sie i akceptacji regulaminu.

Po wprowadzeniu wszystkich danych i wybraniu przy-
cisku Zatwierdz, system automatycznie nas zaloguje do
Portalu Pacjenta. Na naszg skrzynke pocztowa dostaniemy
potwierdzenie, ze nasze konto zostalo zatwierdzone oraz
otrzymamy nasza nazwe uzytkownika.

3. Rejestracja wizyty

Wyszukaj ustuge medyczng e-Rejestracja

Pole Ustuga medyczna - wpisz tekst: porada

Pole Podmiot oferujacy Swiadczenie / Miejscowos¢

Umow wizyte

do lekarza

bez wychodzenia
z domu!

e-Rejestracja

%

PSIMm

PODKARPACKI SYSTEM
INFORMACII MEDYCZNEJ

SGPZOZ

J [- BRZOSTEK

Dbamy o Twoje zdrowie

— wpisz: Brzostek lub Smarzowa

Naci$nij Szukaj

WysSwietli sie lista pierwszych wolnych terminow.

Wybierz lekarza i mozesz umawiac sie juz na wizyte
w najblizszy wolny termin lub dogodny termin.

Pole Komentarz do rejestracji mozna opisac cel wizy-
ty np. recepta — na kontynuacje leczenia wpisz nazwe leku
iilos¢, zlecenie na wyroby medyczne np. pieluchomajtki.

Warunkiem otrzymania kodu recepty na telefon jest
posiadanie internetowego konta pacjenta lub wykonanie
telefonu do rejestracji Brzostek 014 6830-472, Smarzowa 014
6835-937

Naci$nij potwierdzenie wizyty.

Na skrzynke pocztowga dostaniesz potwierdzenie o rezer-
wacji wizyty na wybrany termin.

WARTO WIEDZIEC! Zaktadka Uprawnienia pozwala na
dopisanie Konta Twoich podopiecznych (dziecko lub osoby
najblizsze). Dzieki temu zyskasz mozliwo$¢ rezerwowania
wizyt rbwniez dla nich. ®



U ELEKTRONICZNE BIURO OBSLUGI
MIESZKANCA GMINY BRZOSTEK

Nowe udogodnienia w naszej gminie zadowola nawet
Aktualnosci gminne ~ najbardzicj wymagajacych mieszkancow.

Posiadasz nieruchomos$¢ w Gminie Brzostek? A moize
oplacasz naleznosci komunalne? Mieszkasz za granica
Dostepne ustugi i serwisy i nic zawsze masz mozliwosé przyjechaé do urzedu,

- aby dokona¢ oplat? Od teraz nie musisz si¢ martwic!
A Wystarczy, 7e zainstalujesz aplikacie eGmina lub
skorzystasz z aplikacji internetowej eBOM Brzostek,

a wszystkie niezbedne informacje i uslugi beda
dostepne nawyciagnigcie reki.

.

Terminy sptat zobowiazan

Prowadzone sprawy w urzedzie Pobierz aplikacje na swdéj telefon skanujac kod QR

GET IT DM Available on the
P Google play D

App Store
Whptaty za posrednictwem ptatnosci online

Harmonogram wywozu odpadéw komunalnych

N . 7
ZAREJESTRUJ SIE JUZ DZIS - /aztps; /et

=
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KACIK POETYCKI

Wiersze
Wiestawy Gawrych

Listonosz

Dlaczego ludzie tak chetnie obma-
wiajg, krytykuja?

Mysle, ze dlatego ze wlasnej warto-
Sci nie czuja.

Jesliby siebie docenili,

to rowniez innym by pozwolili

na bycie soba - z bledami
i talentami...

Wszyscy jesteSmy w drodze.

Badzmy wiec roznosicielami

- Dobra - Listonoszami!

Madrala

Wrciaz czuje ten ster na plecach, ktéry
dyryguje mng z Wielkiego Ekranu
Tak — réb

Tego — nie r6b

Tak — mysl!

A to — zostaw

Jeste$ na to za staby, za maly, za...

My lepiej wiemy!

My toba pokierujemy!

Tylko oddaj nam Dusze,

no i oczywiscie, fundusze!

Na szczeScie, Wielki Ekran mozesz

wylaczyé

i wszystkie kropki ze soba polaczyc!
Serce wtedy szepnie Ci:

kocham, jeste$ wspaniaty!

Dusza przytuli i wygoi wszystkie rany...

WIADOMOSCI BRZOSTECKIE

Autostrada

Zycie to nie jest autostrada.
To uktady drég i drozek,
Sciezek i bezdrozy.

Kto$ ukryt drogowskazy,

ale wszedzie przygoda

sie zdarzy!

im wiecej tras wyprobujesz,
tym szybciej mistrzem sie
poczujesz.

Nie ignoruj trudnych krokéw,
nie unikaj wyzwan.

Stan z przylbica otwarta,
czas pokaze — bylo warto!
Trzcina gietka, elastyczna,
wichréw sie nie boi.
Czlowiek wcigz podlega
zmianom i w miejscu nie stoi.

Zmienno$¢ - to jest prawo zycia,

- chcesz czy nie:
gbra — doét, w lewo — w prawo,
kotysz sie!

nr 5/2025

Czytelnicze fascynacje

E.M.

ALEXANDRA
RIPLEY o
i : 0 zapoznania sie
MIEOSC 0D BOGA Dksiqqu tontis
- e mnie czytelnicza
ciekawo$¢. O Jozefie z Ary-
matei, bo 0 nim jest ta opo-
wies¢, Ewangelia mowi
tylko tyle, ze jako wpty-
wowy bogacz zdobyl pozwo-
lenie od Pitata na zdjecie z krzyza ciala Jezusa, kt6-
remu udostepnit wlasny grobowiec. I to wszystko.
WiaSciwie nie ma zadnej historycznej wzmianki
0 jego zyciu i rodzinie. Natomiast powstalo wiele
dziet literackich o apostotach towarzyszacych Jezu-
sowi w Jego nauczaniu, ktoérzy potem sami nauczali,
krzewigc chrzeScijanstwo i cierpiac z tego powodu
liczne przeSladowania. Kilka sposréd tych powie-
§ci dane mi byto przeczytac. Jednak zastanawiatam
sie, jakim czlowiekiem mdgt by¢ Jozef z Arymatei,
ktéry zastynat z tego, ze pomogt Maryi pochowac
Jezusa po Jego Smierci krzyzowej. Autorka stwo-
rzyta postacé tego bohatera za pomocg swej fanta-
Zji, opisujac jego zycie od urodzenia po tragiczng
Smier¢. Jednakze w tej opowieSci wystepuja tez
inne postacie, autentycznie zyjace wowczas, gdyz
moéwig o nich Zrodla historyczne. Pisarka, ktora,
jak wiemy, zastynela z takich dziet literackich, jak
»Scarlett” — kontynuacja ,,Przemineto z wiatrem”
czy ,Ze zlotych pél”, stworzyta fascynujace tto
historyczne do swej fikcyjnej narracji. Mozemy wiec

www.wiadomoscibrzosteckie.pl

Alexandra Ripley - Mitosc od Boga

czerpaé z niej informacje o zyciu ludzi w tamtych
starozytnych czasach, ich zachowaniu, charakte-
rach i dgzeniach. Wiele tez mozemy sie dowiedzie¢
o przeksztalcaniu sie niektérych starozytnych kra-
jow, ktore zostaly podbijane przez inne narody,
przez co zmienialy swe nazwy, np. obecna Wielka
Brytania to dawny Albion i Belerion (w ksigzce
zamieszczona jest stosowna mapka ,,Swiata”, ktory
przemierzatl ten zamitowany podr6znik). Wedtug
autorki w zyciu Jézefa byly dwie wielkie mitoSci:
milo$¢ do morza i do swej zony Sary, ktéra po jej
Smierci przeksztalcita sie w mito$¢ do ich corki
Heleny. I uwazal, ze byly to mitoSci dane mu przez
Boga. To im pos$wiecit wiekszg czeS¢ zycia, aby
u jego schytku glosi¢ wiare w Zmartwychwstalego
Jezusa, czyli podstawy chrzescijanstwa. Wlasciwie
dopiero w ostatniej czeSci powieSci Jozef spotyka
sie z Jezusem, doSwiadczajac cudu - uzdrowienia
chromej od urodzenia cérki Heleny. Za$ potem byty
kolejne cuda, jak ocalenie ze sztormu na morzu
czy nieziemskie ,,narodziny drzewka”, ktére wyro-
sto z laski Jozefa i zakwitlo w Srodku zimy. Ponoé
na wyspach brytyjskich wcigz ro$nie to cudowne
drzewo, o ktérym glosi legenda. I wlasnie ono oraz
wzmianka w Ewangelii o Jozefie z Arymatei, zain-
spirowaly autorke do napisania tej fantastycznej
powiesci. Warto ja przeczytaé, aby lepiej zglebic¢
tajemnice nauczania, Smierci i Zmartwychwstania
Pana Jezusa. ®
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Anna Kaminska ,,Kotariski”

Kotan Superstar. Poruszajgcy, moc-
ny i pierwszy tak wielowymiarowy
portret Marka Kotanskiego - czlo-
wieka, ktéry poSwiecit wszystko dla
tych, ktérych nikt inny nie dostrzegat.
Przetom lat 60. i 70. XX wieku. Oficjal-
nie problem narkotykowy w PRL-u nie
istnieje. W rzeczywistoSci coraz wie-
cej mtodych ludzi siega po morfine czy
pierwsza polska amfetamine, odurza sie,
biorac leki i wachajac kleje. Poczatkuja-
cy psycholog, Marek Kotanski, problem
zauwaza i zaczyna dziata¢. Odwaznie,
z uporem i bez kompromiséw. Trakto-
wany przez swoje pacjentki i pacjentow
jak ojciec, a potem bog, dzieki empatii,
pasji i niezréwnanej intuicji pozwa-
la im powrdci¢ do normalnego zycia.
Wielu krytykuje jego metody i mowi
o nim ,kontrowersyjny”, dla innych to
»genialny terapeuta”. Z potencjatem
do bycia gwiazda, bedzie porywa¢ ttu-
my w ogbélnopolskich akcjach. Pelen
sprzecznosci, domagajacy sie od innych
nieustajacej uwagi, uwielbienia i akcep-
tacji. Otrzymujacy mnéstwo dowodow
mitosci i pograzony w samotnoSci.
»Kotanski. B6g. Ojciec. Konfronta-
cja” to pierwsza biografia piéra Anny
Kaminskiej poSwiecona mezczyZnie.
Barwna, wstrzgsajaca i dociekliwa.
Przedstawiajagca nie tylko powstawa-
nie legendy Marka Kotafnskiego oczami
jego pierwszych pacjentow, wspoipra-
cownikéw czy rodziny, ale tez historie
Monaru, polskiej stuzby zdrowia i (nie)
radzenia sobie przez panstwo z osoba-
mi dotknietymi problemem narkotyko-
wym, alkoholizmem czy bezdomnoScia.
Ksigzka ukazujgca jak wiele jeszcze
mamy do przepracowania, by stac sie
spoteczenstwem wolnym od dyskry-
minacji, hipokryzji czy nietolerancji.
I znieczulicy.

www.wiadomoscibrzosteckie.pl
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Asako Yuzuki ,,Masto”

»53 jednak dwie rzeczy, ktérych nie
toleruje: to feminizm i margaryna”.
Manako Kajii, wySmienita kucharka
i autorka popularnego bloga o luksu-
sowej kuchni, przebywa w areszcie
Sledczym w Tokio. Zostata skarzona
0 zabo6jstwo trzech samotnych biz-
nesmenéw. Miala ich uwies¢ swo-
im kulinarnym wyrafinowaniem.
Sprawa zywo interesuje opinie pu-
bliczng, ale osadzona uparcie odma-
wia kontaktu z mediami i nie przyjmu-
je zadnych wizyt. Jednak gdy mtoda
dziennikarka Rika Machida zwraca sie
do niej z proSha o przepis na gulasz
wolowy, postanawia zrobi¢ wyjatek.
Rika, jedyna kobieta w redakciji ,,Ty-
godnika Shiimei”, kazdego wieczoru
pracuje do p6zna, a jej kolacje to naj-
czeSciej podgrzewany ramen w kub-
ku. Tymczasem spotkania z Manako,
ktorej obiecala rozmowy wylacznie
0 jedzeniu i gotowaniu, bardziej niz
reporterskie §ledztwo zaczynaja przy-
pominac profesjonalny kurs kulinar-
ny. Rika sie zmienia. Z kazdym nowym
positkiem co$ budzi sie w jej ciele,
a czysto zawodowe zainteresowanie
przeradza sie w dziwna fascynacje.
Zainspirowana prawdziwa historig
»Zabojczyni Konkatsu” powie$¢ Asa-
ko Yuzuki stala sie literacka sensacja
W Japonii i za granica. ,,Masto” to zywa,
niepokojgca eksploracja mizoginii, ob-
sesji i transgresyjnych przyjemnoS$ci
jedzenia w kraju, w ktérym kobiety
muszg zawsze zadowalaé mezczyzn,
a nigdy siebie.

“ZYCIE
EMOCJI

Ilaria Gaspari ,,Se-
kretne Zycie emocji”

Jak czesto
nie ufasz wta-
snym emocjom?
Czy zdarzylo ci sie
ttumi¢ placz, by nie
okaza¢ staboSci?
Nie jeste$ pierwszy!
Kazda odczuwana
przez nas emocja
ma swojg histo-
rie — historie ludzi,
ktorzy jej doSwiad-
czali, badali ja,
ktérzy o niej opo-
wiadali i $piewali.
Ilaria Gaspari
zaprasza wielkich
mys$licieli, poetéow
i pisarzy do rozmo-
Wy 0 naturze emo-
cji — od Seneki do
Schopenhauera,
od Szekspira do
Szymborskiej. Filo-
zoficzne refleksje
taczy z wilasnymi
doswiadczenia-
mi, by pokazaé,
ze tylko kiedy
pozwolimy sobie
na wszelkie emo-
cje, jesteSmy w pel-
ni ludzmi i mamy
szanse otworzyc sie
na do$wiadczanie
Swiata. ®

Materialy do kolejnego numeru

»Wiadomosci Brzosteckich” prosimy

przesyla¢ do 5 czerwca 2025 1.

na adres wiadomosci@brzostek.pl
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Matka pyta syna:

- Kuba, myslisz, Ze jestem zlg mamag?
Syn:

- Mam na imie Pawel!

Poczatek koledy, mamusia pragnie sie
pochwali¢ ksiedzu swoja corka, jak to
dobrze ja wychowuje w wierze.

- Malgosiu pokaz ksiedzu, jak to tadnie
potrafisz sie zegnac.

Na co Malgosia wstaje, podchodzi do ksie-
dza, podaje mu dtorh méwigc:

- Do widzenia.

No, coéreczko, pokazmy, jak sie ladnie
nauczyla$ nazw miesiecy:

- Sty...?

- Czenl!

-Lu..?

-Ty!

- A dalej sama!

- Rzec, cien, aj, wiec, piec, pien, sief, nik,
pad i dzien!

- Tatusiu, czy zdajesz sobie sprawe, Ze
mama jest lepszym kierowca niz ty?
- Chyba zartujesz?

Sentencje o matce

Jest jedna mito$¢, ktora nie liczy na wza-
jemno$¢, nie szczedzi ofiar, placze,
a przebacza, odepchnieta wraca — to milosé
macierzynska.

Jozef Ignacy Kraszewski

Kiedy matka odwroci oczy od swojego

dziecka, dziecko zaczyna btadzi¢ i ginie

w Swiecie pozbawionym milosci i ciepla.
Tadeusz Rézewicz

Bo choéby nawet caly Swiat rzucat w ciebie
kamieniami, to jezeli mama stoi po twojej
stronie, nic ci sie nie stanie.

Jojo Moyes

Kazda inng ludzka mitoS¢ trzeba zdoby-
waé, trzeba na nig zastugiwa¢, pokonu-
jac stojace na jej drodze przeszkody, tylko
mito$¢ matki ma sie bez zdobywania i bez
zastug.

Herman Auerbach

- Uwierz mi. Sam ttumaczyte$, ze przy
zaciggnietym hamulcu recznym samoch6d
nie ruszy z miejsca, a mama wczoraj przeje-
chata prawie 15 kilometrow!

Mama wota dziecko na podwoérku:

- Jaaaaaaaaaaaaaasiu do dooooomu!
- A co?! Spac mi sie chce?

- Nie! Glodny jestes!

Jeden przedszkolak méwi do drugiego:

- U mnie modlimy sie przed kazdym
positkiem.

- U mnie nie. Moja mama bardzo dobrze
gotuje.

Jasio pyta mame:

- Mamo, dlaczego na zdjeciu Slubnym
jeste$s w biatym welonie?

— Biaty kolor to znak radosci, synku.

- Aha. A dlaczego tata jest ubrany na
czarno?

Jasio byl grzeczny, dlatego dostal od mamy
dwa zlote. Zapomniat jednak podziekowac.
— Nie masz mi nic do powiedzenia? — dopy-
tuje mama.

Matka - to najpiekniejsze stowo w jezykach
Swiata. Matka - to slowo, ktore oznacza
milo$¢, mito$¢ prawdziwa, ktéra nie zdra-
dza, to stowo, ktore oznacza wiernosc¢, kto-
re oznacza wielka ofiare, nawet do Smierci,
dla dobra dziecka.

abp StanistawWielgus

Macierzynstwo zawiera w sobie szczeg6lne
obcowanie z tajemnicg zycia, ktore dojrze-
wa w lonie kobiety.

Jan Pawet |

Ludzie to zawsze dzieci swoich matek. Bez
matki nie ma poety, nie ma bohatera.
Maksim Gorki

Ojciec jest glowa rodziny, a matka jej
sercem.
Jézef Butatowicz

Bog nie moze by¢ wszedzie, dlatego wyna-
lazl matke.
Matthew Arnold

Wybrata JR

Jasio milczy. Mama:

- A co ja zawsze mowie tacie, kiedy daje mi
pieniadze?

- “Tylko tyle?”.

Maty Jasiu méwi do swojej mamy:

- Mamusiu, prosze, kup mi malpke na
urodziny.

- Dziecko, a czym Ty jq bedziesz karmit?

- Kupimy taka z zoo, bo Pan w szkole
mowil, Ze ich nie wolno karmic.

- Tatusiu, jak byte$ maty, to dostawate$ od
swojego taty lanie? - pyta synek.

- 0j, dostawatem!

- A dziadek od swojego taty?

- Jeszcze jak!

- A pradziadek?

- Jasne! Czemu o to pytasz?

- Bo zastanawiam sie, kto to kiedy$ zaczat...

W szkole na plastyce:

- Dlaczego narysowale$ swojemu tacie zie-
lone wlosy?

- Bo nie mam tysej kredki, prosze pani.

©

Wybrata JR

Bycie matka oznacza, Ze twoje serce nie jest
juz twoje. Wedruje tam, gdzie znajduja sie
twoje dzieci.

George Bernard Shaw

Matka, jak Pan Bog, moze kocha¢ wszyst-
kie swe dzieci, kazde z osobna i kazde
najwiecej.

Zofia Kossak-Szczucka

Matka to jedyna osoba na $wiecie, ktora Cie
pokochata, zanim jeszcze Cie poznala.
Johann Heinrich Pestalozzi

Za wszystkimi twoimi historiami zawsze
kryje sie historia matki, poniewaz to w jej
historii zaczyna sie Twoja.

Mitch Albom

Zadna madroé¢, ktorej mozemy nauczy¢ sie
na ziemi, nie da nam tego, co stowo i spoj-
rzenie matki.

Wilhelm Raabe
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POZIOMO: PIONOWO:

1) Staty wiatr w gdérnych warstwach atmosfery, wiejacy
w przeciwnym kierunku niz pasat. 6) Twierdza zatozona przez
Piotra | na wyspie Kotlin. 11) Grecka bogini $witu. 12) Po-
glad, ktory stanowi konsekwencje skrajnego idealizmu su-
biektywnego. 13) Obywatel Etiopii. 14) Prawy doptyw
Dunaju. 15) Ten, kto Zyje na cudzy koszt, z cudzej pracy;
pasozyt. 16) Cztowiek kierujacy sie wzniostymi zasadami,
zdolny do poswiecen; marzyciel. 17) Stan w Gérach Skali-
stych, stolica Boise (USA). 22) ... do wtosoéw. 25) Zwolennik
rewolucji. 28) Ksiega zawierajaca herby i rodowody szlachec-
kie; herbarz. 30) Szmatki; $cinki, kawatki tkaniny. 32) Wil-
helm niemiecki admirat, szef Abwehry. 35) Owoc winoro-
$li. 36) Jan, adwokat, 1991-92 premier. 37) Ozdobna roslina
pokojowa; ukos$nica. 38) Antoni (1895-1976), poeta i felieto-
nista, wspottwoérca Skamandra. 39) Utwor wiersz., w ktérym
kazdy wiersz lub wyraz zaczyna sie od tej samej litery

1) Pétkoliste lub wieloboczne pomieszczenie w ko-
$ciele. 2) Henryk, aktor polski. 3) Drobna czasteczka
czego$; okruch. 4) Ostra wymiana stow; kiétnia, star-
cie, nieporozumienie. 5) Grecka bogini prawa i pra-
worzadnosci. 6) Imie zenskie - 16 IV 7) Najsilniejszy
smerf. 8) tam gazety. 9) Dawniej woreczek na pienia-
dze. 10) Nakaz, rozkaz, polecenie. 18) Placido hisz-
panski tenor. 19) Dapieznik z rodziny tasicowatych
o cennym futrze; mustela. 20) Odlegto$¢ miedzy dwo-
ma dZzwiekami wynoszaca 9 stopni skali. 21) Dzien po-
przedzajacy $wieto Bozego Narodzenia. 23) Wytrawny
znawca. 24) Na nim chleb. 25) Marka kawy. 26) Stolica
Bahaméw. 27) Zydowskie imie zeriskie. 29) Pola (1896-
1987), gwiazda filmu niemego. 31) Juliette, piosenkarka
i aktorka francuska. 33) W ponczochach. 34) Dawniej:
nocny patrol wojskowy kontrolujacy warty i posterunki.

Rozwiazania: krzyzowki, zagadki geograficznej Jaki to zamek? (str. 31) i zagadki przyrodniczej

Jaki to gatunek? (str. 31) wraz z wypetnionymi kuponami nalezy dostarczy¢ do 5 czerwca 2025 r. do
Centrum Kultury i Czytelnictwa w Brzostku, ul. 20-go Czerwca 4. Autorzy poprawnych odpowiedzi

wezma udziat w losowaniu nagrod ksiazkowych.
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Katarzyna Podgorska
mgr biologii, dietetyk

\'\'J

‘O

Dieta dobrych obyczaj
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Czujesz to? To nie wiosna, to karkéwka z grilla

ficjalnie sezon grillowy mozna uzna¢ za

otwarty. Weekendowe wieczorne powie-

trze zaczyna pachnieé grillowanymi
potrawami. To co$ wiecej niz kietbasa z rusztu,
to mile spedzony czas wsréd znajomych lub
rodziny. Mozna sie pokusi¢ o stwierdzenie, ze
grillowanie to nasz sport narodowy, taki, w kto-
rym kazdy czuje sie ekspertem. Nieprzerwanie
na grillowym ruszcie dominujg kietbasy i kar-
kowki. Jednak wbrew pozorom grillowanie nie
musi by¢ festiwalem spalonej kietbasy, cho¢
i tacy smakosze na takie miesiwo sie znajda.
Dobrze przyrzadzony grill moze by¢ naprawde
zdrowy, pelen smaku i wartos$ci odzywczych.
Kluczem jest wybor sktadnikow, przyrzadze-
nie ich oraz odpowiednia technika smazenia.
Nie trzeba rezygnowac z miesa, ktore jest nie-
odzowng czescig grillowej biesiady. Zamiast
trzeciej z rzedu kietbasy na promociji lub kar-
kéwki w gotowych marynatach, mozna szybko
przyrzadzi¢ samodzielnie marynowana piers
z kurczaka lub marynowang karkéwke. Wystar-
czy troszke zi6t suszonych jak bazylia, oregano,
pieprz lub ziola prowansalskie, musztarda
i oliwa z oliwek. Sktadniki mieszamy i obta-
czamy w nich mieso, zostawiamy na godzine
w lodéwece tak, by przeszed! aromat. Takie mieso
jest smaczniejsze, nie ma niewyobrazalnych
iloSci soli i sktadnikéw watpliwej
jakos$ci. Mieso w gotowych
sklepowych marynatach
nie zawsze jest dobre l
dla naszego zdro- f
wia. Spore iloSci
Srodkéw kon-
serwujacych,
barwnikow,
polepszaczy
smaku zdecy-
dowanie obni-
zaja wartoSc
takiego pro-
duktu. Przy-
palona kietbasa
czy tzw. gotowce
miesne nie zabija
nas, jesli bardzo spo-
radycznie je konsumu-
jemy, ale po co to robic,
skoro sami mozemy szybko
i zdrowo przyprawi¢ mieso. Jako
dietetyk powiem, ze lepiej stawia¢ na chude
mieso jak pier$ z kurczaka, z indyka czy nawet
skrzydetka niz na wieprzowa kietbase i kar-
kéwke, ale jako konsument grillowy wiem, ze

www.wiadomoscibrzosteckie.pl

grill rzadzi sie swoimi prawami i kietbasa cze-
sto jest nieodzownym elementem. Grill to nie
salata, ale dodatek warzyw do grillowanego
miesa jest supersposobem urozmaicenia dania.
Warzywa wcale nie musza by¢ nudne. Z powo-
dzeniem mozna je grillowa¢. Warzywnymi cele-
brytami sg pieczarki i cukinia. Swietnym pomy-
stem moga by¢ ugrillowane plastry baktazana,
marchewki lub rzodkiewki. Warzywa wystarczy
skropi¢ oliwa, przyprawi¢ dowolnymi ziotami
suszonymi np. ziola prowansalskie, bazylia,
czosnek w proszku. Im wiecej tego, tym lepiej.
Na ruszcie $wietnie sprawdzg sie sery typu hal-
loumi albo camembert, ktére stanowig ciekawy
i smaczny dodatek. Spos6b grillowania roéwniez
jest tez wazny. Najlepsze sg grille elektryczne lub
gazowe, z metalowymi tacami i pojemnikami,
do ktérych sptywa ttuszcz z potraw w trakcie
smazenia. JeSli mamy tradycyjny grill na wegiel
czy brykiet, pamietajmy o kilku zasadach,
dzieki ktorym unikniemy toksycznych substan-
cji, ktore przedostajg sie do grillowanej zywno-
Sci. Pamietajmy, by nie uzywac pltynnej pod-
patki w trakcie grillowania, bo wilasnie wtedy
do miesa moga wniknaé szkodliwe dla naszego
zdrowia substancje. Nalezy grillowa¢ mieso naj-
lepiej na stalowych podstawkach przeznaczo-
nych do tego celu. Podstawki aluminiowe
sg dobre, ale jesli nie grillujemy
miesa w stonych lub kwa-
$nych marynatach, bo
aluminium w pola-
czeniu z solami,
kwasami moze
zwiekszac ste-
zenie glinu
W  Zywno-
§ci, a to nie-
koniecz-
nie stuzy
zdrowiu.
Jesli grillu-
jemy bezpo-
Srednio nad
Zywym ogniem,
a ttuszcz z miesa
kapie bezposred-
nio do ognia, moze
doprowadzi¢ to do
wytworzenia substancji
o dziataniu rakotworczym. Najlep-
szy do grillowania jest zar, gdy ogien prawie
zga$nie. Zatem grillujmy kolorowo, smacznie,
bez spalenizny. Wszystkiego smacznego w ten
grillowy czas! B



WIADOMOSCI BRZOSTECKIE nr 5/2025

Faustyna
Rogaczewska,
studentka psychologii
na Uniwersytecie
Jagiellonskim

ia w pigutce

Psycholog

Czy depresja to tylko smutek?

ojecie ,,depresja” stalo sie jednym z okresleni opi-

sujgcych smutek, przygnebienie. Niejednokrotnie

stosujemy je zamiennie z innymi wyrazeniami
takimi jak: kryzys, dét, zalamanie albo wrecz opisu-
jac dosSwiadczane przez kogo$ ,zdrowe” cierpienie.
0 ile inne zaburzenia psychiczne s3 mniej powszechne
i mniej nam znane, od depresji niejednokrotnie zda-
jemy sie by¢ ekspertami. Wszystko to sprawia, ze
depresja ,0swaja sie” w naszym otoczeniu, stajgc sie
czyms, co jest na porzadku dziennym. Styszac, ze kto$
ma depresje, nie reagujemy juz tak silnie jak w przy-
padku innych, ,powazniejszych” choréb. Owszem,
depresja jest jednym z najczestszych zaburzen psy-
chicznych (obok innych zaburzen afektywnych i zabu-
rzen lekowych), jednak nie zmienia to faktu, iz jest
to powazna, nawracajaca choroba psychiczna, a nie
zwykle gorsze samopoczucie. Szacuje sie, ze w Polsce
na depresje choruje ok. 1,2 mln oséb (wedtug danych
z raportu opublikowanego przez NFZ z 2023 1.), co sta-
nowi ogromne wyzwanie zdrowotne i spoteczne.

Osobe chorujaca na depresje przyjeto sie charak-
teryzowac jako smutna, przygnebiona, bez checi do
zycia. Owszem najczesciej osoba ma obnizony nastrdj,
jednak jest to zaledwie wierzchotek goéry lodowej.
Depresja, obok smutku i placzu przejawia sie w duzej
mierze somatycznie. Osoba chora moze traci¢ na wadze
albo wrecz odwrotnie - moze przyty¢. Dodatkowo
moze obserwowac znaczne wahania w poziomie apety-
tu. Moga pojawic sie problemy ze snem - chory moze
do$wiadczac bezsennosci albo spa¢ duzo wiecej niz
przed rozwojem choroby. U oséb z depresja obserwuje
sie rowniez zmiane w poziomie pobudzenia psychoru-
chowego - osoba chora staje sie albo zbyt pobudzona,
albo spowolniona. Na poziomie psychicznym moze
doswiadczac trudnosci z zebraniem mysli, wolniej-
szego przetwarzania docierajacych do niej informacji
albo odwrotnie - odczuwaé metlik w glowie, nie byé
w stanie niejako zatrzyma¢ swoich mysli. Podobnie
na poziomie ruchowym — osoba chora moze niejedno-
krotnie sta¢ sie nadaktywna, poruszac sie chaotycznie
albo zwolni¢ do tego stopnia, ze nie bedzie praktycznie
wychodzi¢ z 16zka. Mimo subiektywnie doSwiadczane-
go przez niektdre osoby pobudzenia psychoruchowe-
g0, chorzy niemal kazdego dnia odczuwajg zmeczenie
lub do$wiadczaja braku energii. Jak wiec widzimy,
symptomy depresji wcale nie sg oczywiste i jedno-
znaczne, a do postawienia diagnozy konieczny jest
pewien charakterystyczny, kompletny ukiad objawow,
niekoniecznie sprowadzajgcy sie wylacznie do smutku
i zmeczenia.

Co wiecej, mozg osoby z depresjg funkcjonuje
inaczej niz u osoby zdrowej. Do tej pory nie wiemy,
czy to depresja zmienia mozg, czy okresSlony sposoh
funkcjonowania tego organu prowadzi do depresji
(nie wiemy, co jest przyczyna, a co skutkiem), jed-
nak mozemy obserwowaé pewne wspdtzaleznosci.

www.wiadomoscibrzosteckie.pl

Neurobiolodzy zidentyfikowali u oséb z depresja
nadaktywno$¢ w pewnych rejonach mozgu, takich
jak na przyklad ciato migdalowate, ktore jest struk-
turg odpowiedzialng za nasze reakcje emocjonalne.
Podwyzszona aktywno$¢ ciala migdalowatego u osob
chorych na depresje moze wigzac sie z duzo intensyw-
niejsza reakcjq na stres czy negatywne bodzce. Z kolei
w obszarze plata przedczolowego obserwuje sie obni-
zenie aktywnoSci, co moze skutkowaé: zmniejszong
kontrola emocjonalng, trudno$ciami w planowaniu
dziatan czy rozwigzywaniu probleméw, niemoznoscia
zahamowania impulsywnych, nawykowych reakcji
itd. Oprocz zmian w aktywnos$ci réznych obszaréw
mozgu (wyzej opisano zmiany w dwdch wybranych
rejonach), istotne sa réwniez zaklocenia w wydzielaniu
neuroprzekaznikéw. U os6b chorujgcych obserwuije sie
zmniejszenie wydzielania m.in. serotoniny i dopaminy
(w farmakologicznym leczeniu depresji wykorzystu-
je sie m.in. leki oddzialujgce na te neuroprzekazniki,
powodujace wzrost ich stezenia w synapsach).

Jesli chodzi o postawienie diagnozy depresiji, psy-
chiatrzy, obok wymienionych wyzej objawéw soma-
tycznych, biorg oczywiscie pod uwage réwniez to, co
dzieje sie na poziomie mysli i emocji danej osoby. Pod-
stawg do stwierdzenia choroby jest po pierwsze albo
obnizony nastr6j przez wieksza cze$¢ dnia albo utrata
zainteresowan i zdolnoSci odczuwania przyjemnosci
ze wszystkich lub prawie wszystkich aktywnoSci. Tak
wiec znéw, wbrew powszechnemu przekonaniu, osoba
chorujaca na depresje moze nie by¢ ,,smutna”, ale moze
przesta¢ odczuwac przyjemno$¢ z tych czynnosci, ktd-
re do tej pory sprawialy jej rado$¢. (W réznych opraco-
waniach filozoficznych spotkatam sie z okresleniem, ze
depresja to nie jest smutek, a stan, w ktérym nie czuje
sie nic. Czu¢ smutek to juz ,,co$”, najgorsze jest nie czué¢
»nic”). Osoba chorujgca na depresje moze doSwiadczac
poczucia braku wlasnej wartosci, moze réwniez mieé
nadmierne poczucie winy, przy czym wyrzuty sumie-
nia nie dotycza tylko faktu bycia chorym, ale r6znych
innych sfer zycia. Osoba ta moze wrecz czuc sie przy-
gnieciona natretnymi my$lami z powodu poczucia
winy.

Trudno jest wyobrazi¢ sobie ten ogrom cierpienia,
ktére dotyka osoby chore na depresje. Choroba zabie-
ra im nie tylko radoS¢ z zycia, ale sile i energie, zeby
o te rado$¢ zawalczyc¢. Na szczeScie doszliSmy do takie-
go etapu, ze osoby te mogg siegnaé po pomoc zardw-
no psychoterapeutyczna, jak i farmakologiczng. Mowi
sie czasem, ze depresja ma wiele twarzy i jak widzimy,
rzeczywiscie u kazdego chorego depresja moze przeja-
wiac sie bardzo roznie. Dlatego, widzac kogos, kto wca-
le nie jest smutny i wydaje sie do$¢ aktywny, a mowi,
ze choruje na depresje, nie podwazajmy tego. Podob-
nie widzac osobe smutng, doswiadczajaca w ostatnim
czasie wielu réznych probleméw, nie przypisujmy jej
depres;ji, bo depresja to co$ wiecej niz smutek. B
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VIl Bieg Uliczny
w Brzostku - ruszyty
zapisy!

Magdalena Koztowska

uz po raz 6smy Gmina Brzostek oraz OSrodek Sportu
J i Rekreacji w Brzostku zaprasza milosnikéw biegania

do udzialu w corocznym Biegu Ulicznym. Tegoroczna
edycja wydarzenia odbedzie sie 8 czerwca (niedziela),
a uczestnicy ponownie zmierzg sie z dobrze znang, piecio-
kilometrowa trasa ulicami miasta. Start biegu gtéwnego

8.BIEC
ULICZNY

BRZOSTEK
08.06.2025

@ OSiR BRZOSTEK

WIADOMOSCI BRZOSTECKIE nr 5/2025
zaplanowano na godzine 18:00, a miejscem zar6wno startu,
jak i mety bedzie okolica Hali Sportowej im. Agaty
Mr6z-OlszewskKiej.

Zawodnicy pobiegng ulicami: Legionéw, Krélowej Jadwi-
gi, PrzedmieScie, A. Gryglewskiego, M.N. Mystowskiego,
Szkolna, Rynek, a nastepnie powt6rza petle, koniczac bieg
na ul. Legionéw.

Trwaja zapisy online, dostepne pod adresem: https://com-
petitions.timekeeper.pl/viii-biegu-uliczny-w-brzostku. Orga-
nizatorzy przygotowali dwa warianty pakietow startowych:

¢ 45 zI — pakiet podstawowy (numer startowy, udziat
w biegu),

e 55 zI — pakiet rozszerzony (numer startowy, udziat
w biegu, pamigtkowa koszulka).

Po przekroczeniu linii mety kazdy zawodnik otrzyma
medal i ciepty posiltek, a licz-
ba pakietéow startowych jest
ograniczona do 120 sztuk.

Zawody zostang rozegrane
z podzialem na klasyfikacje
generalng kobiet i mezczyzn,
a takze kategorie wiekowe
— trzy dla kobiet i cztery dla
mezczyzn. Przewidziano
réwniez nagrody dla:

¢ najlepszych zawodni-
kéw z gminy Brzostek,

® najstarszej i najstarszego
uczestnika biegu.

Nie zabraknie tez atrak-
cji dla najmtodszych, ktorzy
rozpoczng rywalizacje juz od
godziny 16:00. Biegi dziecie-
ce podzielone beda na cztery
kategorie wiekowe:

¢ D1 (2-6 lat) — dystans ok.
50 m, godz. 17:00 (z mozliwo-
§cig udziatu rodzicow),

¢ D2 (7-9lat) — dystans ok.
100 m, godz. 17:10,

¢ D3 (10-12 lat) — dystans
ok. 200 m, godz. 17:20,

® D4 (13-15 lat) — dystans
ok. 400 m, godz. 17:30.

Jak co roku organizatorzy
zapewniajg Swietng atmosfe-
re, zdrowa sportowg rywali-
zacje oraz liczne nagrody dla
ZWYyciezcow.

Nie zwlekaj — zapisz sie
juz dzi$, bo liczba miejsc jest
ograniczona! Szczego6ly i bie-
zace informacje dostepne sa
na fanpage’u Bieg Uliczny
w Brzostku. B
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KLASYFIKACJE:
@ Generalna mezczyzn
(2) Generalna kobiet
@ Kategoria wiekowa mezczyzn:
* M10d 16-20 lat (ur. 2009-2005)
* M2 od 21-39 lat (ur. 2004-1986)
* M3 od 40-55 lat (ur. 1985-1970)
* M4 od 56 i starsi (ur. 1969 i starsi)
(@) Kategoria wiekowa kobiet:
 K1do 25 lat (ur. 2009-2000)
* K2 od 26-40 lat (ur. 1999-1985)
* K3 41i starsze (ur. 1984 i starsze)
@ Najlepszy zawodnik zamieszkaty
w Gminie Brzostek
@ Najlepsza zawodniczka zamieszkata
w Gminie Brzostek
@ Najstarszy zawodnik
Najstarsza zawodniczka

(_ ZAPISY: www.timekeeper.pl )

PRZEDMIESCIE

ﬁ. LEGIONOW

\
BIEG

ULICZNY
BRZOSTEK ¥
08.06.2025
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PROGRAM:

15:30 otwarcie biura zawodow

15:30 zakonczenie przyjmowania
zgtoszen do biegéw dzieciecych

17:30 zakonczenie przyjmowania
zgtoszen do biegu gtéwnego

17:00 start biegéw dzieciecych:

17:00 kategoria D1

17:10 kategoria D2

17:20 kategoria D3

17:30 kategoria D4 dziewczat

17:35 kategoria D4 chtopcow

17:45 wreczenie nagréd w kat. dzieciecych

19:15 wreczenie nagréd w kat. generalnej,
kat. wiekowych

19:45 zamkniecie zawodow

[l LIVLS

00

Facebook / Bieg Uliczny w Brzostku

M.N. MYSt OWSKIEGO

LEGENDA:

I picrwsze okrazenie

SZKOLNA I drugie okrazenie
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XVI Otwarty Turniej
Kyokushin Karate
w Brzostku

Robert Kolbusz

Karate Kyokushin o Puchar Burmistrza Miasta Brzo-
stek. Do turnieju przystapito 272 zawodnikéw z 19 klu-
bow, takich jak; Bielski Klub Karate Kyokushin, Debicki Klub
Kyokushin Karate, Gorzycki Klub Karate Kyokushin, Karate
Kyokushin Stara Wie$, Katei Dgbrowa Go6rnicza, Kazoku
Jastrzebie, Klub Karate Kyokushin Bushido, Klub Karate
Kyokushin Ropczyce, Klub Karate Troéjka Sandomierz, Klub
Sportowy Prestige Rzeszow, Krakowska Akademia Sportu,
Kyokushin Boxing Niepotomice, Lezajski Klub Kyokushin
Karate, Polaniecki Klub Karate Kyokushin, Sanocki Klub
Karate, UKS Karate Kyokushin Czarna Pantera, UKS Bialy
Orzet Jasto, UKS Kyokushin Karate w Brzostku, UKS Master
Glinik. Brzostecki Klub Kyokushin Karate reprezentowato
39 zawodnikow: 26 z Brzostku oraz 13 z Pilzna. Turniej zor-
ganizowal Uczniowski Klub Sportowy Kyokushin Karate
w Brzostku wraz z Urzedem Miejskim w Brzostku oraz
z OSrodkiem Sportu i Rekreacji w Brzostku. Sedzig gtéwnym
turnieju byt shihan Krzysztof Ostrowski 5 DAN z Gorzyc. Ofi-
cjalnego otwarcia turnieju dokonat Burmistrz Brzostku Zbi-
gniew Kowalski. Zawody u$wietnili swojg obecnoscig row-
niez Zastepca Burmistrza Brzostku Barttomiej Skorski oraz
Przewodniczacy Rady Miejskiej w Brzostku Pawet Hipszer.
Zawodnicy z Brzostku i Pilzna reprezentujgcy Brzostecki

5 kwietnia 2025 r. w Brzostku odbyt sie XVI Turniej

WIADOMOSCI BRZOSTECKIE nr 5/2025
Klub Karate zdobyli tacznie 32 miejsca na podium z tego
9 pierwszych, 7 drugich oraz 16 trzecich miejsc, co dalo nam
1. miejsce druzynowo.

Puchary dla Brzostku w kumite zdobyli:

1. miejsce — Gabriela Syrek, Anna Gérka, Jan Szydto, Julia
Eacka, Wiktoria Juszkiewicz, Szymon MysSliwiec, Monika
Dudek, Klaudia Mroczek, Jakub Deren.

2. miejsce — Antoni Szela, Franciszek Gibek, Julia Gawlik,
Laura Ciecka, Oliwia Rynkar.

3. miejsce — Joanna Syrek, Patrycja Drechny, Hanna
Armata, Kamil Rosek, Ilona Kopeé, Laura Kolbusz, Julia
Maziarz, Daria Rosek, Kamil Barbarzak, Karol Syrek, Jakub
Jalowiec, Karolina Nowicka, Pawel Nowicki, Wiktoria Pie-
trzycka, Wiktor Owsiak.

Puchary dla Brzostku w kata zdobyli:
2. miejsce — Pawel Krupka, Anna Gorka.
3. miejsce — Wiktoria Pietrzycka.

Puchar dla najlepszego zawodnika turnieju zdo-
byl Stanistaw Barycki z Krakowskiej Akademii Sportu.
Puchar dla najlepszego zawodnika z Brzostku zdobyla Klau-
dia Mroczek.

Puchar dla najmtodszego zawodnika turnieju otrzymata
Hanna Kozak z Ropczyckiego Klubu Karate.

Wszystkim zawodnikom gratulujemy i Zyczymy kolej-
nych sukceséw.

Zarzad UKS Kyokushin Karate w Brzostku sktada serdecz-
ne podziekowania za pomoc w organizacji turnieju Urzedo-
wi Miejskiemu w Brzostku, OSrodkowi Sportu i Rekreacji
w Brzostku, Rodzicom, Firmie Zlotniczej Rubicello, TV Brzo-
stek oraz cztonkom klubu. B

www.wiadomoscibrzosteckie.pl
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Sportowe emocje na stadionie OSiR w Brzostku
- eliminacje gminne w trojboju i czworboju

lekkoatletycznym

Magdalena Koztowska

e fot. Mateusz Pyskaty i Magdalena Koztowska

dziezowej rywalizacji sportowej. Na stadionie OSrodka

Sportu i Rekreacji odbyly sie eliminacje gminne do
zawodow powiatowych w tréjboju i czworboju lekkoatle-
tycznym, ktoére zgromadzily ucznidéw szkét podstawowych
z terenu gminy.

W poniedziatek, 5 maja, uczniowie rywalizowali w trzech
konkurencjach: biegu na 60 metréw, skoku w dal oraz rzu-
cie piteczka palantowa. Zawody miaty charakter druzyno-
wy - liczyly sie wyniki czterech najlepszych zawodnikéow
i zawodniczek z kazdej szkoty. Emocji nie brakowato, a r6z-
nice w punktacji byly minimalne. W kategorii dziewczat
bezkonkurencyjna okazata sie Szkota Podstawowa w Siedli-
skach-Bogusz, zdobywajac 312 punktéw. Na podium znala-
zly sie rowniez SP Brzostek (293 pkt) oraz SP Januszkowice
(251 pkt). Wsro6d chiopcow triumfowali zawodnicy SP Brzo-
stek z dorobkiem 162 punktéw, wyprzedzajac SP Przeczyce
(130 pkt) i SP Januszkowice (112 pkt).

Po zakonczeniu zmagan rozdano pamigtkowe meda-
le, dyplomy i puchary, ktére wreczyli Przewodniczacy
Rady Miejskiej Pawel Hipszer oraz Kierownik OSiR Andrzej
PiekoS. Awans do etapu powiatowego (21 maja w Debicy)
uzyskaly druzyny dziewczat z SP Siedliska-Bogusz oraz

Poczatek maja uptyngl w Brzostku pod znakiem mlo-

chlopcoéw z SP Brzostek.

Dzien pdzniej, we wtorek 6 maja, odbyly sie eliminacje
gminne w czworboju lekkoatletycznym. Choé¢ poczatko-
wo do rywalizacji miaty przystapi¢ trzy szkoty, ostatecznie
wystartowala tylko reprezentacja SP Brzostek — pozostale
placowki wycofaly sie w ostatniej chwili. Nie przeszkodzito
to jednak w przeprowadzeniu zawodéw na wysokim pozio-
mie. Uczniowie zmierzyli sie w czterech konkurencjach: bie-
gu na 60 metréw, skoku w dal, rzucie pileczka palantowa
oraz biegu wytrzymatoSciowym (600 m dla dziewczat i 1000
m dla chtopcéw). Zawodnicy SP Brzostek pokazali ogromne
zaangazowanie, osiggajgc wiele rekordéw zyciowych i dajac
pokaz sportowego ducha.

Atmosfera na stadionie byla pelna pozytywnej energii,
a kazdy uczestnik otrzymat zastuzone brawa i doping. Po
zawodach najlepsi sportowcy otrzymali medale i dyplomy,
a zwycieskie druzyny — puchary. Nagrody wreczyl Kierow-
nik OSiR — Andrzej PiekoS. Zawody powiatowe odbeda sie 12
maja w Debicy.

Serdecznie gratulujemy wszystkim uczestnikom obu
dni zawod6w — zaréwno tym, ktérzy staneli na podium, jak
i tym, ktorzy walczyli do kofica. Trzymamy kciuki za sukce-
sy w kolejnym etapie rywalizacji.

Wyniki poszczegolnych konkurencji

w tréjbojus

Bieg na 60 metrow — dziewczeta:
1.Zofia Syrek (SP Januszkowice)

2.0liwia Kolbusz (SP Brzostek)

3.Lena Nowak (SP Siedliska-Bogusz)
Bieg na 60 metréw — chiopcy:

1.Antoni Nowicki (SP Przeczyca)
2.Wiktor Papiernik (SP Siedliska-Bogusz)
3.Milosz Gizara (SP Siedliska-Bogusz)
Rzut piteczka palantowa — dziewczeta:
1.MajaJedrzejczyk (SP Siedliska-Bogusz)
2.Maja Falarz (SP Nawsie Brzosteckie)
3.0liwia Kolbusz (SP Brzostek)

Rzut piteczka palantowa — chlopcy:
1.Maksymilian Grygiel (SP Brzostek)
2.Hubert Lechwar (SP Brzostek)
3.Nikodem Gotah (SP Gorzejowa)

Skok w dal - dziewczeta:

1.Zofia Syrek (SP Januszkowice)

2.Maja Jedrzejczyk (SP Siedliska-Bogusz)
3.Roksana Bilkowska (SP Brzostek)
Skok w dal - chlopcy:

1.Maksymilian Grygiel (SP Brzostek)
2.Antoni Nowicki (SP Przeczyca)
3.Mitosz Gizara (SP Siedliska-Bogusz)
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Klasyfikacja generalna szkot dziewczat:

Wyniki skoku w dal chlopcow:

1.SP Siedliska-Bogusz 312 pkt.
2.SP Brzostek 293 pkt.

3.SP Januszkowice 251 pkt.

4.SP Przeczyca 155 pkt.

5.SP Nawsie Brzosteckie 132 pkt.

Klasyfikacja generalna szkoét chtopcow:
1.SP Brzostek 162 pkt.

2.SP Przeczyca 130 pkt.

3.SP Januszkowice 112 pkt.

4.SP Nawsie Brzosteckie 99 pkt.

5.SP Siedliska-Bogusz 94 pkt.

6.SP Gorzejowa 77 pkt.

Wyniki poszczegolnych konkurencji

w czworboju:

Wyniki biegu na 60 m chtopcow:
1.Adrian Kolbusz (SP Brzostek)
2.Rafat Wojnar (SP Brzostek)
3.0skar Ziaja (SP Brzostek)

Wyniki rzutu pileczkg palantowa

chtopcéw:

1.Filip Jedziniak (SP Brzostek)
2.0skar Ziaja (SP Brzostek)
3.Rafat Wojnar (SP Brzostek)

1.Adrian Kolbusz (SP Brzostek)
2.Rafal Wojnar (SP Brzostek)
3.0skar Ziaja (SP Brzostek)

Wyniki biegu na 1000 m chlopcow:
1.Rafal Wojnar (SP Brzostek)
2.Filip Jedziniak (SP Brzostek)
3.0skar Ziaja (SP Brzostek)

Wyniki biegu na 60 m dziewczat:
1.0liwia Szydlowska (SP Brzostek)
2.Nikola Szczepanik (SP Brzostek)
3.Dominika Kolman (SP Brzostek)
Wyniki rzutu piteczkg palantowa

dziewczat:

1.Aleksandra Kula (SP Brzostek)
2.0liwia Szydlowska (SP Brzostek)
3.Julia Eepa (SP Brzostek)

Wyniki skoku w dal dziewczat:
1.Dominika Kolman (SP Brzostek)
2.Julia Eepa (SP Brzostek)

3.0liwia Szydtowska (SP Brzostek)
Wyniki biegu na 600 m dziewczat:
1.Nikola Szczepanik (SP Brzostek)
2.Dominika Kolman (SP Brzostek)
3.Nikola Andreasik (SP Brzostek) B
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Groch z kapusta

Janina Stupek

Choroba, ktéra widac juz w drzwiach

iczba dorostych cierpigcych na otyto$¢ w naszym kraju

przekracza 9 mln. Szacuje sie, ze kazdego roku w Pol-

sce bedzie przybywac 400 tys. dzieci z nadmierng masa
ciala, w tym 8o tys. bedzie chorowalo na otytos¢. Nadwage
lub otyloS¢ ma 61 proc. Polakéw i 42 proc. Polek. Problem ten
dotyczy zwlaszcza os6b starszych: prawie 3 na 4 osoby po
65. roku zycia wazg zbyt duzo. Nadwaga zalezna jest przede
wszystkim od wieku i pici ankietowanych - badania poka-
zuja, ze odsetek o0s6b otylych rosnie z wiekiem. O ile wéréd
0s6b w wieku 18-24 zbyt duzo wazy tylko co szosty badany
(16 proc.), to w grupie 35-44 nadwaga lub otyloScig cechuje
sie juz polowa o0séb (50 proc.), a u 0séb po 65. roku zycia
zbyt duzo wazg juz trzy na kazde cztery osoby (72 proc.).
Mezczyzni problem z nadwaga zaczynajg mie¢ wczeSniej niz
kobiety. Wsr6d mezczyzn juz w grupie wiekowej 25-34 lata
nadwaga zaczyna przewaza¢ nad waga prawidlowa i ten-
dencja ta poglebia sie wraz z wiekiem, natomiast u kobiet
nadwaga zaczyna dominowac dopiero po 55 roku zycia. Pra-
wie potowa Polakéw (49 proc.) uwaza, ze je tyle, ile chce,
a kolejne 49 proc. osob deklaruje, ze stara sie kontrolowac
ilos¢ spozywanego jedzenia. To, czy kto§ ma nadwage, wage
w normie czy niedowage, oblicza sie za pomocg wspotczyn-
nika masy ciata BMI. Aby go pozna¢ nalezy - w uproszcze-
niu - podzieli¢ mase ciala podang w kilogramach przez
wzrost podniesiony do kwadratu (podany w metrach). Row-
nie wazny jest obwéd w pasie - norma dla kobiet w Euro-
pie to mniej niz 80 cm, dla mezczyzn mniej niz 94 cm. BMI
mniejszy niz 18,5 oznacza niedozywienie, BMI pomiedzy
18,5 a 24,9 oznacza prawidlowa mase ciata, BMI wynoszace
25-29,9 to nadwaga, a BMI wiekszy niz 30 wskazuje na oty-
1oS¢. Jest to choroba majgca swoj numer w klasyfikacji cho-
réb, nazywa sie ja matka innych choréb. Choroba otylo-
Sciowa jest choroba $miertelng, skraca zycie pacjentowi od
3 do 10 lat w zalezno$ci od powiktan narzadowych i uktado-
wych. Prowadzi do rozwoju ok. 200 choréb, m.in. nadci$nie-
nia tetniczego, cukrzycy typu 2, miazdzycy, zawatu, udaru
moézgu, niektérych nowotwordw (raka piersi, jelita grubego,
nerki, trzustki), sttuszczenia, zapalenia i marsko$ci watroby,
niewydolnoSci nerek czy nieptodnosci oraz depresji. Z tej
samej przyczyny wszczepia sie 70% wszystkich endoprotez
stawu kolanowego u kobiet.

W jakich sytuacjach codziennych zjadamy zbyt duze
positki? Spozywaniu zbyt obfitych positkow sprzyjaja Swie-
ta i spotkania rodzinne, podjadamy, ogladajac telewizje,
spozywajac napoje alkoholowe, w sytuacjach stresowych,
zajadaniu zlego nastroju czy z nudéw. A mysle¢ o kaloriach
powinni$my, dokonujac wyboréw przy sklepowej péice (tyl-
ko okoto 45 procent konsumentéw czyta informacje na opa-
kowaniach w czasie zakupow), przy domowej lodéwce oraz
W restauracji.

Nie od dzisiaj wiadomo, Ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢.
Jesli rodzice zauwaza, ze ich dziecko ma nadwage lub
jest otyle, powinni szuka¢ pomocy. W spoleczenstwie
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panuje przekonanie, ze dziecko wyro$nie z nadwagi, ze pod-
czas dojrzewania zrzuci nadmierne kilogramy, a okraglutki
kilkulatek wyglada uroczo i zdrowo. Niestety, wiekszo$¢ nie
wyro$nie z otytoSci, bo obecnie najmtodsi cierpig z powodu
braku ruchu, spedzaja wiele godzin przed komputerem lub
z telefonem, promowana jest niezdrowa zywnos$¢, dzieci
nie chodza, a sa wozone i dziecko z otytoScig wejdzie z tym
problemem w dorosto$¢ i bedzie odczuwac jej negatywne
skutki. Otyty kilkulatek stanie sie otylym dorostym z nadci-
Snieniem, cukrzyca, problemami z sercem, stawami i zani-
zona samooceng. Zeby leczenie choroby otylosciowej byto
skuteczne i przyniosto efekty, dziecko musi zosta¢ otoczo-
ne opieka pediatry, dietetyka, fizjoterapeuty, psychologa,
musi rdbwniez otrzymac¢ wsparcie od rodzicow. Przez lata
uwazano, ze otylo$¢ to nadmierne nagromadzenie tkanki
tluszczowej w organizmie, a dzi§ wiemy, ze istota choroby
otyloSciowej sg zaburzenia neurohormonalnej regulacji spo-
zycia pokarmoéw, czyli zaburzenia rownowagi energetycznej
organizmu. Pacjenci chorzy na otyto$¢ pomimo restrykcyjnej
diety i podejmowanej aktywnosci fizycznej nie osiagajq efek-
tu w postaci redukcji wagi, gtdwnie dlatego ze pozbywaja sie
glikogenu, ale gdy on sie odbuduje, waga wraca do punktu
wyjscia.

Aby utrzymac wage w ryzach, stosuje sie réznorodne die-
ty, ktore mozna podzieli¢ na kilka gtéwnych rodzajow, takich
jak diety podstawowe, alternatywne, lecznicze i doSwiad-
czalne. Diety podstawowe to te, ktére zaspokajajg podsta-
wowe potrzeby Zzywieniowe organizmu. Diety alternatywne
maja na celu wyeliminowanie konkretnych pokarméw lub
metod ich przygotowywania, np. dieta wegetarianska. Die-
ty lecznicze stuzg do wspomagania leczenia okreSlonych
choréb lub schorzen, a diety doSwiadczalne sg wykorzysty-
wane w badaniach zywieniowych. Stosowanie diet to dobry
sposob na zachowanie odpowiedniej wagi, ale co maja zro-
bi¢ osoby ze stabg wola, takomczuchy, amatorzy stodkosci,
nocni podjadacze? Dla nich dobra propozycja wedlug mnie
jest post przerywany (okno zywieniowe), ktory zyskuje
coraz wieksza popularno$¢ jako sposéb na poprawe zdrowia
i redukcje masy ciala. To metoda zywieniowa, ktéra polega
na naprzemiennych okresach jedzenia i postu. PoSci¢ mozna
przez kilkanascie godzin, caty dzien lub kilka dni w tygo-
dniu. Post przerywany bywa nazywany rOwniez okresowa
glodoéwka lub oknem zywieniowym. To strategia zywieniowa
opierajaca sie na przedtuzonych przerwach w dostarczaniu
energii z pozywienia. Okresy jedzenia sg ograniczone do
okreSlonych godzin w ciagu dnia lub dni tygodnia.

Rodzaje postu przerywanego: Post przerywany 16/8 —
spozywanie positkow w ciggu 8 godzin i poszczenie przez
pozostate 16 godzin (okno zywieniowe powinno rozpoczaé
sie w godzinach popotudniowych); Post przerywany 14/10
— to modyfikacja powyzszego wariantu, positki mozna spo-
zywac w ciagu 10 godzin, a poscic¢ nalezy przez 14 godzin;
Metoda 5:2 — spozywanie normalnych positkéw przez 5 dni
w tygodniu i ograniczenie spozywanych kalorii do 500-600
na dobe w ciggu kolejnych 2 dni; Post calodzienny — pole-
ga na calkowitym powstrzymywaniu sie od jedzenia przez
24 godziny raz lub dwa razy w tygodniu. Positki w trakcie
okna zywieniowego powinny by¢ zgodne z og6lnymi zasa-
dami zdrowego zywienia, dobrze zbilansowane, bogate
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we wszystkie sktadniki odzywcze. Ponadto nalezy zadbac
o odpowiednie nawodnienie organizmu. Osoby, ktére
przyjmuja jakiekolwiek leki, przed rozpoczeciem postu
przerywanego powinny skonsultowac sie z lekarzem. Nie-
ktore preparaty wymagaja przyjmowania wraz z positkiem
lub w okresSlonych godzinach. Moze sie takze zdarzy¢, ze
konieczna bedzie modyfikacja dawek. Przeciwwskazania do
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tego modelu zywieniowego to m.in.: podeszty wiek, refluks
zotgdkowo-przetykowy, cukrzyca insulinozalezna, stosowa-
nie niektérych lekdéw (m.in. przy chorobach uktadu sercowo
-naczyniowego, na nadci$nienie), niedobory odpornosci.
Eskalujace koszty leczenia otytosci i chor6b wspotistnie-
jacych rujnuja system opieki zdrowotnej, a zapobiegajac ich
powstawaniu, nie bedziemy musieli ich leczyc.

Czytelnicy
pisza

Juliusz Stanek, rzeczoznawca budowlany

oje uwagi dotyczace arty-
kulu ,,Kaplica cmentarna
z Januszkowic - podrozu-

jacy zabytek” (WB nr 3 z 2025 1.)
Przesuwanie obiektéw budowla-
nych z punktu technicznego jest mozli-
we, ale budowli murowanych nieopta-
calne i skomplikowane.
Proboszczowie mieli same klopo-
ty przy budowie koSciola parafialne-
go. Projekt koSciota zostat wykonany
przez architekta z Krakowa. Miejscowi
projektanci takich projektéw nie wyko-
nywali ze wzgledu na utrate pracy
oraz inne utrudnienia. Plan zabudowy

przewidywat w czesci lokalizacje
kosSciota na kaplicy dworskiej.
Proboszcz ks. Tadeusz Preis starat
sie o przesuniecie ko$ciota o okoto 5 do
8 m w kierunku dworu, ale wladze na
to nie wyrazity zgody i caly czas utrud-
nialy uzyskanie zgody na zatwierdze-
nie budowy kosciota. Zatwierdzenie
projektu wymagato rozbioérki kaplicz-
ki, na co wyrazil zgode konserwator
zabytkéw pod warunkiem wykonania
inwentaryzacji istniejgcej kapliczki
przez osobe do tego uprawniona. Jako
bardzo bliski i zaufany bez oséb trze-
cich ks. T. Preis znal moje uprawnienia
i zwrocit sie, bym wykonat te inwen-
taryzacje. Po wykonaniu inwentary-
zacji kapliczki, konserwator zabytkow
wyrazit zgode na jej rozebranie i wybu-
dowanie identycznej na cmentarzu.
Brawo Konserwatorze za odwage!
Rozebrano kapliczke bardzo

starannie i cze$¢ materiatéw z rozbidr-
ki wykorzystano przy budowie nowe;j.
Na krokwi rozebranej kapliczki byta
wyryta data, co tradycyjnie bylo nor-
malno$cia. Grobowiec trzech pocho-
wanych os6b pozostawiono w grobie,
a na powierzchni wykonano ozdobny
nagrobek w poblizu $ciany nowego
koSciota. Osoby te zmarly w latach:
1885, 18801 1939.

Pod koniec 2024 r. na mojg pros-
be chory ks. T. Preis odprawit msze za
wszystkich budowniczych zmartych
i Zyjacych oraz wspomagajacych przy
budowie kosciota i powstajacej parafii.

Dla chetnych poznania historii
parafii polecam do przeczytania:

1. Ks. Tadeusz Preis, 50-lecie Para-

fii Januszkowice,

2. Diamentowy Jubileusz Ks. Tade-

usza Preisa. &

‘ Zagadki fotograficzne
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% strony A4 90 zt
% strony A4 lub mniej 60 zt

Reklamy zamieszczane bedg wytacznie w drugiej potowie miesiecznika.
Ptatnosci nalezy dokonywac na numer konta podany w stopce gazety.
Centrum Kultury i Czytelnictwa w Brzostku wydaje rachunki

za zamieszczenie reklamy.

Nie pobieramy optat za podziekowania pogrzebowe.

Nie pobieramy opftat za ogtoszenia z jednostek organizacyjnych gminy.

CKiCz BRZOSTEK

Centrum Kultury i Czytelnictwa

[ca]

ROZWIAZANIA ZAGADEK | KRZYZOWKI
Z POPRZEDNIEGO NUMERU

Fotograficzna zagadka przyrodnicza: Kapturnica (Sarracenia)

Fotograficzna zagadka geograficzna: Stara Wie$

Hasto krzyzéwki: Faworyt kierownika nie ma przyjaciot.

Nagrode ksigzkowa wylosowali: Jadwiga Biatas z Nawsia Brzo-
steckiego (krzyzowka), Wiktoria Sroczynska z Jaworza Gérne-
go (zagadka geograficzna), nie wptyneto poprawne rozwigzanie
zagadki przyrodnicze;j.

Osoby, ktore wylosowaty nagrody ksigzkowe za rozwigzanie
zagadek i krzyzéwki, proszone s o odbiér nagréd w ciagu 30 dni
od ukazania sie informacji o nagrodzonych.

Materialy do kolejnego numeru
»Wiadomosci Brzosteckich”

prosimy przesylaé do 5 czerwca 2025 t.
na adres wiadomosci@brzostek.pl



PROMOCJA

KREDYT GOTOWKOWY

KWOTA DO: SPLATA DO: OPROCENTOWANIE STALE:  PROWIZJA*: RRSO:

100ys2 9bne  1110%  0w?% 12 46%

*W przypadku zawarcia umowy ubezpieczenia na zycie na okres kredytowania spetniajacej wymogi Banku okreslone w Regulaminie promocji kredytu konsumenckiego gotéwkowego Banku
Spatdzielczym Rzemiosta w Krakowie oraz obejmujacej 100% kwoty udzielonego kredytu dla Klientdw, ktorzy w zawartej umowie ubezpieczenia na zycie wskazg Bank jako uposazonego, prowizja
wynosi0%.

Warunki promocji: wyrazenie przez wnioskodawcg zgdd na: a) przetwarzanie danych osobowych przez Bank w celu reklamy produktéw i ustug Banku, b) wykorzystanie danych teleadresowych
w celu marketingu bezposredniego przy uzyciu telekomunikacyjnych urzadzen koiicowych (telefon, sms), wraz ze wskazaniem numeru telefonu, ¢) otrzymywanie informacji handlowych za pomoca
srodkéw komunikacii elektronicznej wraz ze wskazaniem adresu poczty elektronicznej. Kredyt moze by¢ udzielany na dowolny cel konsumpcyjny, sptatg zobowigzaii w innych bankach,
zwytaczeniem finansowania dziatalnosci gospodarczej lub rolniczej.

Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania (RRSO) wynosi 12,44% przy nastepujacych zatozeniach: catkowita kwota
kredytu 60 000,00 zt ( bez kredytowanych kosztow), catkowita kwota do zaptaty 79 299,32 zt, oprocentowanie state
10,90% w skali roku, catkowity koszt kredytu 19 299,32 zt ( w tym: prowizja za udzielenie kredytu 2,00 % kwoty
udzielonego kredytu wynoszaca 1200,00 zt, odsetki 18 099,32 zt), sptata kredytu nastapi w 60 miesigcznych ratach
kapitatowo-odsetkowych: 59 rat po 1301,65 zt, ostatnia 60 rata wyrownawcza w wysokosci 1301,97 zt.

Kalkulacja zostata dokonana na dzien 05.05.2025 r. na reprezentatywnym przyktadzie. Niniejszy materiat ma charakter wytacznie informacyjny i nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 ustawy
Kodeks cywilny. Bank podejmuje decyzje o udzieleniu kredytu po dokonaniu analizy oceny zdolnosci kredytowej. 0 szczegdty prosimy pytac w placowkach Banku Spotdzielczego Rzemiosta

whrakovie. PROMOCJA TRWA DO 31 SIERPNIA 2025 R.

Bank Spotdzielcz m'ﬁl.irl
Bﬁl RZleOPSfa w KrakowZ 1:

www_.bsrkrakow.pl |§|



Robisz zdjecia? Pochwal sie nimi.

Przeslij je wraz zimieniem i nazwiskiem oraz miejscem zamieszkania

o
na adres: wiadomosci@brzostek.pl. Przestanie tych danych oznacza
zgode naich publikacje w ,Wiadomosciach Brzosteckich” w podpisie

pod zdjeciem.

Paulina Baran z Januszkowic

Pawet Kuczek z Grudnej Gornej : Aleksandra Kolbusz z Bukowej



