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WYDANIE SWIATECZNE E c h O
oD Kombatanta

Szczesliwa koleda

Szczesliwa koleda
Przeczysta biesiada
Gdzie serce

Obok serca

Prosto siada.

Szczesliwa koleda
Daleka od Betlejem
Ale 7 tqg samqg gwiazdg
Wcale nie blednieje.

Dalej, coraz dalej

Od rodzinnego domu

I zapach siana juz nie taki
Pozostaly tylko ojca oczy

W blasku swiecy zatrzymane.

Szczesliwa koleda

Po sladach choinkowych

Z trzaskiem oplatka schodzi

I niech pamietajg to nam Aniolowie
Jak my tu dzis wigilijni sobie.
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Z okazji Swiat Bozego Navodzenia
wielu glebokich i radosnych przezyc,
wewnetrznego spokoju i vadosci
orvaz blogostawiciistwa Bozego
W kazdym dniu nadchodzacego Roku
ZNCZY
Dyvektor
Domu Pomocy Spotecznej ,,Kombatant”

B

Zbliza sie Wigilia oraz Swieta Bozego Narodzenia. Tradycjq jest dzielenie sie
oplatkiem, skltadanie Zyczen i dawanie prezentow bliskim. Swigteczny stol jest
zastawiony obficie: piciem i jedzeniem. Czué zapach swierku zapalonych cho-
inek, a takze Spiew koled rozbrzmiewajqgcych glosno.

Szanowni Panstwo: Pracownicy i Mieszkancy ,,Kombatanta” skltadamy naj-
serdeczniejsze ;yczenia spelnienia marzen oraz pomysinosci!

Wesolych Swigt i Do siego Roku 2013, oby byl lepszy

Zyczy w imieniu Rady Mieszkaricow
Przewodniczgcy
Krzysiek Otadakowski
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CA—7\ .
Kiedy glebiej wnikam w
tajemnice Bozego Naro-
dzenia, to wzbiera we mnie
nie tylko rados¢ 1 mitos¢ do
Pana Jezusa ale rowniez
uczucie zalu 1 wspdltczucia.
Bo kiedy patrze na te §wig-
te niemowle w ubogiej sta-
jence to pojawia si¢ row-
niez wizja Jego cierpienia
ktore Go czeka. Pojawia sie
obraz krzyza. I nasuwa si¢
pytanie dlaczego juz od
urodzenia Pan Jezus cierpi,
najpierw z zimna a potem
niezliczone pasmo cierpien,
az do tragicznego meczen-
stwa na krzyzu. I na to py-
tanie znajdujemy jedna
odpowiedz: cierpi z po-
wodu Jego niepojetej mito-
sci do nas.

Pan Jezus przychodzi na
$wiat aby przez cierpienie 1
meczenskg Smier¢ da¢ nam
zbawienie, da¢ nam szcze-
scie wieczne. Bog jest Mi-
foscig 1 te slowa powinny
nam dzwigcze¢ przez cate
zycie w dzieh 1 w nocy.
Ukochat nas tak wielka

Chrystus nasz Zbawiciel

mito$cig, ktorej rozum
ludzki nie moze pojac.
Szczegolnie zas Jego bole-
sna mgka jest tajemnica
mitosci, w ktoérej ztozyt On
Bogu Ojcu samego siebie w
ofierze za grzeszng ludz-
kos¢.

Mitos¢ - to sens zycia kaz-
dego czlowieka, 1 to bez
wzgledu na jego wiek, czy
jest niemowleciem, mio-
dziencem, dziewczeciem
czy tez czlowiekiem u
schytku zycia. Kazdy z nas
odczuwa potrzebe kochania
1 bycia kochanym. Jezus
wezwal nas do mitosci.

Przykazanie milosci wy-
brzmiewa bardzo mocno w
swigta Bozego Narodzenia,
poniewaz Jezus przyszedt
na $§wiat wlasnie z milosci
do kazdego z nas - aby nas
zbawi¢. Przyszedl na zie-
mi¢ dla wszystkich ludzi,
ale chorych wyr6znit 1
upodobat szczegolnie.
Chrystus litowat si¢ nad
cierpieniem, Chrystus jest
zatem blisko kazdego po-
trzebujacego, zwlaszcza
ubogiego, ktory bywa cze-
sto wyrzucany na margines
zycia spolecznego. Jezus
nas uczy, ze milo$¢ jest
pierwszym, najwiekszym z
przykazan: ,Bodziesz mi-
fowat Pana, Boga swego,
calym sercem, calg dusza,
calg mocg”. I zaraz za tym
nastepuje drugie przykaza-
nie: ,Bedziesz milowal
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blizniego swego jak siebie
samego”.

Chrzescijanstwo zaczyna
si¢ tam, gdzie zaczyna si¢
mitos¢, ale milos¢ bezin-
teresowna, mitos¢ dla
ludzi w potrzebie, tych
najmniejszych, ktorzy nie
radzg sobie z zyciem, kto-
rzy potrzebuja naszego
wsparcia.

Na sadzie ostatecznym
wszyscy bedziemy s3-
dzeni z mitosci 1 Chry-
stus zapyta nas nie tylko
o to, czy kochalismy
rodzicow, krewnych i
przyjaciol, lecz takze o
to, czy kochalismy cho-
rych, potrzebujacych
wsparcia.

Wielu z nas bardzo cierpi
1 tez jesteSmy chorzy i
stabi ale sg jeszcze od nas
bardziej chorzy 1 oni po-
trzebuje od nas chocby
pocieszenia, czy nawet
dobrego stowa, usmiechu,
uscisnigcia reki, zyczli-
wosci. Cierpienie dotyka
kazdego cztowieka. Jeste-
smy $wiadkami cierpienia
fizycznego 1 duchowego
ludzi miodych 1 starych,
biednych 1  bogatych.
Cierpig ludzie uczeni i
niewyksztalceni, ludzie
wiadzy 1 zwykli obywate-
le. I kazdy z nas ma swoj
krzyz 1 kazdy przebywa
swoja droge krzyzowa.
Bo to jest jedyna droga do
zbawienia
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Zyjemy w czasach wielkiej
niepewnosci. Swiat, w kto-
rym zyjemy jest zimny,
obojetny, wyrachowany
pefen brutalnos$ci, gwaltu i
przemocy. Cata bieda i bo-
gactwo $wiata wciska si¢
do naszych domoéw 1 serc
drzwiami 1 oknami. Wielu
ludzi, w jakim§ dzikim
obfedzie, szuka szczescia
tam gdzie go nie ma, w
przyjemnosciach, w pienig-
dzach, wiladzy, stawie,
rozwigztosci. Moga zyskac
tylko imitacj¢ szczgscia,
jego krotki btysk, Nie szu-
kajmy zycia tatwego, lek-
kiego 1 przyjemnego bo w

nim nie ma miejsca dla
Boga.

Ale pamigtajmy, tu na tym
$wiecie wszystko przemija.
I przemijaja cierpienia.
Zyjemy w powodzi réznych
stow ale te stowa Chrystusa
sa zbyt wazne, zeby je zlek-
cewazyc. ,,Ja jestem droga i
prawda, 1 zyciem. Nikt nie
przychodzi do Ojca inaczej
jak tylko przeze Mnie”

Zaufajmy Chrystusowi,

zawierzmy Mu nasze zycie.
On nas doprowadzi do nie-
ba. On nam przeciez po-
wiedzial, ze przygotowuje
dla nas mieszkanie w Do-
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mu Ojca: ,Niech si¢ nie
trwozy serce wasze. W
domu Ojca mego jest
mieszkan wiele. Id¢ prze-
ciez przygotowa¢ wam
miejsce.” Mozesz te slo-
wa uslysze¢ 1 zaprosi¢
Chrystusa do swojego
zycia. Ale mozesz tez je
zlekcewazy¢,  odrzucic.
Mozesz pojs¢  Droga
Chrystusa, Droga Ewan-
gelii prowadzaca do nie-
ba, ale mozesz tez wybrac
inng drogg. Wszystko
zalezy od tego, dokad
chcesz dojs¢.

Do nieba idzie si¢ droga
za Chrystusem.

Eugeniusz Madejski




ECHO KOMNBATANTA STR. 5

Drodzy Panstwo Pracownicy
Drogie Kolezanki i Koledzy
Domu Kombatanta w Ciechanowie

Kazdy z nas przezyt kilkadziesigt Wigilii Bozego Narodzenia. Kazda byla inna, ale nawet te
wojenne radosne 1 z nadzieja, ze nastepne beda jeszcze radosniejsze. Dzi§ po przezyciu ka-
walka historii mamy prawo do dumy i zadowolenia. Kazdy z nas pozostawit dla rodziny,
przyjaciot 1 ojczyzny slad swojego zycia. Cieszy to 1 raduje, ze pokolenia kazdego dnia to
pamigtaja, ze wyrazaja nam szacunek, uznanie i godnos¢. Daja nam poczucie satysfakeji i
swiadomos$¢ naszego udzialu w budowie wolnej, niepodlegtej Polski.

Ja Romualda Zarzycka, we wlasnym dzisiejszym dniu wigilijnym wyrazam z fezka w oku
nasze serdeczne podzigkowania dla dyrekeji 1 calego personelu za opieke. Dziekuje wszyst-
kim naszym wspotmieszkancom, ze dzielg si¢ z nami dniem codziennym.

Dzigkuje wszystkim ludziom personelu za opieke. Kochani, cieszac si¢ z dnia dzisiejszego 1
przesztosci sktadam wszystkim ludziom, ktérzy dostarczaja nam zadowolenia z Zzycia najser-
deczniejsze zyczenia §wiagteczne.

Mieszkanka tego Domu
Romualda Zarzycka

Wigilia

Malo jest dni w roku oczekiwanych tak bardzo jak Wigilia i Swicta
Bozego Narodzenia. Nastroj tych szczegdlnych chwil tworza obycza-
je: przystrojona choinka, wypatrywanie pierwszej gwiazdki, wigilijny
stot nakryty bialym obrusem, na nim tradycyjne potrawy, dzielenie
si¢ optatkiem, obdarowywanie upominkami.

W wigilijny wieczor pojawia si¢ jedenascie potraw. Zwyczaj poda-
wania nieparzystej liczny potraw przetrwat do dzi$. Stary obyczaj na-
kazuje takze aby na wigilijna wieczerze zaprasza¢ ludzi samotnych 1
aby w uczcie tej uczestniczyta parzysta liczba osob.

Nalezy tez pozostawi¢ jedno nakrycie dla niespodziewanego goscia.

Romualda Zarzycka
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Grypa jest jednym z rodza-
jOw zakazen uktadu odde-
chowego. Choroba atakuje
wszystkie grupy wiekowe,
ale najwigksze zagrozenie
stanow1 dla dzieci, osob
starszych 1 przewlekle cho-
rych.

Grypa jest ostra choroba
wirusowa, ktora przenosi
si¢ droga kropelkowa, badz
tez przez kontakt bezpo-

sredni z zakazong osobg lub

ze skazonymi powierzch-
niami (klamki, r6znego

rodzaju uchwyty). Pamietac

nalezy, ze wirusy grypy
poza zywym organizmem
mogg przetrwac kilka go-
dzin ($rednio 2-3 godziny).
Charakterystyczny dla gry-
py jest jej gwattowny po-
czatek. W ciagu okoto 24-
48 godzin od zakazenia
pojawiaja si¢ pierwsze ob-
jawy: wysoka goraczka,
nawet do 39 stopni, dresz-
cze, bole migsniowo-
stawowe, bol gardta, bol
glowy, kaszel, ogolne osta-

bienie. Dla niektérych osob,

szczegolnie z przewlektymi
chorobami serca, ptuc czy
cukrzycg, grypa moze sta-
nowi¢ zagrozenie dla zdro-
wia, a nawet zycia. Dlatego
nie nalezy grypy lekcewa-
zyC.

Jak moge zarazié sie gry-
pa?

Wirusy grypy powoduja
zachorowania 1 powiklania
u 0sob ze wszystkich grup
wiekowych. Zarazenie gry-
pa nastepuje droga kropel-

Podstawowe informacje o grypie

kowa. Gdy osoba chora na
grype mowi, kaszle lub
kicha wydala niewielkie
kropelki $liny razem z wi-
rusem, ktore trafiajg do
drog oddechowych innych
0sob. W ten sposob wirus
grypy dostajac si¢ do orga-
nizmu zdrowych 0s6b osie-
dla sig, rozwija i powoduje
chorobe. Zarazenie moze
roOwniez nastgpi¢ poprzez
kontakt bezposredni. Jesli
osoba chora na grype doty-
ka swoich ust lub zakata-
rzonego nosa, to na jej re-
kach pozostajg mikrosko-
pijne slady §luzu wraz z
wirusem. Podanie takiej
,brudnej ¢’ reki innej oso-
bie to; przekazanie wiru-
sow, ktore doprowadza do
zarazenia 1 choroby.

Gdy juz zachoruje, to przez

jak dlugi czas jestem ,,nie-

bezpieczny’’ dla otoczenia?

Osoba chora na grype zara-
za inne osoby juz na 2-3
dni przed wystgpieniem
pierwszych objawow gry-
py, zaraza takze w trakcie

choroby, oraz okoto 3-5 dni

po jej ustgpieniu.

Co moge, musze zrobié,
Zeby nie zaraZac swoich
bliskich i otoczenia?
Najbardziej narazone na ,,
zlapanie wirusa ” sg osoby
przebywajace w bliskiej
odlegtosci od chorego tj.

okoto 1 metra. Osoba chora

powinna, wigc unikac prze-
bywania w duzych skupi-

skach ludzi, podczas kaszlu

1 kichania powinna staran-
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nie zastania¢ chusteczka
usta 1 nos. Powinna tez
pamigtac o tym, aby czg-
sto my¢ 1 dezynfekowac
rece, zeby pozby¢ si¢ wi-
ruséw ze skory rak i nie
pozostawia¢ ich na klam-
kach i uchwytach, skad
fatwo sg ,, pobierane”
przez zdrowe otoczenie.

Kiedy moge si¢ spodzie-
wacé pierwszych objawow,
Ppo kontakcie 7 osobg
chorq na grype?

Od momentu zarazenia
moze uptyna¢ od jednego
do szesciu dni zanim po-
jawia si¢ pierwsze objawy
choroby, jednak najcze-
$ciej to juz po trzech
dniach jestesmy chorzy.

Jakie sq pierwsze objawy
grypy?

Objawy grypy pojawiaja
si¢ nagle, w ciggu kilku
godzin jestesmy juz moc-
no chorzy. Do najwaz-
niejszych objawow nale-
73: bardzo wysoka go-
raczka, dreszcze, suchy 1
meczacy kaszel, silne bole
glowy, bole migsni, uczu-
cie rozbicia 1 ogdlnego
wyczerpania.

Jak dlugo trwa grypa?
Objawy niepowikiane;j
grypy ustepuja po okoto
tygodniu. Najdtuze;j
utrzymujacym si¢ obja-
wem jest kaszel. Kaszel 1
ostabienie mogg trwac
nawet dwa tygodnie. U
0sOb w podeszlym wieku
okres zdrowienia czesto
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bywa dluzszy. Bardzo cze-
sto grypa prowadzi do po-
waznych powiktan. Naj-
czestsze z powiktan grypy
to: zapalenia phuc 1 oskrzeli,
zapalenie zatok przynoso-
wych, ostre zapalenie ucha
srodkowego, Powiktania ze
strony serca 1 uktadu kraze-
nia: zapalenie mig¢$nia ser-
cowego 1 osierdzia.

Jak odroinié¢ przeziebienie
od grypy? — podsumowanie
Przezigbienie (ostre zapa-
lenie nosa 1 gardta) to zaka-
zenie gornych drog odde-
chowych, wywolywane
przez kilkadziesiat rodza-
jow wirusow. Przezigbie-
nie, bardzo ucigzliwe ze
wzgledu na wystepujace
objawy: bol i uczucie dra-
pania w gardle, bole migsni

1 stawoéw. W przebiegu cho-
roby najpierw pojawia si¢
wodnisty 1 przezroczysty
wyciek z nosa, ktory pro-
wadzi do kichania, Izawie-
nia oczu, zatkania nosa,
suchy meczacy kaszel. Po-
wiktania w przebiegu prze-
zigbienia to: zakazenia bak-
teryjne, ktorych objawem
moze by¢ zmiana koloru
wydzieliny z nosa na zielo-
ng 1 pojawienie si¢ ,,mokre-
g0’ kaszlu. Inne powikta-
nia, ktére moge wystapic
to: zapalenie zatok obocz-
nych nosa, zapalenie ucha
srodkowego, zapalenie gar-
dfa, angina, zapalenie krta-
ni, zapalenie oskrzeli. Prze-
zigbienie bywa bardzo
grozne dla 0sob o obnizo-
nej odpornosci lub w pode-
sztym wieku.
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Leczenie i profilaktyka
W poczatkowej fazie
przezigbienia, jak 1 gry-
Py stosuje si¢ takie samo
leczenie. Przyjmujemy
leki przeciwgoraczkowe,
przeciwbdlowe, preparaty
wykrztusne 1 przeciw
kaszlowe oraz kropelki
udrazniajgce nos. Anty-
biotyk, lekarz zleca zwy-
kle wtedy, gdy wystapia
powiktania. Podczas le-
czenia bardzo wazne jest
regularne przyjmowanie
duzej ilosci ptynéw. Pro-
filaktycznie wzmacniamy
naszg odpornos$¢, przyj-
mujgc witaminy i prepara-
ty z czosnku dostepne w
aptekach.

opracowala Elibieta Ryckowska
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Nasze Swieto

21 listopada pracownicy DPS-u obchodzili
Dzien Pracownika Socjalnego. Niewielu z
podopiecznych Naszego Domu wie i zdaje
sobie sprawe, ze praca socjalna to ciezki
kawatek chleba. Obejmuje opieke i1 piele-
gnacje chorego, wsparcie terapeutyczne,
prace nad mieszkancem majaca zapewnié
mu wypehianie wolnego czasu i zacheci¢ do
aktywizacji, zalatwiania spraw urzgdowych,
realizacje recept, etcetera, etcetera.

Ta praca, ktéra wigze si¢ z poswieceniem i
zrozumieniem drugiego cztowieka, empatig i
checig bycia spotecznikiem. Inaczej bylaby
w krotkim czasie skazana na wypalenie za-
wodowe. Mozna powiedzie¢, ze to pewnego
rodzaju stuzba.

Nikt nie wie, ze wynagrodzenie jest niewiel-
kie, a serca, entuzjazmu i po§wiecenia trzeba

odda¢ bez liku. Sfrustrowani mieszkancy
nie okazuja wdzigcznosci, zauwazajac czg-
sto tylko zle strony, bledy pracownika,
przeciez niezamierzone. My takze jestesmy
tylko ludzmi. Dajemy serce i tez pragnie-
my te namiastke wdzigczno$ci otrzymac.
Zblizajace si¢ Swicta Bozego Narodzenia —
rodza mitos¢, ktéra chce by¢ dawana mig-
dzy nami wzajemnie. Przybywajacy Ema-
nuel pragnie nie gasi¢ milosci, lecz ja
wszedzie rozpala¢. Starajmy si¢ wigc, za
stowami §w. Brata Alberta by¢ dobrymi
jak chleb, ktory dla wszystkich lezy na
stole, z ktérego mozna kes dla siebie ukro-
i¢ 1 nakarmi¢ si¢, jak jesteSmy glodni —
choc¢by tylko na ten czas przedswiateczny i
Swiateczny.

czego sobie i nam wszystkim yczy — Magda Zygnerska

Pensjonariusz

Stary cztowiek na ulicy drepcze, wzrok w ziemie wbijajac. Czy wiesz o czym mysli patrzac
tepo na zasmiecony chodnik? Czy wiesz o czym mysli — ze stary czlowiek bodl catego zycia
wspomina — ze tzy stone z oczu starych wyciska wspominajac me¢za, wspomnienie zony,
dawno zabranych przez Boga lub przez szatana — niewazne. A je$li stary czlowiek czasami si¢
usmiecha i ozywi sie. Wowczas mysli o dzieciach swoich, o tych ktore pdzniej zostawity go
w tym zimnym domu spokojnej starosci. — ,,Dziadkowi bedzie tu dobrze”, ,,Bedziemy Babcie,
Dziadka odwiedza¢”. Wiasnie tyle lat mineto, nie przyjechali ... Moze co$ im wypadio???

A ten stary czlowiek nie zawsze si¢ zamartwia. Czasem z nadziejg mysli o $mierci, i czeka!

Romualda Zarzycka

.}
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Z zycia terapii — rzecz o ,, Tryptyku lirycznym”

Zajecia popoludniowe to czas refleksji maja-
cy by¢ podobnym do wyciszenia po positku,
ale niekoniecznie drzemka. Wiele z tych
zaje¢ to tzw. kolka literackie, gdzie miesz-
kancy zapoznaja si¢ z utworami z klasyki
literatury jak 1 nowymi trendami w tej dzie-
dzinie. Pytania o literackos¢ to bardzo czesto
podstawowe dylematy 1 pytania o sens zycia,
postawy, zachowania.

W grupie os6b z ogromnym doswiadcze-
niem zyciowym wybrzmiewaja mocno 1
prawdziwie, gdyz nie ma czasu na teorety-
zowanie. Doskonalym przyktadem potwier-
dzajacym powyzsze zalozenie byt cykl spo-
tkan poswigconych ,, Tryptykowi liryczne-
mu” autorstwa Zdzistawa Tadeusza Lacz-
kowskiego. Tryptyk, a wiec trzy czesci, od-
stony, akty. Tu konkretnie autor sformuto-
wal mysli 1 rozwazania wokot: leku, szcze-
scia 1 mitosci.

W pierwszej odstonie zaczyna od stow:
,boje sie sSmierci”. Tylko te trzy stowa od-
staniajg sens zycia, gdyz kazdy z nas rodzi
si¢ po to by umrzec¢, a wigc jesteSmy niejako
zaprogramowani na ten ostatni akcent na-
szego zycia. A jednak ... mimo to boimy sig¢.
Dyskusja wérdd naszych mieszkancow tez to
potwierdza. Ten traktat wnika tez gleboko w
nasza wiar¢ w zycie po zyciu. Autor pisze:
,W Jerozolimie, w jednej ze Swigtyn widzia-
fem wmurowane w posadzke znaki kofa.
One daty poczatek, jak mowit tamtejszy
mnich, 1 w nich zamknigta jest tajemnica
sensu $wiata, jego trwanie 1 koniec. A wiec
wszystko jest kotem. Z kota powstates 1 koto
zamknie nasz czas”. Mieszkancy mowili o
swoim zdziecinnieniu, powrocie prawie do
wieku niemowlecego, a wiec jednak koto.
Czy ten dos¢ prosty cykl powinien budzi¢
nasz lek?

Prawie kontrapunktem do zagadnienia o
leku, stal si¢ traktat o szczesciu. Wydaje sig,
ze szczescie to zdobywanie wielkosci pod
roznymi postaciami, fortuny, przyjaciol,
popularnosci itp. A moze szczesécie zdobywa
si¢ czynigc male rzeczy w sposob nacecho-
wany wielko$cig. Szcze$ciem zajmowali 1

zajmuja si¢ nie tylko pisarze i filozofowie,
ale takze zwykli zjadacze chleba, dla kto-
rych szczescie jest niezbednym elementem
marzen 1 ciekawos$ci zycia. Mysle, ze ten
proces oczekiwania na szczescie moze stac
si¢ zgubny, gdyz codziennie otrzymujemy
dar najwigkszego szczgscia jakim jest zy-
cie 1 szukanie innych wielko$ci szczescie
zawsze bedzie wtorne.
Pisarz Jan Leonczuk tak postrzega szczg-
scie:

Szczescie pozwala dojrzec

to co w codziennym

pospiechu zakryte

tylko przyjmij

to malenkie szczescie
Mieszkancy mowili o swoich malenkich
szczes$ciach, dobrym zdrowiu, u$miechu,
smacznym positku, spotkaniu z rodzing,
wieczornej modlitwie ... Wiedza o tym, ze
jestesmy szczesliwi - jest szczesciem, jest
jego wypehieniem.
Ostatni z tryptyku esej, poswigcony jest
mitosci. Ile powstato mitosnych poematow,
piesni, wierszy na ten temat, a mimo to
uczucie to do konca jest nieopisane 1 wcigz
zywe. Milos¢ matki do dzieci, milo$¢ bra-
terska, milo$¢ mlodziencza, milo$¢ oséb w
starszym wieku. Milo§¢, poszanowanie,
szacunek, grzeczno$¢, ustuznos¢, wspot-
czucie to rdézne odcienie ciepta jakim
cztowiek emanuje do otoczenia.
W mitosci nigdy nie moze zaistnie¢ prze-
moc. Milo$¢ to najwieksza tajemnica. Dla-
tego wyklucza ona przewage nad drugg
osoba, wyklucza nad nig pyszne goérowa-
nie. Jakze znany jest wers: ,,Milos$¢ cier-
pliwa jest, taskawa jest. Mito$¢ nie zazdro-
$ci, nie dziata obtudnie, nie nadyma si¢”.
Czy jestesmy uczestnikami zycia w mito$ci
1 tak bardzo prosto czy si¢ kochamy? To
pytanie warto zadawac sobie codziennie, a
szczegolnie w czasach tak drapieznych 1
prawie odczlowieczonych, bo mito$¢ to
zrodlo pigkna, bez ktorego czlowiek dzi-
czeje.

Stanistaw Kesik
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Wokol Kombatanta

Kombatant 1 jego obejscie jest pickne. Poniewaz
chodzimy z glowami zwieszonymi w dol, albo
wpatrzonymi w gore nie widzimy tego przed na-
mi. Tak pieknie niektore balkony mieszkancow,
juz od marca pigknieja bratkami, ziotami, nieza-
pominajkami, fiotkami. Wiosna jest pickna, jakie
tu sg przepickne drzewa, krzewy w réznych od-
cieniach pigkna 1 soczystosci, do tego trzeba do-
trzec ... popatrzec.

Wijace, krete uliczki, pergole, taweczki ze star-
szymi mieszkancami, pigkne trawniki, rabaty z
picknymi dtugo kwitngcymi ré6zami. Szkoda bo w

v |
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tym roku duzo wymarlo.
Z krzewow wyskakujg bazanty, kuropatwy. Jeden przepickny kogut bazant przyszedt do mnie
pod balkon w zimie, w lecie napije si¢ wody z oczka, potem przestal. Mowili mieszkancy, ze
widzieli resztki zjedzonego 1 pidra na trawniki naszej posesji. A szkoda.
Jest duzo picknych miejsc wokodl, a my pedzi my do przodu nie patrzac na to pigkno. Normal-
ny cztowiek w sile wieku pracuje w stoncu, nawet nie widzi nas starcéw, niedotegdow plataja-
cych si¢ chodnikami.
A teraz wejdzmy pomiedzy blokiem A 1 B. Jak tu pigknie. Oczko wodne, woda tryskajaca
niby strumyk, rybki, nawet i1 kolorowe pluskaja. Ale mato mieszkancoOw tu przychodzi aby to
pigkno 1 zdrowie podziwiac¢. A szkoda.

Romualda Zarzycka

sokololollololololor

Zastanawiamy si¢ dlaczego warto czytac¢?

Poniewaz czytanie wplywa pozytywnie na drosci. Wedtug Wiliama Somerssta Mau-

ludzki rozwoj. Czytanie pobudza wyobraz- ghama przyzwyczai¢ si¢ do czytania ksia-
ni¢, uczy myS$lenia, wyrabia cierpliwos$¢. zek, to zbudowac sobie schron przed wigk-
Rozwija pamig¢¢, dostarcza rozrywki, bawi, szoS$cig przykrosci zycia codziennego.
smuci, przeraza. Czesto mowi si¢, ze czlo- Wedlug Wistawy Szymborskiej ,.czytanie
wiek oczytany nie da si¢ tatwo wpusci¢ w ksigzek to najwspanialsza zabawa jaka
maliny, nietatwo nim manipulowaé ze sobie ludzkos$¢ wymyslita™.

wzgledu na posiadana wiedzg, znajomos¢ Zachecamy do korzystania ze zbiorow bi-
tematu. blioteki, a takze korzystanie z zaje¢ typu
Nierzadko sprawdza si¢ rOwnanie ,,wiesz ,.kotko literackie”.

wiecej — mozesz wiecej” (a wiedzg zdobywa

si¢ czytajac, cho¢ oczywiscie nie tylko). Wiestawa Kraszewska

Wedtug Matki Teresy z Kalkuty nalezy mie¢
czas na czytanie — bo jest ono fontanng ma-
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Modlitwa

Jezusie przechodzacy koto mnie,
gdzie$§ w niedalekiej odleglosci,
uzdroéw mnie!

Nie widzg, a chce widzie¢

spraw Pani abym przejrzata!

codziennie Panie od mojej falszywej postawy.
ukaz mi Twoje zbawienie!

Dopoki zyjemy w czasie, dopoty nigdy nie

jest za pdzno. Ojciec zawsze czeka wysylajac
swoich postancow, aby szukali moralnego porzadku
dzieci. Czgsto dzieci te wracajg z bardzo daleka.

To ja krzyczatam, aby Ciebie ukrzyzowano,

To ja bytam Pitatem, ktéry obmywat twoje rece,
wydajac Ci¢ oprawcom. To ja bylam tym oprawca,
biczowatam i koronowatam cierniem Ciebie,
zadajac Tobie bdl i rany.

To ja bytam tym Piotrem, ktory wyrzekl si¢ Ciebie

To ja bytam osobg, ktéra Ciebie wysSmiewata 1 opluwala.
To ja krzyczatam, gdy Ciebie ukrzyzowano.

To ja bluznitam 1 przekletam Ciebie

Na Twojej drodze krzyzowe;.

To ja Ciebie ukrzyzowatam,

To ja Tobie zadatam rany

1 podalam ocet zamiast wody.
To wszystko sprawit moj grzech.

Ale Ty w swojej milosci nie odrzucites mnie,
tej zagubionej owieczki.

Jezusie, to Ty we krwi swoich ran

obmyte$s moja dusz¢ z moich grzechow.

To Ty odnowite$ wiare w sercu moim
w swoim ciele, w swojej krwi
w swoim Krzyzu, w swoim drzewie.

Niech si¢ dzieje wola Twoja, a nie moja Jezusie
Dzigki Ci, Panie za wszystkie dobro,
jakie dla mnie sprawiles.

Amen
Romualda Zarzycka
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Dzicki duzej zawartosci cukru
prostego glukozy ktora szybko
wchianiamy, miéd jest zna-
komitym pokarmem dla spor-
towcow 1 wspanialg odzywka
dla serca. Przy ostabieniu
mig$nia sercowego zaleca si¢
codzienne spozywanie miodu.
O dobrodziejstwie  miodu
mozna przeczyta¢ w zacho-
wanych zapiskach biblijnych i
starozytnych notatkach. Miod
jako zrédio energii i rzeskosci
cenili greccy atleci. Homer
okre$§la miod mianem ,,stod-
kiej potrawy bogdéw”, a patron
lekarzy Hipokrates 1 jego
uczniowie opracowali (ok.
360-370 lat p.n.e.) ponad 300
przepiséw na stosowanie mio-
du jako lekarstwa. Wiedziano
juz wtedy, ze midéd obniza
gorgczke 1 rozrzedza krew
oraz wycisza i uspokaja czto-
wieka. Starozytny filozof De-
mokryt pytany o to, jak w
dobrym zdrowiu dozy¢ s¢dzi-
wego  wieku, odpowiadal
krotko: ,,z zewnatrz olej, a do
wewnatrz midd”.

Dojrzaly midéd, poza wrzoso-
wym, wykrecony z zasklepio-
nych plastrow, jest gestym
ptynem. Lany z odkreconego
stoika lub tyzki tworzy cha-
rakterystyczny stozek. Dobry
midd wrzosowy jest galareto-
waty 1 juz dwa dni od wiro-
wania nie wylewa si¢ z odkre-
conego stoika odwrdconego
do goéry dnem. Miod plynny
nazywamy patoka. a po skry-
stalizowaniu do postaci zesta-
lonej krupcem. Dobry midd
powinien si¢ skrystalizowaé
po 3-4 miesigcach. Nie doty-
czy to miodow: akacjowego i
spadziowego, ktore moga
pozostawa¢ w stanie ptynnym
nawet 12 miesiecy. Oczywi-
$cie mozna 1 inne miody
utrzyma¢ w stanie pltynnym
przez poddanie procesowi

Miod wzmacnia sile i zdrowie

dekrystalizacji. Dobrzy
pszczelarze maja do tego spe-
cjalne szafy, w ktoérych miod
trzymaja w temperaturze do
40°C nie dluzej niz 48 godzin.
W domu miéd zespolony
mozna doprowadzi¢ do stanu
patoki. trzymajac stoik z krup-
cem w wodzie o temperaturze
do 40°C. Dekrystalizacja w
wyzszej temperaturze zle
wplywa na warto$¢ odzywcza
miodu. Midd podgrzany do
temperatury powyzej 40°C
traci wlasciwosci lecznicze 1i
bakteriobojcze. Z tego tez
powodu herbate, kawe, prze-
gotowang wode czy mleko
trzeba odpowiednio ostudzié
przed dodaniem miodu, ina-
czej zniszczymy jego cenne
wlasciwosci. Stodzenie mio-
dem ulatwiajg dostgpne w
handlu dozowniki.

Miody wyprodukowane przez
pszczoty z nektaru zebranego
z kwiatow nazywamy nekta-
rowymi, a te ze spadzi, wy-
twarzanej przez mszyce 1
czerwce, spadziowymi. Jesli
w okresie zbierania nektaru
pszczoty przynosza do ula
takze spadz pszczelarz uzyska
ze swoich uli miody mie-
szane: nektarowo-spadziowe
lub spadziowo-nektarowe.
Mibd zrobiony przez pszczoty
z nektaru jednej rosliny nazy-
wamy miodem odmianowym.
Jezeli powstatl z nektaru wielu
ros§lin kwitngcych w tym sa-
mym okresie nazywany jest
wielokwiatowym.

Lecznicze wlasciwosci miodu
zaleza gtownie od tego, z
jakich ro$lin pszczoty zbieraty
nektar, spadz i pylek kwiato-
wy, 1 tak:

Miod wielokwiatowy, zwany
potocznie miodem tysigca
kwiatdéw, pszczoly wytwarza-
ja z nektaro6w zebranych z
wielu ro$lin miododajnych i
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kwitnacych na polach, w
sadach, lasach i na takach w
tym samym czasie. Miod z
kwiatow wiosennych ma
jasny kolor, przyjemny za-
pach i fagodny smak. Miod
z nektaru kwiatow letnich
jest znacznie ciemniejszy i
ma bardziej zdecydowany
smak oraz zapach. Dzigki
fatwo przyswajalnym cu-
krom prostym wspomaga
migsien sercowy. Pomocny
przy chorobach watroby i
pecherzyka zolciowego.
Osobom uczulonym na pytki
pomaga znosi¢ alergie. Ze
wzgledu na tagodny smak,
midd wielokwiatowy poleca
si¢ podawac dzieciom przy
leczeniu grypy, przezigbien,
chordb dolnych drog odde-
chowych, a takze zapobie-
gawczo.

Miod rzepakowy jest prawie
bezbarwny lub ma barwe
lekko stomkowg i staby
zapach kwiatow rzepaku.
Bardzo szybko krystalizuje,
drobne  krysztalki  maja
smalcowatg  konsystencj¢
oraz biala Iub kremowa
barwe. Dobrze rozpuszcza
si¢ w wodzie. Pomocny w
leczeniu watroby, trzustki,
nerek, ukladu pokarmowe-
g0, wrzodoéw zotadka i dwu-
nastnicy. Polecany jest przy
leczeniu schorzen uktadu
krazenia, niewydolnosci
mig$nia sercowego, duszni-
cy sercowej 1 miazdzycy.
Obniza ci$nienie tetnicze
krwi i wyrownuje niedobory
potasu w organizmie. Sku-
teczny takze przy przezig-
bieniach i stanach zapalnych
drog oddechowych. Przy-
spiesza gojenie ran. W przy-
padku oparzen zapobiega
tworzeniu si¢ pecherzy.
Miod spadziowy wytwarzaja
pszczoty z zebranej z drzew
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i ros$lin rolniczych wydzieliny
produkowanej przez mszyce i
czerwce. W sprzedazy spoty-
kamy najczesciej miody ze
spadzi jodtowej i ze spadzi
lisciastej. Roznig si¢ barwa,
konsystencja, smakiem, aro-
matem 1 szybkoscig krystali-
zacji. Sg to miody gestsze od
nektarowych 1 zawierajg wig-
cej zwigzkéw mineralnych,
szczegolnie potasu, fosforu,
chloru, siarki, wapnia, magne-

=

zu 1 zelaza. Charakteryzuje je
wysoka aktywno$¢ antybio-
tyczna i bakteriobojcza. Dzia-
laja antyseptycznie, przeciw-
zapalnie i wykrztusnie,
wspomagaja system odporno-
sciowy cztowieka. Polecane sg
w schorzeniach droég odde-
chowych, przewodu po-
karmowego, serca, ukladu
krazenia, ukladu nerwowego,
przy zaburzeniach trawienia.
Zalecane sg osobom pracuja-
cym duzo przy komputerze.
Miod lipowy w stanie plyn-
nym ma kolor jasno-zotty,
czasem bursztynowy z zielon-
kawym odcieniem. Zapachem
przypomina kwiaty lipy. W
smaku jest pikantny, czasem z
lekka goryczka. Dziata anty-
septycznie, przeciwkurczowo,
napotnie, przeciwgoraczkowo,
wykrztusnie, lekko nasennie i
uspokajajaco, obniza gorgcz-
ke. Pomaga w leczeniu grypy,
przezigbienia, kaszlu, ostrych i

przewlektych chorobach prze-
zigbieniowych, anginach,
zapaleniach zatok obocznych
nosa, drog oddechowych.
Zalecany jest przy chorobach
drog moczowych nerwicach.
Odznacza si¢ wysoka aktyw-
noscig antybiotyczna.

Miod akacjowy w stanie ptyn-
nym jest jasny. Odznacza si¢
niskg aktywnoscig antybio-
tyczna. Pomocny w leczeniu
wrzodéow  zotadka,  dwu-

nastnicy, zapalenia  btony
Sluzowej oraz stanow kur-
czowych jelita cienkiego i
grubego, zalecany przy lecze-
niu nadkwasoty zoladka, za-
burzen przewodu pokarmo-
wego 1 ukladu trawiennego.
W chorobie wrzodowej przy-
spiesza regeneracj¢ tkanki,
odnowe blony $luzowej, usu-
wanie nadzerek i owrzodzen.
Lagodnie wycisza niepokoj
wewnetrzny, ulatwia zasypia-
nie, wzmacnia znuzony, wy-
czerpany organizm. Zaleca si¢
wypicie na 2 godziny przed
snem szklanki naparu z melisy
z tyzka miodu akacjowego. Ze
wzgledu na duzg zawarto$c¢
fruktozy moze by¢ stosowany
przy niektérych rodzajach
cukrzycy.

Miod mniszkowy (z kwiatu
mniszka lekarskiego, popular-
nego mleczu kwitngcego na
przelomie kwietnia i maja) ma
jasnozotty kolor, krystalizuje
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szybko,  nierdwnomiernie,
ma wysoka aktywnos$¢ bio-
logiczng. Polecany jest przy
chorobach zoladka, zabu-
rzeniach trawienia, choro-
bach jelit, skurczach Zotad-
ka, jelit oraz chorobach wa-
troby 1 drog zolciowych, a
takze przy niedokrwistosci i
schorzeniach reumatycz-
nych. Pomocny w stanach
wyczerpania psychicznego i
fizycznego.

A

Miod wrzosowy nalezy do
najlepszych miodow nekta-
rowych. Ma barwe brunat-
no-czerwong.  Krystalizuje
dos¢ szybko, przybierajac
galaretowatg konsystencje w
kolorze ~ pomaranczowym
lub ciemnobrunatnym. Nie
jest zbyt stodki, ma przy-
jemny, staby zapach wrzosu.
Zalecany jest przy choro-
bach dréog moczowych, pro-
staty, kamicy nerkowej oraz
przy zapaleniu jelit i bie-
gunkach. Zwigksza odpor-
no$¢ organizmu 1 chroni
przed rozwojem zakazen.
Miod gryczany jest najcze-
$ciej ciemno-herbaciany Iub
brunatny. Ma charaktery-
styczny zapach i ostry smak.
Dzicki duzej zawarto$ci
rutyny, substancji oczysz-
czajacej naczynia, polecany
jest przy miazdzycy, choro-
bie wiencowej 1 nadci$nie-
niu tetniczym. Sprzyja od-
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budowe komorek kostnych,
wzmacnia uklad odporno-
sciowy. Przyspiesza gojenie
ran i zrastanie kosci. Stosowa-
ny jest w leczeniu i prewencji
schorzen uktadu krazenia po-
wodowanych przede wszyst-
kim wystepowaniem miaz-
dzycy. Polecany rowniez przy
zapaleniach nerek i oplucnej,
stanach ostabienia pamigci,
leczeniu jaskry, ostabionego
wzroku i shuchu.

Miod faceliowy jest jasnozot-
ty, ma przyjemny, delikatny,
lekko kwasny smak. Po kry-
stalizacji staje si¢ jasnokre-
mowy, prawie biaty. Zalecany
jest przy przezigbieniach i
niezycie zotadka.

Miod malinowy w stanie
ptynnym jest jasnozolty, a po
skrystalizowaniu ma barwe
z6ttobiata. Smak ma przyjem-
ny i stodki, a zapachem przy-
pomina owoce maliny. Dziata
napotnie, rozgrzewajace, anty-
septycznie 1 przeciwgoracz-
kowo. Stosuje si¢ go w prze-
zigbieniach, schorzeniach
gérnych drog oddechowych,
niezycie zotadka, jelit, niedo-
krwisto$ci oraz prewencyjnie
przy miazdzycy. Wzmacnia
uktad odpornosciowy i wspo-
maga pracg serca. Ze wzgledu
na doskonaty smak i tagod-
no$¢ dziatania polecany jest
szczegblnie dzieciom.

Miod nostrzykowy o lekkim
zapachu waniliowym ma jasny
kolor, a po skrystalizowaniu
staje si¢ jeszcze jasniejszy lub
z60ty.  Zawiera kumaryng,
ktora obniza ci$nienie tetnicze
krwi. Midd dziata uspokaja-
jaco i nasennie. Zalecany przy
nerwicy serca oraz przy in-
nych schorzeniach serca i
naczyn krwiono$nych. Zapo-
biega degeneracjom mig$nia
sercowego na tle miazdzycy
oraz zakrzepowemu zapaleniu
zyl. Ma wplyw na zmniej-
szenie krzepliwosci krwi, ob-

niza ci$nienia krwi oraz wy-
kazuje dziatanie przeciwkrze-
pliwe. Zaleca si¢ go jako $ro-
dek przeciwskurczowy w
chorobie wiencowej serca i
zakrzepicy naczyn wienco-
wych. Mozna poleci¢ takze
przy bezsenno$ci, migrenie,
nerwobodlach 1 zespole kli-
makterycznym.

Miod nawlociowy pojawit sig
sprzedazy nie tak dawno. Ma
charakterystyczny  kwasno-
stodki smak, po skrytalizowa-
niu metnieje 1 przybiera ja-
$niejszg barweg. Odznacza si¢
wysoka aktywnoscig antybio-
tyczna. Polecany jest przy
dolegliwosciach i schorze-
niach drog moczowych, pg-
cherza, prostaty, kamicy ner-
kowej i zapaleniu jelit. Po-
mocny przy leczeniu grypy,
kataru, przezighien i biegu-
nek. Jest lubiany przez dzieci.
Miod koniczynowy wytwarza-
ja pszczoly nektaru koniczyny
biatej i czerwone;j. Jest aroma-
tyczny, tagodny i ma kwa-
skowaty smak. W stanie ptyn-
nym ma stomkowo-z6ita lub
lososiowg barwe, krystalizuje
powoli, przyjmujac  gesta,
drobnoziarnista konsystencje.
Dziata wykrztusnie, napotnie,
przeciwzapalne i moczoped-
nie. Jest skuteczny przy za-
trzymaniu moczu, w leczeniu
biegunek, niedomagan prze-
wodu pokarmowego, zapale-
nia oskrzeli 1 wyczerpania
nerwowego. Dzieki  duzej
zawartosci fruktozy polecany
jest przy cukrzycy.

Miod lesny ma intensywny
kolor i subtelny aromat cha-
rakterystyczny dla lasow,
dolnoslaskich, mazurskich czy
podkarpackich. Zwykle jest to
mieszanka zapachow lipy,
dzikiej r6zy, glogu, maliny,
dziurawca, rumianku, borowki
i wielu innych ziol. Rézno-
rodno$¢ nektarow, z ktorych
pszczolty wytworzyly miod
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lesny, wzbogaca jego ja-
ko$¢. Midd lesSny pomaga w
przezigbieniach 1 schorze-
niach na tle alergicznym,
wzmacnia system nerwowy i
poprawia samopoczucie.
Pytek kwiatowy jest bardzo
wartosciowym  produktem
ro$linnym,  zawierajacym
biatka, aminokwasy, cukry
proste 1 ztozone, tluszcze,
flawonoidy,  karotenoidy,
witaminy i sole mineralne.
W biatku pytku jest 20-25
aminokwasow, m.in. argini-
na, lizyna, kwas glutamino-
Wy, proteina, kwas aspiry-
nowy. Réznorodnos¢ zwigz-
kéw aktywnie czynnych
zawarta w pytku korzystnie
oddzialywuje na czlowieka
odzywczo i leczniczo. Dzia-
fa antybakteryjnie, regenera-
cyjnie, uodparniajaco i od-
truwajaco. Pomaga przy
leczeniu standéw zapalnych
gruczotu krokowego w upo-
rczywych zaparciach i bie-
gunkach. Polecany jest w
leczeniu choréb watroby,
wykazuje dzialanie przeci-
wanemiczne, poprawia kon-
dycj¢ organizmu i wzmacnia
odporno$¢ na przezigbienia,
choroby przewodu pokar-
mowego 1 drog oddecho-
wych. Kuracja pytkowa
pobudza apetyt i normalizu-
je trawienie.

Propolis jest balsamiczno-
zywiczng substancjg, ktorej
pszczoty uzywaja do
uszczelniania gniazda, a w
mieszaninie z woskiem do
polerowania komorek pla-
stra przed zaczerwieniem.
Tworzony jest w ulu z przy-
noszonych przez zbieraczki
wydzielin paczkéw topoli,
brzozy, wierzby, sosny,
swierka, jodly, olchy, debu,
jesionu i innych drzew. Sub-
stancje te po wzbogaceniu
przez pszczoly wydzieling
gruczotow gardzielowych i
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zuwaczkowych, a takze nie-
wielka iloscig wosku i pytku
daja tzw. kit pszczeli. Jest w
nim okoto 300 réznych skitad-
nikow, z ktérych najwazniej-
sze to: flawonoidy, kwasy
aromatyczne, garbniki, w su-
mie 50% substancji zywicz-
nych. Propolis dziata przeciw-
bakteryjnie, przeciwgrzybicz-
nie, znieczulajaco, regenera-
cyjnie, odtruwajgco i przeciw-
zapalnie. Zaleca si¢ go przy
schorzeniach: uktadu krazenia,
nadci$nienia, wrzodach zolad-
ka i dwunastnicy, uktadu od-
dechowego, gardla, prostaty,
hemoroidach, grzybicach i
huszezycy. Dzi$§ propolis okre-
sla si¢ ,,naturalnym antybioty-
kiem XXI wieku”. Przed ku-
racja pylkiem 1 propolisem
trzeba wykona¢ test przeciwu-
czuleniowy.

Polecamy kupowanie miodu
bezposrednio od znajomego
pszczelarza, najlepiej z pasie-
ki, ktorg dobrze znamy. Kupu-
jac midd od przygodnego

handlarza mozemy trafi¢ na
produkt watpliwej jakosci.

Nauka odkrywa wcigz nowe,
cenne wlasciwosci terapeu-
tyczne miodu. Na ich wyko-
rzystanie ma wplyw tez to, jak
przechowujemy mioéd oraz
sposob jego spozywania. Naj-
lepiej jest pi¢ miod rozpusz-
czony w letniej, wczesniej
przegotowanej wodzie. Spe-
cjalisci od apiterapii zalecaja
picie tak  rozpuszczonego
miodu matymi tykami, prze-
trzymywanie w ustach przed
polknigciem, aby juz w jamie
ustnej cenne jego skladniki
byly wchianiane przez $lu-
zowke do krwi Wzrasta wtedy
korzystny wplyw miodu na
nasze zdrowie. Doradzajg tez,
aby pi¢ miod codziennie: rano
na czczo i wieczorem przed
snem oraz zakup i trzymanie
w spizarce kilka odmian mio-
du j naszych pasiek. Przy
przezigbieniach zatokach za-
leca si¢ zucie kawatka mio-
dowego plastra. W sklepach
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ze zdrowa Zywnos$cig mozna

kupi¢ stoiki z plastrami za-

topionymi w miodzie.

Jedna tyzka miodu (20 gra-

mow) dostarcza 65 keal.

Dietetycy zalecajg stodzenie

napojow miodem, a nie cu-

krem, ktéry jest bardziej

kaloryczny: 100 graméw

miodu to 325 kcal, a 100

gramow cukru to 405 kcal.

Najczesciej praktykuje sie¢

nastgpujace dawkowanie

miodu:

e dzieci od 1 tygodnia - 5
g dziennie

e niemowleta - 7 g dzien-
nie

e dzieci od 2 do 6 lat - 10-
20 g dziennie

e dzieci od 6 do 12 lat -
30-50 g dziennie

e milodziez i dorosli - 60-
150 g dziennie

Plaska tyzka do herbaty to 5

gramow miodu.

Lyzka stotowa to 20 gra-

mow miodu

miod poleca
Anna Malinowska
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24.12.2012 - wigilia

Sniadanie

Ptatki kukurydziane na mleku
Ser biaty

Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane

Kakao

Obiado - kolacja

Zupa z owocow suszonych
Filet rybny ptaty

Kapusta z grzybami

Pierogi z kapustg i grzybami
Ptaty sledziowe w oleju
Pieczywo mieszane

Ziemniaki

Placek drozdZzowy z rodzynkami

Herbata z cytryng

Jadlospis swigteczny

25.12.2012 - | dzien Swiat

Sniadanie
Poledwica wedzona
Ogorek Swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng
Sernik

Obiad

Flaki wotowe z butkg
Karkéwka pieczona
Buraczki

Ziemniaki

Galaretka owocowa

Banan

Kolacja
Ogonowka wedzona

Pomidor
Masto
Pieczywo mieszane

Herbata z cytryng

Murzynek
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26.12.2012 - Il dzien swiat

Sniadanie

Szynka

Ogorek Swiezy
Masto $mietankowe
Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng

Makowiec

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem
Udko pieczone
Marchewka z groszkiem
Ziemniaki

Galaretka owocowa

Pomarancza

Kolacja
Schab pieczony

Pomidor

Masto

Pieczywo mieszane
Herbata z cytryng
Babka na budyniu




