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Dodatek do miesiecznika ,Ziemia Parczewska” poswiecony sprawom ekologii

Nowa sciezka w powiecie
Rowerem z Parczewa do Sosnowicy

Stowarzyszenie na Rzecz Wspierania Rozwoju Regionalne-
go w Parczewie dzigki dofinansowaniu ze srodkéw programu
,Dzialaj Lokalnie III” Polsko-Amerykariskiej Fundacji Wol-
nosci realizowanego przez Akademie Rozwoju Filantropii
w Polsce oznakowalo trase rowerowa z Parczewa do Sosno-
wicy przez Lasy Parczewskie oraz wydalo okolicznosciowy
informator o trasie wraz z mapg.

Trasa liczy 42 km. Przebiega z Parczewa (od bazyliki)
przez Laski, Pohulanke, obok Jez. Obradowskiego przez Lasy
Parczewskie do Bialki, nastepnie Libiszow, obok Jez. Czarne-
go Sosnowickiego i rezerwatu torfowisko przy Jez. Czarnym
do Sosnowicy. Trasa obejmuje réwniez dojazdy do dwéch re-
zerwatéw przyrody, lezacych oboku tj. rezerwatu ,Krélowa
Droga” kolo Makoszki i rezerwatu ,Lasy Parczewskie” kolo
Ochozy. Trasa koriczy si¢ przy Sciezce dydaktycznej ,Borek”
tuz za Sosnowicg (kierunek Pieszowola). Cala trasa jest ozna-
kowana symbolem roweru z dodatkowymi tablicami infor-
macyjnymi. Wyznaczono miejsca postojowe na odpoczynek
i miejsca do zwiedzania. Duzy udzial w tym przedsiewzie-
ciu odegralo Nadlesnictwo Parczew z siedzibg w Sosnowicy,
przygotowujac Sciezki dydaktyczne, miejsca postojowe itp.
Z mojej obserwagji trasy nasuwa si¢ pytanie — czy jest ona
czytelna dla turystéw w odwrotnym kierunku, z Sosnowicy
do Parczewa. Mysle, ze w paru miejscach rowerzysci beda
mieli problemy, ktéra droga jechac. Szczegélnie tam, gdzie
sg3 polne drogi, stawy, lasy. Bardziej czytelna jest tylko
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Tablica informacyjna w Parczewie

w jednym kierunku. Wydany informator tez opisuje trase
tylko w jednym kierunku. Jest on dos¢ wyczerpujacy pod
wzgledem wiedzy przyrodniczo-historycznej, cho¢ zawiera
drobne bledy. Mozna réwniez mie¢ uwagi co do czytelnosci
mapy i oznaczenia trasy. Piszemy o tym nie dlatego, ze redak-
¢ji ,ZP” nie zaproszono na otwarcie Sciezki, nie otrzymalisSmy
tez informatora do prezentacji w naszym miesieczniku. Zaj-
mujgc sie promowaniem powiatu, przyrody, miejsc pamieci
narodowej, tradycji i kultury, chcielibySmy, by wszelkie dzia-
tania na tym polu wykonywane byly z pelnym profesjonali-
zmem. Mamy tez nadzieje, ze poprawia sie drogi (szczeg6lnie
te asfaltowe w Lasach Parczewskich) i uzupelnione zostanie
oznakowanie trasy. JN.

Majowka pod sosnami
Opowiadanie

gactwem jego flory. Wiekowe sosny,
ktérych wysokos¢é dochodzi do dwu-
dziestu o$Smiu metréw, potezne szyputl-

Pewnego pi¢knego dnia postano-
witem wraz z kolega wyjecha¢ na rajd
rowerowy w okolice mojej wsi. Ponie-
waz od rana niebo bylo przejrzyste,
a storice l$nilo pelnig swego blasku,
niewiele si¢ zastanawiajac, wzieliSmy
koszyk z wikutami i wyruszylismy
w droge.

Rajd nasz rozpoczal si¢ od przejazdu
gosciricem, czyli drogg bitg, prowadzaca
do stynnych Laséw Parczewskich.

Wtedy to, wraz z Mariuszem, mialem
niepowtarzalng okazj¢ podziwiac pigkno
okolicznego krajobrazu. Runo lesne po-
roSnigte zawilcami, ktére od najmiod-
szych lat Kojarza mi si¢ z nadejsSciem
wiosny, wywarlo na mnie ogromne wra-
zenie. Widok tych kwiatéw, ktére —
ogrzane pierwszymi promieniami storica
— rozkwitaly tworzac puszyste kobierce
utkane jakby z platkéw sniegu, przy-
wotal mile wspomnienia z dzieciristwa.

Wtedy to podczas wielogodzinnych spa-
ceréw, stuchatem opowiadari mojego
dziadka znajacego kazdy zakatek w tych
okolicach.

Jedna z opowiesci dotyczyla ukrytej
w cieniu drzew kapliczki z figurg Sw.
Antoniego, ktéra — jako jedna z nielicz-
nych tego typu kapliczek w Polsce — za-
chowatla sie do dnia dzisiejszego.

Jej pochodzenie nie zostalo jedno-
znacznie okreslone i wiadomo o niej
tylko tyle, ze przetrwala dwie wojny
Swiatowe i kto wie, jakie jeszcze wy-
darzenia.

Nieopodal tej kapliczki znajduje si¢
wijazd do Laséw Parczewskich. Okolice
te od 1984 r. zostaly uznane za rezer-
wat lesno — historyczny obejmujacy
lacznie powierzchnie stupiecdziesigciu
siedmiu hektaréw.

Wijechawszy z kolega w rejon re-
zerwatu, zaczelisSmy sie zachwycacé bo-

kowe deby, unoszacy sie w powietrzu
zapach pospolitego jalowca, jarzebu
i kruszyny, tworzyly niepowtarzalny mi-
kroklimat, ktéry pozwolit nam w pelni
sie odprezy¢ i poczu¢ wori krystalicznie
Swiezego powietrza.

Zmierzajac z Mariuszem wytyczong
trasa w kierunku szlaku, ktéry swoim
czarem szczegolnie mnie urzekl, zauwa-
Zzylem wyrazne obnizanie si¢ terenu
w glab lasu. Co ciekawe, takie uksztal-
towanie powierzchni jest widoczne
z kazdej strony boru.

Jak dowiedzieliSmy si¢ od miejsco-
wego lesniczego, z tym niecodziennym
zjawiskiem wiaze sie legenda, przekazy-
wana z pokolenia na pokolenie.

Podobno w samym sercu lasu znaj-
duje si¢ studnia Madeja, stanowigca
wejscie do calej sieci podziemnych ko-
rytarzy, w ktérych sa ukryte skarby. Jak

cigg dalszy na stronie II
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dotad nie udalo sie ich nikomu odna-
lez¢. Pogloska krazgca wsrod starych
ludzi méwi, ze nie zostana one odkry-
te dopéty, dopoki w lasach tych nie
wytnie sie ostatniego drzewa.

Kiedy tak jechaliSmy, rozmyslajac
na temat skarbéw Madeja, natkneliSmy
sie na sosne o obwodzie prawie trzech
metrow. W pewnym momencie Mariusz
zatrzymat si¢ i podchodzgc do mnie
powiedzial, ze przy tym drzewie jego
dziadek skladat przysiege, wstepujac do
jednego z oddzialéw partyzanckich, sta-
cjonujacych tych lasach podczas IT wojny
Swiatowe;j. od tamtego czasu jest ono
nazywane Sosng Partyzancka.

Niebotyczne drzewo zdawalo si¢
dumnie na nas patrzed, rozpinajac nad
naszymi glowami swe olbrzymie konary
niczym ogromny baldachim.

Nie zdazytem sie mu jeszcze dobrze
przyjrze¢, gdy Mariusz prowadzil mnie
juz w inne miejsce. Pokazywat pozo-
stalosci ziemianek, obronnych okopéw,
ktére przed kilkoma laty zostaly odbu-
dowane. Idac w ich kierunku mijalismy
obroste mchem mogity partyzantéw, na
ktére — niczym strugi deszczu — padaly
promienie slonica przedzierajace si¢
przez gestwing drzew. Byl to widok,
ktory mocno utkwit mi w pamigci. Pa-
trzac na tych niemych swiadkéw prze-
szlosci, otoczonych ze wszystkich stron
pekami majowej konwalii, doswiadczy-
tem uczucia, ktére na zawsze we mnie
pozostanie. Uczucie to wprawilo mnie

w refleksyjny nastréj. Przesycone wonia
kwiatéw powietrze dzialato upajajaco
niczym narkotyk.

Mniej zachwycony Mariusz stwier-
dzil, ze pora rusza¢ dalej. Wzi¢lisSmy,
wiec swoje rowery prowadzjc je jedng
ze §ciezek. Niebawem zauwazyliSmy
przerzedzanie si¢ lasu, a wkrétce potem
dotarlismy do kolejnego ciekawego
miejsca. Byla nim polana, na ktérej stal
dosy¢ duzych rozmiaréw stét otoczony
kilkoma pierikami, przeznaczonymi do
siedzenia. W tym miejscu postanowi-
liSmy sie posili¢ i troche odpoczac.
Czulem si¢ jak harcerz na obozie. Sprzy-
jal temu zapewne charakter tych okolic.
Positek u podnéza kotyszacych sig nie-
botycznych wiekowych sosen byl dla
mnie mitlym i, co wazne, dajacym sily
do dalszej drogi ,przerywnikiem” tego
kilkugodzinnego rajdu. Kiedy juz wypo-
czeliSmy, postanowilismy ruszy¢ dalej.
Przejechawszy okolo dwéch kilome-
trow, dotarlismy do kolejnego rezerwatu,
jakim jest Krélowa Droga.

Przypomniatem sobie wéwczas opo-
wiesé mojej babci o historii tego rezer-
watu. Podobno droga, na ktérej wlasnie
sie znajdowalismy, przejezdzal kiedys
sam ksigze Jagiello jadac z Litwy, aby
przyja¢ polska korone i poslubi¢ Ja-
dwige. Wedlug legendy Krélowa Droga
byla réwniez trasa spacerowa wielu
poZniejszych wladcow.

Wiechalismy, wigc, jak zauwazyt Ma-
riusz, na szlak ,koronowanych giéw”,
wykorzystujgc niepowtarzalng okazje

sycenia moich oczu cudnym widokiem
wiekowego boru. Dwie sarny przebie-
galy nam droge. Szelest zeszlorocznych
lisci z poczatku troche nas przestra-
szyl, ale juz po chwili cieszyliSmy si¢
niecodziennym widokiem.

Mimo, ze bylo juz dosy¢ p6zno i pora
byta wraca¢ do domu w drodze uzgod-
niliSmy, ze wstapimy do pobliskiej stad-
niny koni, by sprébowa¢ konnej jazdy i
poczu¢ emocje z nig zwiazane.

Po zapadnieciu zmroku zakorczyli-
Smy dzieni przy blasku ogniska rozpalo-
nego przez gospodarza stadniny. Wtedy
to jeszcze raz mogliSmy wsluchac sie
w szum pobliskich drzew i w dalekie
odglosy dochodzgce z glebi lasu. A po-
niewaz niebo byto bezchmurne, bardzo
dhugo rozmawialiSmy o naszym rajdzie,
ktory byt nadzwyczaj udany.

Ustalilismy zgodnie, ze wkrétce po-
nownie wybierzemy si¢ na podobny,
tym bardziej, Zze Lasy Parczewskie kryja
w'sobie wiele niespodzianek, ciggle na
nowo nas zaskakujacych.

Dla mnie takie rowerowe wyjazdy,
oprécz wypoczynku na onie natury”,
sa powazng lekcja historii. Mysle, ze
moj kolega Mariusz, sadzi podobnie.
W pamieci mojego dziadka natomiast,
odwiedzanie przeze mnie miejsca, przy-
woluja wciaz Zywe wspomnienia.

Damian Semeniuk

Uczeri kl. IVa

Liceum Ogdlnoksztatcacego
im. Marii Konopnickiej

w Milanowie
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Festyn Rekreacyjno-Sportowy w Jasionce

13 czerwea Gminny Ludowy Klub Sportowy , Jesion” w Jasionce,
przy wspoludziale Urzedu Miejskiego w Parczewie, zorganizowat
na miejscowym boisku sportowym festyn rekreacyjno-sportowy.
W ramach festynu rozegrano otwarty turniej pitki siatkowej mez-
czyzn o puchar burmistrza Parczewa. W turnieju wzielo udziat 8 ze-
spoléw z powiatu parczewskiego i radzyriskiego. Grano w dwdéch
grupach systemem ,kazdy z kazdym” do dwéch wygranych setéw,
a nastepnie zwycigscy spotkali si¢ o pierwsze miejsce. Zwyciezyla
druzyna CKU Parczew przed LZS Bojanéwka i LZS Dawidy. Zwy-
cigskie druzyny oraz wyrézniajacy si¢ zawodnicy otrzymali pa-

migtkowe statuetki, dyplomy i puchary, ktére osobiscie wreezyt  pybicznose na festynie
Burmistrz Parczewa Stanistaw Mroczek przy wspétudziale Dy-
rektora MOSIR Mirostawa Aleksandrowicza, radnego Jana Bonika — Mec siatkdwki w Josionce

i gléwnego organizatora radnego Zbigniewa Kowaluka. Dodatko-
wa atrakcja festynu byly zawody strzeleckie z broni pneumatycznej
o Puchar Prezesa GLZS | Jesion”. Strzelcem roku 2004 zostat Piotr
Polakowski, ktéry otrzymal pamigtkowy puchar i dyplom. Ponadto
odbyly si¢ liczne konkursy dla dzieci i mlodziezy min. rzuty lotka,
ringo, slalom pitkarski i wolna jazda rowerem. Najlepsi w poszcze-
goélnych konkursach otrzymali upominki. Dzigki sponsorom firmie
JAgroma” MiP Dabrowskich, Wytwérni Octu i Musztardy 'w Par-
czewie oraz K. Junaka, P. Magjaszka, T. Kowaluk przygotowano
zawodnikom bigos, kietbaski i napoje.

Z. Kowaluk
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12 marca ruszyla XIII edycja akcji ,Z6tty Tydzieri”,

Niepokojaco szybko wzrasta w Polsce liczba oséb nie-
odpornych na wirus zapalenia watroby (WZW) typu A, tzw.
z6ttaczki pokarmowej. Od 1990 do 1999 roku odsetek nie-
odpornych wsréd oséb do 30. roku zycia wzrést z 42 do
ponad 70%. Z kolei wirus zéttaczki typu B (wszczepiennej)
jest bardzo zakazny, dlatego co piata osoba nie wie, gdzie
zostala zakazona. Giéwnym Zrédiem zakazenia tym wirusem
sa placowki stuzby zdrowia, w wiekszosci oddziaty niezabie-
gowe. WZW grozi kazdemu z nas, ale by si¢ zabezpieczy¢
wystarczy si¢ zaszczepic¢ - 3 dawki szczepionki skutecznie
chronig przed obydwoma zakazeniami. 22 marca ruszyta XIII
edycja akeji edukacyjnej ,Zolty Tydzier”.

Obecnie ponad 90%. dzieci do 15. roku Zycia nie ma
przeciwcial chronigcych przed zakazeniem WZW typu A.
Najwyzsza zachorowalno$¢ notuje si¢ u dzieci pomiedzy 5
a 14. rokiem zycia. 2/3 0s6b w wieku
do 30 lat nie obroni si¢ przed wi-
rusem. SpecjaliSci przestrzegaja, ze
wraz z wiekiem przebieg choroby jest
coraz cigzszy, a jego konsekwencje moga by¢ trwale - wigcz-
nie z powaznym i nieodwracalnym uszkodzeniem watroby.
Blisko 40% zakazonych powyzej 40. roku zycia wymaga na-
tychmiastowej hospitalizacji. Zakazi¢ si¢ wirusem zapalenia
watroby typu A jest bardzo fatwo, poniewaz przenosi sie¢ on
droga pokarmowg. A zatem wystarczy umyc rece czy owoce
w zakazonej wodzie, czy zjeS¢ pozywienie przygotowane
przez osobe nie przestrzegajaca zasad higieny, a o takie za-
chowania nie trudno szczegélnie w okresie wakacyjnych
wyjazdow.

Leczenie WZW typu A jest bardzo ucigzliwe i dtugotrwate.
Choroba czesto wymaga hospitalizacji i stosowania kilku-
miesi¢cznej diety, a co za tym idzie diugotrwalej przerwy
w pracy. WZW typu A moze prowadzi¢ do aplazji szpiku
(choroba uktadu krwiotwérezego), zottaczki cholestatycznej,

A i B powiedz NIE!
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nawrotéw choroby, ostrej niewydolnosci merek, zaburzen
hematologicznych, a nawet ostrej niewydolnosci watroby
prowadzacej do zgonu.

Jedna z najbardziej zakaZnych choréb wirusowych jest
WZW typu B, tzw. zo6ltaczka wszczepienna. Wirus tego ro-
dzaju zoéttaczki jest 50 do 100 razy bardziej zakazny niz
wirus HIV. Mimo duzych sukcesow w walce z z6ttaczka typu
B, w Polsce co roku notuje si¢ ok. 2 tys. nowych zakazen.
W grupie ryzyka jest kazdy, kto dotad sie nie zaszczepil.
Kazdy z nas moze zosta¢ zakazony podczas badan zwigza-
nych z naruszeniem skoéry (dializy, gastroskopie, iniekcje,
zabiegi stomatologiczne), podczas wizyty w salonie fryzjer-
skim, u kosmetyczki, na sitowni czy w czasie wykonywania
tatuazu. Szczegblnie narazone na zakazenie sa osoby czesto
korzystajace z ustug stuzby zdrowia, a zatem osoby starsze
oraz kobiety w wieku rozrodczym.

Trzecig grupe potencjalnych za-
grozen (16%) stanowig oddziaty za-
biegowe oraz przygodne kontakty
seksualne (bowiem do zakazenia do-
chodzi poprzez kontakt z krwig lub wydzielinami osoby
zakazonej). Osoby zazywajace narkotyki zakazone wirusem
to tylko ok. 10% wszystkich hospitalizowanych z powodu
WZW typu B.

Od lat lekarze informujg, Ze jedyna skuteczng i dlugo-
trwalg metodyg zapobiegania WZW typu A i B s3 szczepienia
ochronne. ,Zélty Tydzie” byt okazja do zaszczepienia
si¢ preparatami, ktére spelniaja najwyzsze Swiatowe stan-
dardy bezpieczenistwa i skutecznosci. Mozna zaszczepi€ sie
szczepionka skojarzona uodporniajaca na oba typy choroby
(podaje sie¢ 3 dawki szczepionki w odstepie 1 miesigca od
dawki pierwszej i 6 miesiecy od pierwszego szczepienia),
ewentualnie pojedynczymi szczepionkami przeciwko WZW
typu A (2 dawki w odstepie 6-12 miesiecy) i WZW typu B (3
dawki). PSSE Parczew

Z ekologig na co dzied

konkursu odebralo nagrody podczas
szkolnej akademii podsumowujacej caty

W Centrum Ksztalcenia Ustawicz-
nego w Parczewie realizowany byt
w minionym roku szkolnym program
ksztalcenia ekologicznego pod hastem
»Szerzenie wiedzy oraz postaw ekolo-
gicznych miodziezy” Celem zadania
bylo réwniez wyrobienie nawyku se-
gregacji Smieci, zbiérki makulatury
i puszek aluminiowych. Istotne bylo
réwniez kreowanie wzorcéw odpo-
wiednich postaw proekologicznych
oraz wychowanie w harmonii z naturg.
Mlodzi ludzie powinni dostrzegac
walory przyrodnicze terenu aby z nich
wlasciwie korzystaé. Idgc za tym prze-
staniem zostala zorganizowana wy-
cieczka przyrodniczo-krajoznawcza do
Roztoczariskiego Parku Narodowego.
Dokumentowanie dziatalnosci ekolo-
gicznej zbieglo si¢ z zalozeniem Kkroni-
ki ,Poczynan ekologicznych w naszej

szkole” Kronika redagowana jest przez
uczennice: Natalie Szafran i Joanne So-
wiriskg z kl. 1a; za szate graficzna nato-
miast odpowiada uczennica Katarzyna
Skowronek z kl. IIf. W ramach progra-
mu utworzona zostala przedmiotowa
biblioteczka tematyczna, wspomagaja-
ca pracg na zajeciach lekeyjnych i po-
zalekeyjnych z przedmiotéw: biologia i
ochrona srodowiska.

Inng forma realizacji programu byt
konkurs wiedzy ekologicznej, w ktérym
udziat wzielo 40 uczniéw naszej szkoly.
Jego uczestnicy pisali prace na jeden
z podanych tematéw ekologicznych;
,Biopaliwa sposobem na oszczednosci,
WJak ograniczy¢ zanieczyszczenie Sro-
dowiska’ Pierwsze miejsce zajeta praca
ucznia z kl. IT d bukasza Chilimoniuka,
drugie miejsce praca uczennicy z kl. 11
tz Eweliny Kobyliriskiej. 10 laureatow

program ekologiczny pt. ,Alarm dla
naszej planety” w dniu 25 maja br.

W ramach edukacji ekologicznej
mlodziez kl. IIf spotkala sie¢ z low-
czym kota towieckiego ,Daniel” z
Parczewa Bernardem Kowalczukiem.
Dzieki uczestnictwu w programie edu-
kacji ekologicznej mlodziez wzbogacita
swéj poziom wiedzy z zakresu ochrony
srodowiska, uwrazliwita si¢ na piekno
przyrody oraz zrozumiala potrzebe za-
chowania niezniszczonego Srodowiska
przyrodniczego dla przysztych poko-
leri. Dla upowszechnienia zdobytych
wiadomosci i zachowania w pamieci
doznan z wycieczki i spotkan stara-
niem opiekunéw programu eduka-
cyjnego wydana zostala szkolna ga-
zetka ekologiczna pt. ,Z ekologig na
co dzien”

J. Szypulska, Z. Chmielarz
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Krater meteorytowy koto Zamoscin

Na Roztoczu, w okolicach wsi Podlesie kolo Zamoscia,
znajduje sie zagadkowa struktura, koliste zaglebienie o Sred-
nicy okolo 4 km, ktére moze by¢ sladem po uderzeniu me-
teorytu - uwaza Wieslaw Czajka z Polskiego Towarzystwa
Meteorytowego. Koliste zaglebienie, nazwane Strukturg Pod-
lesie, rozni sie od charakterystycznej rzezby Roztocza. Istniato
ono jeszcze przed epoka lodowa.

Obecna wiedza o budowie geologicznej tego regionu oraz
dane z wierceni potwierdzaja hipoteze¢ o uderzeniowym cha-
rakterze tej struktury. , Hipoteza, ze jest to Rrater meteorytowy
powstata w trakcie analizy numerycznego modelu powierzch-
ni Polski. Jest to préba interpretacji formy geomorfologicznej
zarejestrowanej na mapach topograficznych i geologicznych.
Interpretacja taka moZliwa jest z uzyciem technik cyfrowych
pozwalajgcych na precyzyjne tgczenie danych zawartych na
réznego rodzaju mapach” - powiedzial PAP Wiestaw Czajka.
Jego zdaniem sprawca powstania ,Struktury Polesie” mdgt
by¢ kamienny meteoryt o Srednicy okolo 50-60 m, ktéry
wybit krater o Srednicy okolo 4 km i pierwotnej glebokosci
200 m. Oryginalny ksztatt krateru zostal znieksztalcony
w czasie zlodowacenia.

Jedyne znane struktury uderzeniowe w Polsce znajduja
sie¢ w rezerwacie Morasko koto Poznania. Ze statystyki
wynika, ze teren Polski musial by¢ tak samo czesto bombar-
dowany przez meteory, jak inne rejony kuli ziemskiej. Takie
kratery meteorytowe réznej wielkosci wystepuja co kilkaset
kilometréw. Najblizsze s3 na terenie Estonii, Ukrainy i Nie-
miec” - przypomina naukowiec. Jak podkresla, z tego wynika,
Ze réwniez na ziemiach polskich musiaty nastgpi¢ spadki
duzych meteorytéw. ,Ostatnia taka seria wystgpita praw-
dopodobnie okoto 30 min lat temu. Zapewne z 1ego okresu
pochodzi Struktura Podlesie” - ocenia Wiestaw Czajka.

Ptak z lesnej gluszy

To najwiekszy z naszych ladowych ptakéw. Nieufny i plochli-
wy, zaszywajacy sie gleboko w lesie, z daleka od ludzkich siedzib.
Jednak bez opieki czlowieka méglby zupelnie wyginac.

Gluszec zamieszkuje tereny Europy /od pétnocnej Hiszpanii
po Skandynawie i Rosje/ i centralnej Azji. Osigga dtugos¢ 65-100
cm i wage 2.5-6,6 kg. Samiec jest znacznie wigkszy od samicy
i barwniej upierzony. Zywi sie pakami i pedami drzew igla-
stych, nasionami, jagodami, owocami, a takze owadami. Samica
buduje wiosng gniazdo na ziemi, sklada do niego 6-11 jaj, ktére
wysiaduje okoto 26 — 28 dni. T

Dla Jana Okrucha, dyrektora Regionalnej Dyrekcji Las6w Pari-
stwowych, gtuszec to reliktowy symbol pierwotnego, dziewicze-
go lasu. Lubelskie lasy maja tego picknego ptaka w swoim znaku,
co tym bardziej nobilituje lesnikéw do ochrony.

Na terenie dzialania RDLP zyje ok. 160 gluszcow, gléwnie
w Lasach Janowskich i Puszczy Solskiej. W programie ochrony
uczestnicza cztery nadlesnictwa z tamtych terenéw — w Ja;lowie
Lubelskim, Bilgoraju, J6zefowie i Zwierzyricu.

Lubelska dyrekcja wygrata konkurs na projekt ochrony
w Fundacji EkoFundusz, ktéra przeznaczy na realizacje 500
tys. zt, 120 ty$. doda administracja Laséw Panstwowych, a 64
wojewodztwo.

Zdaniem dyrektora Okrucha najwazniejsza sprawg jest ochro-
na ptakéw w miejscach ich gniazdowania. Gluszec ma wielu
naturalnych wrogéw i doswiadczeni lesnicy musza poméc mu
sie przed nim broni¢. Chodzi tu przede wszystkim o lisy, jenoty,
borsuki, a nawet kruki wybierajace z gniazd jaja i piskleta. Dys-
kretny dozor terenéw legowania i selekcja naturalnych wrogéw,
to jeden z elementéw programu. Drugim jest restytucja ptakow,
czyli przesiedlanie z terenéw gdzie jest ich wigcej, np. z Bia-
torusi i Ukrainy, jak to udalo si¢ juz przed kilku laty z cie-
trzewiami.

Przyjemnos¢ jedzenia a

Na rynku mamy dzisiaj bogatg oferte artykuléw spo-
zywezych, a mimo toludzie coraz czesciej maja klopoty ze
zdrowiem, spowodowane niewlasciwym odzywianiem.

Bo oto wlasnie odzywianie wplywa na stan naszego
zdrowia. Musimy zada¢ sobie pytanie:,Na czym polega
prawidlowe odzywianie”?

Prawidlowe odzywianie, to przede wszystkim jedzenie
regularne (o Scisle okreslonych porach, spozywanie pigciu
positkéw w ciggu dnia, wlasciwe sporzadzanie potraw, kon-
sumowanie razem z innymi osobami, wolne jedzenie — do-
kladne zucie, jedzenie urozmaicone). Spozywanie zbyt malej
ilosci skladnikéw pokarmowych (weglowodanéw, bialek,
thuszczéw) w potrawach moze prowadzi¢ do niedoboréw, zas
zbyt duzych — do przekarmienia. Oba te stany sg przyczyng
wielu zmian chorobowych.

Przecietny czlowiek je zbyt duzo, za thusto i w nadmiarze
spozywa stodkie potrawy. Pomimo zaspokojenia potrzeby
konsumpcji, zauwaza si¢ u niektérych oséb braki w dostar-
czeniu do organizmu witamin i skladnikéw mineralnych.
Coraz czesciej zauwazamy w zZyciu przecietnego Polaka
spadek energii podczas wykonywanej pracy fizycznej. To
wlasnie przez ruch na swiezym powietrzu: spacer, biegi, gre

problemy ze zdrowiem

w pitke, itp. zapobiegamy powstawaniu wielu choréb. Tak
wiec niewlasciwe odzywianie i brak ruchu przyczyniaja si¢

" do zachwiania prawidlowej przemiany materii. Objawia si¢

to przede wszystkim podwyzszonym poziomem cholestero-
lu we krwi, wysokim cisnieniem, chorobami serca i ukladu
krazenia, cukrzyca, chorobami zoladkowo — jelitowymi,
uszkodzeniami watroby itd. Czesto nawyki zywieniowe prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie, zle przyzwyczajenia
w odzywianiu moga prowadzi¢ do klopotéw zdrowotnych.
Zdarza sig, ze silne obcigzenia psychiczne, u jednych wywo-
tuja ,wilczy apetyt” (bulimia), u innych jadlowstret i chud-
nigcie (anoreksja). Dbanie o zdrowie i jego promowanie, to
takze umiejetnos¢ rozltadowywania streséw.
Wraz z wiekiem zmienia si¢ zapotrzebowanie na energie
i skladniki odzywcze, a w zwiazku z tym powinnismy zmie-
ni¢ swoj sposéb odzywiania. Jest wigec oczywiste, Ze ludzie
w wieku starszym powinni spozywac potrawy lekkostrawne,
nie tluste i urozmaicone.
Zas w kazdym wieku niezbedna jest dieta bogata w wa-
rzywa i owoce,
Beata Musiej
CKU Parczew
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