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Zima?

Po pierwsze, musimy pamieta¢ o zdrowym odzywianiu. Nie mozemy
zmieniac¢ swoich nawykéw zywieniowych na gorsze, tylko ze wzgle-
du na to, ze na rynku nie ma tak duzej ilosci Swiezych warzyw

i owocow. Jest wiele potraw, ktore mozemy przygotowa¢, a mozna je
zrobic ze sktadnikow, ktore dostepne sg przez caty rok.

Jezeli masz w ogrédku pokrzywe, nie wyrzucaj
jej! Zbierz i wysusz. Kiedy ztapie cie przezigbienie
warto ja zaparzy¢, poniewaz wzmacnia ona orga-
nizm i dostarcza mnéstwo mineratow.

Réwnie dobrym sposobem, na utrzymanie

By w kazdym positku znalez¢ wiele witamin
mozemy je urozmaical np. W przyprawy oraz
ziota. Do porannej owsianki warto dodac troche
cynamonu, ktry ma wiele wiasciwosci. Kora
cynamonu ma wiasciwosci bakteriobdjcze i prze-
ciwzapalne, czyli pomaga utrzymac forme w okre-
sach nasilonych przeziebien. Ogranicza tez wzrost
i rozmnazanie drozdzakéw np. meczacego wielu
ludzi grzyba z rodzaju Candida.

W zime mozemy takze siegna¢ po suszone |

owoce: Sliwki, daktyle, zurawing czy morele.
Uwierzcie mi, ze bardzo urozmaicaja smak a przy

okazji maja wiele wartosci i witamin, ktérych nam

brakuje.

ni@COdziennik

Kolejnym dobrym wsparciem naszego or-

ganizm, bedzie skorzystanie z suplementow |

diety, ktére beda doskonatym uzupetnieniem
naszej codziennej diety. Najlepiej siegnac po
witamine D3 oraz witamine C. Mozna je kupi¢

w postaci kropelek czy kapsutek, ale jesli nie |

mamy ochoty za nie przeptacac, wystarczy zer-

kna¢ do wtasnej loddwki. Nie wiem czy wiecie,
ale zawarte w pietruszce witaminy i mineraty

(wapni, magnez i potas) pozytywnie wptywaja
na krazenie krwi, oraz uodparniaja nasz orga-

nizm. Nie wiem jak Wy, ale ja uwielbiam zupe
z odrobing pietruszki, czy koktajl bananowy,
- gdzie rowniez znajduije sig pietruszka.

organizmu w dobrym stanie jest picie kazdego
dnia, zapewne znanego Wam juz napoju, czyli
soku z cytryny z woda, miodem oraz imbirem.
Jest to wrez bomba witaminowa. Powinnismy
jednak pamietac, ze dolewanie goracej wody do
soku z cytryny jest ogromnym btedem. Przy duzej
temperaturze, cytryna traci cafa swojg wartosc.
Najlepiej doda¢ wode o temperaturze pokojowej
lub lekko ciepfa.

Mam nadzieje, ze méj artykut Wam sie spodo-

| bat i bedziecie korzystac z moich rad i sposobdw

na odpornos. Serdecznie je wszystkim polecam!

Maja Nowicka @



uczmy sie

Tolerancji

Na pewno, kazdy z Was spotkat sie kiedys ze stowem ,tolerancja”.
Ale czy tak naprawde ktos zastanawiat sie co ono oznacza? 7
Wtym artykule dowiecie sie wszystkiego co powinniscie o tym wiedziec. |

Czym jest telerancja?

Tolerancja jest to cierpliwos¢ i wyrozu-
miatos¢ dla odmiennosci. Jest to szacu-
nek do cudzych uczu¢, pogladéw, wiary

obyczajow i postepowania nawet jak sg |

one zupetnie inne od wiasnych. W skrdcie
tolerangja to szacunek i poszanowanie dla
innych ludzi. Tolerancje widzimy w wielu
aspektach takich jak religii czy pochodze-
nia. Warto réwniez zaznaczy, ze tolerancja

dotyczy nie tylko religii, czy pogladdw, ale

takze w tych matych spraw, takich jak np.
sposob ubierania lub zachowywania sie.
Swiat nasz jest bardzo roznorodny pod
wzgledem kulturowym, wyznaniowym,
etniczym, narodowosciowym. Bez wzgle-

du na nasze upodobania msimy szanowac |

kazdego cztowieka. Jezeli widzisz na ulicy
osobe o innym kolorze skdry, odmiennym
wygladzie, nie $miej sie z niej, nie wytykaj
palcami, pamigtaj, ze jest to cztowiek tak
samo jak ty.

Rodzaje teleranciji

Zapewne wielu z Was nie wiedziato, ze
wyrdzniamy dwa rodzaje tolerandji. Jedna
to pozytywna a druga negatywna. Toleran-
(ja pozytywna polega na uznaniu innych
zachowan i pogladéw jako réwnowaznych
z tymi ogdlnie przyjetymi. Tolerancja ne-
gatywna przejawia sie brakiem dziatan

. ktdre ranig innych i sie z nich $mieja, chcg

w przypadku zachowania i postaw innych
ludzi, mimo Ze uznajemy je za niewtfasciwe
i niemoralne. W stosunku do cztowieka
zawsze obowiazuje nas tolerancja pozy-
tywna, jednak w stosunku do zachowan
i pogladéw moze obowiazywac ograniczo-
na tolerancja negatywna. To, jak wyglada
nasza tolerancja bardzo czesto zalezy od
srodowiska w jakim zyjemy, pogladéw po-
litycznych a nawet od pozycji klasowej.

Badzmy telerancyjni

Pamietaj, kazdy chce by¢
akceptowany.

Zapewne, kazdy z Was widziat kiedy$
cztowiek biedniejszego. Jest to osoba, kto-
ra nie zawsze ze swojej winy znalazta sie
w takiej sytuacji. Jezeli nie znamy tej osoby,
jej historii i nie wiemy co doprowadzito do

| takiej sytuagji, nie powinnismy jej ocenia¢. } 7€ ’ "
| Zyciu jest tolerancja. Bez toleranji

Kazdemu nalezy sie szacunek.

Sytuagja, ktdra teraz przedstawie do-

| tyczy szczegélnie dzieci i mtodziez. Bar-
dzo czesto mtode osoby s3 wysmiewane
| i ponizane przez réwniesnikow z powodu

odmiennego wygladu. Zazwyczaj osoby,

|

b

© w ten sposob ukry¢ wiasne stabosci i pro-
' blemy. Reagujmy na kazdy przejaw dyskry-
- minagji. Kazdy ma prawo miec swj styl

i nalezy to uszanowac. Jezeli mimo wszyst-
ko uwazasz inaczej postaw sie w sytuadji tej
osoby i zastandw sie jak bys sie czut.

Kazdy z nas jest inny, nie ma ludzi do-
skonatych, wszyscy mamy jakies wady,

| ale kazdy ma prawo mie¢ swoje poglady

i upodobania.
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Miedzynarodewy Dzien

Tolerancji obchodzeny
jest 16 listopada.

Mam nadzieje, ze uswiadomiliscie
sobie, jak wazna wartoscia w naszym

trudno bytoby zy¢ réoznym ludziom
obok siebie. Jezeli bedziemy szano-
wac innych to uwierzcie, nie bedzie
tylu niepotrzebnych i czesto bardzo
nieprzyjemnych konfliktow.

Tomasz Hadzicki &%
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Hubertus to Swieto mysliwych i lesnikow, organizowane na poczatku sezonu towieckiego
-3 listopada. Nazwa pochodzi od patrona mysliwych czyli sw. Huberta ktorego wspomnie-
nie liturgiczne obchodzone jest w kosciele katolickim wtasnie w tym dniu.

Swieto po raz pierwszy obchodzono ok.
1444r.W Polsce kult $w. Huberta siega XVIII
wieku. Do dzi§ w polskiej tradycji fowiec-
kiej dzient $w. Huberta jest okazja do tzw.
hubertowin, czyli polowania zbiorowego
0 charakterze szczeg6lnie uroczystym,
z zachowaniem historycznych wzorcéw
i ceremoniatéw (m.in. sygnatéw towieckich
odgrywanych na rogach mysliwskich).

Skad u mysliwych kult akurat sw. Huber-
ta? Dzieki pasji ojca Hubert od mtodosci

rozsmakowat sie w sztuce polowania, brat

udziat w coraz bardziej wciagajacych go

wyprawach towieckich. Jak méwi legenda, |

na jednym z polowan Hubert, zapalony

pasjonat towiectwa wiodacy hulaszczy |

styl zycia , zauwazyt ogromnego, biatego
jelenia, ktory wyszedt z lasu i zblizyt sie do
niego. Miedzy rogami byka widniat jarzacy
sie krzyz. Hubert oniemiat z wrazenia i po-

dziwu. Darowat zwierzeciu zycie, a uznajac
to spotkanie za znak od Boga, przysiagt
poprawe.

0d tego zdarzenia Sw. Hubert jest dla |

mysliwych wzorem wiasciwego trakto-
wania zwierzyny. Mysliwy ma przede
wszystkim ja dokarmia¢, hodowac, chro-
ni¢ przed drapieznikami i ktusownikami.

1 Etyka mysliwska nakazuje takze np. zakaz

odstrzatu ciezarnych tan, kdz i loch, oraz

poszukiwanie rannej zwierzyny i uSmierca-

nie jej w sposob humanitarny. Pozyskana
na polowaniach zbiorowych zwierzyna

zawsze traktowana jest przez mysliwych |

z szacunkiem. Pokot (zastrzelone zwierze-

ta) uktadane s na swierkowych gateziach |
przy ognisku w odpowiedniej kolejnosci. |
Najpierw byki jelenia, pdZniej tanie, kozty
i kozy sarny, dziki, zajace i lisy. Kazdemu *
! gatunkowi sygnalisci trabig odpowiedni

sygnat mysliwski celem oddania mu hono-
row. Nastepnie wybierany jest krdl polo-
wania (mysliwy, ktéry pozyskat najwiecej
zwierzyny), oraz krdl pudlarzy (mysliwy,
ktory oddat strzaty, ale wszystkie niecelne).
Polowanie koriczy odtrabienie sygnatu,Bor
piekng piosnke Spiewa do domu juz czas’,
oraz mysliwskie pozdrowienie DARZ BOR!

Laura Walecko @
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S wsrod dzikow

Mineto rykowisko, bekowisko, bukowisko, a teraz przyszta pora na gody dzikow nazywane huczka.
Huczka dzikéw przypada na listopad, grudzien i styczen, trwa zwykle 4-5 tygodni. Dziki w tym czasie scho-
dza z pdl i caty czas bytuja w lesie, nie tylko z powodu huczki, ale réwniez dlatego, ze na polach nie ma
zb6z, a w lesie jest ich przysmak - zotedzie. Zbierajq sie w stada zwane wataha, ktora moze liczy¢ nawet
kilkanascie osobnikéw. Samce i wycinki zyjace osobno przytaczaja sie do watah. Najsilniejsze odyrice odpe-
dzajq stabsze samce od samic, dzieki temu ojcami zostang tylko najsilniejsi i najwieksi. Locha prosi sie po
4 miesigcach, zwykte w lesnej gestwinie, bartogu wyscielonym mchem i Swierczyng. W takim miejscu war-
chlaki przebywaja ok. 2 tygodni. W dziczych watahach obowigzuje hierarchia. Za lochg podazajq warchlaki,

nastepnie przelatki (dziczki w drugim roku zycia), wycinki (3- lub 4-letnie dziki) i jatowe lochy. Zimg, zycie
w stadzie ma wiele zalet- daje szanse na przetrwanie, gdyz utatwia zdobywanie pokarmu.

Igor Zarski @
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