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Wiosna, wiosna...

Z okazji Swigt Wielkanocnych zyczymy
Czytelnikom ,,Co piszczy w Aleksandrowie”
dobrego, swigtecznego wypoczynku,
radosnego, wiosennego nastroju,
nowej energii, czerpanej od budzqgcej sie do zycia przyrody,
mitych spotkan w rodzinnym gronie i wsrod przyjaciot,
petnych spokoju i nadziei dni,
wysmienitego humoru na co dzien.

Niech szczescie i stoneczne mysli bedqg zawsze z Wami!
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MODA NA ZDROWIE

Przyszto zdrowie do lekarza,
nieustannie mu powtarza:
Ludzie to mnie nie szanujg,
siebie trujq, mnie katujq (...).
C6z poradzi¢ na to moge?
Chyba dam gdzies dalej noge.

Jak juz stracq wtasne zdrowie,

wtedy zycie im podpowie:

Szanuj zdrowie, jak je masz,

bo o rézne bzdury dbasz.

I pamietaj! Kiedy zdrowie sie nie psuje,
Nikt szanowac go nie umie.

Tak napisat pewien uczen szkoly podstawowej, uczestniczacy w zdrowotnym
programie edukacyjnym. W obecnych czasach zyjemy bardzo szybko i bardzo
intensywnie. W nawale obowiazkow, w pogoni za pienigdzem, czy sukcesem,
faktycznie nie pamietamy o ochronie wlasnego zdrowia. Na szczescie media nie
pozwalajg nam na dtugo zapomniec o koniecznosci dbania o zdrowie. Obecnie na
kazdym kroku, w radio, w telewizji, w Internecie, spotykamy sie ze wskazéwka-
mi dotyczacymi zdrowego trybu zycia. Co zatem zrobic, zeby dtugo i zdrowo zy¢?
Jak poprawic sobie komfort zycia? Oto pare przykazan:

Jedz zdrowo

Dietetycy i lekarze radzg nam, aby$my spozywali regularne i zbilansowa-
ne positki, jedli duzo warzyw i owocow, smazone zastepowali pieczonym, jedli
ryby, unikali wysoko przetworzonych produktow, korzystali z soli jak najrza-
dziej, unikali sklepowych stodyczy, ograniczali spozycie miesa.

Badz aktywny fizycznie

Lekarze, celebryci i sportowcy przekonuja, ze codzienny wysitek fizyczny
pozwala nie tylko kontrolowac¢ wage ciala, lecz takze zmniejszy¢ prawdopo-
dobienstwo zachorowania na niektoére choroby, a takze zadbac o zdrowe kosci.
Naukowcy z Tajwanu s3 zdania, Ze wystarczy 13-minutowy spacer dziennie,
aby wydtuzy¢ zycie nawet o 3 lata!

Opanuj stres

Chyba kazdy z nas zdaje sobie sprawe, jak szkodliwy dla naszego zdrowia
jest stres, szczegdlnie dtugotrwatly. Musimy nauczy¢ sie z nim radzi¢. Prze-
wlekty stres nie tylko zwieksza ryzyko zachorowalnosci, ale znaczaco ostabia
zdrowie psychiczne. W jego zwalczaniu pomogg ¢wiczenia relaksacyjne i po-
zytywne myslenie.

Znajdz czas na odpoczynek

Prawidlowa doba, wedlug naukowcow, powinna sktadac sie z 8 godzin pra-
cy, 8 godzin snu i 8 godzin odpoczynku oraz pozostaltych czynnosci. Wszystko
to pieknie brzmi. Tylko niech nam ktos madry powie, jak tego dokonac. Jest to
chyba niemozliwe do zrealizowania.

Unikaj uzywek

Wszyscy wiemy, jak negatywny wplyw na nasze zdrowie majg uzywki. Oso-
by, ktdre czesto siegaja po papierosy i alkohol, s3 bardziej narazone na rozwoj
chordb i mogg tym znacznie ostabi¢ odpornos¢ organizmu. Wyjatkiem (uwaga)
jest czerwone wino, ktdre zawiera resveratrol — zwigzek pozytywnie wptywa-
jacy na prace ukladu krazenia. I dlatego lampka czerwonego wina dziennie nie
zaszkodzi, a wspomoze zdrowie.

| przede wszystkim mysl

Do tych zasad zdrowego zycia nalezy jednak podchodzi¢ z glowa, prébowac
znalez¢ ztoty Srodek i nie podazac Slepo za kazda poradg, jaka ustyszymy lub
przeczytamy. Programy radiowe i telewizyjne przescigaja sie w radzeniu nam,
jak zadbac o nasze zdrowie. W telewizji codziennie ukazuje sie kilkanascie re-
klam zachecajacych do kupowania suplementéw diety i preparatow pomaga-
jacych w prawidtowym funkcjonowaniu naszego organizmu. Produkty, ktore
jedni uwazajg za zbawienne dla naszego zdrowia, inni okreslajag mianem szko-
dliwych. Moda zywieniowa zmienia sie co chwile. Musimy wiec podchodzi¢ to
tej catej mody na zdrowie z rozsadkiem i zastanowic sie, gdzie konczy sie tro-
ska o nas, a zaczyna marketing i che¢ zysku.

Co zatem z tym wszystkim zrobic? Jak zy¢, zeby by¢ zdrowym i szczesliwym?
Przede wszystkim nie popadajmy w skrajnosci. Probujmy wszystkiego z umia-
rem. A najlepiej idZmy na zalecany 13-minutowy spacer. Po powrocie usigdzmy
w wygodnym fotelu i chrupigc marchewke i popijajac lampke wina, sprobujmy
zapomniec o stresie. To na pewno nam nie zaszkodzi. Mozemy tez na przyktad
obejrzec ulubiony serial albo przeczytac¢ powyzszy felieton (Smiech).

Zdrowego i pogodnego zycia

zyczy
Urszula Antczak
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Przy ulicy 11-go Listopada 5A jest
Klub, ktéry kiedys byt centrum jogi,
a dzis jest centrum fitnessu. To miej-
sce dla wszystkich oséb dbajacych
o sylwetke, zdrowie i samopoczu-
cie: dorostych, dzieci, mtodziezy, se-
nioréw. Przyjezdzaja do nas nie tylko
aleksandrowianie, ale rowniez miesz-
kancy Lodzi i innych miasteczek. Cie-
szymy sie, ze sposrod tak wielu do-
stepnych miejsc, jesteSmy wybierani
przez osoby poszukujace klubu z kli-
matem. Stanowi to dla nas wyzwanie,
aby sie zmieniac i stawac coraz lep-
szym, przyjazniejszym i jeszcze bar-
dziej lubianym miejscem. Przeszkdd
i wyzwan jest mndstwo, ale kazde-
go dnia naszemu zespolowi energii
dodaja usmiechy zadowolonych Klu-
bowiczéw. To oni aktywnie wspiera-
ja i doradzaja, jak ,przemeblowac”
miejsce wspélnego spedzania czasu,
a dla wielu - drugi dom. Wynikiem
tego jest sporo nowych, wiosennych
zaje¢, pomystow i plandw, ktore be-
dziemy sukcesywnie wdrazac.

CWICZENIAIPOTTONIEWSZYSTKO

0d samego poczatku zdrowie jest dla
nas najwazniejsze. Dbamy, aby ¢wi-
czenia byly wykonywane przy wila-
Sciwej postawie ciata i na wlasciwym
podtozu, ktére wptywa na nasze sta-
wy. Jak zauwazyliScie, nie wprowa-
dzamy modnych zaje¢, ktére — mimo
radosci i pozornych sukcesow — szko-
dza zdrowiu. Wybor madrych ¢wi-
czen, dobre rozplanowanie rozgrzewki
i rozciggania po ¢wiczeniach, pozo-
stang naszg wiodaca regula. Uczymy
naszych Klubowiczow, jak ustawiac
ciato podczas ¢wiczen, na co zwra-
ca¢ uwage, kiedy ¢wiczymy w innym
miejscu, gdzie trener nie zawsze po-
prawia czy koryguje. To w trosce o na-
sze bezpieczenstwo i zdrowie. Chce-
my zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji
u naszych Klubowiczéw, gdziekolwiek
¢wiczg. Pamietajmy - rozsadek i wie-
dza w trakcie ¢wiczen to bardzo istot-
ne elementy!

AMBITNE MINIGRUPY CWICZA
SYSTEMATYCZNIE

Czes$¢ naszych Klubowiczow zwrdcita
uwage, ze chce wykonywac coraz am-
bitniejsze ¢wiczenia, nie wracajac juz
do podstaw. Postuchali$my tych su-
gestii i w ten sposéb powstata pierw-
sza zamknieta minigrupa, ¢wiczaca
Pilates, zmotywowana by ¢wiczy¢ co
tydzien i cieszy¢ sie szybkimi poste-
pami. Mamy miejsce i czas na powo-
lanie kolejnych grup, ktdre chca po-
dej$¢ réwnie ambitnie. To ogromna

motywacja dla naszych trenerdw, kto-
rzy chetnie przygotowuja plany ¢wi-
czen na poziomie zaawansowanym
i rado$¢ z ogladania niesamowitych
postepow uczestnikow zajec.

CZASEM TRZEBA PODEJSC
INDYWIDUALNIE

Osobom, ktdrym przez nagromadze-
nie codziennych obowigzkdéw trudno
wpasowac sie w nasz regularny plan
zajed, ktérym nielatwo znalez¢ $mia-
to$¢ do ¢wiczenia w wieloosobowej
grupie lub ktére wymagaja specjalne-
go podejscia ze wzgledu na przeby-
te kontuzje i problemy ze zdrowiem,
proponujemy indywidualne spotkania
Z trenerem. Mamy na uwadze nie tyl-
ko pozorny sukces , katuzy potu”, ale
przede wszystkim dobre rozpoznanie
potrzeb, uwzglednienie dolegliwosci
i rozplanowanie najbardziej optymal-
nego programu pracy. W razie potrze-
by do konsultacji mozemy wiaczyc
dietetyka, masazyste oraz coacha.

METAMORFOZA POSTAWY CIALA

Nieprawidlowa postawa utrwala sie
z wiekiem i psuje prawidlowe funk-
cjonowanie calego organizmu i na-
szg atrakcyjnos¢. Zapadnieta klatka
piersiowa, mocno zaokraglone plecy,
odstajace topatki to dzi$§ widok po-
wszechny. Nasza wiedza i doswiad-
czenie pomagaja w naprawieniu tych
wad niezaleznie od wieku. Korekcja
krzywizny nég, wyréwnanie syme-
trii ciala, udroznienie uciskéw orga-
néw wewnetrznych — to wszystko jest
do zrobienia poprzez odpowiednio do-
brane metody ¢wiczen. Mamy na swo-
im koncie nie tylko sukcesy zwigzane
ze zrzuceniem zbednych kilogramoéw,
ale réwniez z metamorfoza posta-
wy ciala. Stawiamy na ten program,
przeznaczony dla 0s6b w kazdym wie-
ku. Mozemy zaproponowac rozwig-
zania indywidualne i grupowe. Chce-
my, by z naszego Klubu wychodzili
ludzie wyprostowani, czyli zdrowsi
i atrakcyjniejsi.

MASAZE Z WYCZUCIEM

Polaczenie treningéw i masazy daje
najlepsze efekty dla ciala. Masaze
majq charakter nie tylko leczniczy, ale
sg rowniez $wietnym uzupelnieniem
efektéw sportu amatorskiego. Do na-
szego zespotu dolaczyl nowy masa-
zysta. Jest on osoba niewidoma, dzie-
ki czemu z jeszcze wieksza precyzja
skupia sie na niedostrzegalnych blo-
kadach w naszym ciele, a jego masaz
leczniczy daje doskonate efekty!

NIE ZAPOMINAMY O DIECIE

Aby efekty ¢wiczen miaty wiekszy
sens, powinnis$my pamieta¢ o kon-
sultacji z naszym dietetykiem. Pomiar
sktadu ciala, oméwienie wynikow czy
rozpisanie praktycznej, zdrowej die-
ty, moze wplynac na nasze codzienne
przyzwyczajenia z korzyscig dla zdro-
wia, samopoczucia i szybszych efek-
tow ¢wiczen. Pomiar sktadu ciata do-
laczamy do naszej karty czlonkowskiej
w prezencie. To ogromne zrédto wie-
dzy niezbednej dla tych, ktorzy rozpo-
czynaja przygode z ¢wiczeniami.

JEST ROWNIEZ CZAS
NA PRZYJEMNOSCI

Dbanie o higieniczny tryb zycia jest
bardzo wazne, ale pamietajmy, Ze nie
mozemy sta¢ sie jego niewolnikami.
Dlatego i na przyjemnosci i na odro-
bine szalenstwa znajdzie sie u nas
miejsce. Przed treningami lub po nich
chetnie chodzimy na kawe i spotka-
nia do sasiedniego Elvis Cafe. Wspélnie
z wlascicielami kawiarni przygotowa-
liSmy dla naszych Klubowiczéw dodat-
kowe korzysci, o ktdre warto pytac.

KLUB DYSKUSYJNY,
WARSZTATY I NIE TYLKO

Nasi Klubowicze i Przyjaciele nie tyl-
ko chca u nas ¢wiczyd¢, ale takze roz-
mawia¢ na nurtujace tematy i zgle-
bia¢ sportowg, prozdrowotng wiedza.
Wychodzac naprzeciw tym potrzebom
chcemy przygotowac warsztaty z naj-
lepszymi specjalistami i instruktora-
mi w kraju. Na mniej zobowigzujace
spotkania i dyskusje tez zawsze znaj-
dzie sie u nas miejsce i czas.

Wszystkich zainteresowanych na-
szymi wiosennymi nowosciami za-
praszamy do Klubu.

ZESPOL OTOFITNESS.PL
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dbaj o zdrowie |

Jak zaplanowac¢ diete

Chcesz zachowac zdrowie i szczupte
ciato? Pamietaj, twéj organizm dla pra-
widtowego funkcjonowania potrzebuje
kilkadziesiqt réznych sktadnikéw pokar-
mowych. Niedobér wielu z nich mozZe po-
garszac kondycje, nasila¢ nadwage, lub
stac sie przyczyng powaznych schorzen.
Dieta musi by¢ wiec wtasciwe zaplano-
wana, nie tylko pod kqtem kalorycznym,
ale takze odzywczym.

Organizm moze tymczasowo zma-
gazynowac tylko nieliczne substancje
pokarmowe. Wiekszo$¢ z nich musi by¢
systematycznie dostarczana w codzien-
nej diecie. Positki powinny by¢ spozy-
wane kilka razy dziennie i charakte-
ryzowaé sie duzym urozmaiceniem.
Kazdy z nich powinien dostarczac:

- energie w postaci weglowodanéw
ztozonych, ktérych najlepszym zZro-
dltem sa: pieczywo, ziemniaki, kasza,
ryz, makarony, warzywa straczkowe.
Produkty te dostarczajg takze bialko,
witaminy grupy B, skladniki mineral-
ne (wapn, magnez, cynk) oraz btonnik.
W codziennym menu dominowa¢ po-
winny jednak produkty mato przetwo-
rzone i o niskim stopniu oczyszcze-
nia: gruboziarniste pieczywo, ciemny
ryz, grube kasze, platki owsiane. Uni-
ka¢ natomiast nalezy produktéw wy-
soko przetworzonych, jak biate pieczy-
wo, stodycze, drobne kasze, makarony;
» bialko o wysokiej wartosci odzyw-
czej. Jego najlepszym zrédlem sg: mle-
ko, przetwory mleczne, mieso, wedliny,
ryby, jaja. Mleko i przetwory mlecz-
ne powinny znalez¢ sie co najmniej
w dwdch, a najlepiej trzech positkach,
a biatko pochodzenia zwierzecego po-
winno stanowi¢ 30% jego ogodlnej ilo-
$ci w diecie (w przypadku osob pracujg-
cych i aktywnych fizycznie, min. 50%).
Unika¢ nalezy ttustych produktéw po-
chodzenia zwierzecego, jak tluste ga-
tunki mies, przetworéw mlecznych czy
podrobdw;

« witaminy, skladniki mineralne oraz
blonnik. Praktycznie w kazdym positku
powinny znalez¢ sie surowe warzywa
i/lub owoce obfitujgce w cenne substan-
cje regulujace przemiany metaboliczne
W organizmie;

» tluszcze — ich niewielka zawartosc
w diecie powinna pochodzic z olejéw ro-
$linnych i margaryn miekkich. Ttuszcze
dostarczajg cenne witaminy, takie jak
wit. A, D, E oraz niezbedne nienasycone
kwasy tltuszczowe. Dodatkiem tluszczu
powinny by¢ wzbogacone przynajmniej
dwa posiltki dziennie. Tluszcze powin-
ny by¢ spozywane na surowo. Ewentu-
alnej, krotkiej obrébce termicznej, moga
by¢ poddawane jedynie ttuszcze zwie-
rzece oraz przeznaczone specjalnie do
tego celu oleje roslinne.

Za urozmaicone odzywianie uwaza
sie takie, w ktérym kazdy positek za-
wiera co najmniej po jednym produk-
cie z kazdej grupy. Podstawa diety po-
winny by¢ nisko przetworzone produkty
zbozowe, ziemniaki oraz surowe wa-
rzywa i owoce. Szczegélnie istotne jest
wyrobienie nawyku czestego spozywa-
nia warzyw, ktore dostarczajg zniko-
me iloSci energii, za to obfitujg w cenne
skladniki mineralne i witaminy. Naj-
korzystniej taczy¢ w positkach zotte
lub czerwone warzywa (owoce) z zie-
lonymi warzywami liSciastymi, co po-
zwala dostarczy¢ komplet niezbednych
sktadnikéw antyoksydacyjnych. Dla
pelnego wykorzystania cennych wita-
min, positki z dodatkiem warzyw po-
winny by¢ wzbogacane surowym ole-
jem roslinnym.

Ilos¢ positkow

Mozliwo$¢ pelnego wykorzysta-
nia sktadnikéw odzywczych uwarun-
kowana jest takze odpowiednim roz-
planowaniem positkéw w ciggu doby.
Organizm, w zaleznos$ci od pory dnia,
rodzaju i intensywnosci pracy czy za-
je¢ ruchowych potrzebuje positki o roz-
nym stopniu energetycznosci i odzyw-
czosci. Przerwy miedzy positkami nie
powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny, na-
tomiast w przypadku dzieci, mlodziezy,
kobiet ciezarnych i karmigcych, rekon-
walescentéw czy sportowcoéw posit-
ki powinny by¢ spozywane w odstepie
nie dluzszym niz 3 godziny. Spozywa-
nie czestych i mniejszych objetoscio-
wo positkéw nie przecigza przewodu
pokarmowego i sprzyja lepszemu wy-
korzystaniu sktadnikéw z pozywie-
nia. Codziennie powinno si¢ spozywac
4~5 positkow, ale bezwzglednie nie na-
lezy jes¢ rzadziej niz 3 razy dziennie.
Zbyt dlugie przerwy miedzy positkami
sprzyjaja nadwadze oraz zaburzeniom
w gospodarce weglowodanowej i lipido-
wej, prowadzgc do rozwoju otytosci, cu-
krzycy i chordb uktadu krazenia.

Pierwsze $niadanie

Jest najwazniejszym  positkiem
w ciggu dnia. Organizm po okresie noc-
nego przegltodzenia wykazuje najwiek-
sze zapotrzebowanie na skladniki po-
karmowe. Dodatkowo, wiekszo$¢ 0s6b
w okresie przedpoltudniowym prowa-
dzi intensywny tryb Zycia, co dodat-
kowo zwieksza potrzeby energetyczno
-odzywcze. Niespozywanie pierwszych
$niadan z punktu widzenia organi-
zmu jest niezwykle szkodliwe. U dzieci
moze pogarszac¢ uwage i zdolno$¢ ucze-
nia sie, u dorostych powodowac szyb-
kie meczenie i obnizenie wydajnos$ci

pracy. Poranne przegladzanie sprzy-
ja takze powstawaniu schorzen meta-
bolicznych, zaburzen w regulacji me-
chanizméw laknienia oraz nadwagi.
Pierwsze $niadanie powinno stanowi¢
30-35% ogolnej kalorycznosci diety. Po-
niewaz w okresie porannym stabo do-
pisuje apetyt, a takze wiele oséb nie ma
Czasu na przygotowywanie urozma-
iconych positkow, korzystnie jest spo-
zy¢ potrawy niewymagajace diuzszej
oborki kulinarnej, jak np. zupe mlecz-
ng z dodatkiem produktéw zbozowych
(platki, kasze, makaron, ryz). Korzyst-
ne bedzie takze podanie mieszanego
pieczywa z niewielka iloscig ttuszczu
i wysokowartosciowego produktu biat-
kowego (twardg, jaja, pasta, wedlina,
ryba). Obowigzkowo w positku powinny
znaleZ¢ sie surowe warzywa lub owoce.

Drugie sniadanie

Spozywane jest najczesciej podczas
przerwy w szkole lub pracy. Ma na celu
doraznie zregenerowal sily oraz za-
pewni¢ potrzebny dowdz skltadnikow
odzywczych miedzy $niadaniem a obia-
dem. Drugie $niadanie powinno sktada¢
sie z produktéw stosunkowo trwatych,
ktére mozna latwo przenies¢ i prze-
chowaé. Najwygodniejszg forma bedzie
przygotowanie matej kanapki z pieczy-
wa razowego z dodatkiem wedliny, sera
lub ryby. Kanapke warto przetozy¢ liS¢-
mi salaty, dzieki czemu dtuzej zachowa
Swiezo$¢. Cennym uzupetnieniem dru-
giego $niadania bedzie jogurt lub kefir
oraz niewielki owoc.

Obiad

To positek, ktory powinien charakte-
ryzowac sie podobng energetycznoscia,
co pierwsze sniadanie. Moze sktadac sie
z jednego, dwdch lub trzech dan. W po-
sitku powinien obowigzkowo wystepo-
waé pelnowartosciowy produkt biat-
kowy (np. chude mieso lub ryba) oraz
suréwka warzywna z dodatkiem ole-
ju roslinnego. Z produktéw weglowo-
danowych polecana jest niewielka ilo§¢
ziemniakow, kaszy lub ryzu. Zupy na-
lezy przygotowywac na wywarach ro-
§linnych, nie zaklepywac. Z deseréw
preferowac nalezy te, ktdre przygoto-
wywane s3 z mleka i owocow (koktaj-
le mleczno-owocowe, galaretki, kisie-
le, budynie). Dla usprawnienia proceséw
trawienia, przed obiadem warto wypic¢
szklanke wody mineralnej, natomiast
po positku - cieplg herbate.

Podwieczorek

Forma przekaski polecana szcze-
golnie dzieciom, kobietom ciezarnym
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i karmigcym, osobom starszym, cier-
pigcym na niektére schorzenia przewle-
kte oraz ludziom obarczonym duzym
wysitkiem fizycznym. Posilek powi-
nien by¢ niewielki, kalorycznoscig zbli-
zony do drugiego $niadania. Poniewaz
najczesciej jest jadany w domu, war-
to, by charakteryzowat sie wiekszym
urozmaiceniem. Doskonalym rozwig-
zaniem bedzie niskokaloryczna satat-
ka, legumina z ryzu lub kaszki manny
lub galaretka owocowa.

Kolacja

Ostatniego positku nie nalezy jes¢
pdzniej niz 2-3 godziny przed snem,
aby procesy trawienia nie zakldca-
ly nocnego odpoczynku. Kolacja nie
powinna obejmowaé potraw ciezko-
strawnych lub zbyt obfitych. Moze by¢

podana na ciepto (r6znego rodzaju za-
piekanki, risotta), wzglednie zawiera¢
produkty podobne jak w pierwszym
$niadaniu. Ostatni positek powinien
uwzglednia¢ wysokowartosciowe biat-
ko oraz surowe warzywa i owoce. Do
wieczornego positku korzystnie wypi¢
takze szklanke mleka, ktére zawiera
duze ilo$ci tryptofanu — aminokwasu
ulatwiajacego zasypianie.

Liczy sie takze wyglad

Wszystkie positki powinny charakte-
ryzowac sie duzym urozmaiceniem, nie
tylko pod wzgledem stosowanych pro-
duktéw zywnosciowych, ale takze ich
cech organoleptycznych. Odpowiednie
zestawianie produktéw pod wzgledem
smaku, zapachu, barwy, konsystencji
wplywa na poprawe wydzielania sokdw

I co sie dziato w aleksandrowie

trawiennych i tym samym lepsze wy-
korzystanie sktadnikéw pokarmowych.
Warto wiec poszczegdlne positki kon-
trastowaé poprzez laczenie produk-
tow kwasnych ze stodkimi, chrupkich
z miekkimi, zielonych z czerwonymi
itp. Wazne jest réwniez, aby prowadzo-
na obrébka kulinarna jak najskutecz-
niej uwypuklata walory smakowe, nie
powodujac przy tym nadmiernych strat
sktadnikéw odzywczych.

zrédto: Centrum Zywienia
i Promocji Zdrowia

Poradnia Dobry Dietetyk
(ul. Senatorska 2) zaprasza do
skorzystania z darmowej konsultacji.
Wystarczy umoéwic sie telefonicznie
(668 112 509) lub wchodzqc na strone:
www.krawczykklys.dobry-dietetyk.pl

Zielone spotkanie

W marcu, czesciej niz w innych
miesigcach, stucha sie w Polsce mu-
zyki irlandzkiej i celtyckiej i blizej
poznaje Irlandie. To za sprawgq patro-
na Zielonej Wyspy, $w. Patryka, ktd-
ry ma swoje $wieto 17 marca. Kultura
celtycka jest bardzo popularna w na-
szym kraju. Znalez¢ tez mozna wie-
le podobienstw kulturowych mie-
dzy Irlandia, a Polska. Nie wszyscy
wiedzg, ze Celtowie zamieszkiwali

przed wiekami tereny polskiego Sla-
ska i dorzecza gérnego Sanu. Zosta-
wili nam w spadku po swojej kulturze
zwyczaj gaika-maika, a takze trady-
cje Nocy Swietojanskiej. Ponadczaso-
we wynalazki Celtéw to m.in. mto-
tek, nozyce, kolo garncarskie, beczka
z klepek, spodnie, buty czy wyréb
szkla. Fascynujaca jest tez ich mu-
zyka. I wtasnie dla niej co roku ob-
chodzimy w naszym miescie Swieto

Patryka. Nie inaczej byto w tym roku
- 19 marca spotkali$my sie w kawiar-
ni ,,Elvis Cafe”. To bylo prawdziwe
,,Zielone spotkanie”. UbraliSmy sie na
zielono, piliSmy zielone napoje, jedli-
$my zielone kanapki i ciasta. Nie za-
braklo tez rzecz jasna fantastycznej
muzyki celtyckiej i irlandzkiej, w wy-
konaniu zespotu Eklezja.

Elzbieta Grochulska

fot. Henryk Zych
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fot. Justyna Sobczak

biblioteka

Nie taki Wilk straszny...

W Bibliotece dla Dzieci i Mlo-
dziezy w Aleksandrowie L6dzkim
staramy sie aktywnie promowac
czytelnictwo wsrod najmtodszych.
Robimy to w sposob bardzo zréz-
nicowany. Oglaszamy konkur-
sy, organizujemy liczne spotkania
z dzie¢mi (lekcje biblioteczne, gto-
$ne czytanie, zabawy). Ich tema-
tyka jest bardzo réznorodna, a po
zajeciach maluchy chetnie wracaja
do nas z rodzicami i zostaja czy-
telnikami naszej biblioteki.

Obecnie odbywa sie cykl za-
jec ,,Spotkania z Wilkiem”. Zapla-
nowaly$my 6 spotkan. Co miesiac
odwiedza nas grupa V z Miejskie-
go Przedszkola nr 3 pod opieka
pan Jolanty Bratos, Joanny Pietras
i Grazyny Szarc vel Szic. Odbyly sie
juz trzy takie spotkania.

2 lutego mialo miejsce pierwsze
z nich. Tego dnia dzieci pozna-
ty naszego gtéwnego bohatera. Na
poczatek wystuchaty opowiadania
Orianne Lallemand pt. ,,0 Wilku,

ktory trafit do Basniowego Lasu”.
Nastepnie rozmawialiSmy o ba-
$niach i basniopisarzach. Péz-
niej bylo rozwigzywanie zagadek
i quizow, z ktérymi dzieci swiet-
nie sobie poradzily.

Drugie spotkanie mialo miej-
sce 16 lutego i dotyczyto mitosci.
Wspoélnie ustaliliSmy, czym jest
mito$¢ i kogo mozemy kocha¢. Za-
stanawialiSmy sie takze, jak wy-
gladalby swiat bez tego uczucia.
Oczywiscie nie zabraklo tez lek-
tury. Nasi goscie wystuchali opo-
wiadania ,,0 Wilku, ktéry chciat
sie zakocha¢” 0. Lallemand. Duzo
$miechu wywotaly mitosne wy-
znania w roznych jezykach swia-
ta. Na koniec zaje¢ wspodlnie wy-
konali$my drzewko mitosci.

Trzecie zajecia z cyklu odby-
ly sie 16 marca. Poniewaz wio-
sna zblizata sie duzymi krokami
i Swiat woko6t nas zaczal nabie-
ra¢ barw, zajecia dotyczyty kolo-
row. Opowiadanie ,,0 Wilku, ktéry
chciat zmieni¢ kolor” 0. Lallemand

byto swietnym wstepem do roz-
mowy o tym, czym s3 kolory, jak
powstaja i jak swiat wygladaltby
bez nich. PrzeprowadziliSmy tez
eksperyment. Okazalo sie, ze cu-
kierki moga doda¢ barw i to cal-
kiem dostownie.

Na koniec kazdych zaje¢ dzie-
ci otrzymuja wilcze odznaki, kto-
re s3 nagroda za zaangazowa-
nie i §wietnie wykonane zadania.
Przed nami jeszcze trzy spotka-
nia. Kolejne juz catkiem niedlugo.
Z pewnego zrddla wiem, ze dzie-
ciaki czekaja na nie réwnie nie-
cierpliwie, jak my.

Justyna Sobczak

Zapraszamy na strone internetowa
Partnerstwa na Rzecz
Aleksandrowa todzkiego
www.alekultura.org
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I ptaki w naszej gminie

Ptaki w naszej gminie to nowa rubryka, w ktorej przedstawiamy gatunki ptakow wystepujacych na terenie gminy
Aleksandréw Eddzki lub w jej poblizu. Pomystodawczynig i autorka jest Elzbieta Grochulska, milos$niczka i do-
$wiadczona obserwatorka-amatorka przyrody. Dzieli si¢ ona z nami swoja wiedza na temat ptakow i przedsta-

wia kroétkie opisy poszczegélnych gatunkéw. Ideq cyklu jest zmobilizowanie Czytelnikéw do samodzielnych poszuki-
war, zgtebiania informacji i wnikliwego obserwowania przyrody oraz udowodnienie, ze z dzikq i fascynujqcq naturqg mozna
obcowad nawet w miescie - mowi.

Ptaki w naszej gminie

Pare stow o ptakach

Awifauna, czyli fauna ptakéw, to
druga najliczniejsza gromada kre-
gowcOow na ziemi. Pod wzgledem
ilo$ci i réznorodnosci ustepuje tylko
Swiatu ryb. Na ziemi dotychczas od-
notowano dziesie¢ tysiecy gatunkow
ptakow. W Polsce — ponad czterysta
piecdziesigt. To imponujaca liczba!
W naszym kraju ptakéw mamy wie-
cej niz ssakow, gadow, ptazow i ryb
lacznie.

Ptaki to jedyne upierzone zywe
istoty na ziemi. Pokrycie ciata pio-
rami odréznia je od reszty zwierzat.
Zaden inny przedstawiciel fauny nie
posiada niczego, co by przypominato
pidra. Fascynujace bogactwem barw
ptasie upierzenie spelnia w ich zy-
ciu rézne wazne funkcje. Poza ko-
lorowymi pidrami ludzi zachwy-
ca tez ptasi $piew. Nalezy pamietac,
ze ptaki Spiewajg zaréwno dla przy-
jemnosci, dla wyrazenia radosci zy-
cia, ale przede wszystkim, aby sie
porozumiewac.

Przylatuja wiosna, odbywaja legi
i jesienig odlatujg. Proces jest tak
wpisany w cykl przyrody, Ze rzadko

Kawka

(Corvus monedula)

Na poczatek proponuje portret
kawki. Jest to ptak wielkosci gote-
bia, o czarno-szarym upierzeniu.
Glowe ma szarg z ciemniejszg cza-
peczka i twarza. Uwage przykuwa-
ja silnie kontrastujace, jasnonie-
bieskie teczowki oka. Kawka swym
spojrzeniem $widruje i hipnotyzu-
je czlowieka.

Warto poprzyglada¢ sie tym po-
spolitym ptakom z rodziny kru-
kowatych. Sg towarzyskie i bardzo
inteligentne (potrafig nauczy¢ sie
mowic!). Pewnie nieraz zaobserwo-
waliscie, jak sprytnie radza sobie
z roztupywaniem podkradzionych
orzechow wtoskich, upuszczajac je
zZ wysoka, aby rozbity sie o twarda
nawierzchnie chodnikéw.

Kawka bardzo dobrze czuje sie
w miescie, chociaz kiedy$s za-
mieszkiwata zupelnie inne tereny.
Gniazduje najczesciej w dziuplach.

sie zastanawiamy, jak to sie dzieje
i dlaczego.

Zaproszenie do fascynujacego
Swiata ptakow

Chce wprowadzi¢ czytelnikéw
w barwny, fascynujacy, ptasi $wiat
i zapozna¢ ich z gatunkami zyjacy-
mi w najblizszej okolicy. Nie zdaje-
my sobie sprawy, Ze w naszej gminie
i jej bliskim sgsiedztwie zaobser-
wowac¢ mozna w ciggu roku kilka-
dziesigt gatunkéw ptakow. Moje or-
nitologiczne obserwacje pozwolily
rozpoznac ich ponad piec¢dziesiat.

Aby obcowac z dzika przyroda, nie
trzeba nigdzie wyjezdzaé. Wystarczy
rozejrzec sie dookota, wybrac na spa-
cer do parku, na wycieczke do naj-
blizszego lasu lub nad wode. W par-
ku w Aleksandrowie spotkamy co
najmniej dziesie¢ gatunkéw ptakow:
w ciggu catego roku wszechobec-
ne kawki, golebie miejskie, gawro-
ny, sikorki bogatki i modraszki, kosy,
kwiczotly, a nawet dzieciola; wiosng
zaczynaja $piewac zieby, po pniach
wspinaja sie petzacze i kowaliki, flir-
tuja ze soba golebie grzywacze.

Aby cieszy¢ sie obecnoscia i uro-
da ptakow nic, poza otwarto$cia na
Swiat przyrody, nie jest nam po-
trzebne. Kazdy moze do$wiadczy¢
tej przyjemnosci, to nic nie kosztuje,
a jest olbrzymig frajda.

Obserwowanie ptakow daje od-
prezenie, rado$¢ i niesamowitg sa-
tysfakcje. Pozytywnie wplywa na
wyostrzenie zmystoéw, rozbudza cie-
kawo$¢ $wiata i pozwala zachowac
mlodosé. Bo ten, kto potrafi sie za-
chwycad, zadziwiaé i ciekawié, jest
wiecznie mtody. A ptaki sg napraw-
de wdziecznym obiektem obserwacji.
Mozemy je dokarmiaé, pomagac¢ im
w legach, fotografowac lub po prostu
podziwiac. Nie musimy jednak tego
wszystkiego traktowa¢ powaznie
i naukowo. Niech to bedzie po pro-
stu rozrywka, rodzaj zabawy i spo-
sob na relaks.

Nie bede dtuzej zanudzac¢ Czytel-
nikéw swoimi opowiesciami. Chce
raczej zacheci¢ do samodzielnych
poszukiwan i odkrywania ptasiego
Swiata. Pokaze kilka ptasich portre-
tow, a zainteresowanych zglebianiem
wiedzy o awifaunie odsytam do fa-
chowej literatury.

Kawki tworzg mate kolonie, w kt6-
rych cata spoteczno$¢ dba o bezpie-
czenstwo mtodych. Mozna je spo-
tka¢ w towarzystwie gawronow, w
wielkich Zerowiskach i koloniach
noclegowych.

W Polsce kawka objeta jest Sci-
sta ochrona gatunkowa. Zachecam
do blizszego poznania tego intere-
sujacego ptaka.

ElZzbieta Grochulska

fot. Elzbieta Grochulska
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poczuj teatr

sPoczuj Teatr” - podsume

W ciaggu szesciu lat, w ramach organizowanego w Aleksandrowie E6dzkim projektu ,,Poczuj Teatr’] zostalo
zaprezentowanych osiemnascie spektakli teatralnych, pie¢ koncertow, wystawa plakatu teatralnego i wiele
innych wydarzen, w ktorych lacznie wzielo udzial ponad trzy tysiace osob! Do tej pory goscili u nas: Bronistaw
Wroclawski, Malgorzata Flegel, Krzysztof Kaczmarek, Wlodzimierz Twardowski, Mateusz Olszewski, Marcin

Wartalski, Joanna Hrk, Malgorzata Kulinska, Kazimierz Kowalski, Wojciech Poradowski, studenci todzkiej
Filméwki i Akademii Muzycznej oraz wielu innych, znamienitych artystow naszego regionu. W tym roku, pod-
czas szostej edycji projektu, rowniez zaszczycili nas swoja obecnoscig wybitni ludzie teatru, a w wydarzeniach

teatralnych wzielo udziatl }acznie czterysta osob.

Izabela Stronias z ASP w Lo-
dzi poprowadzita warsztaty z ko-
stiumu teatralnego, na ktdérych
uczestniczki stworzyly niezwy-
kle dzieta sztuki - fikusne, arty-
styczne kapelusze (relacje z tego
wydarzenia znajdziecie Pan-
stwo w poprzednim numerze ,,Co
piszczy...”).

Rezyser Andrzej Czerny uczyt
wyrazania emocji i budowania na-
piecia stowem, gestem i mimika.

Dla nas, uczestnikéw warszta-
tow , Ekspresja, stowo, gest’ byta
to prawdziwa uczta duchowa -
pisze Barbara Graczyk, jedna
z uczestniczek spotkania z re-
zyserem. — Kazdy starat sie wy-
dobywa¢ drzemiqce w sobie po-
ktady sztuki animatorskiej. Mistrz
nikogo nie onieSmielat, wrecz od-
wrotnie, starat sie pobudzac do
wtasnych wizji interpretatorskich
i do ekspresji stowa. Dzieki Panu
Andrzejowi mogliSmy oglgdac te
same scenki rodzajowe, widziane
oczyma wyobrazni réznych oséb.

To niesamowite zderzenie! Uczest-
nicy poczuli tzw. bluesa i wyrazali
zainteresowanie takq formgq uczenia

Kapelusze - fot. Krystyna Raczyriska

sie sztuki aktorskiej. Mamy nadzie-
je na wiele powtdrzen tego rodzaju
warsztatéw!

Andrzej Czerny (ostatni rzqd, Srodek) z uczestnikami warsztatéw - fot. Elzbieta Grochulska
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poczuj teatr

dwanie VI edycji projektu

Izabela Noszczyk, aktorka Te-
atru Jaracza w Lodzi, po raz ko-
lejny wystapita w Aleksandrowie
ze swoimi monodramami (, Shir-
ley Valentine”, ,,Grubaska”).

Izabela Noszczyk w monodramie
»Shirley Valentine” - fot. z arch. aktorki

Spiewacy operowi - Katarzy-
na Zajgc-Caban i Karol Lizak -
podczas fantastycznego koncer-
tu zaspiewali arie z ,Ksiezniczki
Czardasza” Imre Kalmana, czym
ucieszyli mito$nikéw operetki.

Katarzyna Zajgc-Caban (druga od prawej) i Karol Lizak (w srodku)
wraz z zespotem Jedyne Takie Trio - fot. Elzbieta Grochulska

,Poczuj Teatr” jest doskonatym
pretekstem do obcowania ze sztu-
kami teatralnymi, okazjq do roz-
wijania zainteresowan teatralnych,
rozbudzania ekspresji tworczej, in-
tegracji os6b o podobnych pasjach.
W tym roku w wydarzeniach te-
atralnych wzieto udziat 400 oséb.

Organizatorem przedsiewzie-
cia jest Partnerstwo na Rzecz
Aleksandrowa Lodzkiego oraz

Biblioteka Publiczna im. Jana
Machulskiego w Aleksandrowie
Lodzkim. Partnerami projektu
byli: Mlodziezowy Dom Kultury
i Towarzystwo Spiewacze im. St.
Moniuszki. Projekt dofinansowa-
ta firma ponczosznicza Lady Kama
oraz Bank Spéldzielczy w Alek-
sandrowi Lodzkim.

Elzbieta Grochulska

,,Gest” - fot. Elzbieta Grochulska

»Ekspresja” - fot. Elzbieta Grochulska




poczuj teatr

Ja po prostu kocham teatr!

O swojej przygodzie zwiazanej z aktorstwem, o kondy-
cji teatru i planach na przyszlos$¢ opowiada Izabela Nosz-
czyk, aktorka teatralna i telewizyjna, ktora kazdego roku
wspiera ,,Poczuj Teatr” swoimi spektaklami, cieszacymi
sie duza popularnoscia w naszym miescie.

Pani przygoda z aktorstwem zaczyna sie...

Poczatkowo w ogdle nie myslatam o zdawaniu do szkoty
teatralnej. Chciatam zajmowac sie resocjalizacjg i wychowy-
waniem mlodych ludzi. Ciesze sie, ze jednak zostalam ak-
torka, bo praca w resocjalizacji jest niezwykle ciezka... Cho¢
aktorstwo rowniez nie nalezy latwych zawodéw. Decyzje
o zdawaniu do szkoty aktorskiej podjetam w czwartej klasie
liceum. Mialam juz za soba takie epizody jak kota czy warsz-
taty teatralne. To s3 rzeczy, ktdre czesto towarzysza mtodym
ludziom zainteresowanym teatrem. Dostalam sie do szko-
ly Teatralnej w Krakowie za pierwszym razem. Wigzato sie
to z ogromnym stresem, bo egzaminy odbywaja sie w kil-
ku etapach i trwaja kilka ty-

siebie i trzeba sobie z tym radzic¢. Poki co nie myslatam
o niczym innym i nowym. Chcialabym, aby te przedsta-
wienia troche pojezdzity, rozegraty sie na wielu scenach.
Najblizsza przysztos¢ poswiecam wiec graniu tego, co juz
mam w Swoim najnowszym repertuarze. Jestem juz tro-
che zmeczona, wiec chciatabym skupi¢ sie na graniu, a nie
tworzeniu czego$ nowego.

W calej Polsce obchodzi si¢ Miedzynarodowy Dzien Te-
atru. Wiele duzych Polskich miast organizuje duze festi-
wale. Tak bliska nam L6dZ ma swoje ,,Dotknij Teatru”.
Mimo to w Aleksandrowie E6dzkim odbyt si¢ cykl przed-
stawien pod hastem ,,Poczuj Teatr”. Czy malym miastom
réwniez potrzebne s3 takie imprezy?

Gdyby nie bylo takiego zapotrzebowania, to ja bym
praktycznie nie jezdzita ze swoimi sztukami. Mam oka-
zje odwiedzac¢ wiele miejsc i widze, Ze to zapotrzebowanie
na teatr jest. Ludzie chca i przybywajg ttumnie. Chciatam
powiedzie¢ o ciekawej my-

godni. Moja mama nie pro-
testowala, bo — jak pdzniej
dowiedziatam sie od jej ko-
leZzanek — po prostu nie wie-
rzyla, ze moze mi sie udac.
Udalo mi sie spelni¢ swo-
je marzenie, ale chyba drugi
raz nie chciatabym przecho-
dzi¢ przez ten rodzaj stresu,
bylo to bardzo wykanczaja-
ce psychicznie.

Czesto odwiedza Pani
Aleksandréw Lodzki, wy-
stawiajac monodramy. Czy
jest cos wyjatkowego w tego
rodzaju przedstawieniach?

Dosy¢ dtugo nie podejmo-
watam sie¢ monodramu, po-
niewaz wydawato mi sie, ze

§li, ktora ostatnio do mnie
przychodzi. Ja robie przed-
stawienia, w ktorych staram
sie do ludzi méwié, zada-
wac im pytania. Bardzo ce-
nie sobie, gdy sztuka niesie
ze sobg wiele emocji. Sta-
ram sie przemyca¢ w swo-
ich monodramach elemen-
ty rozrywkowe, ale i chwile
wzruszenia. To dla mnie
szczegOlnie cenne, ze ludzie
szukajq w przedstawieniach
nie tylko rozrywki. Dopdki
taki stan sie utrzyma, to te-
atr bedzie zyt i bedzie miat
sie dobrze. Wracajac do cy-
klu ,,Poczuj Teatr”, to nie
jest tatwo w poniedziatek
o godzinie 14 zapeki¢ dos¢
spora sale w Mlodziezowym

wystepowanie na scenie sa-
motnie wymaga bardzo du-
zego doswiadczenia i sporego warsztatu aktorskiego, ale
przede wszystkim, ze nalezy nies¢ ze soba troche bogac-
twa zyciowego, potrzebnego do budowania dojrzatych po-
staci scenicznych. Prawde méwigc, do monodramu namowit
mnie mdj maz, ktéry pomaga przy tworzeniu i prowadze-
niu przedstawien pod wzgledem technicznym. Pomys$latam,
ze nie warto siedzie¢ w domu i czeka¢ na kolejng propozy-
cje od swojego macierzystego teatru. Teatr posiada wielo-
osobowg ekipe aktorska i nie zawsze mozna liczy¢ na role
w przedstawieniach. Postanowili$my wzig¢ sprawy w swoje
rece i zrobic co$ wlasnego, co bedzie nas rozwijato na wielu
plaszczyznach. I tak juz fadnych pare lat udaje sie te mono-
dramy wystawia¢ w wielu miejscach Polski.

Jakie sg Pani plany na przyszto$¢?

Teraz wystawiamy ,,Grubaske”, ktéra powstata przez
kooperacje z zalozonym we wrzesniu Teatrem Miejskim
w Lesznie. Powiem szczerze, ze monodramdw mam juz
troszke dosy¢, bo to jest bardzo duze obciazenie. Uwaga
widza spoczywa na jednej osobie przez péttorej godziny.
Wymaga to duzego wysitku, zeby utrzymac publike w sku-
pieniu. Cokolwiek sie dzieje, cztowiek jest zdany tylko na

»Grubaska” - fot. z arch. Izabeli Noszczyk

Domu Kultury, ale mimo to
frekwencja na moim mono-
dramie w Aleksandrowie byla naprawde zadowalajaca. To
chyba dowdd, ze warto organizowac tego rodzaju wydarze-
nia réwniez w mniejszych miastach.

Jest Pani aktorka zaréwno teatralng, jak i filmowa. Py-
tanie dla aktora do$¢ oczywiste, ale mimo to chcialbym je
zada¢. Teatr czy film jest Pani blizszy?

Jestem absolwentkg Szkoty Teatralnej w Krakowie, wiec
teatr jest mi zdecydowanie blizszy. W ogoéle, gdy studiowa-
fam, to kladlo sie akcent na aktora teatralnego. Poza tym
kazde przedstawienie jest inne, na co ogromny wplyw ma
publicznosé. Ona daje energie, ktorg aktor moze spozytko-
wac. Wszystko dzieje sie tu i teraz. To jest magia, ktorej sie
nie nagra. Oczywiscie lubie grac¢ w filmach, ale to jest zupet-
nie co innego. Tam mozna sie pomyli¢, dublowac sceny, a na
koricu to wszystko zmontowac i pokaza¢, ze wyszto genial-
nie. Ja nawet dzisiaj, przed przyjazdem na przedstawienie
do Aleksandrowa, miatam przyjemno$¢ pracowac na planie
filmowym. Ale teraz jestem juz tutaj i niezmiernie ciesze sie
na przedstawienie. Ja po prostu kocham teatr!

Rozmawiat: Mateusz Zigbka
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I magia kolorow

fot. Justyna Koztowska

Przedszkolne kukietki

Swiat teatru, zwlaszcza teatru
lalek, na pewno powinien by¢ bli-
ski dzieciom. Realizujac owa te-
matyke w przedszkolu, zazwyczaj,
podczas zajeé¢, dzieci wykonuja
proste kukietki, np. z drewnia-
nych sztuécow.

W Miejskim Przedszkolu nr 2
przy ulicy kEeczyckiej cztero-
i pieciolatki z grupy V tez ba-
wily sie w teatr. Podczas zabaw
mogtly ,zamieni¢” przedszkol-
na sale w cudowny dzieciecy te-
atrzyk, peten fascynujacych prze-
zy¢. Procz wspolnych zajec, dzieci
wziely tez udzial w konkursie na
najciekawsza kukietke. Te lal-
ki byly jednak dos¢ wyjatkowe,
bo dzieci wykonaly je w domach,
wspoélnie z rodzicami i bliskimi.
Niesamowite, jak maluchy prze-
jely sie praca. Rodzice, oraz nie-
rzadko dziadkowie, rOwniez moc-
no zaangazowali sie w wykonanie

lalek. W ostatni dzien przedszkol-

nego tygodnia dzieci przyniosty najrézniejsze ku-
kietki, m.in. Minionka, Else, Batmana, Czerwonego
Kapturka, Spidermana, pieska, ksiezniczke. Wszy-
scy uczestnicy otrzymali I miejsce, bo kazda kukiet-
ka byla naprawde przepiekna i jedyna w swoim ro-
dzaju. Wszystkie trafily tez na wystawe.

Dzieci byly po prostu szczesliwe, a ile nauczytly
sie podczas tych ,lekcji”, moga powiedzie¢ juz tyl-
ko one same.

Anna Kuzmicka
Bogustawa Andrysiak
Krystyna Abramuk

Granatowy

Granat - to kolor nieprzypadkowo t3czony ze Swia-
tem biznesu i polityki. Przez skojarzenia z mundurem
to barwa zasad, porzadku i dyscypliny. Jako kolor atra-
mentu wigze sie z biurem, urzedem, strukturami, pra-
ca i zarzadzaniem, a takze z nauka i intelektem. To tak-
ze kolor elitarny.

Ze wzgledu na fakt, ze granat byl drogim barwni-
kiem. Preferowali go eleganccy dzentelmeni, ubiér w tym
kolorze wyro6zniat ich bowiem spotecznie, swiadczyt

o wysokiej pozycji materialnej. Ubozsza cze$¢ spoteczen-
stwa korzystala z odziezy w kolorze bragzowym, farbowa-
nej tanszym barwnikiem. Warto wspomnie¢, ze jasniej-
szy odcienn — indygo — zawsze nalezat do najdrozszych
kolordow, zarezerwowany byt przede wszystkim dla wiad-
c6w, a pod kara zakazany dla stanéw nizszych. Do dzi$
granat jest faworyzowany przez prawnikow.

Granat jest odpowiedni dla osdb, ktére najlepiej czu-
ja sie, majac wszystko pod kontrolg, chcg przewodzic in-
nym. To kolor szefa, dyrektora i dowddcy. Moze doda¢
sity i decyzyjnosci, niesie poczucie wtadzy. Charakteryzu-
je osobowos¢ silng, charyzmatyczna i energiczng. To ko-
lor, ktory budzi szacunek, respekt, zaufanie i spokdj oraz
przekonuje do obiektywizmu. Stanowi doskonate tto dla
réznych dodatkéw.

Noszacy granat sprawiajg wrazenie os6b konkretnych,
sprawczych, odpowiedzialnych, wiedzacych, co i jak na-
lezny zrobi¢. Osoba ubrana na granatowo wysyta suge-
stywny przekaz: zaufajcie mi, pozwolcie sobg pokierowac,
jestem madry. Granatowy ubior jest doskonatym ,,0kry-
ciem kompetencji”, dlatego ci, ktdrzy chca by¢ odbierani,
jako osoby posiadajace bogata wiedze, dysponujace licz-
nymi kontaktami i mozliwo$ciami i piastujace wysokie
stanowiska, powinni postawi¢ na garnitur lub garsonke
w kolorze granatowym.

Magdalena Rozenfeld

fot. Justyna Sobczak
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Poznaj swo; kra; |

Patac biskupi w Cigzeniu

Wycieczka po Wielkopolsce

Wycieczka po Wielkopolsce byla
pierwsza wycieczka poza grani-
cami naszego wojewodztwa. Jak
wszystkie poprzednie, ta rowniez
byla bardzo interesujgca. Odwie-
dziliSmy wiele niezwyklych miejsc:
klasztory, patace, parki. Dotykali-
$my poczatkéw panstwa polskiego,
a takzZe tajemnic masonerii.

Wielkopolska lezy w $srodkowej
i zachodniej Polsce, w dorzeczu
Warty. W tej historycznej dziel-
nicy Polski bierze poczatek nasze
panstwo. Zwigzane s3 z nim takie
miejsca, jak Ostréow Tumski, Led-
nicki, Gniezno oraz Giecz, w ktd-
rym bylisSmy.

Wyprawe zaczeliSmy w Ladzie.
We wsi zwiedziliSmy pocysterski
zespo6t klasztorny, ktory nalezy do
najcenniejszych zabytkow baroko-
wych w Wielkopolsce i jest wpisany
na liste Pomnikéw Historii. Znaj-
duje sie na Szlaku Cystersow. Obec-
nie urzeduja tu Salezjanie, ktorzy

w tym miejscu prowadza WyzZsze
Seminarium Duchowne Towarzy-
stwa Salezjanskiego. W sktad ze-
spotu wchodzi koscidt, klasztor,
park, mury oraz cmentarz zakonny.
W kosciele znajduje sie wiele piek-
nych i cennych zabytkéow. Na uwage
zasluguje m.in. trzykondygnacyj-
ny, drewniany ottarz sw. Urszuli.
W cokole ottarza, w przeszklonych
niszach, umieszczone sg — sprowa-
dzone tu z Kolonii w 1263 r. — reli-
kwie Swietej i jej towarzyszek.

Nastepnie udaliSmy sie do
Cigzenia. Tam zwiedzilismy,
wzniesiony z inicjatywy biskupa
Teodora Czartoryskiego, pdZnoba-
rokowy patac biskupi. Miesci sie tu
Dom Pracy Twoérczej oraz oddziat
Biblioteki Uniwersyteckiej w Po-
znaniu. Znajdujg sie tu najwiek-
sze w Polsce i jedne z najwiek-
szych w Europie zbiory masonskie,
liczace okoto 80 tys. wolumindw.
Jest sala Masondw, w ktorej zoba-
czyliSmy rézne eksponaty z nimi

zwigzane. Przewodnik opowiedziatl
nam wiele ciekawostek, zaréwno
o patacu, jak i o samej masonerii.
Podziwiali$my tez zabytkowy park
krajobrazowy w stylu francuskim,
zatozony w XVIII w. na stoku doli-
ny Warty. Piekny!

Milostaw byt nastepnym punk-
tem naszej wycieczki. Tu znajdu-
je sie zabytkowy, piekny, neorene-
sansowy patac z poczatku XIX w.,
w ktérym bywali stawni Polacy:
Jozef Ignacy Kraszewski, Henryk
Sienkiewicz, Wladystaw Reymont,
Henryk Wieniawski, Leon Wycz6t-
kowski i wielu innych. Patac otacza
malowniczy park z zabytkowymi
drzewami oraz pomnikiem Juliu-
sza Stowackiego. Jest to pierwszy
na ziemiach Polski pomnik jedne-
go z naszych wieszczoéw narodo-
wych. Postawil go dwczesny wia-
$ciciel miejscowosci, Wtadystaw
Koscielski, w 1899 r. Obecnie w pa-
lacu dziata gimnazjum im. Juliusza
Stowackiego.
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Detale architektoniczne klasztoru w Lgdzie

Klasztor w Lgdzie

Koscidt w Gieczu

Pomnik Juliusza Stowackiego w Mitostawiu

T pozNaj sWoj kray

Kolejnym punktem wyprawy byly
Pyzdry - jedno z najstarszych miast
lokacyjnych Wielkopolski. Malow-
niczo potozone na wysokim brzegu
Warty, niedaleko uj$cia rzeki Pro-
sny. GosciliSmy w Muzeum Ziemi
Pyzdrskiej, ktore miesci sie w za-
budowaniach dawnego klaszto-
ru franciszkanskiego, przepieknie
poloZzonego na skarpie nad Warta.
Tu podziwiali$my zabytkowe, p6z-
nosredniowieczne i barokowe fre-
ski oraz kos$cidl nalezacy do zespo-
tu klasztornego. Podczas spaceru
nad Warta obejrzeliSmy pozostato-
$ci muréw obronnych i przebudo-
wany na obiekt mieszkalny zamek
Kazimierza Wielkiego. Slady zamku
mozna dzi$ znalez¢ juz tylko w piw-
nicach budynku. Poszli$my rowniez
na rynek — centralny punkt miasta
- ktéry do dzisiaj zachowat swdj
Sredniowieczny uktad. Znajduje sie
tutaj zabytkowy, drewniany budy-
nek szczytowy z ciekawymi podcie-
niami oraz XIX-wieczny ratusz.

Na koniec pojechaliSmy do
Giecza, prawdopodobnie koleb-
ki panstwa polskiego. Tu, jak ko-
mus tylko wystarczyto wyobrazni,
mozna sie byto przenies¢ w czasy
pierwszych Piastow. Giecz to jeden
Z najstarszych i najwazniejszych
osrodkéow  grodowych, wznie-
siony okolo 865 r. Zwigzany jest
z poczatkami panstwa polskiego
- przypuszcza sie, ze grod ten po-
wstat przed Poznaniem, Gnieznem
i Ostrowem Lednickim i prawdopo-
dobnie byl siedziba rodowa pierw-
szych Piastow. ZwiedziliSmy $re-
dniowieczne grodzisko, na terenie
ktorego powstat rezerwat archeolo-
giczny Grodziszczko (oddzial Mu-
zeum Pierwszych Piastow na Led-
nicy). Tutaj przenies§liSmy sie do
czasow Sredniowiecznych, oglada-
liSmy fundamenty zamku wczes-
nopiastowskiego (tzw. palatium)
oraz drewniany, barokowy ko-
$ciét, znajdujacy sie na pozostato-
Sciach kamiennej $§wiatyni grodo-
wej. Na szczycie walu znajduje sie
wspotczesna dzwonnica z dzwonem
z XVI w.

To byla ostatnia wycieczka
w 2016 roku, ktdéra przygotowat
i poprowadzit dla nas dr Piotr Ma-
chlanski. W nowym sezonie wy-
cieczkowym, w 2017 r., oprocz na-
szego regionu, odwiedzimy takze
Mazowsze i Wielkopolske. Niecier-
pliwie czekamy na nowe wyprawy,
zapowiedziane w poprzednich nu-
merach pisma.

Tekst i zdjecia:
Barbara Szutenbach
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ciekawe ksigzki z aleksandrowskiej biblioteki e

Justyna Sobczak - Poczytajmy razem

Astrid Henn, Stonie w naszym domu
Dzieci sg madre i o wiele bardziej
otwarte niz dorosli. Nie przeszkadza
im odmiennos$¢ innych. Po raz kolej-
ny spotykamy sie z sytuacjg, ktéra po-
twierdza ten fakt. ,,Stonie w naszym
domu” to opowiadanie dla dzieci, ale
mysle, ze mogloby sie przydac niejed-
nemu dorostemu. W utworze spoty-
kamy dziewczynke Fisie i pozostatych
lokatoréw kamienicy, poruszonych nowymi sgsiadami.
Trzeba przyznad, ze bardzo nietypowymi, a mianowi-
cie rodzing stoni. ,,Miej sie na bacznosci, to s3 stonie!”
— ostrzega Fisie jedna z sasiadek, ,,Oni wcale do nas nie
pasuja!” - tak dotychczasowi mieszkancy komentujg po-
jawienie sie nowych lokatordw, z ktdorymi jeszcze nawet
nie rozmawiali. Tylko Fisia jest nastawiona pozytywnie.
Czy inni zmieni swoje nastawienie? O tym, jak mieszka sie
ze stoniami w sgsiedztwie i jaki stosunek do tak nietypo-
wych lokatoré6w majq inni sgsiedzi, przekonamy sie pod-
czas lektury tej cieplej historii. Przeciez nigdy nie wiado-
mo, kto wprowadzi sie do nas na czwarte pietro...

Jim O'Connor, Kim jest Bob Dylan?
Seria ksigzek ,,Wielcy i stawni” przed-
stawia historie wspaniatych artystow,
wybitnych naukowcéw, stawnych wy-
nalazcow. Jest to fascynujaca i bardzo
zr6znicowana galeria postaci, prze-
znaczona dla czytelnikéw w wieku
8-12 lat. W ksigzce ,,Kim jest Bob Dy-
lan” autor prowadzi nas przez kolejne
etapy zycia muzyka. Zaczynamy od po-
pisow pieciolatka, nastepnie przecho-
dzimy z Bobem okres edukacji, zaczynajac od szkoty pod-
stawowej, a konczac na studiach. Odkrywamy pierwsze
muzyczne inspiracje. W koncu mozemy przyjrzec sie blizej
jego karierze. Jim O’Connor pokazuje nam bardzo intere-
sujacego czlowieka - wielkiego indywidualiste, wspania-
tego tworce tekstow, kompozytora, poete i zdobywece lite-
rackiej Nagrody Nobla, a jednoczesnie kochajacego ojca.
Ksiazke czyta sie szybko i przyjemnie.

W Bibliotece dla Dzieci i Mtodziezy z serii
,Wielcy i Stawni” dostepna jest takze ksiqzka
,,Kim byta Maria Sktodowska-Curie” Megan Stine.

Michat Gasiorowski, Od kota do
Formuty 1. Historia motoryzacji

,Od kola do Formutly 1. Historia mo-
toryzacji” to ksigzka dla dzieci, z kt6-
rej mtodzi czytelnicy na pewno wiele
sie dowiedza. Opowiada ona o histo-
rii pojazdéw od czaséw prehistorycz-
nych, czyli od odkrycia kota, do re-
kordéw predkosci; o rodzajach napedu
— takze tych przed wynalezieniem sil-
nika, przez trdjkotowce i pierwsze auta produkowane se-
ryjnie. Maty czytelnik zetknie sie z wieloma ciekawostka-
mi o najwiekszych rajdach i wyscigach samochodowych.
Pozna takze biografie stynnych polskich kierowcéw. Mi-
chal Gasiorowski podaje najwazniejsze momenty w histo-
rii motoryzacji Swiatowej, ale nie pomija przy tym suk-
ces6w Polski na tym polu. Zabawne anegdoty i $wietne
ilustracje na pewno pomoga mtodym odbiorcom zrozu-
mie¢ fakty zwigzane z motoryzacja. ,,0d kota do Formuty
1. Historia motoryzacji” to ksigzka wprost stworzona dla
milo$nikow tej dziedziny.

Iwona Zarzeczna - Bibliotekarz poleca

Jussi Valtonen, Nie wiedzq, co czyniq
Wielowatkowa powies¢ ukazujaca
wspolczesng rzeczywisto$é. Autor
uswiadamia nam, jak niebezpieczna
jest globalizacja oraz bogacenie sie
elit. Pokazuje, jak bardzo jesteSmy
podatni na manipulacje, jak wma-
wia nam sie, czego potrzebujemy
do szczesScia. Cato$¢ otoczona jest
rozterkami psychologicznymi oraz
problemami rodziny. ,,Nie wiedzg, co czynia” przej-
mujgco opowiada o nas samych, o naszych prywat-
nych katastrofach. Autor ukazuje nam, Ze nie sza-
nujemy Ziemi tak samo, jak nie potrafimy szanowac
siebie. W powies$ci ujrzymy kilka perspektyw na to,
jak powinien wyglada¢ swiat i co powinni$§my z nim
zrobi¢. Jednak Valtonen nie ulatwia nam zrozumie-
nia prezentowanych probleméw, gdyz w powiesci nie
ma wyraznej opozycji dobrego i ztego postepowania.

Stawomir Lesniewski, Potop. Czas
hanby i stawy 1655-1660

Ksiazka juz od pierwszej strony po-
rywa czytelnika we wspaniala po-
dr6z po najwiekszej wojennej za-
wierusze dawnej Polski. Oparta na
rzetelnych zrdédlach historycznych,
w tym diariuszach i pamietnikach
postaci uczestniczgcych w dwcze-
snych walkach, przedstawia przy-
czyny, przebieg i skutki potopu szwedzkiego. Autor
w bardzo przyjemny sposdb snuje opowies¢ o wszel-
kich zdradach, spiskach, ambicjach, dramatycznych
starciach armii i ludzkich charakterach.

Beata Opolanka, Niebo na talerzu
Zbidr ulubionych przepiséw autorki,
wyszukanych w szufladach i note-
sach mamy, bab¢ oraz ciotek. Kazdy
znajdzie tu co$ dla siebie: od pro-
stych i zwyczajnych obiadéw do
bardziej wykwintnych dan, nada-
jacych sie na Swiateczny stét i inne
uroczystosci. Catos¢ uzupeiniaja
piekne zdjecia potraw, ktore niewatpliwie zachecajg
do wypréobowania przepisow.

Prezentowane ksiqzki dostepne sq
w Bibliotece Publicznej im. Jana Machulskiego
Aleksandrow todzki, Plac Kosciuszki 12

Zagtosuj na
»Co piszczy w Aleksandrowie”
w Budzecie Obywatelskim 2017
Szczegoty na ostatniej stronie

Zapraszamy na strone internetowa
Partnerstwa na Rzecz Aleksandrowa tédzkiego
www.alekultura.org
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Co, gdzie, kiedy

INFORMACJE DLA SLUCHACZY
UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU

Wyktady

24.04.2017 (poniedziatek) godz. 14.00
Szekspir 400
dr Magdalena Cieslak

08.05.2017 (poniedziatek) godz. 14.00

Efekt cieplarniany przyczyny, konsekwencje,
mozliwosci zapobiegania

mgr Krzysztof FigarsRi

15.05.2017 (poniedziatek) godz. 14.00
Wizerunki Zydow w polskim Rinie
dr Kamila Zyto

MDK, Aleksandréw Lo6dzki, ul. 1 Maja 17/19

Filharmonia, Teatr Muzyczny,
Teatr Jaracza, Teatr Nowy

21.04.2017 (piatek) godz. 19.00

Koncert symfoniczny: Wolfgang Amadeus Mozart
- Uwertura do opery ,Czarodziejski flet”, Witold
Lutostawski - ,Chantefleurs et chantefables” - 9 piesni
na sopran i orkiestre, Wolfgang Amadeus Mozart - Aria
koncertowa ,Bella Mia Fiamma” [Resa, oh caral, Jean
Sibelius - VI Symfonia d-moll op. 104

Filharmonia E6dzka
Bilety po 16 zt

28.04.2017 (piatek) godz. 19.00

Koncert symfoniczny Antonin Dvorak Koncert
wiolonczelowy h-moll op. 104, Gustav Holst - Planety
op. 32

Filharmonia E6dzka
Bilety po 24 zt

16.05.2017 (wtorek) godz. 18.30

~Nasz portret piosenki  Osieckiej, Kofty,
Mtynarskiego” - inscenizowany koncert piosenki
aktorskiej w wykonaniu artystow zwigzanych z Teatrem
Muzycznym w todzi

Teatr Muzyczny
Bilety po 25 zt

Zaméwienia przyjmuje ElZbieta Grochulska,
tel. 609 190 211

06.05.2017 (poniedziatek) godz. 11.00-15.00
Ogolnopolski Marsz Nordic Walking ,,Grady nad Lindg

27.05.2017 (sobota)
Ogolnopolska Olimpiada Seniorow

Informacje i zgloszenia u Elzbiety Grochulskiej,
tel. 609 190 211

N kalendarium

Wycieczki autokarowe
z dr Piotrem Machlanskim

22.04.2017 (sobota)
»Po regionie sieradzkim”

Zbiérka o godz. 8.00 przed Bibliotekq Publiczng, Aleksan-
dréw E6dzki, Pl. Kosciuszki 12; Powrdt ok. godz. 19.00

20.05.2017 (sobota)
»Po ziemi zgiersko-towickiej”

Aleksandréw Eédzki - Zgierz - Ozorkéw ~ Modlna - Dzierzqzna - Bo-
réw - Ortéw - Sobota - Bielawy - Bratoszewice - Aleksandréw E6dzki

Koszt: stuchacze UTW - 65 zi, pozostate osoby - 75 zt
(w cenie: przejazd, ubezpieczenie, wejscia do obiektow)
Informacje i zgloszenia u Elzbiety Grochulskiej

tel. 609 190 211

.BIBLIOTEKA. OCZYWISCIE!"

08.05.2017 - 31.05.2017
Ogolnopolski Tydzien Bibliotek

Warsztaty fotograficzne, spotkaniezpisarzemipodréznikiem,
pirackie przedstawienie dla dzieci. Szczegéty: www.alebib.pl

09.05.2017 r. (wtorek) godz.18.00

»Przez Dziki Wschod” 8000 km z Jakucka na Syberii
przez tajge, Buriacje, Mongolie, pustynie Gobi, Chiny,
Tybet, Himalaje, Nepal, Indie do Kalkuty

Spotkanie z podroznikiem - Tomaszem Grzywaczewskim

18.05.2017 (czwartek) godz. 18.00
»Sami swoi, za kulisami komedii wszech czasow”
Spotkanie z autorem ksiqzki - Dariuszem Kozlenko

Czytelnia Biblioteki Publicznej im. Jana Machulskiego,
Aleksandrow Eddzki, pl. Kosciuszki 12
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O

S

2| 6 4|98

Ltamigtéwka, ktorej celem jest wypetnienie diagramu 9 x 9 w taki

sposob, aby w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym

z dziewieciu pogrubionych kwadratéw 3 x 3 (zwanych ,,blokami” lub
,podkwadratami”) znalazto sie po jednej cyfrze od 1 do 9.

15



wspari wydanie |

Jesli chcecie Panstwo dalej otrzymywac
nasze czasopismo, prosimy o zagtosowanie
na ,,Co piszczy w Aleksandrowie”

w Budzecie Obywatelskim 2017 - Aleksandréw todzki

24.04.2017 W godz. 13.00-15.00 bedzie MoZliwosé CLECIPAVCZAVISINE | \Warszawska 13/13A

zagtosowania w Mtodziezowym Domu Kultury specjalistow

w Aleksandrowie todzkim, ul 1-go Maja 17/19 o Czynne:

Mozliwosc od pon. do pt. 8.00-20.00
O\lfvykonywi nia w sob. 9.00-14.00
. iagnostyki na
Aleksandrowski 201 7 icjseu 42 616 68 68
Budzet Obywatelski 604 141 671
Zapraszamy vitamed3@gmail.com

Wtgcz sie do gry o 1 000 000 ztotych

\

rowniez dzieci
www.vitamed.igabinet.pl

Zgtaszanie projektow 27 marca — 9 kwietnia
Gtosowanie 18 — 27 kwietnia
Wyniki: 28 kwietnia

wiecej na: budzet.aleludzki.pl lub pod nr tel.: 669 845 400

MACIEJ KARBOWANCZYK

www.sklependuro.prv.pl
TEL. 509 217 211

UL. WoOJSKA POLSKIEGO 60
95-070 ALEKSANDROW LODZzKI

PN-PT 10-18 | soB 10-15 | ND tel

numer konta w Banku Spétdzielczym w Aleksandrowie Lodzkim, na ktére mozna wptacaé darowizny
21 8780 0007 0113 9903 1002 0001
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