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KWARTALNIK SPECJALNEGO OSRODKA
SZKOLNO-WYCHOWAWCZEGO W
HRUBIESZOWIE

WYDANIE 21 CZERWIEC 2019

W okresie wakacyjnym czes¢ dzieci wyjedzie na kolonie, czy obozy, a czes¢ pozostanie
w domach. Majgc na uwadze dobro przedstawiamy kilka rad, ktore mogg ochronic¢ przed
nieprzyjemnymi wakacyjnymi sytuacjami.
» Rozwaznie korzystajcie ze wszystkich przyjemnosci, jakich dostarczajg wakacje!
» Zawsze informujcie swoich rodzicow o tym - gdzie i z kim przebywacie!
« Na zabawy wybierajcie jedynie bezpieczne miejsca — z dala od jezdni, torow kolejowych,
wykopow...
« Jezdzgc na rowerze, rolkach, hulajnodze czy desce — nie traktujcie jezdni jak placu zabaw!
» Kgpcie sie jedynie w miejscach do tego wyznaczonych — strzezonych kapieliskach pod
opieka ratownikéw lub osob dorostych!
» Badzcie ostrozni wobec zwierzat — nawet najbardziej tagodne bywajg niebezpieczne!
« Nie korzystajcie z propozycji przejazdzki lub spaceru z nieznajomym!
= Pozostajgc samodzielnie w mieszkaniu — ostroznie obchodzcie sie z urzgdzeniami
elektrycznymi i gazowymi!
= Nigdy nie bawcie sie ogniem — ogniska rozpalajcie w miejscach wyznaczonych, zawsze
w obecnosci oséb dorostych!
» Zawsze mowcie "NIE" gdy nie zgadzacie sie z szalonymi pomystami i propozycjami swoiel
kolegow!
« Uczestniczgc w pracach polowych — zachowajcie szczegolng ostroznos¢ nie dotykajcié
maszyn i urzadzen bedgcych w ruchu i pod napieciem!
« Zawsze dbajcie o srodowisko naturalne - nie niszczcie i nie zasmiecajcie otoczenia,
w ktérym przebywacie!
= Zawsze pamietajcie, ze pewnosc¢ siebie i lekkomysinos¢ nie wréza nic dobrego!
Zaréwno kiedy poczujemy sie.zagrozeni, jak i w razie popetniania przestepstwa, nie
wahajmy sie zwrdci¢ o pomoc:-Taki przypadek nalezy zgtosi¢ znajdujgcemu sie w poblizu
policjantowi, do najblizszej jednostki Policji lub telefonicznie pod numer 997 lub 112.
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Aktywne wakacje

W szkole czas ptynie bardzo szybko, juz za kilkanascie dni zaczng si¢ wakacje. Warto pomyslec, jak spedzi¢
wolny czas, aby si¢ nie nudzi¢ i jednoczesnie zadbac o zdrowie.

Na pewno dtugie siedzenie przed komputerem albo wpatrywanie si¢ w ekran telewizora nie wplynie korzyst-
nie na nasza kondycje — przeciwnie doprowadzi do znuzenia i w efekcie jeszcze wickszego zmeczenia. Najlepsza
formg wypoczynku jest aktywno$¢ fizyczna. Juz Hipokrates wiedziat o jej dobroczynnym wptywie na ludzkie zdro-
wie, a nadworny lekarz Stefana Batorego i Zygmunta III Wazy mawiatl, ze ,,ruch moze zastapi¢ niemal kazdy lek, ale
zaden lek nie zastgpi ruchu”.

Aktywno$¢ fizyczna jest jedna z podstawowych potrzeb biologicznych cztowieka w kazdym okresie zycia.
Szczegoblnie wazna jest w dziecinstwie 1 mtodosci, gdyz nalezy do kluczowych czynnikéw warunkujacych prawidto-
wy rozwdj i zdrowie.

W okresie zycia, zwanym ,,wiekiem rozwojowym”, aktywnos¢ fizyczna pelni nastepujace funkcje:
Stymulacja i wspomaganie rozwoju
— fizycznego — stymuluje wzrastanie ciata (m.in. przez mechaniczny nacisk na chrzastki wzrostowe, zwigkszenie wy-
dzielania hormonu wzrostu), sprzyja harmonii rozwoju (proporcjonalne przyrosty masy ciata, korzystny jego sktad),
rozwojowi miesni i funkcji zaopatrzenia tlenowego,

— motorycznego — umozliwia uzyskanie odpowiedniego poziomu sprawnosci fizycznej i harmonijny rozwoj wszyst-
kich jej sktadowych (cech motorycznych) oraz umieje¢tnosci ruchowych, dzigki ktérym dziecko moze radzi¢ sobie
w roéznych sytuacjach w codziennym zyciu i unika¢ zagrozen,

— intelektualnego — umozliwia poznawanie najblizszego §rodowiska, przedmiotow, zjawisk,

— psychicznego — stwarza sytuacje, w ktorych dziecko uczy si¢ pokonywac trudnosci, radzi¢ sobie ze zmeczeniem,
przezywac sukcesy i porazki, kontrolowa¢ emocje,

— spotecznego — sprzyja ksztaltowaniu relacji z innymi, umiejgtnosci wspdltpracy, negocjacji, samokontroli.
Adaptacja do roznorodnych bodzcow i zmian $rodowiska fizycznego (np. zmian temperatury, hartowanie) i
spolecznego.

Kompensacja (wyrownywanie) niekorzystnych zjawisk wspolczesnego zycia: nadmiernego unieruchomienia
zwigzanego z naukg w szkole, odrabianiem lekcji, ogladaniem telewizji, praca przy komputerze.

Zapobieganie zaburzeniom rozwoju i zdrowia, w tym zwlaszcza otytosci, zaburzeniom uktadu ruchu oraz
wczesne zapobieganie miazdzycy i osteoporozie (aktywnos$¢ fizyczna sprzyja zwigkszeniu masy kostnej; 80% szczy-
towej masy kos$ci osiaga dziecko okoto 18. rz.), w ktorych proces chorobowy rozpoczyna si¢ w dziecinstwie, a kli-
niczne objawy ujawniaja si¢ w wieku srednim i starszym.

Terapia wielu zaburzen, w tym zwlaszcza otytosci, cukrzycy, astmy oskrzelowej, mézgowego porazenia dzie-
cigcego, zaburzen uktadu ruchu.

Polskie spoteczenstwo zaliczane jest w Europie do mato aktywnych ruchowo, zwlaszcza w zakresie zorgani-
zowanej aktywnosci sportowej. Z wiekiem wzrasta liczba 0sob preferujacych bierne, statyczne formy wypoczynku.
Rowniez dzieci i mlodziez coraz czeéciej wykazuja si¢ niskag aktywno$cia fizyczng i biernym sposobem spedzania
wolnego czasu. Obserwowana w tym zakresie sytuacja w naszym kraju, budzi w duzym stopniu zaniepokojenie
i wymaga podjecia dzialan propagujacych zdrowy, aktywny styl zycia, nie tylko wsrod najmtodszych, ale takze ro-
dzicow 1 nauczycieli.

Nalezy pamietac, ze dla dzieci perspektywa zdrowia i choroby jest odlegla i niezrozumiata. Dlatego tez rolg
rodzicow i opiekunow jest ksztattowanie zachowan zwigzanych z aktywnosciq fizyczng. Ich postawa i zaangazowanie
w dbatosé o aktywny styl zycia w duzej mierze wplywa na to, jak dzieci bedg postrzegaty sport.

Aktywno$é ruchowa dziecka zostata nawet gruntownie zbadana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO). Wedlug jej ustalen, osoby w wieku od 5 do 17 lat potrzebujg nastepujacej "dawki" ¢wiczen:

e 60 minut dziennie - ¢wiczenia musza by¢ jednak réznorodne, a i wysitek, ktory podczas nich si¢ wykonuje, po-
winien mie¢ r6zng intensywnosc¢.
e 5x w tygodniu dziecko powinno wykonywa¢ przez 30 min. intensywne ¢wiczenia, podczas ktorych si¢ zmeczy.
. 3 razy w tygodniu najmtodsi powinni wykonywa¢ 15-minutowe ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie i poprawia-
jace gibkos¢

Aby wysitekfizyczny przyniost dziecku korzysci, weale nie musi by¢ monotonny i wyczerpujgcy. Wrecz prze-

ciwnie — powinien by¢ ubrany w atrakcyjng dla dzieci forme,
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a aktywno$¢ ruchowa powinna by¢ zabawg. Tylko w ten sposob ruch moze by¢ radosnym
i efektywnym procesem, wspierajgcym prawidtowy rozwdj. Dlatego warto wybierac¢ ¢wiczenia, ktore dla dzieci bedg
wlasnie zabawgq i Swietng atrakcjqg, do ktorych nie bedg czuly sie zmuszane, a wrecz przeciwnie - bedg je wykony-
wacé spontanicznie, a jednoczesnie bedq musialy wykazac¢ sie¢ pomystowosciq, spostrzegawczosciqg czy refleksem.
Swietnie sprawdzajq sie gry, w ktore dziecko angazuje réwniez emocje, podczas ktorych przezywa niemato przygéd.

Do najpopularniejszych aktywnosci nalezy jazda rowerem, ktora niesie za sobg wiele zalet i pozytywnie
wphbywa na rozwoj mtodego organizmu. Pobudza do aktywnosci bardzo wiele partii mig$ni mtodego ciala, uczy
utrzymywania rOwnowagi i stabilnosci, a takze podejmowania szybkich decyzji i reagowania na okolicznosci ze-
wnetrzne. Poza tym ksztatci zdolno$¢ koncentracji i pomaga zdobywa¢ pewno$¢ siebie, jest szkota cierpliwosci
1 przezwycig¢zania porazek, poprawia kondycje i pomaga w zwalczaniu niektorych dolegliwosci, jest tez doskona-
lym sposobem spedzania wolnego czasu i co niebagatelne - dostarcza dziecku wiele rado$ci i zabawy.

Sporo zabawy dostarcza tez ptywanie. Daje ono efekt relaksacji i reguluje napigcie mig$ni. Kosciec u dziec-
ka jest odcigzony, a mig¢énie si¢ wzmacniaja. Woda reaguje i odpowiada na ruch dziecka, ale tez sama si¢ rusza
i oddziatuje na ciato. Dziecko musi przeciwdziata¢ zmianom pozycji, a wigc poprawia si¢ zmyst rOwnowagi.

Poréwnujac grupy dzieci ptywajacych w stosunku do nieptywajacych stwierdzono, ze dzieci, ktore syste-
matycznie pltywaja, lepiej adaptuja si¢ do nowych sytuacji, maja wyzszy poziom pewnosci siebie

1 niezalezno$ci, maja wiekszy repertuar ruchow a takze charakteryzuje je wigksza emocjonalna stabilno$¢ oraz da-
zenie do komunikowania si¢ z rowie$nikami.

Kiedy szukamy sposobow na aktywno$¢, nie zapominajmy o rolkach. Jazda na rolkach rozwija mig$nie,
poczucie rownowagi, refleks i umiejetno$¢ przewidywania. SpecjaliSci polecaja rolki wszystkim, ale szczegdlnie
tym, ktérzy maja troche wiecej ciata.

Kometka moze by¢ wakacyjna odmiang powaznej dyscypliny sportowej - badmintona. ,,Kometka” okresla
si¢ gre na Swiezym powietrzu polegajaca na odbijaniu i biciu rekordow w stylu kto wiecej. Gramy w nig nad jezio-
rami, na plazach, placach zabawy. Poprawia nie tylko kondycje, ale takze refleks oraz koordynacje. Poprzez czgste
zwroty, wyskoki i podbiegi wzmacniamy migs$nie nog. Bez przerwy pracujg mi¢$nie ramion oraz mig¢snie brzucha!
Odbijanie lotki to $wietna zabawa dla catej rodziny.

Pomystow na aktywne wakacje moze by¢ bardzo duzo. Wdrazajac je w zycie, trzeba pami¢ta¢ o indywidu-
alnych preferencjach i mozliwosciach organizmu, bo w nadmiarze szkodzi wszystko, réwniez sport. Nie wolno tez
zapomina¢ o bezpieczenstwie. Gry i zabawy nie powinny odbywac¢ si¢ w poblizu ulicznego ruchu. Mtodsze dzieci,
ktére nie majg jeszcze karty rowerowej, nie mogg jezdzi¢ po ulicy bez dorostych opiekunéw, starsze majg obowia-
zek przestrzegaé przepisow drogowych. Nie wolno korzysta¢ z niestrzezonych kapielisk. W kazdej sytuacji nalezy
unika¢ zagrozen, bo przeciez po wakacjach chcemy si¢ spotka¢ zdrowi i wypoczeci.

Cecylia Mydlak
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Lato, stonce, wakacje, lody, chtodzace stodkie napoje... .- L
czy to czas beztroski, czy tez nie? Cukier- czysty, biaty, niezbed- ¥
ny do zycia czy zabojczy- jaka jest jego prawdziwa natura? Ta§
wszechobecna stodycz nie pozostaje bez wptywu na nasze zdro-
wie 1 postrzeganie.

Zycie na Ziemi to w 80% biomasa sktadajaca sie z weglowodanéw. Majg one forme cukrow prostych,
dwucukréw oraz polisacharydéw. U zdrowego cztowieka we krwi krazy 4 g glukozy. Nasz organizm jest w sta-
nie zmagazynowa¢ w komodrkach miegsni i watroby ok. 400 g weglowodanow.

W diecie cztowieka cukier jest obecny od dnia narodzin. Z pierwszym tykiem mleka matki noworodek

spozywa laktoze. Ludzie rodzg si¢ z wrodzonym upodobaniem do stodyczy. R6znig si¢ tzw. punktem spetienia
pozadang intensywnoscig stodkiego smaku. Dla kazdego z nas jest on sygnatem wskazujagcym na wysoki tadu-
nek energetyczny pozywienia.
W przesztosci jego zrodia byty rzadkie: dzikie owoce, miod, nektar kwiatowy. Procz stodyczy produkty te za-
wieraly rowniez witaminy i sktadniki odzywcze. Dzisiaj cukier odarty jest z tych cennych sktadnikéw. Pokarma-
mi zawierajacymi najwicksze ilosci cukru sa: platki $niadaniowe, ciasta, desery, stodzone napoje, jogurty, stody-
cze a takze produkty ,light”. Najlepszym sposobem na zmniejszenie ilosci cukréw dodanych jest spozywanie
swiezych owocow 1 warzyw.

Zywno$¢ bogata w cukier potrafi rozregulowaé uklad nagrody w mézgu do tego stopnia, ze w pewnym
momencie cztowiek nie jest w stanie kontrolowac ile zjada stodyczy. Im wigcej spozywa produktow bogatych
w cukier, tym wigksza ma na nie ochot¢. Cukier powoduje w mozgu wyrzut beta- endorfin.

Badania naukowe dowodza, iz spozywanie stodkich produktow- wplywajac na poziom glukozy- regulu-

je nastrdj oraz panowanie nad sobg. Nadmiar cukru w jadlospisie sprawia, ze mozg czlowieka spowija stodka
mgla, zaburzajaca postrzeganie rzeczywistosci oraz utrudniajaca dzialanie z pelnym wykorzystaniem ludzkiego
potencjatu. Czlowieka dopada fizjologiczny stres- ktory odbija si¢ na wszystkich narzadach- w tym na jelitach
i bytujacej w nich florze bakteryjnej. Zaburzenia mikrobiomu jelitowego coraz czesciej wigzane sg z autyzmem
i nadpobudliwosciag psychoruchows. Zbyt duza zawarto$¢ weglowodanow w diecie wptywa na zmiany w DNA.
W ciele powstajg zaawansowane produkty glikacji, uznawanej za czynnik przyspieszajacy proces starzenia oraz
rozwoj cukrzycy, choroby Alzheimera czy miazdzycy. Zle zbilansowana, uboga w sktadniki dieta prowadzi do
zaburzenia roéwnowagi neuroprzekaznikow. Wysoki poziom insuliny, bgdacy rezultatem wysokiego st¢zenia
glukozy we krwi, hamuje produkcje glutationu i prowadzi do stresu oksydacyjnego, co sprawia, ze mozg jest
bardziej wrazliwy na metale cigzkie- otow, kadm, rtec.

W przyrodzie wystepuja nastepujace odmiany cukru:
- glukoza- obecna niemal w kazdym pokarmie, jest podstawowym zrodtem energi; wystepuje w pieczywie, plat-
kach, ryzu, makaronie, owocach, warzywach; to jej poziom mierzymy we krwi
- fruktoza- monosacharyd, cukier prosty- wystepuje w niektérych owocach- winogronach, warzywach korzen-
nych, miodzie; obecnie wystgpuje w: sokach owocowych, napojach gazowanych i izotonicznych, lodach, czeko-
ladzie, lizakach, bakaliach, stodzikach i wszystkich produktach z dodatkiem syropu glukozowo- fruktozowego,
rafinowanego cukru
- laktoza- dwucukier ztozony glukozy i galaktozy- wystepuje wytacznie w mleku i jego przetworach
- sacharoza- dwucukier- sktadajgcy si¢ z glukozy i fruktozy- znajduje si¢ w trzcinie cukrowej, burakach cukro-
wych, wigkszos$ci owocow
- maltoza- dwucukier obecny w kietkujacych nasionach zb6z i w piwie.

Podczas wakacyjnych szalenstw pamigtajcie o zgubnym wptywie cukru na organizm czlowieka.

Marzenna Litwiniuk - Mizerska

Zadbajmy o siebie

Wakacje, zné6w begda wakacje... czas stodkiego lenistwa, odpoczynku. W ciagu catego roku uczymy sig,
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intensywnie pracujemy nie zwazajac na toksyny wchianiane przez skorg, wdychane z powietrzem, spozywane
z produktami roslinnymi i zwierzgcymi. Zatem w ten letni czas sprobujmy, powoli, zmieni¢ swoje przyzwyczaje-
nia i odtru¢ organizm w 6 krokach.

Krok 1- jelita:

Do realizowania swej podstawowej funkcji trawiennej jelita potrzebujg droznosci i aktywnej miesniowki,
ktorej skurcze umozliwiaja przesuwanie czastek pokarmu. Duze znaczenia ma rowniez mikroflora- to dobroczyn-
ne bakterie odpowiadajace za fermentacj¢ niestrawionych weglowodanow, produkcje witamin K i z grupy B oraz
stymulacje uktadu odpornosciowego. W wyniku nieracjonalnej antybiotykoterapii, przewlektego stresu, nieprawi-
dlowej diety czy narazenia na zanieczyszczenia Srodowiskowe dochodzi do zaburzenia rownowagi mikroflory.
Wrogiem pozytecznych bakterii jest przede wszystkim nadmiar cukru. Nalezy zacza¢ od oczyszczenia jelit z zale-
gajacych ztogow. Przede wszystkim postawi¢ na blonnik, ktory wigze zlogi i ulatwia ich wydostanie si¢ na ze-
wnatrz. Siggnij po substancje gorzkie pobudzajace przemiane materii i trawienie, korzystnie wplywajace na zacho-
wanie rownowagi kwasowo- zasadowej, wspomagajace wydalanie toksyn i wody zatrzymanej w organizmie - cy-
korig, rukole, kapary, karczoch, nasiona babki ptesznik. Zadbaj o odbudowe pozytecznej mikroflory jelitowej-
btonnik, cynamon, probiotyki (Lactobacillus, Bifidobacterium, Saccharomyces boulardi), domowe kiszonki, sfer-
mentowane produkty mleczne- kefir, jogurt.

Krok 2- watroba:

Watroba wychwytuje szkodliwe produkty przemiany materii, w tym cholesterol, nadmiar hormonow, roz-
puszcza zuzyte czerwone krwinki, przejmuje substancje smoliste, chemikalia z lekarstw i kosmetykow, by wydali¢
je z organizmu. Hepatocyty uczestnicza w metabolizmie biatek, lipidow, weglowodanow, zelaza, miedzi, witamin,
lekarstw, odpowiadaja za produkcj¢ zotci. W tych komdrkach wytwarzana jest glukoza. Watrobe oczyszczamy 3
podstawowymi sposobami: sok z grapefruita i 2 tyzki oliwy (przed snem przez 9 dni) lub 12,5g miodu, sok z poto-
wy cytryny, tyzeczka oliwy (1-2 tyzki rano na czczo lub wieczorem przed snem) albo tyzka nasion ostropestu pla-
mistego (raz dziennie).

Krok 3- limfa:

Limfa pomaga usung¢ nadmiar ptyndw, obumarle i zmutowane komorki, transportuje- enzymy, cytokiny,
usuwa obce substancje organiczne (bakterie, wirusy, grzyby) i nieorganiczne oraz transportuje thuszcze. Zacznij
regularnie ¢wiczy¢, zalecane formy ruchu to: trampolina, skakanka, podskoki, unoszenie i opuszczanie pigt. Za-
dbaj o odpowiednie nawodnienie- 30 ml wody na kazdy kilogram ciata (dziennie). Pod prysznicem szczotkuj cialo
okreznymi ruchami od dotu do gory.

Krok 4 - skora:

Skora odgrywa role ochronng organizmu przed czynnikami mechanicznymi, fizycznymi, chemicznymi,
bakteryjnymi, uczestniczy w metabolizmie bialek, lipidow, weglowodanow, witamin. Zminimalizuj kontakt z tok-
synami. Stosuj kosmetyk zawierajagce skwalen, witaminy A, C, E, ceramidy. Regularnie stosuj pilingi, zafunduj
sobie seanse w saunie.

Krok 5- pluca:

Kazdego dnia do ptuc trafia 25 dag zanieczyszczen- gazy, pytki, dym, drobiny kurzu, drobnoustroje, za-
rodniki grzybow. Najwickszym nieprzyjacielem ptuc jest dym nikotynowy. Réwniez uzywanie chemii gospodar-
czej dziata draznigco na uktad oddechowy. Oddychaj przez nos, to pozwoli wstepnie oczysci¢, nawilzy¢ i ogrzac
wdychane powietrze. Wspomagajaco uzywaj ziol: eukaliptus, lobelia, oman wielki a takze przypraw: pieprz kajen-
ski, imbir. I co jest oczywiste- rozstan si¢ na zawsze z dymem nikotynowym!

Krok 6 - nerki:

Nerki petnig funkcj¢ wydalnicza, regulacyjng, endokrynng. Odpowiadajg za wlasciwg gospodarke wodno-
elektrolitowsa, sa swego rodzaju filtrem. Na uszkodzenia nerek wplywaja zbyt duze w diecie ilosci biatka, gazo-
wane napoje, sol. Nerki potrzebujg duzych ilosci wody i ptyndéw (ziotowe napary, koktajle warzywne, zupy),
by wyptukac¢ z organizmu toksyny. Z rozsadkiem nalezy spozywac sol, mozna zastapic ja ziotami.

Po oczyszczeniu organizmu dbaj o rownowage kwasowo- zasadowa- jedz alkalizujace warzywa, pij wode
a to przywroci prawidtowe pH 1 utatwi detoksykacje wszystkich narzadow i uktadow.

Z zyczeniami zdrowia-

Marzenna Litwiniuk- Mizerska
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BEZPIECZNE WAKACJE — RADY DLA DZIECI

Wakacje to okres, w ktorym znajdujemy czas na zaba-
we, relaks i drobne szalenstwa. Nie mamy obowigzkow
zwigzanych ze szkota i nauka, wigc mozemy bez ograni-

; S 3 R O S czen planowap’ najrc}Zniejsze przygody, w ktérych.quziej

= o = & = <> my bra¢ udzial. Niektorzy spotykaja si¢ z przyjaciotmi

B = lesomenniSattoge, B8 o 1 wspdlnie $wietnie si¢ bawig, inni wybieraja si¢ na rodzin-
SEEE —— = e ne wyjazdy. Nikt nie siedzi w domu, kiedy za oknem mamy

stoneczna, pickna, zachecajaca do wyjscia pogode. Jednak
wszyscy musimy pami¢taé, ze dobra zabawa nie zwalnia
nas z obowigzku dbania o swoje i1 innych bezpieczenstwo.

Majac na uwadze dobro przedstawiamy kilka rad, ktére mogg ochroni¢ przed nieprzyjemnymi wakacyjnymi sytua-
cjami: Rozwaznie korzystajcie ze wszystkich przyjemnosci, jakich dostarczaja wakacje!

Zawsze informujcie swoich rodzicow o tym - gdzie i z kim przebywacie! Przekaz im takze, o ktorej godzinie zamie-
rzasz wrocic.

L L 2 N N R A
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No$ ze sobg numer telefonu do rodzicoéw.

Na zabawy wybierajcie jedynie bezpieczne miejsca — z dala od jezdni, torow kolejowych, wykopow.

Jezdzac na rowerze, rolkach, hulajnodze czy desce — nie traktujcie jezdni jak placu zabaw!

Kapcie si¢ jedynie w miejscach do tego wyznaczonych — strzezonych kapieliskach pod opieka ratownikoéw lub
0s6b dorostych !

Pamigetaj o zasadach bezpiecznego przechodzenia przez jezdni¢ — przechodz na pasach dla pieszych i na zielo-
nym $wietle.

Do zabawy wybieraj zawsze miejsca oddalone od jezdni.

Zawsze zapinaj pasy w samochodzie.

Badzcie ostrozni wobec zwierzat — nawet najbardziej tagodne bywaja niebezpieczne!

Nie korzystajcie z propozycji przejazdzki lub spaceru z nieznajomym!

Pozostajac samodzielnie w mieszkaniu — ostroznie obchodzcie si¢ z urzadzeniami -elektrycznymi
i gazowymi!

Nigdy nie bawcie si¢ ogniem — ogniska rozpalajcie w miejscach wyznaczonych, zawsze w obecnosci osob
dorostych.

Zawsze mowcie "NIE" gdy nie zgadzacie si¢ z szalonymi pomystami i propozycjami swoich kolegdw!
Uczestniczac w pracach polowych — zachowajcie szczegélng ostrozno$¢ nie dotykajcie maszyn
1 urzadzen bedacych w ruchu i pod napigciem!

Zawsze dbajcie o srodowisko naturalne - nie niszczcie i nie zaSmiecajcie otoczenia, w ktorym przebywacie!
Zawsze pamigtajcie, ze pewnosc¢ siebie 1 lekkomy$lnos¢ nie wrdza nic dobrego! Nie rozmawiaj z obcymi.
Poinformuj rodzicow, gdyby kto$ Ci¢ zaczepiat.

Nie oddalaj si¢ z nieznajomymi, nie wsiadaj z nimi do samochodu.

Nie bierz stodyczy ani innych prezentow od obcych.

Pamietaj o numerach alarmowych. W razie potrzeby dzwon i wezwij pomoc.

Pamietaj o ochronie przed stoncem. W czasie upatéw pij duzo wody i zawsze no$ nakrycie gtowy. Przed wyj-
$ciem na zewnatrz posmaruyj si¢ kremem z filtrem.

Zadbaj o wlasciwy ubior — stroj z elementami odblaskowymi, kask ochronny podczas jazdy na rowerze czy
odpowiednie buty w czasie wycieczki w gory.

W gorach nie wyruszaj w trasg¢, jesli widzisz, ze nadchodzi burza. Szukaj bezpiecznego schronienia podczas
burzy. Podczas gorskich wycieczek nie schodz ze szlaku.

Nie oddalaj si¢ bez pytania od rodzicow — w nowych miejscach tatwo si¢ zgubic.

Badz rozsadny i zachowaj umiar we wszystkim, co robisz.

Zarowno kiedy poczujemy sie zagrozeni, jak i w razie popelniania przestepstwa, nie wahajmy sie zwro-

ci¢ o pomoc. Taki przypadek nalezy zglosi¢ znajdujacemu si¢ w poblizu policjantowi, do najblizszej jednostki
Policji lub telefonicznie pod numer 997 lub 112.

Opracowali cztonkowie kola

UDANYCI I BEZPIECZNYCHE ekologiczno-wedkarskiego
i wAaKACTT pod opiekq A. Kozickiej
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Z zyca uinternatu

Juz niedlugo koniec roku szkolnego z jednej strony upragnione wakacje, a z drugiej rozigka
z przyjaciotmi, wychowawcami i tak naprawde drugim domem jakim jest internat... Ten rok przelecial nam bardzo
szybko, szczegdlnie ten drugi semestr w ktorym z pewnoscia duzo sie dziato.

W dniu 7 marca 2019 r. chlopcy z internatu przygotowali przyjecie dla wszystkich dziewczat
1 pan z okazji Dnia Kobiet. Zorganizowali mila uroczysto$¢. Ztozyli wszystkim kobietom piekne Zyczenia i cze-
stowali ciasteczkami.

Dzien Samorzadnos$ci byt dla wychowankéw bardzo atrakcyjny a mianowicie dziewczgta i chtopcy wyzna-
czeni do pelnienia r6l pani wicedyrektor, wychowawcow oraz pracownikow obstugi mieli mozliwo$¢ w sposob
humorystyczny przedstawi¢ sylwetki zastepowanych osob.

W dniu 24.05 wychowankowie internatu uczestniczyli w zajeciach, ktorych celem bylo pielegnowanie,
kultywowanie tradycji $wigtowania ,,Dnia Matki” i wyrabianie umiej¢tnosci wyrazania uczu¢ szacunku, mitosci
wobec Mamy. Najmtodsi wychowankowie wykonali laurki oraz rysunki mam, a troche starsze dzieci przygotowaty
wlasnorgcznie urocze prezenty.

Dzien Dziecka wychowankowie internatu spedzili wspdlnie przy ognisku zorganizowanym przez wychowawcow,
pieczenie kietbasek oraz konkurencje sportowe byty atrakcjami tego popotudnia.

Nie brakowato rowniez konkursow, w ktorych dzieci chetnie braty udziat pokazujac swoje pasje zaangazowanie
i talent. Kazdy dzien staraliSmy si¢ spedzac¢ aktywnie i w miar¢ mozliwo$ci na §wiezym powietrzu. Internat jest
miejscem w ktorym dzieci mogg mito, przyjemnie i pozytecznie spedzi¢ czas, po zakonczeniu zajgé lekcyjnych
oraz odpocza¢ i nabrac sit na kolejny dzien.

Agnieszka Stajszczyk

Kazda pora roku generuje inne potrzeby organizmu. Latem naj-
czgsciej daje zna¢ o sobie zwigkszone pragnienie, dlatego tez
typowo letnie owoce pomagaja uzupetni¢ niedobory ptynéw w ": -
organizmie. Arbuzy i melony to bardzo dobre przyktady takich ‘ =
wlasnie owocow. W arbuzach znajdziemy sporo likopenu F = y
wzmacniajacego tez serce, a melony oprocz duzych ilosci wita-
miny C i A zawierajg takze kwas foliowy, tak niezbedny wszyst-
kim paniom. Zwigkszona ilos¢ promieni stonecznych nieko-
rzystnie wptywa na nasza skorg, a owoce 1 warzywa pomoga ja — —
chroni¢. Chociazby mtoda marchewka, ktéra zawiera ogromne —
losci beta-karotenu, pomaga chroni¢ skoére przed dziataniem promieniowania UV. Beta-karoten dziata po
prostu jak filtr przeciwstoneczny, cho¢ go nie zastgpuje, ale zapobiega powstawaniu oparzen stonecznych
1 przebarwien skory. Dlatego wtasnie nalezy je§¢ marchewke 1 pi¢ $wiezo wyciskane soki.

Typowo letnie owoce, takie jak: truskawki, jagody, maliny czy porzeczki to kopalnia tak zwanych przeci-
wutleniaczy 1 btonnika. To te wlasnie owoce sg w stanie zwalcza¢ wolne rodniki przyczyniajace si¢ do
rozwoju chordéb nowotworowych i procesu starzenia sie organizmu. Swieze owoce jagodowe maja wiel-
kie sukcesy na tym polu. Komponujmy wiec letnie positki tak, aby zawieraty jak najwigksze iloSci wa-
rzyw 1 owocodw. Surowe, na zimno, na ciepto czy w formie sokow 1 satatek przyniosg wiele dobroci dla
naszego zdrowia.

Agnieszka Tomicka
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ZEGNAMY ABSOLWENTOW NASZE] SZKOLY

Rok szkolny 2018/2019 dobiega korica. Wkrétce rozpoczng sie oczekiwane przez wszystkich wakacje,
czas odpoczynku i braku szkolnych trosk. Swiecgce storice nastraja pozytywnie a optymizm wypetnia serca
i glowy.

Niektdérzy z naszych kolegdw, kolezanek i ucznidw stang sie absolwentami szkoty i opuszczg jej mury,
by dalej ruszyé w samodzielng przysztosé.

Towarzyszy temu rados¢, ze oto nadchodzi upragniona dorostos¢, ale tez niepokdj zwigzany z pytaniem,
jak wtasciwie bedzie ona wyglgdata. Troche smutno robi sie na mysl o pozegnaniu, bo przeciez rozstania

najczesciej sg trudne, zwtaszcza, ze tutaj ,w murach szkoty zostanie jakas$ czes¢ kazdego odchodzacego
ucznia.

Zyczac drogim Absolwentom wszystkiego co najlepsze, a przede wszystkim madrych i odpowiedzial-
nych decyzji oraz samych prostych drdg ,dedykujemy im troche poezji, ktéra najpiekniej potrafi przekazaé
to, co czasami trudno wyrazi¢ zwyczajnymi stowami.

,,Do zobaczenia w dorostym Zyciu,
na innej drodze, na innym szlaku.
Z bagazem wspomnien na dnie, w ukryciu

wsrod masy pytan w petnym plecaku.

Przysztosc jak wielki znak zapytania,
Petna rozterek i niepokoju.
Bez odpowiedzi na takie pytania,

w codziennej pracy, w chwilach spokoju.

Stoimy w progu tej naszej drogi,
tacy malutcy, tacy niesmiali.
Z cichqg nadziejq, by los nie byt srogi,

bysmy do celu dotarli cali.

Otwarci, prawi, petni mitosci,
idZmy odwaznie przez nasze zycie,
by w koncu drogi, bez wgtpliwosci,
w lustro popatrzec na swe odbicie”

T. Fiedorowicz
- ‘ ’ > Przygotowata: Joanna Cedro

L
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Handel ludzmi - wspéiczesna forma nie-
wolnictwa !!!

Handel ludZzmi, nazywany niewolnictwem XXI wieku, jest przestepstwem przeciwko wolnosci cztowie-

ka, §ciganym na mocy uméw migdzynarodowych, ktorych Polska jest strong.

Handlem ludzmi jest to werbowanie, transport, dostarczanie, przekazywanie, przechowywanie lub przyj-

mowanie osoby z zastosowaniem:

e przemocy lub grozby,

e uprowadzenia,

e podstepu,

e wprowadzenia w blad albo wyzyskania btedu lub tez niezdolnosci do nalezytego rozumienia podjgte-
go dzialania,

e naduzycia stosunku zalezno$ci, wykorzystania krytycznego potozenia lub stanu bezradno$ci,

e udzielenia albo przyjecia korzySci majatkowej lub osobistej albo jej obietnicy osobie sprawujacej
opieke lub nadzér nad inng osoba w celu jej wykorzystania, nawet za jej zgoda, w szczegdlnosci
w prostytucji, pornografii lub innych formach seksualnego wykorzystania, w pracy lub ustugach
o charakterze przymusowym, w zebractwie, w niewolnictwie lub innych formach wykorzystania po-

nizajacych godno$¢ cztowieka lub w celu pozyskania komorek, tkanek lub narzadéw wbrew przepi-
som ustawy.

Jezeli zachowanie sprawcy dotyczy dziecka (osoby ponizej 18 roku zycia), stanowi ono handel
ludzmi, nawet gdy nie zostaly uzyte wyzej wymienione metody lub $rodki.
Handel ludzmi to przestgpstwo zagrozone w Polsce karg od 3 do 15 lat pozbawienia wolnosci. Karalne
jest rowniez przygotowanie do popelnienia przestepstwa handlu ludzmi.
Ofiarom handlu ludZmi przystuguje pomoc, niezaleznie od obywatelstwa i statusu prawnego.

Wakacje to czas wyjazdoéw, rowniez tych zarobkowych. Najwigcej osob szuka pracy za granica.
Grupy przestgpcze zajmujace si¢ handlem ludzmi przyjmuja rézne strategie. Atrakcyjne oferty pracy za-
mieszczaja w Internecie, w gazetach z ogloszeniami, czgsto tez je przekazuja osobom poszukujacym pra-
cy. Sprawcy moga rowniez postugiwac si¢ portalami spotecznosciowymi np. Facebookiem, albo poczta
elektroniczng.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYJAZDU

Sprawdz, czy osoba lub firma proponujaca Ci prace dziata legalnie, czy jest zarejestrowana w Krajo-
wym Rejestrze Agencji Zatrudnienia, posiada odpowiedni certyfikat,

Ustal czy Twdj przyszty pracodaweca istnieje oraz zgodnos$¢ profilu dziatania firmy z proponowang
Ci praca,

Sprawdz, czy posrednik posiada umowe zawartg z pracodawca zagranicznym i czy wystat juz ludzi
do pracy za granica,

Popro$ o dane kontaktowe pracodawcy oraz

0s0b, ktore juz skorzystaly z ustug posrednika

| mogs to potwierdzie, LUDZIE TO NIE TOWAR
- Domagaj si¢ umowy w jezyku polskim,
przed podpisaniem doktadnie jg przeczytaj, skon-

= \ 4

sultyj jej tres¢ z osobg majaca profesjonalng wie- -

Zgtos handel ludzmi
0 FARBES 074934
hande lluu!zmlhsh.-ﬂ;li:ll oja.govpd

dze w tym zakresie lub osoba zaufana.
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Swieto Rodziny ) )

W érode 5 czerwca odbyto si¢ w naszej szkole Swieto Rodziny. Swigtowanie rozpoczeta
uroczysta akademia dla Mamy i Taty. Przepigkne wiersze, piosenki i taniec poruszyly

naszych kochanych rodzicow, ktérzy przybyli na te mitg uroczysto$¢. Po akademii zacze-
| ly sig tance i zabawy przy muzyce. W $wiat kameralnego teatrzyku japonskiego wprowa-
dzili nas pracownicy Biblioteki Pedagogicznej w Zamos$ciu Filia w Hrubieszowie. Na-
stepnie sale gimnastyczng opanowal mecz siatkdwki uczniowie kontra nauczyciele. roz-
. grywka zakonczyta si¢ umownym remisem bo nic tak nie taczy jak wspdolna zabawa! Nasi
kochani rodzice przygotowali stodkosci by ten $wiateczny dzien byl jeszcze bardziej
atrakcyjny. Jedno jest pewne Rodzina jest najwazniejsza!

Wycieczka do Lublina

Uwielbiamy podroze, a to powod by wyruszy¢ na przyktad do Lublina. W dniu 30 maja 2019 r. nasi uczniowie
uczestniczyli w wyjatkowo pigknym przedstawieniu ,,Pinokio” w Teatrze im. Juliusza Osterwy
w Lublinie. Spektakl oparty na stynnej powiesci C. Collodiego obejrzelismy z ogromnym zainteresowaniem.
To bylo wielkie przezycie artystyczne. Wspaniata gra aktoréw, scenografia, efekty specjalne, gra §wiatel, taniec
1 postacie wylaniajace si¢ spod ziemi... Gtowny bohater spehit jedno swoje marzenie — by¢ prawdziwym by¢
chlopcem. Dopelnieniem naszego wyjazdu bylo zwiedzanie Muzeum Wsi Lubelskiej. W przepicknej wiosennej
scenerii dawna wie$ 1 miasteczko wygladato uroczo.

Te wyjatkowe miejsca moglismy zobaczy¢ dzigki dofinansowaniu naszej wycieczki przez Powiatowe Centrum Po-
mocy Rodzinie w Hrubieszowie ze srodkéw PFRON.

Realizacja Programu , Nie odbieraj mi mtodosci"
Grupa uczniéw gimnazjum i szkoty podstawowej brata udziat w wojewodzkim programie profilaktycznym pod
hastem "Nie odbieraj mi mlodosci". Celem przedsiewzigcia byto kreowanie wsrod uczniow postaw wolnych od
agresji i przemocy. Prelekcje odbywaly sie cyklicznie i poruszaty ciekawe i wazne tematy dotyczace problemow
1 zagrozen codziennego zycia mtodych ludzi. Program realizowany byt przez pana asp. sztab. Jaroslawa Karku-
szewskiego. Na spotkaniach mtodziez dowiedziata si¢ wielu ciekawych informacji na tematy zwigzane z uza-
leznieniami i szeroko rozumianym bezpieczenstwem.
Uczniowie zadawali pytania oraz brali udziat w ozywionej dyskusji. Na koniec wysoko ocenili prezentacje tresci
programu oraz wyrazili chg¢ udzialu w kolejnych tego typu spotkaniach.
Dziekujemy panu asp. sztab. Jarostawowi Karkuszewskiemu za realizacje ciekawego i bardzo waznego dla naszej
mlodziezy programu.

Integracyjny Festiwal Sportowy w Zamosciu

W dniach 05 - 07.06.2019 roku Wychowankowie naszego osrodka skorzystali z zaproszenia Zamojskiego Towarzy-
stwa Krzewienia Kultury Fizycznej i wzigli czynny udzial w Integracyjnym Festiwalu Sportowym w Zamosciu.
Uczestnicy Festiwalu przez trzy dni wytrwale zmagali si¢ z konkurenq ami sportowymi na krytej ptywalni oraz na
stadionie, podczas ktorych usprawniali kondycje fizyczna, uczyli si¢ zdrowej rywalizacji i zasad gry fair-play. Czas
Festiwalu byl rowniez okazja do zwiedzania Roztocza, ktore niezmiennie zachwyca swoim pigknem i niezwykltym
klimatem. Wieczorne spotkania przy muzyce przyczynity si¢ do nawigzania nowych znajomosci oraz integracji
wsrod uczestnikow Festiwalu. Wszyscy uczestnicy zostali uhonorowani pamigtkowymi medalami i dyplomami,
a takze stodkimi upom1nkam1 Z n1e01erpllwosc1q czekamy na Integracyjny Festiwal Sportowy w Zamosciu w przy-
sztym roku, ktory juz na state wpisal si¢ w nasze wspodlnie spedzany czas!

Szkolenie ,, Bezpieczni w stuibie i pracy"

W dniach 16 i 27 maja Stuzba Wie;zienna w ramach prowadzonej kampanii spotecznej ,,Bezpieczni
w stuzbie i w pracy- czyli jak pracowacé z trudnymi podopiecznymi” postanowila podzieli¢ si¢ swoimi
doswiadczeniami i przeprowadzw szkolenie dla pracownikow naszej szkoty. Zajecia odbyly sie¢ w
dwoch modutach teoretycznym i praktycznym. Uczestnicy szkolenia mieli okazj¢ dowiedzie¢ si¢ jakie
jest podtoze zachowan niedostosowanych, dlaczego ludzie zachowujg si¢ agresywnie i jak postgpowacé
w sytuacjach zagrozenia agresjg. W drugiej cze$ci funkcjonariusz dziatu ochrony przeprowadzit zajecia
z zakresu technik obrony m.in. w przypadku nagtego ataku lub innego nieprzewidywalnego zachowania
podopiecznego.

Wycieczka do Parku Wodnego w Chelmie

Realizujac zadania projektu KREATYWNI T AKTYWNI 11 maja 2019 r. grupa uczniow wyjechata do Parku Wod-
nego w Chelmie. Przy tak wysokich temperaturach, ta wspaniata przygoda cieszyla jeszcze bardziej wszystkich
mito$nikow kapieli. Z werwa korzystali ze wszystkich atrakcji Parku Wodnego. Zadanie zostalo dofinansowane ze
srodkéw Gminy Miejskiej Hrubieszow.

Wojewodzki Konkurs Wiedzy Gastronomicznej

W dniu 24.05.2019 r. uczennice klasy pierwszej o profilu — kucharz, branzowej szkoty I stopnia oraz szkoty zawo-
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dowej, braly udziat w IV Wojewddzkim Konkursie Wiedzy Gastronomicznej ktory odbyt si¢ w Osrodku Szkolno
Wychowawczym dla Dzieci i Mtodziezy Niepetnosprawnych w Lublinie. W tej edycji tematem przewodnim byly
»Warzywa i owoce w produkcji gastronomicznej”. Cato$¢ spotkania rozpoczeta si¢ od wyktadu na temat zdrowego
odzywiania a nastepnie mtodziez udala si¢ na konkurs pisemny skladajacego si¢ z testu zawierajacego czterdzie$ci
pytan zamknietych. Na koniec mieliémy przyjemnos¢ przejechaé do ﬁrmy Multi Frigo na prezentacj¢ renomowa-
nego sprzgtu gastronomicznego i skosztowa¢ przerdznych pysznosci z najnowszego pieca konwekeyjno-parowego.

Uwienczeniem spotkania byto rozstrzygnigcie konkursu i rozdanie nagrod.

Spetniamy Marzenia — 2019

W dniu 22 maja 2019 roku w Hrubieszowskim Osrodku Sportu i Rekreacji w Hrubieszowie odbyt si¢ Piknik Cha-
rytatywny oraz Koncert Charytatywny ,,.SPELNIAMY MARZENIA” zorganizowany przez Powiatowy Zespo6t Pla-
cowek Szkolno-Wychowawczych w Hrubieszowie we wspotpracy ze Stowarzyszeniem Lubelska Grupa Poszuki-
waczy z Lublina. Uroczysto$¢ otworzyli- dyrektor szkoty Lech Jurczuk i prezes stowarzyszenia Robert Zuchnik.
Imprezg¢ prowadzita Marzenna Litwiniuk- Mizerska. Piknik rozpoczat si¢ pokazem mody Top Model 2019- Nowa
Generacja Smieciosztuki, modelki i modeli po wybiegu prowadzita Sylwia Studzinska. W jury zasiedli: Maryla
Symczuk, Monika Podolak Krystyna Mazuréwna, Mariola Turbiarz, Karolina Nolbrzak, Patrycja Szczepanowska,
Wilodzimierz Matuszak, Piotr Janicki, Kamil Czeszel. Nastepnie Zostal rozstrzygnigty Powiatowy Konkurs Pla-
styczny (III edycja) - Pozary, powodzie i rézne codzienne z zycia sprawy. Strazak zawsze pomoc swa okaze. Do
konkursu zgtoszono 144 prace. Funkcjonariusze Komendy Powiatowej Panstwowej Strazy Pozarnej w Hrubieszo-
wie zaprezentowali cigcie samochodu- wypadek drogowy, Ochotnicza Straz Pozarna w Horodle i Dziekanowie-
pokaz ratowania osoby z wody. Dzigki zolierzom z Jednostki Wojskowej w Hrubieszowie i funkcjonariuszom
Komendy Powiatowej Panstwowej Strazy Pozarnej w Hrubieszowie oraz Strazy Granicznej w Hrubieszowie
uczestnicy pikniku mogli obejrze¢ oraz ,,wyprobowac” sprzet bedacy na wyposazeniu tychze jednostek. W ttumie
mozna byto dostrzec zabawiajaca dzieci maskotk¢ Komendy Policji. O podniebienia zadbali: druhowie z OSP
w Koble i OSP w Hrubieszowie- pieczone kietbaski, Leszek Mizerski- grochowka, Antoni Artur Skrzypa - cia-
steczka i stodkos$ci. Dyzur medyczny petlnito OSP w Brodzicy. Muzeum im. ks. S. Staszica pod dyrekcja Barttomie-
ja Barteckiego przygotowato stoisko archeologiczne a Stowarzyszenie Lubelska Grupa Poszukiwaczy z prezesem
Robertem Zuchnikiem- warsztaty archeologiczne dla dzieci i mtodziezy a takze pokaz sprzgtu uzywanego podczas
prowadzonych poszukiwan. Zostal tez rozstrzygniety Konkurs Plastyczny (I edycja)- Najpickniejszy zabytek ar-
cheologiczno- historyczny ziemi hrubieszowskiej. W Koncercie Charytatywnym wystapili: Agata Buta, Kamil Cze-
szel, Sebastian Borsuk. Po koncercie odbyto si¢ kameralne spotkanie z go§¢mi pikniku: Krystyng Mazuro6wna, Ma-
riolg Turbiarz, Karoling Nolbrzak, Patrych Szczepanowskq, Wilodzimierzem Matuszakiem, Piotrem Janickim, Ka-
milem Czeszelem Uroczystos¢ ta nie mogiaby si¢ odby¢ bez ogromnego naktadu pracy 1jeszcze qukszego wspar-
cia finansowego oraz rzeczowego sponsorow. JesteSmy wdzigczni za dobro, ktérego nie sposob zmierzy¢. W orga-
nizacj¢ II Edycji Pikniku Charytatywnego potaczonego z Koncertem Charytatywnym »SPELNIAMY MARZE-
NIA” zaangazowali si¢: Starostwo Powiatowe w Hrubieszowie, Hrubieszow Miasto z Klimatem- Urzad Miasta
Hrubieszoéw, Stowarzyszenie Lubelska Grupa Poszukiwaczy, Muzeum im. ks. S. Staszica w Hrubieszowie, Komen-
da Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej w Hrubieszowie, Jednostka Wojskowa w Hrubieszowie, Straz Granicz-
na w Hrubieszowie, Komenda Policji w Hrubieszowie, Hrubieszowski Osrodek Sportu i Rekreacji w Hrubieszowie,
OSP w Dziekanowie, OSP w Horodle, OSP w Hrubieszowie, OSP w Brodzicy, OSP w Koble, Antoni Artur Skrzy-
pa, Leszek Mizerski, Hrubieszowski Dom Kultury, Iwona i Grzegorz Hunkiewiczowie TRANSWAY Ustugi Prze-
wozowe w Hrubieszowie, Jozef Wojczuk Restauracja, Hotel w Hrubieszowie, Adam Kurantowicz Masarnia i uboj-
nia w Hrubieszowie, Przemyslaw Gniecki Hotel & Restauracja Gniecki w Hrub1eszow1e Browar Sulewski Hotel
i Restauracja w Hrubleszow1e Restauraqa STAROPLOSKA, Restauracja KASIENKA, Beata i Robert Szymanscy
Przedsigbiorstwo Produkcyjno Handlowe i Ustugowe AGROL, Krystyna Mazuréwna, Mariola Turbiarz, Karolina
Nolbrzak, Wlodzimierz Matuszak, Patrycja Szczepanowska, Piotr Janicki, Kamil Czeszel, Agata Buta, Sebastian
Borsuk, Sklep Green Camo w Lublinie, Sylwester Wosiek, Straz Miejska w Hrubieszowie, Hurtownia ,,WIDOK”
w Hrubieszowie, Polski Zwigzek Wedkarski nr 20 w Werbkowicach, Bank Skok Blachnickiego w Hrubieszowie,
Alior Bank oddziat w Hrubieszowie, Piotr Pliszka Video Foto, BRUNO Agencja Artystyczno- Weselna w Hrubie-
szowie.
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,Lubisz ptywac? Pamietaj o tym, ze kapac nalezy sie zawsze w miejscu
strzezonym przez ratownika wodnego” - przestrzega ratownik wodny
Delfin Finek.

TEN NUMER GAZETKI PRZYGOTOWALY: Izabela Dutawska-Kula, Joanna Cedro, Agnieszka Kozicka,
Izabela Krawiec, Marzenna Litwinik-Mizerska, Agnieszka Tomicka, Cecylia Mydlak, Agnieszka Stajszczyk.
Szata graficzna: Izabela Dutawska-Kula

Cze$¢ informacji 1 zdjg¢ zawartych w gazetce pochodza ze strony http://pzpswhrubieszow.pl/



