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Informacja Burmistrza Tyczyna o obchodzonych rocznicach

Zalecenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w czasie epidemii koronawirusa
Gdzie szukac¢ wsparcia psychologicznego w czasie epidemii?

O wiasciwosciach zdrowotnych mniszka lekarskiego

Informacje ze Strugu Tyczyn
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Jestes na

kwarantannie?

Stosuj siedo

nastepujgcych zasad:
Kwarantanng cdbywasz pod adresem,
ktéry podates w karcie lokalizacyjnej.
Nie opuszczaj domu.

Nie wychodi do sklepu. Psﬂ hY-
ktorezTobq

mieszkajq, rowniez

Przekaz opieke nad zwierzetami antujq ﬂbl ete
domowymi rodzinie lub znajomym. kwara ntﬂ“nq.

Nie spotykaj sie z innymi osobami.

Nie zapraszaj ludzi do domu,

Jesli masz pytania, wqtpliwosci, zadzwon na infolinie

Sprawdzaj tylko wiarygodne Zrodta informaciji:
www.gov.pl/koronawirus AN SO

! Karazanieprzestrzeganie kwarantanny to nawet 30 tys. zi!



Pamiec o rocznicach w dniach pandemii

Przezywamy narodowgq kwarantanne spowodo-
wang pandemiq koronawirusa. Zamkniete sq szkoty
i uczelnie, zaktady pracy spowolnity produkcje, ustu-
gi sq ograniczone, a mieszkancy kontakt miedzy sobg
zmniejszyli do minimum. ROéwniez w naszej gminie
zostaty wprowadzone powyzsze ograniczenia. Nauczy-
ciele uczg mtodziez przez Internet, nieczynne sg in-
stytucje kultury, Rada Miejska zrezygnowata z prze-
prowadzenia sesji, zas pracownicy Urzedu Miejskiego
w wiekszosci przeszli na prace zdalng. Nie oznacza to,
ze nie pracujg. Codziennie rano poprzez e-maile zgta-
szaja z domu gotowos¢ do pracy i sq dostepni telefo-
nicznie dla klientéw. Czynnosci niezbedne jak np. wy-
dawanie aktow zgonu i urodzin, odbidr poczty sq nadal
wykonywane w urzedzie.

Sq osoby, ktérym obecna sytuacja stworzyta
dodatkowe zadania. Wszyscy winniSmy wdzieczno$é
stuzbie zdrowia, pracujacej w bezposrednim kontak-
cie z ludzmi chorymi oraz wolontariuszom spotecznie
pomagajgcym innym osobom. Skfadam podziekowa-
nie pracownicom Miejsko-Gminnego O$rodka Pomocy
Spotecznej w Tyczynie oraz policjantom i strazakom,
ktdrzy ofiarnie petnig stuzbe w tych trudnych czasach.

Dochodzace wiadomosci o liczbie 0séb chorych
oraz zmartych na Swiecie uswiadamiaja nam, ze cata
ludzkos¢ walczy ze wspdlnym wrogiem. Miejmy na-
dzieje, ze ta lekcja skfoni rzadzacych parnstwami do
odrzucenia wzajemnych ktotni i do wiekszej wspotpra-
cy dla wspdlnego dobra.

W obecnej sytuacji wiekszos$¢ z nas ma mniej za-
jeé, wiec warto poswieci¢ czas na przypomnienie sobie
wydarzen dotyczacych przypadajacych wiasnie rocznic
historycznych. Dane zaczerpnatem z réznych zrédet,
ktdre sq szeroko dostepne, szczegdlnie w Internecie.

10 kwietnia - obchody
80. rocznicy zbrodni katynskiej

Po agresji Zwigzku Radzieckiego na Polske
17.09.1939 r. w niewoli sowieckiej znalazto sie ok.
240 tys. polskich jencéw. Sowieci czes$¢ jencow-szere-
gowcow zwolnili, czes¢ - w tym cywilédw - deportowa-
li w gtab ZSRR, oraz utworzyli dwa ,obozy oficerskie”
w Starobielsku i Kozielsku oraz obdz w Ostaszkowie
- przeznaczony dla funkcjonariuszy policji, ochrony po-
granicza i wieziennictwa.

Pod koniec lutego 1940 r. w obozach tych wigzio-
no 6 192 policjantéw i funkcjonariuszy wyzej wymie-
nionych stuzb oraz 8 376 oficeréw. Wsrdd uwiezionych
znajdowata sie duza grupa oficeréw rezerwy, powota-
nych do wojska w chwili wybuchu wojny. Wiekszo$¢
z nich reprezentowata polska inteligencje (byli to: le-
karze, prawnicy, nauczyciele szkolni i akademiccy, in-
zynierowie, literaci, dziennikarze, dziatacze polityczni,
urzednicy panstwowi i samorzadowi, ziemianie). Obok
nich w obozach znalezli sie réwniez kapelani katoliccy,
prawosfawni, protestanccy oraz wyznania mojzeszo-
wego.

5 marca 1940 r. Biuro Polityczne KC komunistycz-
nej partii podjeto decyzje o wymordowaniu polskich
jencéw wojennych z obozéw w Kozielsku, Starobielsku
i Ostaszkowie oraz Polakow przetrzymywanych w wie-
zieniach NKWD na obszarze przedwojennych wschod-

nich wojewodztw Rzeczypospolitej. Dokonano tego na
podstawie pisma, ktore ludowy komisarz spraw we-
whnetrznych tawrientij Beria skierowat do Stalina. Szef
NKWD ocenit, ze wszyscy wymienieni Polacy ,sq za-
twardziatymi, nierokujacymi poprawy wrogami wtadzy
sowieckiej”.

Likwidacje obozu w Kozielsku rozpoczeto
3.04.1940 r., a dwa dni pdzniej obozdw w Starobielsku
i Ostaszkowie. Przez nastepnych sze$¢ tygodni Pola-
cy wywozeni byli z obozéw grupami do miejsca kazni.
Z Kozielska 4 404 oséb przewieziono do Katynia i za-
mordowano strzatami w tyt glowy. 3 896 jencow ze Sta-
robielska zabito w pomieszczeniach NKWD w Charko-
wie, a ich ciata pogrzebano na przedmiesciach miasta
w Piatichatkach. 6 287 oséb z Ostaszkowa rozstrzelano
w gmachu NKWD w Kalininie (obecnie Twer), a pocho-
wano w miejscowosci Miednoje. tacznie zamordowano
14 587 oséb. Wymordowano réwniez okoto 7 300 Po-
lakéw przebywajacych w réznych wiezieniach na tere-
nach wtaczonych do Zwigzku Radzieckiego. Ich groby
znajdujg sie w Bykowni pod Kijowem i w Kuropatach
pod Minskiem. Wiekszo$¢ z nich stanowili aresztowa-
ni dziatacze konspiracyjnych organizacji, oficerowie
niezmobilizowani we wrzesniu 1939 r., urzednicy pan-
stwowi i samorzadowi oraz ,element spotecznie nie-
bezpieczny” z punktu widzenia wiadz sowieckich.

Ludzie ci zgineli tylko dlatego, ze byli Polakami
i stanowili elite narodu. Ta zbrodnia ludobdjstwa miata
uniemozliwi¢ odrodzenie sie wolnej Polski. Jednak ani
ona, ani pozniejsze wieloletnie zniewolenie naszej oj-
czyzny przez wiadze sowieckg nie usunety z polskich
serc przekonania, ze wolno$¢ narodu jest jedna z naj-
wyzszych wartosci, a Polskg musi rzadzi¢ naréd polski.

10 kwietnia - 10. rocznica
katastrofy smolenskiej

Na obchody 70. rocznicy zbrodni katynskiej
10.04.2010 r. udata sie delegacja najwyzszych wiadz
Polski z Prezydentem RP Lechem Kaczynskim. Lecg-
cy do Smolenska rzadowy samolot Tupolew Tu-154M
nie dotart jednak do lgdowiska, lecz o godz. 8:41 cza-
su srodkowoeuropejskiego rozbit sie przed pasem star-
towym. Zgineli wszyscy cztonkowie polskiej delegacji
oraz zatoga samolotu. Wsrod ofiar znalezli sie m.in.
owczesny prezydent RP Lech Kaczynski z matzonka
Maria Kaczynska, ostatni prezydent RP na uchodz-
stwie Ryszard Kaczorowski, wicemarszatkowie
Sejmu i Senatu, grupa parlamentarzystow, dowddcy
wszystkich rodzajéw Sit Zbrojnych RP, pracownicy Kan-
celarii Prezydenta, szefowie instytucji panstwowych,
duchowni, przedstawiciele ministerstw, organizacji
kombatanckich i spotecznych, a takze osoby towarzy-
szgce i oficerowie BOR. Katastrofy nie przezyta zadna
Z 96 0s6b obecnych na poktadzie. Chcieli oni uczci¢
$mier¢ pomordowanych Polakdéw, a na tej samej zie-
mi znalezli wtasng $mieré. Grupa wielkich patriotéw
i wspaniatych ludzi, ktérzy zostawili slad w historii Pol-
ski, odeszta, pozostawiajgc w smutku wielu naszych
rodakow. Do dzi$ ostatecznie nie wyjasniono przyczyn
katastrofy, w czym duza jest wina dwczesnych witadz

naszego kraju.
ciag dalszy na str. 4
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ciag dalszy ze str. 3

Ze wzgledu na
brak mozliwosci zor-
ganizowania obcho-
dow obydwu rocznic
W szerszym gronie
mieszkancéw, przed-
stawiciele samorzadu
tyczynskiego ztozy-
li wigzanke kwiatow
i zapalili znicze przed
Krzyzem Katynskim
ustawionym przy ko-
Sciele parafialnym
w Tyczynie.

Krzyz Katynski przy
kosciele w Tyczynie

3 maja - 229. rocznica uchwalenia
pierwszej polskiej konstytucji

3 maja br. nie spotkamy sie na tradycyjnej akade-
mii z okazji rocznicy uchwalenia Konstytucji 3 Maja. Pa-
nujaca na catym S$wiecie pandemia nie zmienia jednak
faktu, ze dzien ten jest dla nas Swietem narodowym.

Konstytucja Majowa ustanowiona przez Sejm Czte-
roletni, zwany Wielkim, 3 maja 1791 r. byta pierwszym
demokratycznym aktem zasadniczym w Europie i dru-
gq na $wiecie konstytucjg — po amerykanskiej z 1787
r. Gldwnymi jej autorami byli: krél Stanistaw August
Poniatowski, Stanistaw Matachowski, Hugo Kotta-
taj, Ignacy Potocki oraz Stanistaw Staszic.

W czasie gdy nasz kraj chylit sie ku upadkowi,
Konstytucja 3 Maja miata sta¢ sie podstawag naprawy
Rzeczypospolitej w wymiarze ustrojowym i spotecz-
nym, miata umocnic¢ panstwo i przez to uchroni¢ przed
utratg niepodlegtosci. Wprowadzata ona prawo po-
wszechnej niepodlegtosci dla szlachty i mieszczanstwa
oraz tréjpodziat wiadzy na ustawodawcza (realizowang
przez dwuizbowy parlament), wykonawczg (krol z radq
krélewska) i sadownicza.

Pani Alicji Kepskiej
’gw‘yrazy wspétczucia z powodu $mierci
y '.: s ...
sktadaja: dyrekcja, nauczyciele i pracownicy

Szkoty Podstawowej Nr 34
w Rzeszowie-Matysowce

TATY

Panu Januszowi Legeciowi

wyrazy gtebokiego zalu
z powodu Smierci

MAMY

sktadajq: dyrekcja, nauczyciele i pracownicy
Szkoty Podstawowej w Tyczynie

4 |/ GLOSTYCZYNA / kwiecieri 2020

Konstytucja pozbawiata praw politycznych
szlachte nieposiadajacq débr ziemskich, a prawa te
nadano mieszczanstwu. Obejmowano pospdlstwo
opiekg ,prawa i administracji rzadowej”. Zniesiono
wolng elekcje i wprowadzono elekcje w ramach dyna-
stii oraz zlikwidowano kilka instytucjonalnych zrédet
anarchii, m.in. liberum veto oraz nadmierny wptyw
sejmikéw ziemskich. Konstytucja uznawata katoli-
cyzm za religie panujacq, jednoczesnie zapewniajac
swobode wyznania. Liczebno$¢ armii miata wzrosnac
do 100 tys. zotnierzy. Wprowadzono state podatki -
10% dla szlachty, 20% dla duchowienstwa.

Ustawa ta jednak nie zdazyta na dobre zaistniec¢
w polskim systemie politycznym, bowiem obowigzywa-
ta zaledwie rok. Zdrajcy Ojczyzny utworzyli konfedera-
cje targowicka, wezwali na pomoc caryce Katarzyne II
i w wyniku interwencji wojsk rosyjskich w czasie wojny
polsko-rosyjskiej w 1792 r. Konstytucja zostata obalo-
na. A jednak Konstytucja 3 Maja jest uwazana za jedno
z najwazniejszych wydarzen w polskiej historii. Jest tak
dlatego, ze byta ona wielkim zwyciestwem tych, ktérzy
chcieli silnego panstwa, zwyciestwem Polakéw, przed-
ktadajacych dobro Polski ponad indywidualne przywileje.
Byta ona po prostu ogromnym wybuchem patriotyzmu.

Czytajac dzisiaj zapisy Konstytucji 3 Maja, widzi-
my, jak dalece odbiegajq one od zapiséw obowigzuja-
cej obecnie w Polsce Konstytucji z 1997 r., ktoéra sta-
nowi fundament ustrojowo-polityczno-prawny naszego
panstwa. Grupa osob, ktérej zapewniata prawa poli-
tyczne tamta trzeciomajowa konstytucja, stanowita za-
ledwie 10% mieszkancéw kraju. Dzisiaj wszyscy mamy
prawa polityczne, w tym prawo do wyboru wiadz. Je-
zeli myslimy o dobru Polski, to musimy z tego prawa
korzysta¢, nawet w trudnych sytuacjach, jak obecny
czas pandemii. Bgdzmy dumni z naszej przynaleznosci
narodowej, z godnoscig i $miatoscig wyrazajmy nasza
polskg tozsamos¢, akcentujmy przywigzanie do sym-
boli narodowych. Niech $wieta flagi narodowej 2 maja
i trzeciomajowej konstytucji beda dla wszystkich oka-
zja do wywieszenia flagi narodowej, do zamanifesto-
wania w ten sposéb naszego patriotyzmu.

W dziataniach na rzecz dobra naszej Ojczyzny za-
wsze wspiera nas obchodzaca réwniez 3 maja swoje
Swieto Najswietsza Maryja Panna Krolowa Polski,
a Ona kroluje nam wszystkim. Z Jej pomoca i za Jej
wstawiennictwem pokonamy wszystkie trudnosci, row-
niez te obecne.

Tekst: Janusz Skotnicki - Burmistrz Tyczyna

Informacje w sprawie
dostarczania posilku,
Hyrwniodct, lekarsow,
olrEymania pomocy
paychologiczne] modna

w Tyczynie pod numerami
teleforndw:

(17) 23 04 947 / 694 957 463

Klerownlk M-GOFS

{17123 04 912 - Pracownik

] _-Llli.'-' M-LOEPS




LE_tapy znoszenia ograniczen zwiqzanycﬂ
z epidemiq koronawirusa

20 kwietnia br. zmienity sie niektére zasady bez-
pieczenistwa w naszym kraju. Znoszenie ograniczen
bedzie przebiegato etapami - tak, aby zachowac¢ mak-
simum bezpieczeristwa obywateli. Wazne jest, by z no-
wych przepiséw korzystac rozsadnie.

W dalszym ciagu niezmiennie obowiazuja
wszystkich nastepujace zasady bezpieczenstwa:
» zachowanie 2-metrowej odlegtosci w przestrzeni
publicznej od innych,

» obowigzkowe zastanianie nosa i ust w miejscach
publicznych,

» utrzymanie pracy i edukacji zdalnej wszedzie tam,
gdzie jest to mozliwe,

» Sciste przestrzeganie zasad sanitarnych w miej-
scach gromadzenia ludzi (dezynfekcja i utrzymanie
odpowiedniego dystansu),

» kwarantanna i izolacja dla os6b zarazonych lub po-
tencjalnie zarazonych.

CZTERY ETAPY ZNOSZENIA OGRANICZEN

I ETAP - obowiazuje od 20.04.2020 r.

e Do sklepdw o powierzchni mniejszej niz 100 m?
moze wej$¢ maksymalnie tyle osdéb, ile wynosi liczba
wszystkich kas lub punktéw ptatniczych pomnozona
przez 4.

e W sklepach o powierzchni wiekszej niz 100 m? na
1 osobe musi przypadac co najmniej 15 m? powierzchni.
e Otwarty wstep do lasow, parkéw. Mozna biegac
czy jezdzi¢ na rowerze - jesli od tego zalezy nasza
kondycja psychiczna. Pamietajmy jednak, ze prze-
bywaé¢ na zewnatrz mozna tylko pod warunkiem za-
chowania dystansu spotecznego i zastaniania twarzy!
Uwaga! Place zabaw nadal pozostaja zamkniete.

Jol¥
i

P

BOGUCHWALA

{
L

Podkarpacki Osrodek Doradztwa

Rolniczego z siedziba w Boguchwale

informuje, ze w zwigzku z epidemig ko-
ronawirusa ograniczony zostaje bez-
posredni kontakt doradcow PODR z klientami na
terenie wojewddztwa podkarpackiego. W celu za-
pewnienia realizacji zadan prosimy o kontakt z na-
szymi doradcami petnigcymi dyzury drogg mailowg
lub telefoniczng az do odwotania.

W sprawie wypetnienia wnioskdw o ptatnosci
bezposrednie do ARIMR prosimy o kontakt z dorad-
cq Iwong Jurek. Nasz doradca wypetnia wnioski
w ramach swoich obowigzkéw stuzbowych. Od-
ptatnos¢ za wniosek wynosi 30 zt (do 10 dziatek
ewidencyjnych) + 2 zt za kazda kolejng dziatke.
Prosimy dokonywac ptatnosci po wykonaniu ustu-
gi przelewem bankowym na konto Podkarpackiego
Osrodka Doradztwa Rolniczego w Boguchwale.

Tel. 723-977-463
e-mail: iwona.jurek@podrb.pl

e Kult religijny - 1 osoba na 15 m?2- liczba oséb,
ktore beda mogty uczestniczy¢ w mszy lub innym ob-
rzedzie religijnym, bedzie zalezata od powierzchni
Swigtyni. W kosciele na 1 osobe musi przypadac co
najmniej 15 m? powierzchni.

e Osoby powyzej 13. roku zycia moga sie przemiesz-
czac bez opieki osoby dorostej (z zachowaniem 2-metro-
wego dystansu i konicznoscig zastaniania ust i nosa).

DRUGI ETAP
- data wprowadzenia zostanie podana, prosimy
$ledzi¢ na biezaco informacje medialne

e Otwarcie sklepéw budowlanych w weekendy.

e Otwarcie hoteli i innych miejsc noclegowych z ogra-
niczeniami.

e Otwarcie niektorych instytucji kultury: bibliotek,
muzeodw i galerii sztuk.

TRZECI ETAP
- data wprowadzenia zostanie podana, prosimy
$ledzi¢ na biezaco informacje medialne

e Otwarcie zaktadow fryzjerskich i kosmetyczek.

e Otwarcie sklepéw w galeriach handlowych z istotny-
mi ograniczeniami.

e Gastronomia - umozliwienie dziatalnosci stacjonar-
nej z ograniczeniami.

e Wydarzenia sportowe do 50 osdb (w otwartej prze-
strzeni, bez udziatu publicznosci).

e Organizacja opieki nad dzie¢mi w ztobkach, przed-
szkolach i w klasach szkolnych 1-3 (z ustalong maksy-
malng liczbg dzieci w sali).

CZWARTY ETAP
- data wprowadzenia zostanie podana, prosimy
$ledzi¢ na biezaco informacje medialne

e Otwarcie salondw masazu i solaridéw.
e Umozliwienie dziatalnosci sitowni i klubow fitness.
e Teatry i kina w nowym rezimie sanitarnym.

Daty wejscia w zycie pozostalych etapow
beda ustalane na biezaco na podstawie:
e przyrostu liczby zachorowan (w tym liczby osoéb
w stanie ciezkim),
e wydajnosci stuzby zdrowia (zwtaszcza szpitali jed-
noimiennych),
e realizacji wytycznych sanitarnych przez podmioty
odpowiedzialne. )

Zrédto: www.gov.pl

Panu Ryszardowi Fornalowi

wyrazy gtebokiego wspotczucia
‘b z powodu $mierci

BRATA

sktada: Zarzad Mieszkancéw Miasta Tyczyna
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Wazna informacja Gtodwnego Inspektora Sanitarnego

korzystaniem z takich ofert.

Suplementy diety stanowig skoncentrowane zré-
dto witamin czy sktadnikédw mineralnych lub innych
substancji wykazujacych efekt odzywczy. Ich celem
jest uzupetnienie normalnej diety. Suplementy nie
przechodza badan klinicznych i nie posiadaja po-
twierdzonego w badaniach dziatania farmakolo-
gicznego.

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25.10.2011 r. w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat
zywnosci stanowi, ze informacje na temat zywnosci
nie moga wprowadza¢ w btad, w szczegdlnosci: co do
wiasciwosci srodka spozywczego, a w szczegdlnosci co
do jego charakteru, tozsamosci, sktadu, ilosci, trwato-
$ci, kraju lub miejsca pochodzenia, metod wytwarzania
lub produkdji.

Informacje na temat zywnosci musza by¢ rzetel-
ne, jasne i fatwe do zrozumienia dla konsumenta. Dla-
tego tez znakowanie, prezentacja i reklama nie mogg
przypisywac jakiemukolwiek $rodkowi spozywczemu
wiasciwosci zapobiegania chorobom lub leczenia cho-
rob ludzi badz tez odwotywac sie do takich wtasciwosci.

Wiasciwosci lecznicze moze wykazywac tylko
produkt leczniczy, ktérego definicje zawiera ustawa -
Prawo farmaceutyczne: ,produktem leczniczym jest
substancja lub mieszanina substancji, przedstawiana

lak #ugo utrzymuje sie keronawirus?

» w powietrzu: do 3 godzin
= na miedzi: do 4 godzin
= na tekturze: do 24 godzin F
= na plastiku i stali nierdzewnej: 2-3 dni

Arlia: HESE: i poftil aserdrowe oL

-_— "

. G Proefnowm woswaim
i AI mieszkaniu przez 14 dnl

et Mial kontakt z zakakonym
— "ﬁ\ lub po 15 marca wroch
 zragranicy

Nie wolno mu wychodzic,
Mewel T DS Na Spacer,
o skleply, dolekarza

s @ Mkt mee moze go cdwiedrad
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W przestrzeni publicznej, w szczegdlnosci w Internecie, pojawia sie coraz wiecej ofert
produktow o sugerowanych wtasciwosciach przeciwwirusowych lub chronigcych przed za-
razeniem koronawirusem. Wiele z nich dotyczy suplementéw diety. Ostrzegamy przed

Jjako posiadajgca wtasciwosci zapobiegania lub leczenia
choréb wystepujacych u ludzi lub zwierzat lub poda-
wana w celu postawienia diagnozy lub w celu przy-
wrécenia, poprawienia lub modyfikacji fizjologicznych
funkcji organizmu poprzez dziatanie farmakologiczne,
immunologiczne lub metaboliczne”.

Podsumowujac - wskazywanie w oznako-
waniu, prezentacji czy reklamie srodkéw spo-
zywczych, w tym suplementéw diety, na ich
wiasciwosci lecznicze (takie jak np.: dziatanie
przeciwwirusowe, leczenie grypy, ochrona przed
zarazeniem SARS-Cov-2, leczenie infekcji CO-
VID-19) stanowi naruszenie prawa i nie znajduje
oparcia w medycynie.

W okresie ograniczenia aktywnosci zawodo-
wej i spotecznej kwarantanny oraz w zwigzku z na-
razeniem na infekcje najwieksze znaczenie ma nasze
prozdrowotne zachowanie - zdrowa dieta, odpowied-
nia dtugos¢ snu, odpoczynek, rekreacja. Stosowanie
zrébwnowazonej, urozmaiconej oraz zdrowej diety jest
jednym z waznych czynnikdw zachowania dobrego
stanu zdrowia.

Suplementacja moze by¢ stosowana u 0séb cier-
pigcych na niedobory poszczegdélnych witamin lub
skfadnikéw mineralnych lub w przypadku, kiedy z dietg
nie sg dostarczane wystarczajace ilosci witamin i sktad-
nikow mineralnych, nie zastgpi ona jednak zdrowego
odzywiania ani leczenia.

Zrédto: strona internetowa Gtoéwnego Inspektora
Sanitarnego (www.gis.gov.pl)
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Jak prawidtowo korzystacé
z maseczek?

Od 16 kwietnia br. mamy obowigzek za-
krywania nosa i ust w przestrzeni publicz-
nej, czyli uzywania maseczek. Jednak nie kazdy
wie, ze nie tylko ich noszenie, ale takze spo-
s6b uzywania, np. zaktadanie i zdejmowanie,
sq wazne. Zdaniem naukowcow koronawirus
SARS-CoV-2 moze sie utrzymywac na zewnetrz-
nej czesci masek chirurgicznych nawet przez
tydzien. Jak dtugo zyje na danej powierzchni,
zalezy od temperatury otoczenia oraz rodzaju
materiatu, z ktdorego wykonana jest maseczka.
Musimy wiedzie¢ jedno - jezeli po powrocie do
domu dotkniemy zewnetrznej powierzchni ma-
ski, na ktérej znajdujq sie zarazki, a potem na-
sze rece powedrujg do ust czy oczu, wirus na
pewno znajdzie sobie droge do naszego organi-
zmu. Dlatego bardzo wazne jest to, abysmy
w odpowiedni sposéb zdejmowali masecz-
ke i nie dotykali jej zewnetrznej czesci.

Jak dezynfekowac
bawetniane maseczki?

Maseczki sg rézne, niektérzy z nas zaopa-
trzyli sie w maseczki wykonane z bawetny, czyli
takie wielokrotnego uzytku. Jak je dezynfeko-
wa¢, informacja nizej.

1. Po zdjeciu maseczki nalezy jg przechowywacd

w foliowym woreczku, po to aby unikna¢ jej kontaktu

z innym przedmiotami i powierzchniami.

2. Zanim wiozymy maseczki do pralki - powinnismy

zatozy¢ rekawiczki.

3. Koronawirus ginie dopiero w temperaturze
stopni, dlatego specjalisci zalecajg, by maseczki prac
wilasnie w takiej temperaturze (cho¢ moze by¢ wyzsza)
przez ok. 30 minut. Z tego wynika, ze pranie recz-

ne nie jest wskazane.

4. Maseczki powinny by¢ prane po kazdym uzyciu.
5. Wazne, aby prac je oddzielnie, nie wolno taczy¢ ich

z innymi ubraniami.

Jak prawidiowo
natozyc i zdja¢ maseczke

v '.I .":'I'.!- i
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Zakryj usta i nos masky | upewnij sie, e migdzy
twarzy & masks nbe ma kadnych proerw

a Wikirld Health
_} Ompani gation

s

Wyrzud maseczhy do ramykanego
pojemnika; umyj rece mydbemn i wodg
lub plynem do denymieke)i na bazie alkohobu

d'h.ht’l MR EE Tdiwia

6. Po wypraniu i wysuszeniu nalezy je wyprasowac,
ustawiajgc temperature zelazka na ok. 100-110
stopni Celsjusza.

60 Maseczki mozna tez wygotowacd

Na portalu abczdrowie.pl znalaztam tez informacje
o tym, ze dezynfekcji maseczki mozna dokonaé dzieki
gotowaniu we wrzacej wodzie. Maseczke nalezy umie-
$ci¢ w pustym, zakreconym stoiku i gotowaé przez
ok. 30 minut. Maseczki mozna tez zdezynfeko-
wac za pomoca preparatéw w sprayu na bazie al-
koholu. Materiat trzeba doktadnie spryskac srodkiem

Panu Januszowi Legeciowi

wyrazy wspofczucia i zalu
z powodu $mierci

MAMY

wraz z rodzicami

sktadajq: uczniowie kl. VIb SP w Tyczynie

do dezynfekcji i poczekac az wyschnie.

Oprac. A. Kustra
na podstawie www.portal.abczdrowie.pl

Podziekowanie
o S e q
Wszystkim, ktérzy w trudnych dla nas chwilach
dzielili z nami smutek i zal, okazali wiele serca
i zyczliwosci oraz uczestniczyli we mszy $w.

i ceremonii pogrzebowej

Panu Ryszardowi Fornalowi

wyrazy gtebokiego zalu
z powodu $mierci

%ﬂé&;j BRATA

skfadajq: radni Rady Miejskiej w Tyczynie

$p. ROMANA ZAWILA

Rodzinie, Przyjaciotom, Sgsiadom, Znajomym
- za okazane wspotczucie, pomoc,
wience i kwiaty oraz za intencje mszalne
serdeczne podziekowania sktadajq

Sy

Zona, Cérka i Synowie  J
z Rodzinami

b)
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natozyc i zdjac rekawice
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Wyjmij rekawice Uchwy¢ ja w miejscu, w ktdrym Natoi pierwsza rekawice
z opakowania powinien znajdowac sie nadgarstek

i plynnym ruchem wsun ja na dion s
= g >
Eif===" ~ —
_——'n B
Druga rekawice Odwin zewnetrzng powierzchnie naktadam] rekawicy
wyjmij golg dionig zgjetymi palcami dioni w rekawicy i natéz na druga reke
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Zlap palcami jedna rekawice Trzymaj zdjeta rekawice w rgce Wrzué zdjgte =)
na wysokosci nadgarstka w rekawiczce i ruchem slizgowym rekawice do g
i4ciagnijjawywracajac  WIoZ palce golej reki miedzy rekawice kosza z
rekawice wewnetrzng strong anadgarstek. Zdejmijdruga m
na wierzch rekawice 2dejmujac ja wadluz dioni,
a nastepnie naciggnij na trzymang
w palcach rekawice
Nie wrzucaj rekawiczek
do toalety!

/N \/

' Nied “Wlfaj twarzy Ministerstwo Zdrowia
w rekawiczkach!
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Emocje sq czescig ludzkiej na-
tury. Zostaty w nas wbudowane
i ich przezywanie nie jest niczym
ztym. To reakcja naszego organi-
zmu, ktéry informuje, ze co$ sie
dzieje. Kiedy umiemy nazwad

i f
emocje i wiemy, dlaczego sie po-

jawiajg w danej sytuacji, tatwiej

nam sobie z nimi radzi¢. Strach jako emocje odczu-
wamy, kiedy co$, co aktualnie wystepuje, realnie nam
zagraza. W sytuacji epidemii koronowiurusa strach jest
jak najbardziej uzasadniony, gdyz wirus bezposrednio
zagraza naszemu zdrowiu. Lek to nieprzyjemne uczu-
cie pojawiajace sie wtedy, kiedy spodziewamy sie, ze
moze wystgpic jakie$ zagrozenie. Jednak moze on pro-
wadzi¢ tez do tego, ze nagle obawiamy sie wszystkie-
go, nawet rzeczy, ktére powszechnie uznawane sg za
niezagrazajgce. W momencie kiedy w otoczeniu poja-
wia sie jakie$ niebezpieczenstwo, nasza $wiadomos¢
zaweza sie, a uwage koncentrujemy na tym proble-
mie. Pojawia sie tendencja do tworzenia negatywnych
scenariuszy. Co$, na czym nam zalezy, jest zagrozone,
dlatego zaczynamy odczuwac stres.

Czy stres to cos ztego?

Odczuwanie strachu, stresu w czasie epidemii jest
czyms zupetnie naturalnym. Nadmierny stres jest oczy-
wiscie szkodliwy i jezeli jest dtugotrwaty, niesie za soba,
wiele negatywnych skutkéw, a nawet chorob.
Moze tez negatywnie wptywaé na nasze re-
lacje z najblizszymi, zwieksza¢ nerwowosc¢
i napedzac ktotnie. Kiedy stres wywotany epi-
demig potraktujemy jako wyzwanie, to moze
nas to zmotywowac¢ do podjecia wysitku, by
przestrzegac ogdlnych zalecen (wiekszej dba-
toéci o higiene rak, pozostawania w domu).

Dlaczego sie boimy?

® Ogranicz dostep do informacji - w telewizji,
Internecie czy radiu koronowirus jest teraz tematem
numer jeden. Wystarczy, ze bedzie sie sprawdzato bie-
zace wydarzenia dwa razy dziennie. Wazne jest tez, by
wybierac rzetelne zrédta informacji.

® Rozmawiaj z bliskimi - ograniczanie osobistych
kontaktow z innymi osobami jest wazne, ale w obec-
nych czasach do rozmoéw mozemy wykorzystac telefon
czy Internet. Pamietaj jednak, by rozmowa dotyczyta
réznych tematow, a nie epidemii.

® Kontroluj mysli - kiedy zauwazysz, ze zaczynasz
zbytnio skupia¢ sie na temacie zachorowania, odwroc¢
swoje mysli, zajmij umyst czyms pozytywnym, nie daj
sie katastroficznym wizjom oraz nie przejmuj sie tym,
co sig jeszcze nie wydarzyto i na co nie masz wptywu.
® Zrelaksuj sie - wykorzystaj czas na wykonywanie
ulubionych czynnosci, mozesz nauczy¢ sie tez czegos$
nowego, korzystne jest takze uprawianie sportu.

Tekst: Joanna Kiszka - psycholog OIK w Gérnie

Bibliografia: = E. Cwalina, M. Stokwisz, Zaraz stanie sie co$
strasznego. Pierwsza pomoc dla oséb zmagajacych sie z OCD
i ich rodzin, tédzka Fundacja Psychoterapii i Fundacja Pra-
cownia Badan i Innowacji Spotecznych Stocznia; = M. Kotlin-
ska-Antczak, Psychopatologia, w: M. Jarema, J. Rabe-Ja-
btonska, Psychiatria. Podrecznik dla Studentéw medycyny,
Wydawnictwo Lekarskie PCWL, Warszawa 2011, = Centrum
Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej, Jak poradzi¢ sobie
z lekiem w czasie epidemii, » www.cpppb.pl.

Polrzebujesz wsparcia, porady, rozmowy?

Teleloniczna pomoc specjalistow

Lek, niekontrolowane emocje czy konflikty rodzinne - z takimi
sytuacjami mamy do czynienia w okresie izolacji spowodowaneaj
epldemiy koronawirusa. Jak soble z nimi poradzié? Jak nie poddad sig
ighowl | nie dat sig cbezwiadnié stresowl?

Radzi¢ sobie ze stresem mozemy réwniez po-
przez reakcje wspierania. Umozliwia to ochro-
ne nas samych i naszych bliskich. Mechanizm
ten pomaga przeksztatcic¢ strach i stres w na-
dzieje, odwage i pomoc innym, np. poprzez
zrobienie zakupdw osobie starszej czy rozmo-
wa telefoniczna z kims, kto jest objety kwa-
rantanna.

Kahda csoba potrnelug s wip@ntiy SpafialstyCondgd w Ly m pSychologicrnags w ramsih
kryTysu PAiqzanago T apedemia | sytuaciy rodzinng (Rice pwiazana T przemoca
domoaa mahe skorrystad belefonicone @ konsultaci specialistycimych.

Powiatowe Centrum Fomocy Rodzinie w Rzesowie

Jak pozna¢, ze przezywamy lek?

Lek moze pojawia¢ sie w formie réznych Waparcie spacjalistyczna

Kancalaris =
symptoméw zaréwno w sferze fizycznej, jak pod nr. tel. S19-585-636 Pamoc prawna informacia, doradztwe
i psychicznej. Kiedy lepiej poznamy, co sie Ponisdziahic §.00 = 16.00 pod ar, tel, 5F-585-T6 :n-d mir. bl

Zz nami dzieje, tatwiej nam bedzie zapanowacd
nad lekiem.

Objawy fizyczne leku to: bodle (np.
gtowy, brzucha, miesni), zawroty gtowy, nud-
nosci, biegunka, dreszcze, napiecie miesni,
przyspieszone bicie serca, pocenie sie, zme-
czenie problemy ze snem. Objawami psy-
chicznymi leku sa: niepokdj, nerwowosc,
zamartwianie sie, rozdraznienie, problemy
z koncentracjg uwagi i pamiecia, nawracajace
mysli (np. o chorobie, $mierci).

Wtorek - Piatek 12,060 - 20.00

(terodek interveenci Knyrysowe| w Gornie

Calodobowe wsparcie psychologiczne pod nr, tel, 885-696-640

Pracownicy Ofrodka udzielajy cabedobows wsparcia i schronienia
pod nr. tel. 518-736-838 [ub e-mailowo: olk.gorno@poczta.fim

Jak uchronic sie przed lekiem
zwigzanym z epidemia?
® Stosuj sie do zalecen - potraktuj zagro-
zenie epidemiologiczne zadaniowo, zachowa- -
nie $rodkéw profilaktycznych zmniejszy tez
poczucie leku.

Do kontakin tefelonicineyo rachecamy rowmier daect | miodner Kiore:

nia radza sobie z sytuacja zwiazang z epidemia
koronawirusa,

odezuwaja strach, niepokd] o swaich bliskich,
tle rnoszg rambkniecie w domu,

majqa trudna lub nervowa sytuacje w domu,
patrzebuja z kims porozmawiac,

czujy sig przygngbione,

a4 ofiarami przemocy.




Wdziecznos¢ w czasie
epidemii koronawirusa?

Tego, czego doswiadczamy obecnie, nie prze-
zywat w Polsce nikt od ponad 100 lat, kiedy to Swiat
i oczywiscie takze nasz kraj nawiedzita epidemia gry-
py zwanej ,hiszpankga” (wéwczas zmarto na te grype
ok. 500 milionéw oséb na Swiecie). To normalne, ze
w tak trudnej sytuacji pojawiajq sie w nas uczucia leku
(o zdrowie swoje i bliskich), niepewnosci i pewnej nie-
zgody na wprowadzone ograniczenia. Zamkniete place
zabaw, galerie, ograniczenia w sklepach, autobusach,
obowigzkowe noszenie maseczek — to wszystko moze
rodzi¢ che¢ narzekania. Z czego bowiem sie cieszyc¢?
Z pomocg na ten trudny czas przychodzi nam wdziecz-
nos$é, ktorej pozytywny wydzwiek podkreslajg psycho-
logowie.

Czy jest wdziecznos$¢? To zwyczaj dostrzegania
jasnych stron sytuacji bez wzgledu na to, co czujemy.
Postawa wdziecznosci bierze sie z bycia uwaznym na
to, co mamy, ze zwracania uwagi na rzeczy oczywiste.
Kiedy za co$ dziekujemy, koncentrujemy automatycz-
nie na tym naszg uwage. Dziekowanie za dobre rze-
czy, ktére nas spotykajg, sprawia, ze skupiamy sie na
tym, z czego jeste$my zadowoleni, a to pomaga nam
przeciwdziata¢ negatywnemu mysleniu. By nie by¢ go-
tostownym, chce przedstawi¢ wyniki badan, w ktérych
dowiedziono, ze codzienne praktykowanie wdziecz-

W 2003 r. przeprowadzono badania,

|
h
N

powoddw, by by¢ wdziecznym. Odczuwanie wdzieczno-
$ci poprawia nasz nastroj, ktory chcemy zatrzymac jak
najdtuzej.

Co wazne: praktykowanie wdziecznosci nie
oznacza zaprzeczaniu trudnosciom i problemom.
Dostrzeganie nawet malutkich rzeczy, za ktére moze-
my by¢ wdzieczni w trudnych sytuacjach sprawia, ze
tatwiej jest przejsc przez te trudnosci.

Jak praktykowac wdziecznos¢
w czasie epidemii koronawirusa?

Nie mozemy teraz spotykac sie z bliskimi?
Badzmy wdzieczni za nowoczesne technologie, dzieki
ktorym mozemy sie zobaczy¢ wirtualnie z tymi, kto-
rych kochamy (jeszcze kilkanascie lat temu nie mie-
liby$my takiej mozliwosci). Moze ten czas spotecznej
kwarantanny jest dobrym okresem, by podziekowac¢ za
bliskich: rodzicow, rodzenstwo, wspdtmatzonka, dzieci,
przyjaciot... Moze dawno nie powiedzieliémy im, ze ich
kochamy, ze sg dla nas wazni...

w ktorych poréwnano samopoczucie dwéch
grup uczestnikdédw. W pierwszej grupie uczest-
nicy co tydzien zapisywali liste rzeczy, za ktére
byli wdzieczni, natomiast druga grupa prowa-
dzita liste rzeczy, ktére ich irytowaty. Badania

nosci polepsza nasze zdrowie psychiczne.
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wykazaty, ze uczestnicy, ktérych zadaniem
byto prowadzenie ,listy wdziecznosci”, mieli
lepsze samopoczucie od pozostatych oséb bio-
racych udziat w badaniu. Naukowcy wysnuli
wniosek, ze kiedy swiadomie koncentruje-
my sie na pozytywnych rzeczach, przyno-
si to nam emocjonalng korzys¢.

W innym badaniu wzieto udziat ponad 40
0s0Ob cierpigcych na stany lekowe lub depre-
sje. Zadaniem czesci uczestnikdow byto regu-
larne pisanie przez trzy miesigce listow z po-
dziekowaniami do waznych oséb w ich zyciu.
Wyniki tych badan zaskoczyty samych badaczy.
Okazato sie bowiem, ze jeszcze kilka miesiecy
po zakonczeniu eksperymentéw osoby piszace
listy wykazywaty sie wiekszg aktywnoscig mo-
zgu zwigzang z wdziecznoscig. Co to oznacza?
Ze im wiecej éwiczymy sie w wyrazaniu
wdziecznosci, tym szybciej nasz moézg do-
stosowuje sie do tego sposobu myslenia.
Innymi stowy: im wiecej wysitku wiozymy dzis
w to, by skupi¢ sie na wdziecznosci, tym fa-
twiej uczucie to pojawi sie w nas spontanicznie
W przysztosci.

Kolejne badanie przeprowadzone w 2009 r.
wykazato, ze podczas odczuwania wdzieczno-
éci aktywuje sie czes¢ naszego mdzgu zwana
podwzgdrzem, ktore reguluje m.in. apetyt, sen
i metabolizm naszego organizmu. Kiedy odczu-
wamy wdziecznos$¢, uwalniajg sie m.in. duze
iloéci dopaminy - to naturalna nagroda, kto-
ra powoduje, ze zaczynamy szukac¢ kolejnych
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Nie mozna i$¢ do parku? Ale mozna wyjrzec
przez okno i zachwyci¢ sie $piewem ptakow, budzacq
sie do zycia przyroda, btekitnym niebem, cieptem sto-
necznym i — podziekowac za to, ze widzimy i styszymy
(ile 0so6b oddatoby wiele za to, by widziec i styszed!).

Trzeba zosta¢ w domu? Podziekujmy za to, ze
mamy dach nad gtowg, a w domu wode. Wydaje sie,
ze sg to sprawy oczywiste, jednak kiedy przyjrzymy
sie raportom Swiatowej Organizacji Zdrowia (ponad 2
miliardy ludzi na swicie nie ma dostepu do czy-
stej wody!), okaze sie, ze posiadanie w domu bie-
zacej wody wydaje sie niemal luksusem, na ktéry nie
moga sobie pozwoli¢ wszyscy.

Lekarze uspokajajq, ze mycie rgk woda z mydtem
zabija koronawirusa. To dla nas pocieszajaca informa-
cja - przeciez kazdy z nas ma dostep do mydta. Okazu-
je sie, ze nie kazdy. Z kolejnych raportow WHO wyni-
ka, ze tylko 3 na 5 os6b na swiecie ma dostep do
podstawowych urzadzen sanitarnych, co oznacza,
ze miliony ludzi na Swiecie nie majq gdzie my¢ rak.
A jesli juz uda im sie dostac troche wody, z pewnoscig

nie umyja w niej rak, tylko... po prostu ja wypija.

Podczas spotecznej kwarantanny podziekujemy
kolejny raz za media i Internet, dzieki ktérym mozemy
bez wychodzenia z domu: robi¢ zakupy (mamy
pienigdze, nie jesteSmy gtodni), ogladac¢ filmy, czytac
ksigzki (badzmy wdzieczni za umiejetnos¢ czytania -
az 750 milionow dorostych na swiecie nie potrafia
ani czytad, ani pisad!), zwiedzac ciekawe miejsca czy
uczy¢ sie lub pracowac zdalnie, a takze obejrze¢ lub
wystuchacd transmisji licznych nabozenstw i mszy $w.

To tylko niektore przyktady wdziecznosci. Zache-
cam do zrobienia witasnej listy wdziecznosci. Po co?
Choc¢by po to, by w tym trudnym czasie poprawié¢ so-
bie nastréj (i przy okazji jakos¢ snu) lub zaskoczy¢ te
osoby z naszego otoczenia, ktére ciggle narzekaja, nie
tylko w czasie epidemii koronawirusa.

Tekst: Agnieszka Janda

Zrodta: ograniczamsie.com, zdrowieipsychika.com,
zdrowie.wprost.pl, pieknoumuslu.com, unicef.pl, ekai.pl

Wazne informacje dla klientow
Banku Spoldzielczego w Tyczynie

W czasie epidemii staramy sie dbac jak najlepiej
o bezpieczenstwo i dostep do naszych ustug. Na biezg-
co $ledzimy wszelkie komunikaty dotyczace koronawi-
rusa wydawane przez organy administracji panstwowej
i stuzby sanitarne. Naszym celem jest zapewnienie ob-
stugi wszystkim Klientom mimo niedogodnosci, z kto-
rymi mamy obecnie do czynienia. W trosce o zdrowie
naszych klientéw i pracownikow Zarzad Banku Spoét-
dzielczego wprowadzit szereg dziatan.
@ OgraniczyliSmy godziny pracy. Obstuga kasowa we
wszystkich placowkach banku odbywa sie od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 8.00 - 13.00.
® W zastepstwie osobistych wizyt w placéwkach za-
lecamy korzystanie z innych dostepnych w naszym
banku kanatéow kontaktu z pracownikami w godz. 8.00
- 15.00. Nasi Klienci wiele spraw zatatwig przez ban-
kowos¢ internetowg, drogg elektroniczng oraz telefo-
nicznie. Dane kontaktowe znajdujg sie na naszej stro-
nie internetowej: www.bstyczyn.pl.
® W godzinach od 10.00 do 12.00 w placéwkach na-
szego banku obstugujemy tylko osoby powyzej 65.
roku zycia.
® W salach obstugi klienta, na stanowiskach dyspo-
nenckich pojawity sie ekrany ochronne, ptyny dezynfe-
kujgce oraz stosowne komunikaty, ktore sg na biezaco
aktualizowane oraz dostosowywane do panujacej sytu-
acji.
® Bank wprowadzit limity oséb jednoczesnie przeby-
wajacych w placéwce i zasade, zgodnie z ktérg klienci
muszg zachowac pomiedzy sobg 2-metrowy odstep.
W placéwce banku moze jednoczesnie przeby-
wacé maksymalnie 2 osoby.

Panu Ryszardowi Fornalowi

wyrazy zalu i wspotczucia
z powodu $mierci

BRATA

skfadajq: Burmistrz Tyczyna oraz pracownicy
Urzedu Miejskiego w Tyczynie

® Zachecamy Klientdéw do realizowania ptatnosci bez
uzycia gotowki, np. za pomoca karty lub poprzez ban-
kowos$¢ elektroniczng. Rekomendujemy wykonywanie
przelewdw oraz innych operacji bankowych w domu,
z uzyciem konta on-line.
@ Klienci, ktérych sytuacja finansowa ulegta pogor-
szeniu w zwigzku z pandemia koronawirusa, moga
skorzysta¢ z wakacji kredytowych oraz odroczenia
ptatnosci rat.

W zastepstwie osobistych wizyt w naszych od-
dziatach zalecamy korzystanie z innych dostepnych
w naszym banku kanatow kontaktu z pracownikami.

Kontakt telefoniczny:

Centrala w Tyczynie: (17) 22-19-210
Oddziat w Chmielniku: (17) 22-96-639

I Oddziat w Rzeszowie: (17) 853-43-53
IT Oddziat w Rzeszowie: (17) 852-28-07
III Oddziat w Rzeszowie: (17) 853-48-33

Kontakt e-mailowy:

Centrala w Tyczynie: sekretariat@bstyczyn.pl

Oddziat w Chmielniku: oszczedchmielnik@bstyczyn.pl

I Oddziat w Rzeszowie: oddziallrzeszow@bstyczyn.pl

IT Oddziat w Rzeszowie: oddzial2rzeszow@bstyczyn.pl
IIT Oddziat w Rzeszowie: oddzial3rzeszow@bstyczyn.pl

Podziekowanie

Panu Burmistrzowi Tyczyna oraz kolezankom
i kolegom z Urzedu Miejskiego w Tyczynie,
Panu Przewodniczagcemu Rady Miejskiej w Tyczynie
oraz Radnym,

a takze Pracownikom M-GOPS w Tyczynie,
ktdrzy po Smierci mojego Taty

$p. ROMANA ZAWILA

okazali wiele zyczliwosci i serca oraz ztozyli intencje
mszalne, sktadam serdeczne podziekowania.
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Wakacje kredytowe i nie tylko - jak banki chca
pomac swoim klientom w czasie pandemii koronawirusa?

W zwigzku z rozprzestrzeniajgcq sie w Polsce epidemig koronawirusa wielu klientdw bankdw,
w szczegdlnosci kredytobiorcow, moze sie znalezé lub juz znalazto sie w sytuacji, w ktorej regular-
na spfata rat kredytowych jest utrudniona lub wrecz niemoZzliwa. Dlatego tez banki zdecydowaty sie
na wprowadzenie mozliwie uproszczonych i odformalizowanych dziatarn pomocowych dla oséb oraz
przedsiebiorstw bedgcych kredytobiorcami i znajdujgcych sie w trudnej sytuacji finansowej w zwigzku
z pandemig koronawirusa. Jakie to dziatania? Oto ich lista uzgodniona z bankami i przedstawiona przez

Zwigzek Bankéw Polskich.

» Banki utatwig w sposob maksymalnie uproszczo-
ny - w zakresie dopuszczonym przepisami obecnie
obowigzujacego prawa - odroczenie (zawieszenie)
sptaty rat kapitatowo-odsetkowych lub rat kapi-
tatowych przez okres do 3 miesiecy i automatycz-
ne wydiuzenie o ten sam okres tqcznego okresu spta-
ty kredytu pod warunkiem przedtuzenia okresu

Utatwienia majgq dotyczy¢ kredytdw miesz-

obowigzywania zabezpieczenia sptaty kredytu. q-lﬂj dlﬂ &
[s]

kaniowych, konsumpcyjnych dla klientow
indywidualnych, kredytéw dla przedsiebior- 5
cow i beda polega¢ m.in. na szybkim roz- &3
patrywaniu wnioskdéw tych klientéw, ktoérzy
uzasadnig koniecznos¢ odroczenia (zawie- — “2
szenia) sptaty kredytu ich sytuacjq finanso- &
wg spowodowang pandemig koronawirusa.
» Banki udzielg pomocy wszystkim przedsie-
biorcom, ktorzy mieli na koniec 2019 r. zdolnos¢ kre-
dytowa, zostali dotknieci skutkami pandemii i ktérym
w najblizszych miesigcach uptywa termin odnowienia
istniejgcego finansowania, w postaci odnowienia na
whniosek klienta finansowania na okres do 6 mie-
siecy.

» Banki, ktére posiadajg firme leasingowg w swojej
grupie kapitatowej, podejma dziatania w celu zastoso-
wania odroczenia sptat rat leasingowych naleznych od
leasingobiorcow na zasadach analogicznych do stoso-
wanych przez bank w odniesieniu do odroczenia sptaty
kredytow.

» Banki, ktore posiadajg firme faktoringowga w swo-
jej grupie kapitatowej, podejmq dziatania w celu za-
stosowania odroczenia sptat naleznych od klientéw na
zasadach analogicznych do stosowanych przez bank
w odniesieniu do odroczenia sptaty kredytow.

» Banki nie beda pobierac optat lub prowizji za
przyjecie i rozpatrzenie wnioskéw dotyczacych
zawieszenia sptat rat kapitatowo-odsetkowych lub rat
kapitatowych. Banki umozliwig skfadanie tych wnio-
skow w sposob odformalizowany, tj. bez koniecznosci
sktadania dodatkowych dokumentow i zaswiadczen
potwierdzajacych w sposob szczegdétowy aktualng sy-
tuacje finansowo-gospodarcza danego kredytobiorcy.
Banki zapewnia mozliwos¢ sktadania ww. wnio-
skow rowniez w formie zdalnej, tj. za posrednic-
twem poczty elektronicznej, bankowosci elektronicz-
nej lub telefonicznie stosownie do form komunikacji
przewidzianych w danej umowie z bankiem. Banki do-
puszczg mozliwos¢ sktadania ww. wnioskdw w formie
zdalnej nawet w sytuacji, jesli nie zostato to zapisane
w umowie z bankiem, pod warunkiem mozliwosci do-
konania identyfikacji klienta.

» Banki wyrazajq gotowos¢ do uruchomienia procesu
utatwienia swoim klientom bedacym przedsiebiorcami
dostepu do krotkoterminowego kredytu stuzace-
go ustabilizowaniu sytuacji finansowej klienta, ktéry
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zostat dotkniety skutkami pandemii. Banki czekajg na
szybkie zakonczenie prac zainicjowanych w ostatnich
dniach przez wtadze panstwowe i agendy rzadowe,
ktore umozliwig zaoferowanie takiej pomocy.
» Operatorzy kart pfatniczych podwyzszyli limity
w ptatnosciach zblizeniowych. Dzieki temu mozliwa
jest ptatnos¢ karta bez PIN do kwoty 100 zi.
To poktosie rekomendacji Swiatowej Organiza-
% cji Zdrowia i Narodowego Banku Polskiego,
ktére w zwigzku z rozprzestrzenianiem sie
koronawirusa zalecajg, by ograniczy¢ uzy-
== wanie gotowki na rzecz transakcji bezdoty-
kowych.
#.J\ » Banki we wspotpracy z Fundacjq Polska
5] Bezgotowkowa podejma dziatania, aby za-
instalowa¢ dodatkowych kilkadziesigt tysiecy
urzgdzen POS w miejscach realizacji transakcji
ptatniczych.

Niezaleznie od powyzszych wytycznych kazdy
bank ma pewng swobode w okresleniu sposobu reali-
zacji wymienionych dziatan, dlatego w celu uzyskania
szczegotowych informacji najlepiej skontaktowac sie
ze swoim bankiem. Wiecej aktualnych informacji znaj-
dziecie Panstwo na stronie: www.zbp.pl.

Program sektorowy ,Bankowcy dla Edukacji” to
jeden z najwiekszych programoéw edukacji finansowej
w Europie. Jest on realizowany od 2016 r. z inicjaty-
wy Zwigzku Bankéw Polskich przez Warszawski Insty-
tut Bankowosci. Jego celem jest edukowanie uczniéw,
studentdw i senioréw w zakresie podstaw praktycznej
wiedzy dotyczacej ekonomii, finanséw, bankowosci,
przedsiebiorczosci, cyberbezpieczenstwa i obrotu bez-
gotowkowego.

Zapraszamy na strone www.bde.wib.org.pl

@ Y
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ukaze sie z data Si{S2XP) [

Termin sktadania tekstow uptywa:
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Teksty, ogtoszeniaireklamy mozna przesytac e-mailem
na adres redakcji: glostyczyna@tyczyn.pl. Kon-
takt pod nr. tel. (17) 22-19-410 (Miejska i Gminna
Biblioteka Publiczna w Tyczynie - siedziba redakcji),
(17) 23-04-924 (Urzad Miejski w Tyczynie).
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Tarcza antykryzysowa - wazne dla
przedsiebiorcow i pracownikow

Tarcza antykryzysowa (TA) to pakiet rozwigzan przygotowanych przez rzad, ktéry ma
ochroni¢ polskie panstwo i obywateli przed kryzysem wywotanym pandemigq koronawirusa.
Ponizej zostang przedstawione mozliwosSci udzielenia pomocy matym firmom, samozatrud-

nionym oraz osobom wykonujgcym umowy cywilnoprawne - w odniesieniu do zwolnienia ze
sktadek do ZUS na 3 miesigce oraz Swiadczenia postojowego.

Mate firmy (do 9 pracownikéw) moga ubiegad
sie 0 zwolnienie z optacania sktadek za miesigce: mar-
zec, kwiecien i maj 2020 r. pod warunkiem prowad-
zenia dziatalnosci jeszcze przed 1.02.2020 r. i optaca-
nia sktadek. Zatem z ww. pomocy wytgczone sg nowo
powstate mate firmy (powstate np. w marcu 2020 r.).
Zwolnienie to dotyczy sktadek za przedsiebiorce i pra-
cujqce dla niego osoby. W przypadku pozytywnego ro-
zpatrzenia wniosku o zwolnienie z optacania sktadek,
to panstwo przejmie na 3 miesiqce pokrycie sktadek
do ZUS od przedsiebiorcéw. Zwolnienie dotyczy skta-
dek na: ubezpieczenia spoteczne, ubezpieczenie zdro-
wotne, Fundusz Pracy, Fundusz Solidarnosciowy, FGSP,
FEP. Wiedzie¢ réwniez nalezy, iz zarowno przedsiebior-
ca, jak i pracujace dla niego osoby zachowajg prawo
do $wiadczen zdrowotnych i z ubezpieczen spotecznych
za okres zwolnienia ze sktadek. Przedsiebiorcy opta-
cajacy sktadki na wtasne ubezpieczenia i osoby z nimi
wspotpracujace zachowujg prawo do $wiadczen w razie
choroby i macierzynstwa, jezeli byty w dobrowolnym
ubezpieczeniu chorobowym na dzien 1.02.2020 r.

Samozatrudnieni mogg ubiegaé sie o zwolnienie
z optacania sktadek za miesigce: marzec, kwiecien i maj
2020 r. na podobnych zasadach jak mate firmy. Ze zwol-
nienia mogg skorzysta¢ samozatrudnieni z przychodem
do 15 681 zt, ktdrzy optacajq sktadki tylko za siebie.
Ponadto samozatrudnieni mogq ubiegac sie o $wi-
adczenie postojowe. Generalnie $wiadczenie to co do
zasady wynosi 2080 zt (ale nie zawsze) i jest nieosktad-
kowane oraz nieopodatkowane. Warunkiem uzyskania
Swiadczenia postojowego jest nieprzekroczenie przy-
chodu - w miesigqcu poprzedzajacym miesigc ztozenia
whniosku - wynoszacego 300% przecietnego miesiecz-
nego wynagrodzenia z poprzedniego kwartatu ogtos-
zonego przez prezesa GUS na podstawie przepiséw
o emeryturach i rentach z FUS obowigzujacego na
dzien ztozenia wniosku. Ponadto, tak jak w przypad-
ku zwolnienia z sktadek, rozpoczecie dziatalnosci musi
nastgpi¢ przed 1.02 br. Wazne jest rowniez, aby pr-
zychéd w miesigcu poprzedzajgcym miesigc ztozenia
wniosku spadt o co najmniej 15% w stosunku do mie-
sigca poprzedniego. Czyli aby spetni¢ ostatni z wymie-
nionych warunkéw, w przypadku sktadania wniosku
w kwietniu 2020 r., przychdéd w marcu br. powinien by¢
mniejszy o co najmniej 15% w stosunku do przychodu
Zz miesigca lutego 2020 r.

Osoby wykonujagce umowy cywilnoprawne
(umowy zlecenie, agencyjne, o dzieto) moga ot-
rzymac $wiadczenie postojowe, ktore - tak jak w pr-
zypadku samozatrudnionych - co do zasady wynosi
2080 zt (ale nie zawsze) i jest nieosktadkowane oraz
nieopodatkowane. W przypadku oséb wykonujacych
umowy cywilnoprawne, ktérych suma przychodow
z tych umdéw w miesigcu poprzedzajgcym miesigc,
w ktérym ztozony zostat wniosek o Swiadczenie pos-
tojowe, wynosi do 1299,99 zi, to Swiadczenie postojo-
we przystuguje w wysokos$ci sumy wynagrodzen z tych

uméw. Natomiast warunkiem uzyskania $wiadczenia
jest, aby przychdd w miesiqcu poprzedzajagcym mie-
sigc ztozenia wniosku nie przekraczat 300% przeciet-
nego miesiecznego wynagrodzenia z poprzedniego
kwartatu ogtoszonego przez prezesa GUS na podstawie
przepisbw o emeryturach i rentach z FUS obowigzu-
jacego na dzien ziozenia wniosku. Ponadto zawarcie
umowy musiato nastgpi¢ przed 1.02 br.

Co jeszcze trzeba wiedzie¢?

Na tzw. Tarcze antykryzysowgq sktada sie szereg
pakietow i rozwigzan. W niniejszym artykule zostato
omoéwione jedynie kilka z nich w ogdlnym zakresie,
dlatego zachecam do szczegdtowej analizy przedmio-
towej TA z punktu widzenia swojej dziatalnosci. Mozna
bowiem stara¢ sie m.in. o odroczenie terminu sptaty
sktadek czy roztozenie na raty naleznosci z tytutu skta-
dek. W omoéwionym zakresie to ZUS rozstrzyga ztozo-
ne wnioski. Wskaza¢ rowniez nalezy, iz nieco odmien-
nie traktowane sg osoby rozliczajqce sie w formie karty
podatkowej, ktére korzystajg ze zwolnienia z podatku
VAT (otrzymajg one $wiadczenie postojowe w wysok-
osci 1300 zt). Jednoczesnie wyjasniam, ze z informac-
ji prasowych wynika, iz rzad pracuje nad dodatkowgq
tarczg antykryzysowq, tzw. Tarczg antykryzysowg 2.0,
jednak na chwile sporzadzania niniejszego artykutu nie
byta ona jeszcze uchwalona.

Ponizej przedstawiam symbole formularzy ZUS,
ktore nalezy ztozy¢ w celu ubiegania sie o ww. pomoc:
- RDZ - wniosek o zwolnienie z optacania sktadek,

- RSP - C wniosek o $wiadczenie postojowe dla umoéw
cywilnoprawnych,

- RSP - D wniosek o $wiadczenie postojowe dla pro-
wadzacych dziatalnosg,

- RDU - wniosek o ulge w optacaniu sktadek

Zachecam Panstwa do sktadania wnioskéw o ws-
zelkiego rodzaju pomoc, w tym trudnym dla nas wszys-
tkim okresie. Wszystkim Czytelnikom GT zycze zdrowia.

Materiat zrédtowy:
= ustawa o zmianie ustawy o szczegdlnych rozwigzaniach
zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalcza-
niem COVID-19 (specustawa) (Dz.U.2020, poz. 568),

= ustawa o udzielaniu pomocy publicznej w celu ratowania
lub restrukturyzacji przedsiebiorcéow (polityka nowej szansy)
(Dz.U.2007.80.543),

= ustawa o zmianie ustawy o systemie instytucji rozwoju
(PFR) (Dz.U.2020, poz. 569),

= https://www.zus.pl/baza-wiedzy/biezace-wyjasnienia
-komorek-merytorycznych/firmy/- .
/publisher/details/1/zwolnienie-z-obowiazku
-oplacenia-naleznosci-z-tytulu-skladek-za
-marzec-maj-2020-r_/2551396

Rubryke redaguje:

Artur Maziarz - radca prawny
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Orzeczenia lekarskie w okresie epidemii
zachowuja waznosc¢

Orzeczenie wydane przez lekarza orzecznika albo
komisje lekarska o niezdolnosci do pracy lub niezdol-

nosci do samodzielnej egzystencji, ktérego termin
uptywa w okresie epidemii, zachowuje waznos¢ przez
nastepne trzy miesiqce - przypomina Zaktad Ubezpie-
czen Spotecznych.

Chodzi o orzeczenie, ktérego waznos$¢ uptywa
w okresie obowigzywania stanu zagrozenia epide-
micznego albo stanu epidemii albo w okresie 30 dni
po ich odwotaniu. Orzeczenie zostanie wydiuzone od
dnia uptywu terminu jego waznosci na okres kolejnych
trzech miesiecy. Aby tak sie stato, przed uptywem ter-
minu waznosci tego orzeczenia nalezy ztozy¢ wniosek
o $Swiadczenie na dalszy okres.

Orzeczenia lekarza orzecznika albo komisji lekar-
skiej, na podstawie ktérych ubezpieczony ma prawo do
Swiadczenia rehabilitacyjnego, tez zostang wydtuzone
na podobnych zasadach. Orzeczenia te beda wazne
jeszcze trzy miesiace, jednak nie dtuzej niz do konca
12-miesiecznego okresu pobierania swiadczenia reha-
bilitacyjnego.

Przedtuzeniu o trzy miesiace ulega takze waznosc
orzeczen, ktére wygasty przed ogtoszeniem stanu za-
grozenia epidemicznego, czyli przed 14.03 br. Chodzi
o sytuacje, w ktorej klient ztozyt wniosek o $wiadcze-
nie na dalszy okres (np. o przedtuzenie renty) przed
uptywem waznosci orzeczenia, a ZUS nie wydat no-
wego orzeczenia przed dniem wejscia w zycie ustawy,
czyli przed 31.03 br.

Podstawa prawna: ustawa z 31.03.2020
zmieniajgca ustawe z 2.03 br. o szczegélnych rozwia-
zaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziata-
niem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaz-
nych oraz wywofanych nimi sytuacji
kryzysowych.

Rubryke redaguje:

Wojciech Dylag
- regionalny rzecznik ZUS
w wojewodztwie podkarpackim

Medycyna pracy w okresie epidemii koronawirusa

Zgodnie ze znowelizowang 31.03.2020 r. ustawg
z dnia 2.03 br. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigza-
nych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalcza-
niem COVID-19, innych chordb zakaznych oraz wy-
wotanych nimi sytuacji kryzysowych, w razie braku
dostepnosci do lekarza uprawnionego do przeprowa-
dzenia badania wstepnego lub kontrolnego, badanie
to moze zostac przeprowadzone przez innego lekarza.
Lekarz ten moze rowniez wydac¢ odpowiednie orzecze-
nie lekarskie, przy czym bedzie ono wazne 30 dni od
dnia odwotfania stanu epidemii.

Warto rowniez podkresli¢, ze przeprowadzenie
badania medycyny pracy i wydanie orzeczenia moze
nastgpic¢ zdalnie. Z takiego rozwigzania moze skorzy-
sta¢ kazdy lekarz, w tym lekarz medycyny pracy. Wy-
nika to z art. 2 ust. 4 ustawy z dnia 5.12.1996 . 0 wy-
konywaniu zawodu lekarza i lekarza dentysty, zgodnie
z ktérym lekarz moze udziela¢ $wiadczen zdrowotnych,
w tym badac stan zdrowia i wydawac orzeczenia lekar-
skie, za posrednictwem systemow teleinformatycznych
lub systeméw tacznodci. )

Zrodto: www.gov.pl

Swieta #w domu

Meka, $mierc i zmartwychwstanie Jezusa Chrystu-
sa stanowig centrum zycia religijnego chrzescijan. To
wokot tych wydarzen koncentruje sie liturgia Wielkiego
Tygodnia, a szczegdlnie Triduum Paschalnego, ktére pro-
wadzi do radosnego poranka w Niedziele Wielkanocna.

Tegoroczne Swieta zapamietamy na dtugo. Pod-
niosty charakter tych uroczystosci w sposéb ,drastycz-
ny” zostat ograniczony przez panujacq epidemie ko-

ronawirusa. Swiat zatrzymat sie. OtrzymaliSmy nowg
lekcje, ktéra wszyscy musimy odrobi¢ - w duchu odpo-
wiedzialnosci i mitosci wzgledem innych pozostali$my
w domach. To w tych najwazniejszych dla chrzescijan-
stwa dniach przezywaliSmy Liturgie i swojg osobistg
modlitwe w domach. Nasze domy staty sie Swigtynia-
mi, gdzie rozbrzmiewat dzwiek piesni pasyjnych oraz
radosnego Alleluja.

Adoracja przy Grobie Panskim



Liturgia Wielkiego Piatku bez udziatu wiernych

Izolacja w domu sprawita, ze opustoszaly nasze
Swigtynie. Smutny widok pustych kosciotéw na dtugo
pozostanie w pamieci, podobnie jak przejmujaca cisza
- szczegolnie ta, kiedy Msze $wiete odprawiane byty
przez kaptanow bez udziatu wiernych, przy zamknie-
tych drzwiach.

Doswiadczenie tych ostatnich tygodni wiele
zmienito w naszym spojrzeniu na swiat. DostaliSmy
wszyscy czas na zatrzymanie sie i podjecie refleksji
- co tak naprawde jest wazne, co powinniSmy cenic.
I niewatpliwie wielu dostrzegto, jak wiara potrzebuje
wspolnoty. ZobaczyliSmy, ze tak bardzo brakuje nam
wspolnej modlitwy, brakuje nam Eucharystii, sakra-
mentu pokuty. To co zazwyczaj mieliSmy na wyciagnie-
cie reki, stato sie niedostepne lub bardzo ograniczone.

Jajestemzmartwychwstaniemizyciem”(J11,25).
Bdg przeprowadza nas ze $mierci do zycia. Jego Stowo
moze by¢ zawsze blisko nas. To Stowo, ktére ma moc,
aby uzdrowic¢ réwniez nasze leki, nasz strach przed ,ju-
trem”. Z wdziecznoscig przyjmijmy te trudne doswiad-
czenia, jak Chrystus z mitoscig przyjat Krzyz i wole Ojca.

tekst: ks. tukasz Sleczka
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Ogolnopolski konkurs plastyczny

Kazdego roku Przedszkole Samo-
rzadowe nr 49 w Biatymstoku organizuje
konkursy plastyczne zwigzane ze swoim
patronem Janem Brzechwa. Konkursy
te organizuje koto plastyczne ,Plastusie”.
W tym roku odbyta sie 14. edycja ogdl-
nopolskiego konkursu plastycznego pt.
~Wesole zwierzatka w utworach Jana
Brzechwy”. Byt on adresowany do dzie-
Ci 3-6-letnich. Na konkurs nadestano 280

prac z 70 miejscowosci z catej Polski. 3
marca br. komisja konkursowa nagrodzi-
ta 30 prac. Wsrdd laureatow znalazta sie
Aleksandra Jaworska (na fot.) - wycho-
wanka naszego Punktu Przedszkolnego.
Serdecznie gratulujemy Oli sukcesu i zy-
czymy nastepnych.

tekst: Elzbieta Kociubinska,
fot. Jadwiga Jaworska

Kartka dla medyka

7 kwietnia obchodzony jest Swiatowy Dzief Zdro-
wia. Obecnie pracownicy stuzby zdrowia z catych sit
walczg z pandemia koronawirusa. Uczniowie kl. II
i dzieci z oddziatu przedszkolnego dotaczyli do ogdlno-
polskiej akcji ,Kartka dla Medyka”, ktéra polegata na
przygotowaniu kartki/rysunku z zyczeniami i podzieko-
waniami dla oséb pracujacych w stuzbie zdrowia.

Medycy - dziekujemy Wam za trudna prace,
doceniamy Wasze zaangazowanie i poswiecenie,
jesteSmy Wam wdzieczni.

tekst: Magdalena Kawa-Szpala

Przykladowe prace uczniow (zdjecia wykonane przez rodzicow)
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Kupujemy rower

Przez wiele lat kupno nowego roweru najczesciej
sprowadzato sie do wyboru tzw. ,roweru goérskiego”.
Wydawat sie on by¢ propozycjg niemalze idealng, kom-
promisowo faczacq jego uniwersalnosc¢ jazdy w kaz-
dym terenie z niezawodnosciq i ciekawym wygladem.
Korzystajqc jednak z bogatej oferty branzy rowerowej,
chce zwrdcic¢ Panistwa uwage na cztery podstawowe ka-
tegorie rowerdw. Ich znajomos¢ utatwi podjecie decy-
zji i kupno roweru dostosowanego do Paristwa potrzeb.

Nasza wyliczanke zacznijmy od wspomniane-
go juz wyzej roweru gorskiego. Jest to typ roweru
charakteryzujacy sie mozliwoscig jazdy w zréznicowa-
nym terenie gorskim. Za jego kierownica przyjmuje-
my najczesciej sportowa sylwetke (pochylong), kto-
ra moze okazac sie dla wielu rowerzystdw meczaca
i wymagajaca. Jednoslad ten wyposazony jest w gru-
be opony z ,kostkg” (wyraznym bieznikiem), ktdre
dobrze radzg sobie w terenie ziemnym, ale na asfal-
cie powodujgq duze opory toczenia, przez co obniza
sie efektywnos¢ naszej jazdy. Rower gorski najlepiej
sprawdzi sie dla oséb chcacych czesciej jezdzi¢ po le-
sie, trudniejszym technicznie terenie czy bezdrozach.

Kolejnym typem roweru jest rower crosso-
wy, trekkingowy lub turystyczny (réznice mie-
dzy nimi sa minimalne). Mozna go scharakteryzo-
wac jako ,uszosowiong” wersje roweru gorskiego.
Za jego kierownicg przyjmujemy bardziej wyprosto-
wang pozycje, ktéra pozwoli nam na bardziej kom-
fortowe pokonywanie dtuzszych odcinkéw zaréwno
asfaltowych, jak i szutrowych. Rower ten mozna wy-
posazy¢ (czesto sq seryjnie wyposazone) w btotniki,
petne os$wietlenie na pradnice czy bagaznik. Mozna
powiedzie¢, iz rower crossowy oraz trekkingowy sta-
nowig obecnie najbardziej uniwersalne rozwigzanie
dla 0séb chcacych mie¢ jeden rower do ,wszystkiego”.

Trzecig kategorig jest rower szosowy. Przezna-
czony jest on szczegodlnie dla osdb jezdzacych asfal-
tem, ktérzy najbardziej cenig sobie wysoka predkosé
$rednig oraz efektywnos¢ jazdy. Pozycja za kierownicg
tego typu roweru jest bardzo sportowa (pochylona).
Jazda tym rowerem daje kierowcy ograniczony po-
ziom komfortu ze wzgledu na waskie opony (mocno

Warsztaty z makramy

10 marca br.
w Domu Ludowym
w Hermanowej od-
byty sie warsztaty
z makramy. Zajecia
poprowadzita Mat-

gorzata Teresz-
kiewicz.

Tekst:

Karolina Nieckarz

- instruktor

ds. kulturalnych,
DL Hermanowa

Uczestniczki
warsztatow w mitej

atmosferze tworzyty
wiasne ,,cuda”
z makramy
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WYy oraz szosowy:' Fot. Patryk Przybos

dopompowane) oraz brak amortyzacji. Rower szosowy
w ostatnich latach zyskuje coraz wiekszg popularnosé.

Ostatnig kategorig jednosladow sg rowery miej-
skie. Oferujg one najwigecej komfortu ze wszystkich
ww. pojazdow. Za ich kierownicg przyjmujemy pozycje
mocno wyprostowang, odcigzajacg nasze dtonie, ktéra
ma umozliwia¢ nam wygodne pokonywanie stosunko-
wo krétkich odcinkéw. Ze wzgledu na niewielkg liczbe
przetozen (biegdw) tego typu rowery nie sprawdzg sie
w terenie pagérkowatym, ich naturalnym srodowiskiem
sq ptaskie miasta. Nierzadko rowery miejskie wyposa-
zone sg W bagazniki z koszykami na zakupy oraz petne
oswietlenie. Trzeba zauwazy¢, iz najwazniejsza cechg
tego typu roweru jest komfort kierujqcego. Sprawy
zwigzane z efektywnoscig jazdy schodzg na dalszy plan.

Zaproponowany przeze mnie podziat na cztery gtow-
ne kategorie jest oczywiscie bardzo uproszczony i niepet-
ny. W tym krotkim tekscie chciatem jedynie wskazaé, iz
nie samym ,goralem” jezdzi cztowiek. Posiadajac jednak
juz te fragmentaryczng wiedze, z tatwoscig mozemy jq
uzupetni¢, przeszukujac Internet, a przede wszystkim
odwiedzajac sklepy rowerowe, w ktdrych uzyskamy kom-
pletng i usystematyzowang wiedze na temat rowerow.

Tekst: Patryk Cyran

OGEOSZENTAY/REKEAM)Y,

Osoby zainteresowane zamieszczeniem ogtosze-
nia lub reklamy w ,,Glosie Tyczyna” mogg to zrobic
telefonicznie pod nr. tel. (17) 22-19-318, wew. 24
oraz (17) 22-19-410, a takze e-mailowo: glosty-
czyna@tyczyn.pl.

CENNIK(OGEOSZEN:

» Za ogtoszenia drobne - 1 zt od stowa,

» Za ogtoszenia ramkowe o pow. 6,5 x 9 cm - 25 zi,
» Za ogtoszenia ramkowe o pow. 13 x 9 cm - 50 zi.
» W tresci ogtoszenia adres oraz nr telefonu
traktowane sg jako jedno stowo.

» Ogtoszenia dotyczace nieruchomosci potozonych
na terenie Gminy Tyczyn typu: ,sprzedam/kupie
dziatke, wynajme dom”, ,zamienie mieszkanie” oraz
»~Zyczenia” od oséb prywatnych sg ptatne.

» Ogtoszenia dotyczace w tresci: ,szukam/dam
prace”, ,nekrologi” sq bezptatne.

~ -
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Moc starej fotografii

Stare fotografie, pozétkte, wyblakte, czesto po-
mazane kredkg czy dtugopisem. Znalezione na stry-
chu, w szufladzie lub w drewnianym kuferku, ktérym
nikt nie interesowat sie od wielu juz lat. To na nich do-
strzegamy babcie czy dziadka w otoczeniu krajobrazu,
ktdry by¢ moze jeszcze nie zatart sie w naszych wspo-
mnieniach. Moze warto, szczegdlnie dzis, gdy wiek-
szo$¢ czasu spedzamy w domu, na chwile przystangc
i wspdlnie z najblizszymi powspominac tych, ktdrzy
dawno juz odeszli. Moze dzieki temu stare fotografie
oraz opowiesci stang sie kluczem do poznania historii
Zycia naszych rodzin?...

Czym roézni sie stara fotografia od tej wspoétcze-
snej? Rozni je kolor, a w zasadzie jego brak. Dzieki
temu ogladajac stare zdjecia, skupiamy sie na tresci
obrazu, postaciach i krajobrazie. Ogladajac stare al-
bumy, szczegdlne chetnie przygladamy sie fotografiom
wykonanym w naszych rodzinnych miejscowosciach.
Ciekawos¢ wzbudza sposdb, w jaki dawniej ubierali sie
ludzie, co znajdowato sie w miejscu budynkow, ktére
dzis licza sobie kilkadziesiat lat.

W zbiorach Miejskiej i Gminnej Biblioteki Pu-
blicznej w Tyczynie znajduje sie wiele starych foto-
grafii. W tym numerze GT prezentujemy tylko kilka.
Mam nadzieje, ze rozpoznacie Panstwo stare domy
i ulice. Tym razem do zdjec¢ nie dotacze opisu, niech
Panstwo zrobig to za mnie. Dodam tylko, ze fotografie
pochodza ze zbioréw: Urszuli Iwinskiej, Zofii Baran
-Lenczyk, Zdzistawa Baniaka.

Tekst: Alicja Kustra




|_"_|--E|’_

Historia zapisana w starych fotografiach - cz. 2

Po ponad roku milczenia powracam na famy
,Gtosu Tyczyna” z kolejnym tekstem o starych
fotografiach i zwigqzanych z nimi tajemnicami,
ciekawymi wydarzeniami, jak réwniez z historiq
naszego regionu. Mimo ze nie udato sie ziden-
tyfikowaé zamieszczonego w poprzedniej czesci
tekstu zagadkowego zdjecia z czasow okupacji
niemieckiej (podejrzewatem, ze byt to pogrzeb
burmistrza Tyczyna Heucherta z racji uczest-
niczenia w nim wysokiej rangi Zzotnierzy nie-
mieckich), to miatem nadzieje, ze te zagadke uda
sie rozwigzac i pochwali¢ na tamach GT. Niestety,
pomimo zamieszczenia tamtej fotografii na kilku
internetowych portalach hobbistycznych,
nikt nie wniést zadnego nowego watku
w to moje mate prywatne ,,dochodzenie”.

W dzisiejszym numerze GT chce zap-
rezentowac kolejng fotografie, ktérg znala-
ztem wsrdd rodzinnych zdje¢ (fotografia
nr 1). Mimo wywiadu rodzinnego nie uzys-
katem zadnej konkretnej informacji. Istnieje
co najwyzej podejrzenie, ze ktérys sposrdd
dziesieciu wojskowych ,smalit cholewki” do
jednej z ciotek, ktére byty wtedy pannami
i mogty dostac¢ na pamigtke te fotografie od
ktoregos$ kawalera w mundurze. Druga hipo-
teza mowi, ze jest na nim jaki$ daleki niezna-
ny kuzyn lub przyjaciel kogo$ z rodziny, ktéry
stuzyt w wojsku.

Fot. 1

Na poczatku pomyslatem, ze sg to dobr-
ze umundurowani partyzanci z AK lub jakiegos
innego oddziatu. Nie podobaty mi sie jednak te
kozuszki i brak orzetkéw na czapkach. Myslatem
nawet, ze to jacys$ ,Madziarzy” z racji dziwnego
emblematu na czapkach, przypominajacego dzi-
siejszy znak graficzny firmy Nike. Jednak inter-
nauci szybko obalili moja teorie i ustalili, ze jest to
regularna formacja wojska polskiego. Ku memu
duzemu zdziwieniu okazato sie, ze sg to zotnierze

Vil
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II RP. W gre wchodzi 6. Putk Strzelcéw Konnych
z dyslokacjg w Zotkwi lub 10. Putk Strzelcow
Konnych z kancuta. Nalezy zwréci¢ uwage na to,
ze strzelcy konni to nie utani. Wsrod kawalerii WP
IT RP po reorganizacji wyrdzniano 40 putkow: 3
putki szwolezerdw, 27 putkéw utanow i 10 putkéw
strzelcow konnych. Fotografia pochodzi z lat trzy-
dziestych i, co bardzo ciekawe, takie samo zdje-
cie znajduje sie na forum www.dobroni.pl. By¢
moze zamiescita go tam rodzina innego zotnierza
z tej samej grupy kawalerzystow.

Fot. 2

Drugie zdjecie, ktére chce Panstwu zaprezen-
towa¢ (fotografia nr 2) jest zidentyfikowane.
Uwazam je za bardzo ciekawe, gdyz pokazu-

je, jak podrézowano w latach XX ubiegte-
go wieku m.in. do Tyczyna. Na szczescie
mojego dziadka Feliksa Gaseckiego ro-
zpoznatem sam, ale takiego zdjecia nigdy
nie widziatem w domowych zbiorach. Dzi-
adek stoi przy samochodzie najprawdopo-
dobniej marki Chevrolet lub Ford, ale moze
to by¢ rowniez Fiat lub Saurer. Wielkos¢
owczesnych samochoddéw stuzacych do pr-
zewozenia pasazerow mozna poréwnac¢ do
dzisiejszego busa, a karoseria w wiekszosci
byta wykonana z drewna. Z posiadanych do-
kumentow wynika, ze dziadek byt zatrudnio-
ny jako kierowca komunikacji samochodowej
w Tyczynie i Btazowej w latach 1927-1930
i to zdjecie najprawdopodobniej pochod-
zi z tego wtasnie okresu. Chociaz zaréwno
wczesniej, jak i pozniej dziadek byt tez kie-
rowcg w Zarzadzie Débr w Tyczynie i Bachoérz-
cu. Na zdjeciu jest widoczna jednak jakas tab-
lica informacyjna, wiec jest raczej pewne, ze to
nie samochod dworski, a jezdzacy w regularnej
komunikacji pasazerskiej. Szkoda, ze nie mozna
odczytac¢ miejscowosci. Najprawdopodobniej byta
to jakas trasa pomiedzy Rzeszowem a Dynowem.

Tekst: Krzysztof Chmielowski



Wirtualne zwiedzanie...

Wiosna w rozkwicie, ale chyba mato kto o niej my-
sli. Pewnie gdyby nie epidemia, wielu z nas wybratoby
sie na pierwsze majowe wycieczki po najblizszej oko-
licy. Niestety, teraz nie jest na to dobry czas - ,,#zo-
stan w domu”. W czasie gdy nie mozemy skorzystac
z débr kultury, warto cho¢ wirtualnie zobaczy¢ ciekawe
miejsca i to niekoniecznie w najblizszej okolicy. Z po-
mocg przychodza bardzo ciekawe strony internetowe.

é wmp.podkarpackie.pl - strona powstata w ra-
mach projektu ,Wirtualne Muzea Podkarpacia”. Dzie-
ki utworzeniu platformy elektronicznej mozliwe stato
sie zebranie w jednym miejscu informacji o muzeach
na Podkarpaciu, ktére oferujg mozliwo$¢ wirtualnego
zwiedzania swoich wnetrz i eksponatéw. Portal pre-
zentuje efekty digitalizacji eksponatéw zabytkowych
podkarpackich muzedw uczestniczacych w projekcie.
Co ciekawe, oglgdane eksponaty mozna dowolnie ob-
raca¢, przybliza¢ lub przesuwac¢, by doktadniej im sie
przyjrzec.

www.e-muzeum.eu - dzieki tej stronie mozna
zwiedzi¢ wirtualnie wiele muzedw, obiektow i zabytkdéw
znajdujacych sie w réznych czesciach Polski. Bardzo
ciekawa jest tu zaktadka Wycieczki. Dzieki niej moze-
my sami tworzy¢ wir-
tualne wycieczki (np.
po najpiekniejszych
zabytkach Mazowsza)
lub skorzysta¢ z juz
istniejacych. Liczne
menu  wyboru (np.
czas trwania, trans-
port, rodzaje zwie-
dzanych obiektow)
umozliwia wyszukanie
wycieczki nawet dla
najbardziej zaawanso-
wanego turysty.

él www.budowle.pl - to bardzo ciekawa strona,
dzieki ktérej mozemy zwiedzi¢ wirtualnie 60 najcie-
kawszych i najpopularniejszych budowli swiata. Wsrod
nich znajdujg sie m.in.: Machu Picchu (XV-wieczne
miasto Inkow znajdujace sie w Peru, wpisane na liste
UNESCO), Tadz Mahal (indyjski grobowiec z XVII w.,
jeden z ,7 nowych cudow $wiata”), Wersal (zespot pa-
facowy i siedziba krélédw francuskich z XVII w.), Akro-
pol w Atenach (najstynniejszy zabytek starozytnej
Grecji), Chichen Itza (meksykanskie miasto Majow
z IV w.), Stonehenge (angielska budowla pochodzaca
z XVI w. p.n.e.), Wielki Mur Chinski (jedna z najbar-
dziej imponujacych starozytnych budowli na $wicie),
Opactwo Westministerskie w Londynie (jeden
z najstarszych kosciotéw na sSwiecie, ktdrego historia
siega ponad 1000 lat).

... 1 czytanie

é‘ Najwieksza polska i jedng z najwigkszych w Eu-
ropie bibliotek cyfrowych jest Polona (polona.pl). Sa
w niej udostepniane zdigitalizowane ksigzki, czasopi-
sma, grafiki, mapy, muzykalia, druki ulotne oraz reko-
pisy pochodzace ze zbioréow Biblioteki Narodowej oraz
instytucji wspotpracujacych. Obecnie w bibliotece tej
mozna znalez¢ ponad 3 miliony obiektow cyfrowych,
ksigzek, czasopism, rekopisdw, starodrukéw, map,
rysunkow, grafik, fotografii, pocztéwek, nut i drukow
ulotnych.
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él Podkarpacka Biblioteka Cyfrowa (PBC) to
wspolny projekt Biblioteki Uniwersytetu Rzeszowskie-
go oraz Wojewoddzkiej i Miejskiej Biblioteki Publicznej
w Rzeszowie. Umozliwia on tworzenie cyfrowych za-
sobdéw pismiennictwa i kultury wojewoddztwa podkar-
packiego oraz udostepnianie tych zdigitalizowanych
zbioréow w Internecie. Dzieki PBC kazdy uzytkownik In-
ternetu ma dostep do kopii oryginalnych zbioréow, kto-
re sq rozproszone w roznych bibliotekach i muzeach
regionu. Swoje zbiory udostepniaja, opréocz wymienio-
nych bibliotek, takze m.in.: biblioteka WSIiZ, Muzeum
M. Konopnickiej w Zarnowcu, Muzeum - Zamek w tan-
cucie, Muzeum Budownictwa Ludowego w Sanoku czy
Muzeum Okregowe w Rzeszowie. Aby przegladaé za-
soby PBC, trzeba wejs$¢ na strone internetowg: www.
pbc.rzeszow.pl. Zbiory PBC mozna przeszukiwac,
wpisujac w wyszukiwarke interesujace nas hasto lub
przeszukujgc utworzone kolekcje. Na uwage uzytkow-
nika zastuguja Starodruki, w ktérej mozna obejrzeé
m.in.: Biblie Swieta z 1563 r. czy Historie Polski
Jana Diugosza z 1615 r. W PBC znajduje sie obecnie
ponad 17 tys. cyfrowych obiektow.

Strony poleca: Al
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Lubimy czytaé... w kwarantannie

Gdy nie mozna wypozyczy¢ ksigzek z bibliote-
ki, z pomocg przychodzg ksigzki elektroniczne (do
czytania na czytniku, smartfonie lub komputerze)
i audiobooki (do stuchania). Wiele z nich w czasie
#zostan w domu mozna legalnie pobraé z réznych
serwisow internetowych, ktére wyszty naprzeciw
czytelnikom, dajac im mozliwos¢ bezptatnego zaku-
pu e-bookdw. O tym, co warto przeczytad, informuje
nas internetowy serwis ksigzkowy lubimyczytac.pl.

- 1 & E - W -

= rexytat.pl

To bardzo ciekawy portal, ktéry z biegiem lat
stat sie najwiekszym w Polsce ksigzkowym serwi-
sem opiniotwdérczym. Jest on wirtualng spoteczno-
$cig czytelnikdw, ktorzy oceniajg przeczytane ksigz-
ki, majq rowniez mozliwos¢ dyskusji, komentowania
aktualnosci z rynku wydawniczego, zawierajq takze
ciekawe znajomosci. Kazdy zalogowany czytelnik ma
mozliwo$¢ m.in. przegladania bazy ksigzek, doda-
wania ocen i komentarzy oraz pisania recenzji. Bar-
dzo ciekawg mozliwoscig jest dodawanie wybranych
pozycji ksigzkowych na pétki swoich internetowych
biblioteczek. Serwis podpowiada rdéwniez, gdzie
mozna kupi¢ w dobrej cenie interesujace nas ksigzki
nie tylko te tradycyjne, ale takze e-booki. W serwisie
znajduje sie tez wiele ciekawych artykutéw poswie-
conych literaturze i nie tylko. Co roku lubimyczytac.
pl wybiera najlepsze ksigzki w poszczegdlnych kate-

goriach. Na Ksigzki Roku 2019 tacznie oddano po-
nad 250 tys. gloséw. W V edycji plebiscytu tacznie
nominowanych byto 230 tytutéw w 12 kategoriach,
w tym 96 pisarzy polskich. Laureatéw poszczegol-
nych kategorii mozna poznaé, wchodzac na strone:
https://lubimyczytac.pl/aktualnosci/13539/plebi-
scyt-ksiazka-roku-2019-oto-laureaci.

Zachecam do skorzystania z serwisu lubimyczy-
tac.pl. Mimo ze teraz nie mozna wypozyczac ksigzek
z bibliotek, portal ten umozliwia bycie , blisko” ksigzek
i czytelnikow. Moze warto przejrze¢ zawartos¢ ser-
wisu i zaplanowad, co przeczytamy, kiedy bedziemy
mogli korzystac juz z bibliotek? A moze warto odszu-
kac¢ w serwisie tytuty, ktére juz przeczytaliSmy i napi-
sac recenzje? Albo podyskutowac wirtualnie z innymi
czytelnikami? Mozliwoéci jest wiele. Trzeba tylko che-
ci. Niech ten czas spedzony w domu bedzie czasem
dobrze wykorzystanym, rowniez w Internecie.

Tekst: AJ
pnh?ﬁﬁarmut e-booki?
! I wownw bazsobokow, robenjismide.pl
|Fanrasrybal
Stroey kilggard:
ot ooms, Wi, pubBo.pl, wirbuake. pl, w . nexin.pl, F
wiokpointpl, hellon.pl, v sicbemysilpl, bookza i wpnpupl
i # ! 1 protiii e Mgkl ok ie)) |

A
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Mniszek lekarski (nazywany réwniez Iwim lub wil-
czym zebem, dmuchawcem, mleczem) to jedna z naj-
bardziej znanych i powszechnie wystepujgcych roslin
w Polsce. Ta skromna roslina juz dawno zostata do-
ceniona i znalazta szerokie zastosowanie w medycy-
nie ludowej. Udowodniono, ze dziata przeciwcukrzy-
cowo, moczopednie, pomaga
w dolegliwosciach skdrnych,
zotgdkowych i poprawia na-
szg odpornos$¢. Surowiec far-
maceutyczny stanowi cafa
roslina: korzen, ziele, lis¢
i kwiatostan mniszka. Skfad
chemiczny poszczegdlnych
czesci rosliny jest rézny, jed-
nak wszystkie tgczy obecnosé
substancji aktywnych o nazwie
terpeny. Mniszek lekarski jest
bogatym Zrédtem witamin:
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ZTLKOLOGICZNY Mniszek dobry dla zdrowia

C, A, D, z grupy B oraz potasu, magnezu, krzemu i zela-
za. Ponadto zawiera flawonoidy i inne przeciwutleniacze.

Wycigg z mniszka oraz jego $wiezy sok pobu-
dzajq czynnos¢ watroby, powodujac zwiekszenie wy-
dzielania zotci biorgcej udziat w rozktadzie ttuszczow.
Na uwage zastugujg witasciwosci obnizajgce poziom
LDL-C - zwanego ,ztym cholesterolem” - przy jedno-
czesnym zwiekszeniu poziomu HDL-C, czyli ,dobrego
cholesterolu”. Dzieki temu mniszek korzystnie wpty-
wa na funkcjonowanie ukfadu sercowo-naczyniowe-
go. Roslina ta zwieksza réwniez wydzielanie kwasu
solnego w zotadku, stymulujac procesy trawiennie.
W ekstraktach z lisci mniszka obecne sg zwigzki, kto-
re wspomagajq organizm w walce z drobnoustroja-
mi. Dzieki tej wiasciwosci polecany jest on w czasie
zwiekszonej zapadalnosci na infekcje oraz w proce-
sach rekonwalescencji, po chorobach Ilub zabiegach
chirurgicznych.



Znane jest réwniez szerokie zastosowanie sy-
ropu z kwiatow mniszka lekarskiego, szcze-
golnie przy infekcjach gérnych drég oddechowych
i kaszlu. To naturalne lekarstwo wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i dostarcza organizmowi wielu wita-
min. Taki syrop polecany jest réwniez w infekcjach
drég moczowych. Mozemy go przygotowac¢ samo-
dzielnie albo kupi¢ gotowy produkt w aptece.

Wiasciwosci syropu
z mniszka lekarskiego:

e pobudza wydzielanie zétci przez watrobe,

e ufatwia transport zotci w drogach
z6tciowych,

e utatwia trawienie, pobudzajac
wydzielanie kwasu solnego w zotadku,

e usuwa z organizmu nadmiar potasu
i sodu,

e ma witasciwosci przeciwmiazdzycowe,

e pomaga w leczeniu standéw zapalnych
uktadu moczowego,

e przynosi ulge w reumatyzmie i podagrze,

e tagodzi bol gardta,

e pomaga w leczeniu infekcji gérnych drdg
oddechowych,

e ma wiasciwosci przeciwzapalne
I przeciwwirusowe,

e dzieki zawartosci sporej ilosci asparaginy

pobudza prace mézgu.

Jak zrobi¢ syrop z mniszka?

Kwiaty na syrop powinno sie zbiera¢ w maju,
gdy sq najbardziej dojrzate i nie sq gorzkie. Zbiera
sie je w stoneczny dzien, najlepiej w potudnie, gdy
sq najbardziej otwarte. Uwaga! Nie nalezy zbierac
kwiatdow mniszka rosngcych przy drogach oraz na
polach (ze wzgledu na ryzyko, ze sg skazone pesty-
cydami). Najlepiej zbiera¢ kwiaty rosngce na fa-
kach. Zebrane kwiaty nalezy przebrac i usungc z nich
ewentualne owady. Pomoze w tym utozenie kwiatow
na biatym papierze (dzieki temu tatwiej mozna je
zauwazyc).

Do przygotowania syropu potrzeba:

300-500 kwiatdw mniszka,

1 kg cukru,

sok z 2 cytryn,

e opcjonalnie - 2 gatazki Swiezego tymianku.
(Dzieki dodaniu tego ziota syrop bedzie miat lepsze
wiasciwosci wykrztusne i dezynfekujace drogi odde-
chowe, ale zmieni sie jego smak).

Zalewamy kwiaty wodq. Gotujemy ok. 20 mi-
nut, a po wystudzeniu odstawimy na dobe do lodow-
ki, by odwar ,nabrat mocy”. Po 24 godzinach gotu-
jemy catosc jeszcze raz i po wystudzeniu odciskamy
sok przez gaze apteczna. Do klarownego soku do-
dajemy cukier i cytryne. Ponownie gotujemy syrop,
ciqgle mieszajac do uzyskania konsystencji gestego
miodu. Po ok. 1,5 godz. konsystencja bedzie ,gesto
-miodowa”. Pamietajmy, ze im krotszy czas obrébki
cieplnej, tym lepiej (najczesciej syrop gotuje sie do
konsystencji gestej). Goracy przelewamy do takze
goracych, wyparzonych stoikéw. Syropu nie trzeba
pasteryzowa¢ - ze wzgledu na duza zawartos¢ cu-
kru nadaje sie do spozycia ok. 12 miesiecy.

Mozna przygotowaé réwniez syrop z mniszka
lekarskiego, w ktérym cukier zastgpimy ksylitolem.
Ten przepis nieco rézni sie od poprzedniego. Po-
trzebny jest wyparzony stoik, w ktérym uktadamy
warstwowo kwiaty (kazda warstwa ok. 2 cm) i prze-
sypujemy ksylitolem. Czynnos$¢ powtarzamy az do
wypetnienia catego stoiczka. Wypetniony po brzegi
stoik odstawiamy w stoneczne miejsce. Dzieki temu
ksylitol sie rozpusci. Ten syrop jest gotowy do spo-
zycia po okoto 7-10 dniach.

Zaleca sie stosowanie 2-3 tyzeczek dziennie syro-
pu z mniszka. Mozna go doda¢ do herbaty lub uzy¢
jako zamiennika miodu.

Dziatania niepozadane mniszka lekarskiego

Ze wzgledu na obecnos$¢ substancji goryczko-
wych mniszek moze powodowac dolegliwosci zo-
fadkowe i nadkwasote, dlatego osoby z chorobg
wrzodowgq i nadkwasotg nie powinny go stosowac.
Przeciwwskazaniem do stosowania mniszka lekar-
skiego sg takze choroby nerek oraz niedroznos$¢
jelit lub drég zotciowych. Jak kazdy surowiec ro-
$linny mniszek moze powodowac interakcje z leka-
mi, dlatego zanim go uzyjemy, warto skonsultowac
sie z lekarzem lub farmaceuta. Dodatkowo u oséb
szczegoblnie wrazliwych moze doprowadzi¢ do reak-
cji alergicznych objawiajacych sie m.in. wysypka.

Mniszek lekarski jest coraz czesciej wykorzy-
stywany w kuchni jako dodatek do satatek. Moze
by¢ spozywany réwniez na surowo, po ugotowaniu,
usmazeniu, w postaci soku. Liscie mniszka najlepiej
zbiera¢ wczesng wiosng. Scinamy je, gdy koszyczki
kwiatowe sg jeszcze w paczkach. Mozna z nich przy-
rzadzi¢ smaczne i zdrowe wiosenne satatki. Wystar-
czy je umy¢, osuszy¢, skropi¢ octem i oliwg, mozna
dodac odrobine cukru oraz $wieze warzywa.

Tekst zrédtowy:
e B. Kuznicka, M. Dziak, Ziota i ich zastosowanie,
PZWL, Warszawa 1984;

e Sekrety medycyny naturalnej, po red. Anny Wa-
silewskiej, Wydawnictwo Astrum, Wroctaw 1996;
e www.chillizet.pl,

e ktomalek.pl,

e www.poradnikzdrowie.pl.

Rubryke redaguje:

Anna Pondo
- nauczyciel w SP w Tyczynie,
pasjonatka ekologii i zdrowej zywnosci
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Koronawirus paralizuje pitkarskie rozgrywki

Podobnie jak wiekszos¢ dziedzin naszego zycia, COVID-19 pokrzyzowat rowniez plany i harmo-
nogramy pitkarskie, poczawszy od europejskich i Swiatowych rozgrywek, po lokalny futbol. Pitkarzom

Strugu pozostaje wiec czekad...

W tym miejscu i w tym czasie chcieliSmy za-
miesci¢ relacje z meczéw inaugurujacych runde
wiosenng. Niestety, na tydzien przed planowanym
- i dtugo przez wielu kibicow wyczekiwanym - inau-
guracyjnym meczem rundy wiosennej (15.03) za-
padta decyzja, ze ze wzgledu na sytuacje zwigzang
z dynamicznym rozwojem zagrozenia koronawiru-
sem, wszystkie rozgrywki w naszym kraju zostajq
zawieszone, najpierw do konca marca, a nastepnie
te obostrzenia zostaty przediuzone o kolejny mie-
sigc. Tak naprawde, cho¢ pomystéw na wznowienie
rozgrywek jest kilka, to do konca nie wiadomo, kie-
dy i czy w ogodle uda sie wroci¢ na zielone murawy.

Swiatetko w tunelu

Nadzieje zwigzane z rundg wiosenng w Tyczy-
nie byty bardzo duze. Przede wszystkim dlatego, ze
po nieudanej jesieni, mocno przepracowanej zimie
i kilku ruchach transferowych, wszyscy zwigzani
z naszym klubem mieli nadzieje na poprawe nastro-
jow. Niestety, ostatecznie nie doszto do weryfikacji,
ale caty czas liczymy na $wiatetko w tunelu, ktoére
pozwoli nam powalczy¢ o wiosenne punkty. Wobec
braku mozliwosci spotkan w okresie pandemii dru-
zyna realizuje zajecia zlecone przez trenera indywi-
dualnie.

Intensywna zima

Wréémy zatem do tego, co dziato sie w zi-
mie w naszym klubie. Druzyna bardzo dobrze i in-
tensywnie przepracowata okres przygotowawczy,
trenujac w hali sportowej bytego gimnazjum
w Tyczynie, na orliku, a takze w sitowni WSIIZ oraz
korzystajac z uksztattowania terenu wokot kampu-
su w Kielnarowej, jak réwniez w parku. W trakcie
okresu przygotowawczego druzyna Jacka Sowy
rozegrata dziewiec¢ gier kontrolnych, a ich wyniki
prezentujg sie nastepujgco: e Jednos$¢ Niechobrz
2:1 (bramki: Sebastian Brocki, Dawid Sitek); e
Korona Rzeszéw 0:6; e Stal tancut 1:0 (Dominik

Ferenc), e Pogdrze Bachorz 1:0 (Kacper Mtynar-
czyk), e Strumyk Malawa 4:1 (Krzysztof Domino
2, Adrian Wrona, Sebastian Brocki), e Start Ry-
mandéw 1:1 (Kamil Warchot), e Olchovia Olchowa
0:2, e Ptomien Zagorzyce 4:1 (Sebastian Brocki
2, Dominik Ferenc, Patryk Rzonca), e Dynovia
Dynéw 0:1.

Sparing z wiceliderem 1V ligi - Korong Rzeszdw - byt cenng
lekcjq

Jesli chodzi o wzmocnienia personalne, to
oprécz przyjscia Sebastiana Brockiego, o ktérym
informowaliSmy juz na famach ,Glosu Tyczyna”, do
zespotu dotaczyli takze: e Krzysztof Pelczarski
(25-letni obronca, wychowanek Startu Rymandw,
grat w Beskid Posada Goérna); e Patryk Kozak (21-
letni bramkarz, wychowanek Stali Rzeszéw, z kto-
ra walczyt w rozgrywkach Centralnej Ligi Juniordw,
wypozyczony do klubow: Wistoka Czarna, Korona
Rzeszéw; reprezentant rezerwy Korony Kielce oraz
CLJ tego klubu); e Maciej Staron (32-letni pomoc-
nik, awans do IV ligi z Gtogovig oraz Korong Rze-
szow, ostatnio zawodnik Wistoka Czarna); e Marcin
Wojkowski (22-letni napastnik wypozyczony z Ko-
rony Rzeszow, ostatnio grat w Bratku Bratkowice;
dotaczyt do druzyny wiasciwie pod koniec okresu
przygotowawczego, ale pokazat sie z dobrej strony).

Nowi zawodnicy Strugu. Od lewej: Pelczarski, Kozak, Staron, Wojkowski.
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Cieszy rowniez fakt, ze spora grupa mtodych,
utalentowanych zawodnikéw druzyny junioréw co-
raz $mielej puka do drzwi pierwszego zespotu, poka-
zujac sie z dobrej strony podczas sparingdéw, a tak-
ze ciezko pracujac na treningach. Mamy nadzieje,
ze trener Sowa bedzie miat mozliwos¢ skorzystania
z umiejetnosci miodych pitkarzy w meczach ligo-
wych.

Strug zyskat sztab medyczny

Zimg wzmochiono réwniez sztab naszej druzy-
ny. Wraz z poczatkiem roku rozpoczeliSmy wspotpra-
ce z fizjoterapeutq Mateuszem Gawronem oraz
lekarzem posiadajacym licencje medyczng PZPN
Krzysztofem Cieslickim. Doktor Cieslicki jest or-
topeda-rezydentem Klinicznego Szpitala Wojewddz-
kiego nr 2 w Rzeszowie, a prywatnie wielkim kibi-
cem sportu i pitki noznej. Posiada réwniez licencje
medyczng PZPN uprawniajacq do pracy w klubach
ekstraklasy. Mateusz Gawron jest magistrem fizjote-
rapii, a specjalizuje sie w pracy ze sportowcami.

Fizjoterapeuta Mateusz Gawron (z lewej) oraz doktor Krzysz-
tof Cieslicki od stycznia dbaja o sfere zdrowotna pitkarzy z Ty-
czyna

Ogromnie sie cieszymy z takich transferow,
ktére stawiajg kolejny krok w kierunku profesjona-
lizacji naszego klubu i gteboko wierzymy, ze dzieki
takim ruchom zadbamy takze o niezwykle wazng
strefe fizyczng naszych zawodnikéw, a nawigzana
wspotpraca przyniesie oczekiwane efekty.

Po stronie ubytkéw nalezy odnotowac potrocz-
ne wypozyczenie Bartosza Gory do Stali Ltancut.

Strug wspiera medykow

Juz w trakcie przerwy zwigzanej z przymusowg
pauzg z powodu koronawirusa nasza druzyna wia-
czyta sie w akcje ,Micha dla Medyka” zainicjowang
przez spotecznos¢ klubéw sportowych Podkarpacia.
Zbiérka ma na celu zapewnienie wyzywienia dla
medykdéw pracujacych w szpitalu w tancucie, ktéry
stat sie dedykowanym szpitalem do walki z korona-
wirusem na terenie wojewddztwa podkarpackiego.

W wyniku przeprowadzonej wewnetrznej zbior-
ki pieniedzy udato sie zebrac¢ az 835 zt. Mamy jed-
nak $wiadomos$¢, ze przekazane dofinansowanie
jest zaledwie kroplg w morzu potrzeb, ale cieszymy
sie, ze mogliSmy sie przyczyni¢ do wsparcia zatozo-
nego celu.

Tekst: Patryk Wilk - kierownik druzyny senioréw
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Mtodziez z catego Podkarpacia walczyla
o Puchar Burmistrza Tyczyna

Juz po raz dziewigty Miejski Klub Sportowy Strug
Tyczyn byt organizatorem turniejow dzieciecych i mfo-
dziezowych o Puchar Burmistrza Tyczyna.

Nasz klub cyklicznie od kilku lat organizuje turnie-
je dla dzieci i mtodziezy, ktére zawsze cieszg sie duzym
zainteresowaniem wsrdéd druzyn z naszego regionu. Nie
inaczej byto réwniez i tym razem, kiedy to przez piec¢
kolejnych weekendowych dni hala sportowa bytego
gimnazjum, a obecnie Szkoty Podstawowej w Tyczynie
(uwazana zresztg przez wielu za jedng z tadniejszych
hal sportowych na Podkarpaciu), byta areng turniejo-
wych zmagan. Patronat honorowy nad tegorocznymi
turniejami oprocz Burmistrza Tyczyna Janusza Skot-
nickiego objeta rowniez Wojewoda Podkarpacki Ewa
Leniart.

Wyniki poszczegdlnych zmagan:
» 8.02.2020 r., rocznik 2010/2011
(kat. orlik): 1. AP Wiki Sanok, 2. Orlik
SOSiR Nowa Deba, 3. Strug Tyczyn.
Najlepszy bramkarz: Dorian Kajzer == -
(Strug Tyczyn), najlepszy strzelec: =
Jakub Kope¢ (Orlik SOSIR Nowa
Deba), najlepszy zawodnik: Patryk
Hoksa (AP Wiki Sanok).
» 9.02.2020 r., rocznik 2008/2009
(kat. mtodzik mtodszy):
1. Akademia Pitkarska Mielec, 2.Unia
Nowa Sarzyna, 3. Stal Nowa Deba,
4. AP Mielec 2008, 5. AP Mtode Wilki
Lubenia, 6. Juventus Academy Rze-
szow, 7. Strug Tyczyn. Najlepszy
bramkarz: Mateusz Sarzyniski (Unia
Nowa Sarzyna), najlepszy strzelec: Emil Ziobron (AP
Mielec), najlepszy zawodnik: Nikodem Szady (AP Mielec).
» 15.02.2020 r., rocznik 2005/2006 (kat. tramp-
karz): 1.0rlik Przemysl, 2. Dynovia Dynéw, 3.Grun-
wald Rzeszéw, 4. Strug Tyczyn. Najlepszy bramkarz:
Pawet Palko (Orlik Przemysl), najlepszy strzelec: tu-
kasz Trzyna (Strug Tyczyn), najlepszy zawodnik: Mi-
chat Piskorek (Dynovia Dyndw).
» 16.02.2020 r., rocznik 2003/2004 (kat. junior
mitodszy): 1. Strug Tyczyn II, 2. Strug Tyczyn I, 3.
Grunwald Rzeszéw, 4. Iskra Jawornik Polski, 5. Her-
man Hermanowa, 6. Sawa Sonina, 7. Orzet Wysoka
tancucka, 8. Bratek Bratkowice. Najlepszy bramkarz:
Maciej Pawetek (Iskra Jawornik Polski), najlepszy
strzelec: Jakub Guzek (Strug), najlepszy zawodnik:
Szczepan Malak (Strug Tyczyn).

» 22.02.2020 r., rocznik 2001/2002 (kat. junior
starszy): 1. Aramix Niebylec, 2. Strug Tyczyn, 3. Zryw
Dzikowiec, 4. Strug Tyczyn II, 5. Wistok Czarna. Naj-
lepszy bramkarz: Krzysztof Bajek (Zryw Dzikowiec),
najlepszy strzelec: Mateusz Babiarz (Aramix Nieby-
lec), najlepszy zawodnik: Filip Sitek (Strug Tyczyn).

MKS Strug Tyczyn juz po raz 9. byt organizatorem turniejow dzieciecych
i mtodziezowych o Puchar Burmistrza Tyczyna

W sumie w turniejach udziat wzieto ok. 450 za-
wodnikow z wojewodztwa podkarpackiego.

Za posrednictwem ,Gtosu Tyczyna” serdecznie
dziekujemy Burmistrzowi Januszowi Skotnickiemu
oraz Wojewodzie Ewie Leniart za wsparcie organizacji
zmagan poprzez ufundowanie pucharéw i statuetek.

Stowa podziekowania kieruje réwniez do o0sob,
ktére pomogty w organizacji turniejow, sg to w szcze-
goélnosci: Marcin Tadla, Janusz Kopaczynski, Mi-
chat i Maks Kusy, Dominik Blazejowski, Hubert
i Kacper Skiba, Wojtek Domino, Tymek Bartnicki,
Bartek Kocor. Dziekuje réowniez firmie Alfred za do-
starczenie wody i drozdzéwek dla zawodnikéow podczas
turniejéw.

Tekst: Ryszard Domino - prezes MKS Strug Tyczyn
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A DZIECE:

Oprac. MIGBP w Tyczynie (www.tyczyn-biblioteka.pl),
Dodatek do 4. numeru ,Glosu Tyczyna” (4/2020)

Rozwigz krzyzowke obrazkowg. Hasto utworza litery z kolorowych pol.
Jest to majowe przystowie. Hasto wpisz miedzy zabkami.

AN




‘ Poméz ptakom odnalezé jajka. ‘




FRANCELARIA PREZESA ey
RADY MINISTROW - KIFEM

Jak
bezpiecznie

robic

Poiska jest jednym z najwiekszych Zadbajo bezpieczenstwo

. . . 2 metry odlegtosci miedzy sobg
|
Jedzenia nam nie zabraknie! gl 0

« Podczas kaszlu i kichania zakry)

" oy usta i nos zgietym tokciem lub
Pamietaj: chusteczkqg

A obowigzuije limit 3 osoby na kase * Zakiadaj rekawiczki

: : : « Stosuj ptatnosc kartg
@ Maksymainie trzech klientéw przy stoisku

na targowisku lub bazarze * Dezynfekuj rece ptynami/zelami
na bazie alkoholu rmin. 60%

Kupuj Swiadomie — wybieraj polskie

X ST * Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
produkty, by wsplerac przedsiebiorcow.

» Po powrocie do domu umyj
¥ Nie dotykaj produktow, ktérych nie kupisz.  doktadnie rece (przez ok. 30 sck)

Jeéli masz pytania, wgtpliwoéci, zadzwon nainfolinie W 800 190 590

Sprawdza] tylko wiarygodne Zrodta informacii:
www.gov.pl/koronawirus

Obowiqzujg GODZINY DLA SENIORA 5 =
w sklepach i punktach ustugowych (IH-DE'IZ-GH)




- KANCELARIA PREJESA
EPEM RADY MINISTROW

Czy na pewno
musisz wychodzic

Od 25 marca obowiqzujq nowe zasady bezpieczenstwa,
w tym ograniczenie w przemieszczaniu sie.

Zalezy nam na tym, aby Polacy nie narazali siebie
iinnych na zakazenie koronawirusem.

Co to sq sprawy niezbedne do Zycia codziennego?

: Czy moja potrzeba
E zakupy % :::r:zur:u mph“h jest niezbedna do
zycia codziennego?

®* Saolony uredy sq Zzamknigte.
# Place zabow sq zamknigte.

* Osoby do 18 ri mogq prziebywac poza domem
tylko pod opiakg dorostego.

e Wymidg 2 metrdw odiegtosci migdzy osobami w przestrzani
publicznaj l:c:prc':::z osdb nicsomodzielnych w tym dzieci do 13 ri).

= Moiesz wyjsié na spacer czy uprawiaé sport. Aktywnoéé na zewngtrz
powinnag byé jednak ograniczona do minimum. Traktujmy mozliwocé
wyjscia na zewnqgtrz jako niezbedny Srodek higieny. Wychodimy sig
przewietrzyé wtedy, gdy naprowde tego potrzebujemy.

Zostan w domu! Nie narazaj siebie i innych!

Jesli masz pytania, wqtpliwosci, zadzwon na infolinie W 800 190 590

Sprawdzaj tylko wiarygodne Zrodia informacji:

www.gov.pl/koronawirus




