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Drodzy czytelnicy !

Tegoroczny kwiecien kojarzy nam sie
przede  wszystkim z  Wielkanoca.
wypatrywaniem ladnej pogody oraz
Festiwalem Filmowym Camera Hity.
ktory co roku organizowany jest przez
Nasz Osrodek. Tym razem ze wzgledu na
pandemig festiwal przyjal nieco inng
forme. Osrodki biorace udzial w konkursie
nadestaly stworzone przez siebie plakaty
filmowe. Wszytkim naleza sig¢ gratulacje
za kreatywnos¢ oraz wlozona prace,
gotowe propozycje obejrzec moina na
stronie www.jspomost.pl

W  kwetniu rozstrzygnigty zostat IV
konkurs Poezji Oséb Niepelnosprawnych
orgaznizowany przez Srodowiskowy Dom
Samopomocy z Czermina, Agnieszka
Merta otrzymata wyrdznienie,

serdecznie gratulujemy ©

bla
Agnieszka Merta

Za udziat
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SPACERKIEM PRZEZ SWIAT

Zamek Ksiq? - trzeci najwiekszy zamek w Polsce!

Przepigkny i1 bardzo okazaly, a przy tym $wietnie utrzymany zamek Ksigz znajduje si¢
w granicach miasta Watbrzycha . To najwigkszy zamek Dolnego Slaska i trzecico do
wielkosci w catej Polsce. Nie dziwi wigc wcale, ze to jeden z najpopularniejszych zamkéw
wnaszym kraju. Fragment zamku w postaci cudnych, barokowych komnat
patacowych udostgpniony jest dla turystow, ale to zdecydowanie nie koniec atrakcji dla
zwiedzajacych. Wizyta w tym cudnym miejscu pozostawia niezatarte wrazenia
1 wspomnienia, wiem to z wlasnego doswiadczenia i polecam sobie zostawi¢ na to miejsce
kilka dobrych godzin, by chociaz zajrze¢ do magicznego Ksigzanskiego Parku
Krajobrazowego, otaczajacego zamek .

Zamek Ksiaz - zwiedzanie

Zamek Ksigz tojedenz najciekawszych, a nawet $miem twierdzi¢ najciekawszy element
Szlaku Zamkow Piastowskich . Procz luksusowego Hotelu Ksiaz na zwiedzajacych czekaja tutaj 3
warianty trasy turystycznej po okazatych komnatach i podziemiach , a takze wspanialych ogrodach
z tarasami. Koniecznie trzeba obejs¢ zamek dookota, bo pozwala to podziwia¢ §liczng bryt¢ z roznych
perspektyw, wsrdd bujnej roslinnosci. Wsrdd komnat kilka jest szczegdlnie pigknych, w tym
najbardziej okazata Sala Maksymiliana, na wzor ktoérej pdzniej wykonano stynng Salg¢ Lustrzang
w Zamku w Pszczynie , Salon Bialy, Sala Zlota czy Salon Chinski. My mieli$my tez okazj¢ wejs¢ do
gabinetu Daisy, bardzo urokliwego miejsca, z ktdrego roztacza si¢ $liczny widok na Ksigzanski Park
Krajobrazowy. Ksi¢zna lubila w nim malowa¢ czy pisa¢ swoje pamigtniki. Niedawno tez
wyremontowano sale kinowa, gdzie turySci zapraszani beda podczas eventow, np. Festiwalu
Kwiatéw. Zamek zaprasza tez na bardziej tajemnicze i klimatyczne zwiedzanie nocne. Ciekawa
sprawa sg rowniez organizowane tutaj imprezy o Sredniowiecznym charakterze, z pokazami walk.
Niedaleko znajduje si¢ rowniez ekskluzywna stadnina koni.

Zamek Ksiaz - historia

Piastowskie poczatki tej uroczej warowni siggaja juz roku 1288, kiedy to ksigz¢ swidnicko-jaworski
Bolko I Surowy rozpoczal jej budowe w miejscu wczesniejszego grodu. Pézniej zamek Ksigz
przechodzit w rece czeskie 1 wegierskie, by ostatecznie powrdci¢ we wiladanie polskie. Zdecydowanie
najwigkszy wplyw na wyglad dzisiejszej budowli miata stynna rodzina Hochbergow, ktora zarzadzata
zamkiem przez ponad 400 lat. A najbardziej znaczacym matzenstwem dla zamku Ksigz z tego rodu
byt oczywiscie Hans Heinrich XV ze swa pickng i stawng zong Daisy (Maria Teresa Oliwia Hochberg
von Pless). Podobnie, jak inni jego przodkowie z linii Hochberg von Pless, byli wiascicielami
rowniez zamku w Pszczynie na Goérnym Slasku , ale stynna Daisy wiasnie zamek w Ksigzu
pokochata bardziej i znacznie wigcej czasu w nim spgdzata. Tutaj aranzowala nie tylko wnetrza, ale
roOwniez tarasy i ogrody, ktore sg wspaniatym polgczeniem porzadku francuskich ogrodéow, np.
z rowniutko poprzycinanymi bukszpanami i chaosu parku angielskiego. Przechodza one plynnie
w Ksigzanski Park Krajobrazowy, dobrze widoczny z okien zamku.

Ksigzanski PK

Pickne, malownicze, zielone, rozlegle otoczenie zamku Ksigz objeto ochrong w postaci
Ksigzanskiego Parku Krajobrazowego, obfitujacego w pomniki przyrody, glownie cisy. Najbardziej
znanym jest tu Cis Bolko. Polityka Parku jest taka, aby jak najmniej ingerowa¢ w przyrod¢. Powalone
drzewa, jesli tylko nie zagrazaja bezpieczenstwu ludzi pozostawia si¢ same sobie, by natura sama
sobie z tym radzita. Tym sposobem sporo tu wiatrolomow, ktére sprawiaja wrazenie, ze jest si¢
w dziewiczych lasach. Bardzo efektowne sa tutaj przelomy rzek Pelcznica i Szczawnik , ujete
w rezerwat.Polecam spacer szlakiem zielonym wiasnie nad przelom Petcznicy, ktorym mozna dojs$¢
wsérod skalek i przyrody ozywionej do ruin zamku Stary Ksigz. A jesli lubisz przyrodg, to warto tez
wybra¢ si¢ w ramach jednego biletu z zamkiem do historycznej Palmiarni w pobliskim Lubiechowie.
Bedac w Ksigzanskim Parku Krajobrazowym warto zaj$¢ na punkty widokowe , z ktorych wspaniale
pokazuje si¢ okazaly zamek Ksigz i jego dos$¢ szeroka okolica

Nowinkqg na  zamku  Ksigz jest
podziemna trasa turystyczna,
wiodgca przez tunel wydrgzony na
glebokosci 50 metrow pod zamkiem,
a trasa ma okoto 0,5 km dlugosci.
Prowadzi przez betonowy tunel,
gdzie  indziej znow  korytarz
wydrgzony jest w surowej skale. Na
boki  odchodzqg boczne komory
bunkra. Trasa turystyczna wiedzie
wzdtuz tarasow, w kierunku zamku,
tunele odkryto podczas poszukiwan
podziemnego dworca kolejowego
i stynnego zlotego pociggu

Podziemia powstaly dla Hitlera w czasie 11
wojny Swiatowej. Prace zaczely sie w 1944

roku, kiedy zamek Ksigz przejeta
paramilitarna organizacja ,, Todt". Wtedy
wysiedlono mieszkancow, w tym Daisy -
ostatniq  ksiezng na  zamku.  Sale
zaadaptowano na potrzeby wojska, a pod
Dziedzincem  Honorowym — wykuwano
i betonowano potezne tunele. Hitlerowcy
potrzebowali pracownikow, wiec
wykorzystali wiezniow z pobliskiego obozu
koncentracyjnego Gross-Rosen. W maju
1944 roku powstat tu AL Fiirstenstein -
Oboz Pracy Ksigz. Prac nigdy nie
dokonczono, zanim wkroczyla tu Armia
Czerwona, tunele  zamaskowano  albo
wysadzono w powietrze.
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W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

A moze na wiosn¢ zaczniecie przygode z JOGA?

Joga pomaga zlapac
balans miedzy cialem Moze jak wspomne o realnych

i duszq. Mozna uznac ja  Kkorzy$ciach dacie si¢ do niej

za jedng z form cwiczen przekonaé:
gimnastycznych. Pomaga

w  naszym zdrowiu v’ redukuje stres, poprawia zdoIno$¢ koncentracii
samopoczuciu

v’ zmniejsza bole kregostupa zwigzane z siedzacym trybem

a zwlaszcz.a po diugle{ , zycia czy bole glowy zwigzane z chronicznym napieciem w
zimie. Mozna tez podejs¢ ciele

do niej bardziej
filozoficznie i uznac ten
rodzaj aktywnosci jako
sciezke samorozwoju
I dgzenie do

ABSOLUTU. Wiem,
wiem brzmi gornolotnie, To c0? Moze Kilka pozycji ,ktorym
ale tak naprawde chodzi  stawicie czola?

o udoskonalenie |
siebie i zadbanie | !
o wlasng osobe. Niby to !Z 4! \ oy
takie  oczywiste, ale ‘ﬁ s
w dzisiejszych  czasach,

zapedzeni  zapominamy EJI jb‘ 2 é A

o sobie i nie mamy czasu

na refleksje i wstuchanie —f— ‘R
sie we wlasne ciato. A g ﬂ ‘ i .ﬁi

v na poziomie fizjologicznym poprawia sie funkcjonowanie
wszystkich uktadow - oddechowego, krwionosnego,
dokrewnego i innych
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NA JEZYKACH

Zyj i jedz zdrowo wiosng!!!

Jogurt w codziennej diecie
Korzysci zdrowotne z jedzenia jogurtu
Dlaczego warto go wlaczy¢ do codziennej diety?

Jogurt powstaje przez dodanie bakterii do mleka. Mleko fermentuje, a rezultatem jest wysoce
odzywcza, probiotyczna zywno$¢, ktéra ma wiele zastosowan kulinarnych. Poza tym, ze jest
on dobry dla Twoich jelit. Jogurt zawiera szereg sktadnikow odzywczych, takich jak biatko,
wapn, witaming B12 i wiele innych witamin. Jesli masz nietolerancj¢ laktozy, spozywanie
jogurtu nie stanowi problemu. Bakterie w nim zawarte zamieniajg laktoze w mleku w kwas
mlekowy, dzigki czemu jest on tatwiejszy w strawieniu niz inne produkty mleczne. Co
wiecej, istniejg rozne rodzaje jogurtow. Jogurt grecki to produkt beztluszczowy, ktory jest
niezwykle bogaty w biatko i ma o potowe mniejsza zawartos¢ weglowodandw i potowe mniej
sodu niz zwykty jogurt. Moze by¢ rowniez produkowany z wielu ré6znych rodzajow mleka,
np. koziego, owczego, sojowego i migdatowego.

Wartos¢ odzywcza jogurtu

Jedng z glownych zalet jogurtu jest oczywiscie obecno$¢ dobrej bakterii probiotyczne;.
Bakterie zawarte w jogurcie przyczyniajg si¢ do utrzymania zdrowej flory bakteryjnej jelit
imoga leczy¢ takie dolegliwosci jak zespot jelita drazliwego. Poza tym, ze jest $wietny na
trawienie, zawiera on takze szeroka game¢ witamin i mineratow, takich jak witamina B12,
witamina B2 (ryboflawina), witamina C, sod, potas, wapn, fosfor i cynk.

Wartos$¢ odzywceza 100g jogurtu:
61 kalorii

3,5 g biatka

4.7 weglowodany

4,7 g cukru

3.3 g thuszczu

Witaminy i mineraly

Rodzaj zastosowanych bakterii i proces fermentacji zazwyczaj determinuje sktadniki
odzywcze zawarte w produkcie koncowym. Jogurt produkowany z pelnego mleka jest
szczegolnie bogaty w witaming B12, wapn, fosfor, riboflawina (lub witamina B2
weglowodany, biatko, thuszcz, bakterie pro biotyczne.

Korzysci ze spozywania jogurtu

Oto kilka najwazniejszych korzysci ptynacych z codziennego spozywania jogurtu. Aby uzyskac
optymalne korzysci, nalezy wybiera¢ odmiany bezcukrowe.

1. Zdrowie trawienie

Jogurt jest tatwy w trawieniu w porownaniu z mlekiem. Mozna to przypisa¢ zywym kulturom
bakterii, ktore powstaja w wyniku fermentacji. Do najczgstszych dolegliwosci trawiennych, ktorym
mogg pomoc probiotyki w jogurcie naleza: zespo6t jelita drazliwego, zaparcia i nietolerancja laktozy.

2. Zdrowie kosci

Osteoporoza prowadzi do zmniejszenia masy kostnej i najczes$ciej dotyka osoby starsze. Moze to
spowodowac, ze struktura kosci stanie si¢ krucha i zaczng si¢ one fama¢. Spozywanie produktéw
mlecznych zwicksza gestos¢ kosci 1 zmniejsza ryzyko wystapienia osteoporozy. Zawartos¢ wapnia
ibiatlka w jogurcie moze wptynagé na poprawe struktury kosci i ich wzmocnienie, jesli jest on
spozywany regularnie.

3. Kontrola ci$nienia krwi

Wysokie ci$nienie krwi moze by¢ oznaka
wielu roznych rodzajow problemow
z sercem, w tym zawatu serca lub udaru
mozgu. Badanie wykazalo, ze jedzac tylko
dwie porcje jogurtu tygodniowo mozna
zmniejszy¢ ryzyko chordb uktadu krazenia
0 20%.

4. Wzmacnia uklad odpornosciowy
Spozywanie jogurtu zawierajacego duza
ilosci probiotykdw moze poprawié stan

zdrowia uktadu odpornosciowego
1 zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
zachorowania. Jedng z  najbardziej

unikalnych cech probiotykow jest ich
zdolno$¢ do leczenia standéw zapalnych
w jelitach.  Przeciwzapalne  dzialanie
bakterii probiotycznych moze
przeciwdziata¢ pewnym  zaburzeniom
zwigzanym z  jelitami, infekcjom
wirusowym 1 innym  zaburzeniom
odpornosciowym.

5. Ulatwia utrat¢ masy ciala i pomaga

w budowie mi¢sSni

Wysoka zawarto$§¢ biatka w jogurcie
sprawi, ze bedziemy si¢ czuli syto, tym
samym zmniejszajac taknienie w ciagu
dnia. Bialko zawarte w jogurtach pomaga
rowniez w efektywnej budowie migsni.
Mozna go jes¢ zarowno przed jak i po
treningu.

6. Zmniejszenie infekcji drozdzakowych
Zakazenie drozdzakami pochwowymi to
infekcja grzybicza, ktora jest
spowodowana przez drozdze ‘“candida”.
Objawy zakazenia drozdzakami
pochwowymi obejmuja podraznienie,
wydzieling 1 intensywne swedzenie
pochwy. Regularne spozywanie jogurtu
pomaga w zapobieganiu tym infekcjom
iprzywraca  roOwnowage  mikroflory
w jelitach.

7. Zmniejszenie objawow alergii
Probiotyki znajdujace si¢ w jogurcie moga
powstrzyma¢  rozw0j  niepozadanych
objawoéw alergii, takich jak katar,
swedzace oczy 1 kichanie. Probiotyki
pomagaja zbilansowac bakterie w uktadzie
pokarmowym 1 zapobiegaja nadmiernej
reakcji uktadu odpornosciowego na pyiki
iinne alergeny.

8. Poprawia zdrowie jamy ustnej

Kwas mlekowy w jogurtach pomaga
w walce z chorobami przyzgbia, takimi
jak zapalenie dzigsel. Ponadto bakterie
mogg pomdéc w walce z préchnica na
zgbach 1 moze zmniejszy¢é poziom
siarkowodoru, ktory powoduje nieswiezy
oddech.
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Podsumowanie

Jogurt jest produktem pelnym witamin, mineralow i sktadnikow odzywczych, ktérych nasz organizm
potrzebuje do optymalnego funkcjonowania. Jogurt jest bardzo bogaty w biatko 1 zawiera
kompleksowy zas6b aminokwasow, ktore skutecznie buduja migsnie i pomagaja w regeneracji np. po
treningu. Wapn 1 fosfor w jogurcie przyczyniaja si¢ do budowy mocnych kosci i zapobiegaja
osteoporozie. Ten kremowy produkt jest rowniez niezwykle korzystny w procesie trawienia. Bakterie
probiotyczne w nim zawarte pomagaja w leczeniu stanow zapalnych jelit. Jogurt moze by¢
spozywany podczas $niadania, zmieszany z koktajlem, , dodawany do dan obiadowych, moze
zastepowac $mietane, moze by¢ spozywany jako zdrowa przekaska, np. z pokrojonymi owocami.

Proponuje samodzielne wykonanie jogurtu w
warunkach domowych. To zadanie jest proste:

Sktadniki:

= ok. 1 litr mleka pasteryzowanego - mleko butelkowe, nie UHT,
= mate opakowanie (ok. 150 g) jogurtu naturalnego
zawierajgcego zywe kultury bakterii

Wykonanie:

Wyjmij jogurt naturalny z lodéwki. Przed dodaniem go do mleka
powinien mie¢ temperature Uwaga: Najlepief domowy
pokojowg. W garnku podgrzej mleko do temperatury 40 - 45°C  jogwurt vobié wieczovem,
(jesli nie masz termometru, to temp. 40 - 45°C mleko ma, gdy apyimy i mogli
mozemy zanurzy¢ maty palec iutrzymaé go przez pét minuty w

: rozkoszowoal U sznym
garnku, a mleko nas nie parzy). My pYszny

zodrowym  produktem na

Dodaj jogurt naturalny do cieptego mleka i doktadnie wymieszaj. $Sadanie. Pozostata cz¢sé
Nastepnie przykryj garnek pokrywka i zawih w ciepty recznik. jogwrtw przelewamy do |

Odstaw w ciepte miejsce na ok.8 godzin. Po tym czasie zawartoS¢ “wtoika o pirzeciio
garnka powinna stac sie gesta, prezentujac domowy jogurt.

Kiedys popularne byto powtedzenie: Py mleko— bedziesz wielkd)
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Obecnue proporunye nowe hastos Jedz joguart — bedziesz zorowy!

GLOWKA PRACUJE

17 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien Kostki Rublka moze
z te] okazj1 warto zapoznac si¢ z tg famigtowka?

Zapewne kazdy z Was miat jg w rece,
a komu udalo sie utozyc?

Kostke wymyslil wegierski architekt i wykltadowca Ernd Rubik. Czesto moéwi si¢, ze poczatkowo miala ona by¢ jedynie pomoca naukowa dla
studentow, ktorzy dzigki niej mieli rozwijaé wyobrazni¢ przestrzenna, jednak to nie do konca prawda. Kostka powstala jako proba stworzenia
mechanizmu, ktérego poszczegodlne czgsci moga przemieszczac si¢ niezaleznie od pozostalych, bez naruszania integralnosci catosci. Na to, ze kostka
moze by¢ takze famigtowka, Rubik wpadt dopiero wtedy, kiedy pierwszy prototyp rozpadt si¢ na kawalki.

Kostka zostala wynaleziona w 1974 roku, jednak do sprzedazy trafita dopiero na gwiazdke 1977 i to tylko na Wegrzech. Sukces byt ogromny.
W dwa lata, w samej ojczyznie wynalazcy sprzedalo si¢ okoto 300 tysiecy kostek. Kostka Rubika to przedmiot fascynujacy, szes¢ Scian po dziewie¢
pol kazda daje tacznie 43 tryliony réznych kombinacji utozen. Istnieje przy tym przynajmniej kilka metod uktadania kostki w tym dwie pochodzace
z Polski system ZZ i ZB. Do dzi$ bite sg rekordy Guinessa i odbywaja si¢ zawody w ukladaniu kostki. Aktualnie najlepszy czas nalezy do Matsa
Valka, ktory utozyt kostke w pie¢ sekund i 55 setnych. W sieci mozna znalez¢ takze ludzi, ktorzy w rekordowo krétkim czasie ukladaja kostke
z zamknigtymi oczami, jedng r¢ka czy stopami.

W Internecie mozemy znalez¢ wiele poradnikow z metodami ulozenia kostki, kazdy etap opisany jest krok po kroku,
moze podejmiesz wyzwanie i sprobujesz pierwszego kroku?

Krok 1 - Bialy Krzyz

W tym kroku interesuje nas tylko bialy center i 4 krawedzie z kolorem biatym.

Mamy doprowadzi¢ do sytuacji by te 4 krawedzie "przylegaty"” do biatego centra i jednoczesnie do 4 centréw sasiednich.

Przy ukfadaniu biatego krzyza - dla wygody trzymamy kostke biatym do gory.

Prawidtowo i nieprawidtowo utozone krawedzie

Na obrazku wida¢ krawedzie utozone prawidtowo i nieprawidtowo.

Pamietaj, ze kolory muszg sie¢ zgadzaé¢ wszedzie, wiec takze przy centrze czerwonym i zielonym.




