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25 sierpnia 1994 r. z najcen-
niejszych terenéw Nadbuzan-
skiego Obszaru Chronionego
Krajobrazu utworzono Park
Krajobrazowy ,Podlaski Prze-
lom Bugu”.

W chwili powolania lezal on
w wojewddztwie bialskopod-
laskim, obecnie znajduje sie
w dwoch wojewodztwach: ma-
zowieckim na péhocy i lubel-
skim w czesci poludniowe;.

W wojewddztwie lubelskim
swoim zasiegiem obejmuje
czes¢ gmin: Terespol, Zalesie,
Rokitno, Janéw Podlaski i Kon-
stantynéw. Od 2009 1. Park Kra-
jobrazowy ,Podlaski Przelom
Bugu” wchodzi w sklad Zespotu
Lubelskich Parkéw Krajobra-
zowych i podlega Oddziatowi
w Janowie Podlaskim.

Celem utworzenia parku byla
ochrona lewobrzeznej doliny
rzeki Bug, na odcinku 65 km
z licznymi doplywami Bugu
i starorzeczami oraz terendow
przylegajacych do dzikiej, nie-
uregulowanej i ciggle mean-
drujacej rzeki, od ujscia rzeki
Krzny do ujscia rzeki Toczne;j.
Polodowcowe uksztaltowanie
terenu powstale wskutek kil-
kukrotnych nawrotéw i regre-
sji lodowca w okresie dwdch
ostatnich zlodowacen - $rod-

30 lat Parku Krajobrazowego
,<Podlaski Przetom Bugu”

kowopolskiego i baltyckiego
pozostawilo sie¢ wawozow i
skarp nadrzecznych w Gnoj-
nie i Neplach. W granicach
parku Bug jest najpiekniejszy,

gtéwnie ze wzgledu na rézni-
ce wysokosci miedzy rzeka,
a przyleglymi terenami, ktdéra
moze sigga¢ do 50 m n.p.m.
Park Krajobrazowy ,Podlaski
Przelom Bugu’ stanowi mo-

zaike pol i lgk poprzeplata-
nych starorzeczami, stawami,
tegami nadrzecznymi, lasami
i zadrzewieniami $rédpolny-
mi.

Unikatowos$¢ tych terendow
w nadbuzanskim krajobrazie
bylo inspiracja do utworzenia
réznych form ochrony przyro-
dy. Na najcenniejszych tere-
nach utworzono 7 rezerwatow

przyrody, uzytki ekologiczne,
pomniki przyrody oraz stano-
wiska dokumentacyjne.

Bug bedac rzeka urokliwa
ale i niebezpieczng, cechujaca

Meandry Bugu (fot. A. Tabor)
si¢ zmienna szerokoscig i gle-
bokoscig  koryta, zmiennym
i szybkim nurtem oraz wyste-
powaniem czestych plycizn
i piaszczystych lach z czasem
przeradzajacych sie w wyspy,

Onkologiczne
pytania i odpowiedzi:
Nowotory narzadu rodnego

"Gléwny Konstruktor”
i era Sputnika

Las to zdrowie

QUEEN Symfonicznie

stworzyl warunki do rozwoju
roznorodnych siedlisk przy-
rodniczych, co ma wplyw na
bogactwo flory i fauny na tym
terenie.

Swiat rodlin reprezentuje 765
gatunkéw, w tym wiele chro-
nionych i rzadkich, takich jak:
widlaki, storczyki, mieczyk da-
chowkowaty, parzydlo lesne,
zimoziét pdmocny, kosaciec
syberyjski, wawrzynek wilcze-
Yyko, lilia ztotogtow.

Swiat zwierzecy tego obszaru
prezentuje sie réwniez bardzo
bogato. W objetej granicami
Parku czesci doliny Bugu zyje
ponad 140 gatunkéw ptakow,
co nadaje tym miejscom ran-
ge uznanych za ostoje ptactwa
wodnego i blotnego o znacze-
niu europejskim.

Ponadto odnotowano wyste-
powanie 33 gatunkéw ssakow,
41 gatunkoéw ryb, 10 gatunkéw
plazéw i 9 gatunkéw gadow,
wsrdd ktérych nalezy podkre-
$li¢ obecnosé zotwia blotnego
— gatunku nalezacego do zagro-
zonych wyginieciem.

Przez okres 15 lat na terenie
Parku Krajobrazowego ,Podla-
ski Przelom Bugu” prowadzone
s3 coroczne liczenia gniazd bo-
ciana bialego.

ciag dalszy na str. 2
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Teren parku to teren pograni-
cza. Wielowiekowe miesza-
nie sie kultur i narodowosci
spowodowalo przenikanie ze
soba zywych tradycji, obrze-
déw ludowych i jezyka.

Do dzisiaj obserwujemy slady
zabytkowych kosciotéw, cer-
kwi prawostawnych i unickich,
w ktoérych obronie stawaly cale
miejscowosci, cmentarzy i kir-
kutow oraz pozostatosci drew-
nianej zabudowy zydowskiej
i koscielnej. Wielopokolenio-
we przywigzanie do wiary
przodkéw obfituje duza ilo-
$cig kapliczek i krzyzy przy-
droznych.

Bardzo wazng role w dzialalno-
$ci parku stanowi edukacja spo-
teczenistwa. Szczegdlng uwage
zwrdcono na edukacje najmtod-
szych dzieci. Od wielu lat w pla-
cowkach oswiatowych réznego
szczebla prowadzone s3 zajecia
informacyjno - edukacyjne, kto-
re owocuja wycieczkami tereno-
wymi i zajeciami edukacyjno-
sprawnosciowymi na sciezkach
edukacyjnych i dzialce parkowej

w Janowie Podlaskim. Cyklicz-
ne konkursy przyrodnicze orga-
nizowane przez nasza jednost-
ke daja mozliwos¢ aktywnego
i czynnego udzialu w podnosze-
niu wiedzy i umiejetnosci pla-
stycznych.

Aby przyblizy¢ turystom po-
znanie waloréw przyrodniczych
i da¢ mozliwos¢ zapoznania sie
z bogata i zawilg historia terenu,
wyznaczone zostaly szlaki tury-
styczne, trasy rowerowe i $ciez-
ki przyrodnicze, tj.: ,Szwajcaria
Podlaska”, ,Nadbuzanskie tegi",
JKalinik”.

Nagrano filmy o parku ,,Podlaski
Przelom Bugu’, wydano mape
parku, informatory opisujace
parki Sciezki przyrodnicze.
Przez Park prowadzi szlak czer-
wony, bedacy etapem Szlaku
Nadbuzaniskiego z Wyszkowa
do Hrubieszowa. Réwnolegle
do tego szlaku jest wytyczona
trasa rowerowa oraz Wschod-
ni Szlak Rowerowy Green Velo.
Na Bugu i Krznie wytyczono
ok. 150 km szlak kajakowy
z 8 miejscami wodowania oraz

Przydrozny krzyz (fot. Z. Chajkaluk)

miejsce przeprawy promowej
na drugg strone Bugu w miej-
scowosci Gnojno.

Pigkno nadbuzanskich terenow
corocznie przycigga uwage lu-
dzi kultury i sztuki. Dzikos¢
oraz nietypowos¢ tego terenu
od XXVIII lat dokumentujq ar-
tysci fotograficy. Przemierzajac
nadbuzanskie wsie upamiet-
niaja przemijajacy czas: ludzi,
aspekty religijne, gingce zawo-
dy i krajobrazy. Coroczne foto-
graficzne wystawy poplenero-
we pt. ,Podlaski Przelom Bugu”
owocuja wspanialg promocja
naszego parku i terenéw pogra-
nicza na terenie calej Polski.
Park od wielu lat wspdlpracu-
je z instytucjami zwiazanymi
z ochrong przyrody, Gminnymi
Osrodkami Kultury, szkotami,
gospodarstwami agroturystycz-
nymi, lokalnymi organizacja-
mi, ekologami, biorgc aktywny
udzial w promocji terenu na fe-
stynach, akcjach ekologicznych
ilokalnych.

0Oddziat w Janowie Podlaskim
wchodzac w sklad Zespolu
Lubelskich Parkéw Krajobra-
zowych uczestniczy w wyda-
rzeniach na terenie calego wo-
jewodztwa.

W ciggu dziesigcioleci istnie-
nia naszego parku zmienilo sie
potozenie administracyjne Par-
ku Krajobrazowego ,Podlaski
Przelom Bugu” na mapie Polski,
podleglos¢ parku, pracujacy
w nim ludzie, siedziba, ale cel
powolania parku pozostawat
bez zmian. Ochrona waloréw
przyrodniczych, historycznych
i kulturowych moze by¢ zacho-

wana i kontynuowana dzigki
dbalosci i wytrwatosci ludzi
zwigzanych z ochrong przyro-
dy tzw. ludzi z pasja: przyrod-
nikéw, ekologdéw, ornitologdw
i pasjonatdéw, ceniacych piekno
dzikiej przyrody, ktérzy wio-

Dolina rzeki Bug (fot. M. Zychowska)
zyli wiele trudu by zachowac
i utrwali¢ jej unikatowos¢ dla
nastepnych pokolen.

Zyta Chajkaluk
Zespot Lubelskich
Parkéw Krajobrazowych

Bazylika Mniejsza w Janowie Podlaskim (fot. archiwum ZLPK)
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Nowotwory narzadu rodnego

Nowotwory zlosliwe w Polsce
to druga najczestsza przyczy-
na zgonow po chorobach kra-
zenia.

Najnowszy raport Krajowego
Rejestru Nowotwordw, opubli-
kowany w styczniu 2021 roku
podaje, ze rocznie diagnozuje
sie w Polsce blisko 170 tysiecy
nowych zachorowan. Blisko
100 tysiecy pacjentéw umie-
ra z powodu choroby nowo-
tworowej, a okoto milion zyje
ze zdiagnozowanym rozpozna-
niem nowotworu. Kobiety cho-
rujg najczesciej na raka piersi,
nowotwory narzadu rodnego,
jelita grubego i phuc. Z raportu
,Health at a Glance 2021” wynika,
iz wskaznik zachorowalnosci
na nowotwory w Polsce wynosi
$rednio 267 oséb na 100 tysie-
cy mieszkancow. Umieralnos¢
z powodu Nowotworéow w na-
szym kraju jest jedng z najczest-
szych w krajach OECD i wynosi
228 zgondwnal00tysiecy miesz-
kancéw. W 2019 roku nowotwo-
ry stanowily w Polsce blisko 24%
wszystkich zgondéw. Bardzo nie-
pokojace sa statystyki dotycza-
ce przezy¢ piecioletnich w raku
szyjki macicy. Niemal co druga
chora w Polsce, nie przezywa
pieciu lat. Mimo wdrozenia pro-
gramu badan przesiewowych
w kierunku wczesnego wykry-
wania raka szyjki macicy, zgla-
szalnos¢ do osrodkéw profilak-
tycznychjestnadalbardzoniska.
Polska pod wzgledem prze-
zy¢ piecioletnich u pacjentek
z rozpoznanym rakiem szyjki
macicy, zajmuje przedostatnie
miejsce wsrédd krajow OECD.
Zaréwno raporty Polskie, jak
i Swiatowe s3 nadal niepokoja-
ce, chociaz nastepuje staly roz-
woj nowoczesnych sposobow
leczenia we wszystkich specjal-
nosciach onkologicznych. Ana-
lizujac wyzej przedstawione
dane nalezy kolejny raz podkre-
$li¢ znaczenie profilaktyki no-
wotwordw. Profilaktyka pier-
wotna wydaje sie by¢ zupelnie
zapomniana. Jej podstawg s3
wszelkie dzialania edukacyjne,
wplywajace na podwyzszenie
$wiadomosci spotecznej na te-
mat choréb nowotworowych.
Brak programéw edukacyj-
nych w szkolach, uczelniach,
organizacjach spotecznych, nie
poprawia sytuacji epidemio-
logicznej w Polsce. Dzialania
onkologdw, lekarzy rodzinnych
i innych specjalnosci, dietety-
kéw, pielegniarek, oraz wszyst-
kich innych zawoddéw me-
dycznych, powinny by¢ ukie-
runkowane na edukowanie.
|

Propagowanie prozdrowotnego
trybu zycia, aktywnosci fizycz-
nej, znormalizowanej diety, edu-
kacja na temat ryzykownych za-
chowan seksualnych, czy ryzyka
choroby i zgonu z powodu nato-
gow wsrdd jak najwiekszej liczby
odbiorcéw, to jeden z wazniej-
szych sposobdéw na podniesie-
nie $wiadomosci spolecznej na
temat choréb nowotworowych.
Jednym z programéw profilak-
tyki pierwotnej, zarejestrowa-
nym réwniez w Polsce s3 szcze-
pienia przeciwko wirusowi HPV
(wirus brodawczaka ludzkiego).
Program obejmuje 11-12 latki,
a jego zalozeniem jest wyszcze-
pienie 80% tej populacji do
roku 2028. Profilaktyka wtdma,
to dzialania diagnostyczne, majg-
ce na celu wykrycie zmian przed-
nowotworowych, lub wczesnych

nowotworowych. Testy stosowa-
ne w tym celu musza by¢ czule
i swoiste, malo inwazyjne, co po-
zwala na sprawne i szybkie zdia-
gnozowanie choroby. Nie wszyst-
kie nowotwory spehiajq kryteria
badan przesiewowych, stad tak
wazna jest rola profilaktyki pier-
wotnej. Profilaktyka wtdma doty-
czy gléwnie nowotwordw szyjki
macicy, piersi czy jelita grubego.
Informacje na temat harmono-
gramu i kalendarza badan profi-
laktycznych, mozna uzyska¢ na
stronach ministerstwa zdrowia,
oraz wojewddzkich oddzialéw
NFZ.

Profilaktyka raka szyjki macicy:
- badania ginekologiczne u kaz-
dej kobiety po inicjacji seksu-
alnej, z wykonaniem cytologii,
zwlaszcza u kobiet 25-59 lat,
raz na 3lata.

Czynniki ryzyka wystepowa-
nia raka szyjki macicy:
zakazenie wirusem HPV typ
16 i 18 (blisko 80% kobiet
aktywnych seksualnie, ulega
zakazeniu tym typem wirusa);
- wczesne rozpoczecie zycia plcio-
wego;

wielopartnerstwo;
wieloletnie palenie tytoniu;
srddnabtonkowa neoplazja
szyjki (CIN) w wywiadzie;
nieregularne krwawienia mie-
dzymiesigczkowe;
krwawienie po odbytym sto-
sunku plciowym;

krwawienie po menopauzie;
obfite uptawy z pochwy;

- bdél w podbrzuszuy;

- bdl podczas stosunku.
Dobrym przykladem dzialania
profilaktyki wczesnego wykry-
wania raka szyjki macicy oraz

we ponad péttora raza czesciej,
niz miodsze kobiety, ale 3 razy
rzadziej niz mezczyzni w tym
samym wieku. W przelozeniu
na polskie statystyki w 2010 roku
stwierdzono 5125 przypadkéw
nowych zachorowan na raka
trzonu macicy, co stanowi 7%
wszystkich nowotwordéw ztosli-
wych u kobiet w Polsce. Staty-
stycznie 1-2 kobiety na 100 za-
choruje w swoim zyciu na raka
trzonu macicy. W 2020 roku licz-
bazgonéw z powodu raka trzonu
macicy wyniosta 1811 przypad-
kéw.
Wsrdd przyczyn zachorowania
na nowotwor trzonu macicy na-
lezy wyrdznic:
- zaburzenia hormonalne;
- wystepowanie rodzinne raka
trzonu macicy, raka jelita gru-
bego lub raka piersi;

NU-MED Centrum Diagnostyki i Terapii Onkologicznej Zamos¢ (fot: NU-MED)

profilatyki pierwotnej sa kraje
skandynawskie. Program wpro-
wadzony w latach 70 XX wieku
spowodowal wzrost $wiadomo-
Sci spotecznej, co przelozylo sie
na zwiekszona liczbe rozpoznan
we wczesnych stopniach za-
awansowania, eliminujgc nad-
mierna liczbe zgonéw z powo-
du tego nowotworu. Z ostatnich
danych Krajowego Rejestru No-
wotwordw (styczen 2021) wy-
nika, iz tylko 1 kobieta na 16,
w wieku 20-40 lat wykonala pro-
filaktyczne badanie w kierunku
wczesnego wykrywania choréb
nowotworowych. Kobiety do
30 roku zycia badajg sie zna-
czenie rzadziej (okolo 5%), niz
mezczyzni w tej samej grupie
wiekowej (okoto 8%). Kobiety w
wieku 50-60 lat, wykonuja profi-
laktyczne badania nowotworo-

- wiek pomenopauzalny;

- wczesna pierwsza miesigczka
oraz pézny wiek ostatniej mie-
sigczki;

- wystepowanie cykli bezowu-
lacyjnych;

- zespot policystycznych jajni-
kéw;

- cukrzyca, nadcisnienie oraz
nadmierna masa ciala.

Do objawdéw niepokojacych na-

leza nieprawidlowe krwawie-

nie z drég rodnych, bdl w pod-
brzuszu i odcinku krzyzowym
kregoshupa, stany zapalne, osla-
bienie, nagla utrata masy ciala.
Kazda pacjentka z rozpoznanym
nowotworem w badaniu histo-
patologicznym oraz ustalonym
stopniem zaawansowania pro-
cesu nowotworowego w bada-
niach obrazowych powinna by¢
przedstawiona na konsylium

dr n. med. Krzysztof Patyra (fot: NU-MED)

wielodyscyplinarnym. Takie po-
dejscie do procesu diagnostczno-
leczniczego pozwoli  zapew-
ni¢ pacjentce najlepszy sposob
leczenia. Przy rozpoznaniu
wczesnych stopni zaawanso-
wania raka trzonu i szyjki ma-
cicy, leczeniem z wyboru jest
zabieg operacyjny. Wyzsze stop-
nie zaawansowania wymagaja
leczenia 1aczacego radioterapie,
chemioterapie i brachyterapie.
Zaréwno w raku trzonu macicy
jak i szyjki macicy radioterapia
z brachyterapig stanowia jedna
z najwazniejszych metod lecze-
nia onkologicznego. Podwyzsze-
nie dawki leczenia w narzadzie
rodnym u pacjentek leczonych
radioterapia /radiochemiote-
rapia lub w kikucie pochwy
u pacjentek pooperacyjnych
jest kluczowe w probie zapew-
nienia radykalnego leczenia
z zamiarem wyleczenia. Bra-
chyterapia pozwala na taki spo-
s6b dzialania i jest komplek-
sowa z radioterapia metoda
postepowania  terapeutyczne-
go u tych pacjentek. NU-MED
Centrum Diagnostyki i Terapii
Onkologicznej w Zamosciu jest
osrodkiem radioterapii zapew-
niajagcym pacjentkom z rozpo-
znanym rakiem trzonu lub szyj-
ki macicy kompleksowe, oparte
na nowoczesnych technikach
radioterapii i brachyterapii le-
czenie. Zapewnia réwniez pelng
dostepnos¢ do diagnostyki i ba-
dan kontrolnych, lacznie z PET/
CT, co daje mozliwos¢ pelnej
opieki nad pacjentami w trakcie
ipoleczeniu.

dr n. med. Krzysztof Patyra
Z-ca Dyrektora ds. medycznych
Kierownik Zakladu Radioterapii
Ordynator Oddziatu Radioterapii
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Historia Podboju Kosmosu

,Gtowny Konstruktor”1 |

-1a Sputnika

Pierwszy w historii sztuczny satelita Ziemi zostal wyniesiony na orbite
4 pazdziernika 1957 1. 0 godzinie 19:28 GMT z kosmodromu Bajkonur przez
rakiete nosng Sputnik 8K71PS zaprojektowang przez Siergieja Korolowa.
To wiasnie od wystrzelenia pierwszego sputnika, dokfadnie 67 lat temu,
rozpoczat sie wyscig kosmiczny pomiedzy ZSRR a USA.,

We wczesnych latach 50-tych
XX w. Stany Zjednoczone
i Zwiazek Radziecki oglosily
plany wystrzelenia satelitow
w trakcie Miedzynarodowe-
g0 Roku Geofizyki. MRG bylo
wspollnym przedsiewzieciem
naukowym, w trakcie Kkto-
rego uczeni z calego Swiata
mieli przeprowadzaé¢ bada-
nia Ziemi, poczawszy od lipca
1957 roku, az do grudnia 1958
roku. Amerykanscy naukow-
cy pracowali pod publiczng
presja, zas sowiecki program
kosmiczny na ktorego czele
stal Siergiej Korolow, postepo-
wal w absolutnej tajemnicy.
Gdy na poczatku lat 30-tych
w Leningradzkim Laboratorium
Gazodynamiki (GDL) trwaly pra-
ce przy pierwszym radzieckim
silniku na paliwo ciekte o na-
zwie ORM1, w Moskwie powsta-
fa Grupa Badawcza Napedu Od-
rzutowego (GIRD). Jej gldwnym
inzynierem zostat Siergiej Paw-
lowicz Korolow (1906-1966),
urodzony w Zytomierzu na
Ukrainie pilot doswiadczalny,
konstruktor samolotéw i szy-
bowcow, ktory do GIRD wstapit
w roku 1932.

Pierwszym sukcesem Korolo-
wa byla rakieta GIRD 9, przy-
szty pocisk przeciwlotniczy,
ktéry wlocie w dniu 17 sierpnia
1933 roku osiggnat wysokos¢
nieco ponad 1,5 km. Wielkim
osiggnieciem mlodego kon-
struktora stala sie rakieta GIRD
10 z silnikiem na paliwo ciekle,
ktéra wystartowata 25 listopa-
da 1933 roku wzbijajac sie na
wysokos¢ 4,9 km i tym samym
zapisujac sie w historii jako
pierwsza w ZSRR rakieta nape-
dzana cieklym paliwem.

W powstalym z polaczenia GDL
i GIRD Instytucie Badan Rakieto-
wych (RNII) wroku 1939 skonstru-
owano pierwsza rakiete dwustop-
niowq. Prace nabraly rozmachu
po tym, jak Armia Czerwona do-
wodzona przez gen. Rokossow-
skiego zajela Peenemiinde prze-
chwytujac personel i materialy

Kolejna rakieta, T-2 osiggajaca
wysokos¢ 200 km z tadunkiem
uzytecznym 127 kg zostala ra-
dzieckim pociskiem balistycz-
nym $redniego zasiegu.

W 1955 roku Zwigzek Radziecki
oglosit swoj udzial w MRG oraz
ze W jego ramach wysle w gor-
ne warstwy atmosfery rakiete

i tym samym byla zdolna prze-
nies¢ fadunek jadrowy nad do-
wolny cel w Ameryce.

Amerykanie pospiesznie bu-
dowali swdj ICBM, jednak wy-
raznie pozostawali w tyle. Na
domiar zlego oficjalnie zlekce-
wazyli radzieckie oswiadczenie
na temat planéw wystrzelenia

Technik dokonuje ostatnich przygotowan Sputnika przed startem (zrédfo: www.nasa.gov/history)

zwigzane z rakieta V-2. Przez na-
stepne 2 lata Zwigzek Radziecki
wyprodukowal wiecej rakiet V-2
niz Niemcy.

Korolowowi polecono stworze-
nie rosyjskiej wersji rakiety V-2,
ktdrej finalng wersje oznaczo-
no symbolem T-1. Nastgpnie
powstala rakieta astrofizyczna
zdolna wynies¢ zestaw instru-
mentéw naukowych o masie
77 kg na wysoko$¢ 100 km.

Kosmodrom Bajkonur. 4.10.1957 r. Przygotowania i start rakiety R-7 (www.nasaimages.org)

z aparaturg naukowa. W tym
czasie Korolow juz opracowywat
konstrukcje pocisku T-3, przy-
szkej rakiety nosnej dla satelity
w nowej siedzibie rosyjskiego
programu kosmicznego.

Na réwninnych stepach Kazach-
stanu w miejscowosci Tiuratam,
z dala od cywilizacji, powsta-
lo centrum rakietowe, ktére ze
Swiatem lyczyla jedynie linia ko-
lejowa. Oficjalnie uzywano na-
zwy kosmodrom Bajkonur, cho¢
rzeczywista miejscowos¢ Baj-
konur znajduje sie gdzie indziej.
Pierwszy start T-3 przeprowa-
dzono w 1956 roku, a po wyko-
naniu 50 préb (w tym 8 lotéw
na odleglosé 16.000 km) w okre-
sie maj-sierpien 1957 roku Rosja-
nie oznajmili, Ze ich miedzykon-
tynentalny pocisk balistyczny
(ICBM - Intercontinental Balli-
stic Missile) uzyskal zdolnos¢
operacyjna. T-3 mogla wynies¢
mase 2 ton na wysokos¢ 209 km

przez nich satelity i spokojnie
kontynuowali swoje przygoto-
wania wyniesienia satelity Van-
guard w czasie MRG. Miala temu
stuzy¢ w peli cywilna rakieta
(noszaca réwniez nazwe Vangu-
ard), poniewaz uwazano, ze nie
nalezy cywilnych i naukowych
celéw MRG realizowac za pomo-
ca rakietowej techniki wojsko-
wej, gdyz moze to wywola¢ ne-
gatywny oddzwiek spoteczny.

Zespot kierowany przez Wer-
nhera von Brauna byl niepo-
cieszony. Ich pocisk o nazwie
Redstone, zbudowany dla ar-
mii amerykanskiej byt gotowy
do wyniesienia amerykanskie-
go 2,5-kilogramowego satelity
stuzacego do obserwacji gor-
nych warstw atmosfery. Prezy-
dent Eisenhower byl nieugie-
ty. On i jego doradcy chcieli,
aby pierwszego satelite Ziemi
wystrzelit na orbite amerykan-
ski zespot naukowy, a nie grupa

Siergiej P. Korolow (fot: spadok.org.ua)

niemieckich weteranéw spod
znaku von Brauna.
Kiedy von Braun poprosit o po-
zwolenie wystrzelenia satelity
w Kosmos, Eisenhower nie zgo-
dzit sie i pocisk pozostat w maga-
zynie arsenalu Redstone. Konse-
kwencje nie daly na siebie dhugo
czekad. 4 pazdziernika 1957 roku
Korolow odpalit zmodyfikowana
wersje pocisku T-3 o nazwie R-7
ze Sputnikiem w czesci dziobo-
wej. Ameryka przezyla wstrzas.
W ten sposéb Waszyngton po-
zwolit Rosjanom poprowadzic
swiat ku przysziosci i osiggnac
przewage w Kosmosie.
Pomyst Siergieja Korolowa na
dwustopniowa rakiete R-7 byt
blyskotliwy. Wystarczylo ze-
stawi¢ pakiet ztozony z 5 blo-
kéw rakietowych (4 zewnetrz-
ne i 1 centralny), aby stworzy¢
rakiete obdarzona sita ciggu wy-
starczajacy do osiagniecia orbity.
Nastepnie calos¢ przykry¢ stoz-
kowym dziobem z niewielkim
satelita wewnatrz i wystartowac
w przestrzen kosmiczng. Sput-
nik (ros. towarzysz podrézy”)
stal sie faktem.
,TTi..., Dwa..., Odin... Zazyganije!” —
zagrzmiat glos Korolowa i rakieta
R-7 wzbila sie w niebo osiggajac
na wysokosci 215 km predkos¢
7,99 km /s. Kolejne cziony rakiety
odlyczaly sig, akiedy ostatni silnik
zamilkl ostona satelity odpadia
i z gdmego stopnia rakiety od-
dzielila sie srebrma kula o $rednicy
60 cm i masie 83 kg zaopatrzona
w cztery anteny dhugosci 3m.
Komunikat Radia Moskwa 0znaj-
miajacy wystrzelenie Sputnika 1
zaszokowat caly swiat. Dwa na-
dajniki umieszczone na pokla-
dzie satelity nieustannie wysylaty
sygnaly: biip... biip... biip..” ktére
zadreczaly Ameryke. Dziewiec-
dziesigt minut po starcie satelita
przelecial nad stygnaca wyrzutnia
w Bajkonurze. Swiadkowie star-
tu zaczeli wiwatowaé. Korolow
zwrocit sie do zebranych wypo-
wiadajac znamienne stowa: ,,Dzi-
siaj marzenia pokolen ludzkosci
spelnily sie. Rozpoczeto podbdj
Kosmosu!”.

Andrzej Rzemieniak
|
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[.as to zdrowie

Korzystamy z jego dobrodziejstwa. Dzieki niemu mozemy poprawic
wilasng kondycje 1 parametry biologiczne. Ma zbawienny wplyw
na nasze zdrowie zarowno fizyczne, jak 1 psychiczne. To oczywiscie
las. Przebywanie w naturze uwalnia nasza kreatywnosc. Latwiej tez
rozwigzujemy problemy. Z dotychczasowych ustalen badaczy wynika,
ze 10 minutowy pobyt w lesie obniza cisnienie krwi, 20 minutowy
- poprawia nastroj i zmniejsza ilos¢ kortyzonu w organizmie, ktory
odpowiedzialny jest za stres, 60 minutowy - wyostrza uwage. Ponadto
lasy dostarczaja bogata w sktadniki odzywcze zywnosc tzw. dziczyzne,
sktadniki do produkcji lekow, czysta wode i przestrzen do rekreacji. Las
to naturalny ,antydepresant”. To tez potezna fabryka tlenu.

Las a zmysly

Las dziala na wszystkie ludzkie
zmysty. Na wzrok wpltywaja od-
cienie zieleni, ktére uspokajaja
i odprezaja czlowieka. Gdy ob-
serwujemy ptaki poprawia sie
samopoczucie i redukuje stres.
Dlatego na tej bazie powstala
terapia zwana ornitoterapia.
Las wzmacnia proces zdrowie-
nia. Udowodnili to Amerykanie
ktérzy zauwazyli, ze pacjenci
patrzacy przez okno na zie-
lenr drzew i krzewdw szybciej
przechodzili rekonwalescencje
niz pacjenci, ktérzy mieli wi-
dok przez okno na blokowiska.
Na nasz zmyst shuchu pozytyw-
nie wpltywa cisza, szum drzew,
a wiosenny S$wiergot ptakéow
o poranku lub wieczorem uka-
ja. Las thumi cywilizacyjny czy
tez komunikacyjny halas. Na
wech dzialaja olejki eteryczne
produkowane przez drzewa.
W lecie pieknie zywicg pachnie
sosna, wiosng kwitnace kwia-
ty, a jesienig spadajace liscie
i pojawiajace sie grzyby. Koja
nerwy i zwalczajg w naszych
organizmach wirusy i bakterie.
Rosliny posiadaja zwiazki o na-
zwie fitoncydy, ktére maja dzia-
fanie przeciwzapalne, zmniej-
szaja ilos¢ bakterii, wiruséw
i grzybéw w wdychanym le-
$nym powietrzu. Zalecane sa
spacery w lesie, by dzigki temu
mogla wzrosnaé ilos¢ komarek
odpornosciowych w naszym
organizmie. Drzewa i krzewy
0CzySzZCZaj3 powietrze z zanie-
czyszczen. Wdychanie olejkow
eterycznych odpowiada za 50%
zdrowotnego efektu przebywa-
nia w lesie.

Bakterie szczescia

Geosmina jest zwigzkiem wy-
tworzonym przez wspomnia-
ne bakterie, odpowiedzialnym
za przyjemny zapach wilgotnej
|

ziemi. Bakterie tlenowe znaj-
dujace sie w glebie pomaga-
ja w leczeniu takich schorzen
jak depresja czy nowotwory.
Zmniejszajy tez poziom stresu.
Gdy je wachamy uwalnia sie
W naszym organizmie seroto-
nina. Stajemy sie wtedy szcze-
sliwsi i bardziej zadowoleni.
,Cziowiek przez wieki korzystat
narézny sposob z dobrodziejstwa
laséw. Lasy dawaly schronienie
i zZywily go. Ludzie do tej pory
chetnie lubiq posiedzie¢ przy
ogniu. Ogien daje cieplo. Zache-
cam do odwiedzenia lasu o roz-
nych porach roku, bo za kazdym
razem jest on inny. Inaczej pach-
nie. Jesli cichutko zachowujemy
sie w lesie i spokojnie chodzimy
ponim, moznanaprawde duzo zo-
baczy¢” — méwi Zbigniew Szko-
hut emerytowany lesnik z Nad-
lesnictwa Krasnystaw. Nie trze-
ba koniecznie trzymac sie szla-
kow, Sciezek. Mozna wszedzie
wchodzi¢ ale warto mie¢ nawi-
gacje, by sie nie zgubic. Mozna
pojs¢ w takie miejsca, gdzie na-
prawde nikt nie zaglgda i caly
dziert "wldczyc” sie po lesie. To
jest bardzo przyjemne. Jest tez
sporo infrastruktury lesnej, ktora
zacheca do skorzystania z aktyw-
nego wypoczynku. Do dyspozycji
sq sciezki rowerowe, szlaki piesze
i konne. Mndstwo ludzi z tego
korzysta. Ludzie oczekujq pozy-
tywnych skutkéw dziatania tzw.
,,bakterii szczescia” — dodaje.
Jonizacja

Wspdlczesny cztowiek prowa-
dzi bardzo szybki tryb zycia.
Coraz wiecej elektroniki nas
otacza i dlatego duzo toksyn
odklada sie w naszych organi-
zmach. Z drugiej strony coraz
rzadziej bywamy w lesie, naj-
czesciej z powodu braku czasu,
zmeczenia, apatii organizmu.
Trzeba wiedzie¢, ze drzewa

wytwarzajg jony ujemne, ktére
niweluja jon dodatni powstaly
w czasie choroby. Sprzety elek-
troniczne (komputery, telewizo-
1y, tablety, smartfony) wytwa-
rzajg duzo jondw dodatnich.
Do drzew i krzewow, ktdre ujem-
nie jonizuja powietrze, naleza
m.in.: brzoza brodawkowata,
wierzba biala, sosna pospolita,
modrzew europejski, lipa drob-
nolistna, buk pospolity, jarze-
bina pospolita, klon pospolity
iinne. Przebywanie wich pobli-
zu uspokaja i poprawia funkcjo-
nowanie ukladéow wewnetrz-
nych w organizmie czlowieka.
Jonizacja powietrza w lesie jest
najwieksza zwlaszcza rano,
po deszczu. Jony dzialajace
ujemnie pobudzaja i orzezwiaja
organizm.

Grzyby, jagody, maliny

Las stwarza okazje aby pojs¢
do niego na spacery w celu
zbierania grzybéw  (borowi-
ki, podgrzybki, rydze, maslaki,
prawdziwki, kurki), jagéd (bo-
rowka czarna, zurawina, czer-
nica), ziot (konwalia majowa,
macznica lekarska, widlak goz-
dzisty, pierwiosnek lekarski,
mieta, jalowiec, czosnek niedz-
wiedzi, macierzanka), czy tez zie-
lonych galazek krzewdw i kwiaty.
Te dwa ostatnie skladniki wy-
korzystywane s3 do tworzenia
kompozycji dekoracyjnych.

Lasy debowe w sredniowieczu
byly sadzone nie dla drewna,
tylko dla zoledzi, ktére shuzyly
do karmienia swin. Plody rolne
byly zbyt cenne i drogie zeby
karmi¢ nimi trzode. Zarezerwo-
wane byly tylko dla ludzi. Ist-
nial nawet specjalny przelicznik
S2wyceny lasu”. Wartos¢ lasu nie
wyliczano iloscia drewna, tyl-
ko tym, ile $win mozna byloby
wykarmié. Okazalo sig, ze by
swinie wyhodowaé, trzeba byto

mie¢ dwadziescia pie¢ dorod-
nych debéw. Teraz posrednio
wraca sie do tego. Luksusowe
wedliny produkuje si¢ na bazie
pokarmowej, ktéra sg zotedzie.
Ziola

Sporo jest 0sob, ktdre interesujq
sie zielarstwem. Czytajqg na ten
temat, szkolq sie na specjalnych
warsztatach.  Potrafiq  rozpo-
znac wiele, nawet niepozornych
roslin i wiedzq, jakie posiadajqg
wlasciwosci  zdrowotne. Jedna
Z moich znajomych zbierala
m.in. nostrzyk dzialajgcy prze-
ciwzakrzepowo i antyrakowo,
podbiat majqcy wiasciwosci prze-
ciwzapalne i przeciwbakteryjne,
piolun doskonale wplywajqcy
na uktad pokarmowy, centurie
poprawiajgcq trawienie i apetyt,
i mnéstwo innych roslin, na ktore
nikt nie zwraca uwagi. Miala ona
w swoich zbiorach kilkakrotnie
wiekszy zasob tych roslin niz ten
asortyment, ktory obecnie moze-
my dosta¢ w sklepach. Na duzo
wiecej dolegliwosci te rosliny
dziataly, niz w tej chwili — mowi
lesnik Szkolut. W ostatnich la-
tach zauwazalny jest renesans
zbierania ziét i powrotu do ich
wykorzystywania w postaci na-
paréw, herbatek czy tez masci.
Nie tylko chodzi o zdrowie ale
i o urode. Jest silna tendencja
na produkty ekologiczne oraz
na powrdt do natury. Podczas
prac lesnych spotykatem swego
czasu starsze babcie z workami,
ktore chodzily po lesie i zbieraly
ziotka. Mozna bylo z nimi poroz-
mawiac i dowiedzie¢ sie czegos
ciekawego. W tej chwili przemyst
farmaceutyczny i kosmetyczny
bazuje na plantacjach ziot — do-
daje.

Dziczyzna

Mieso zwierzat fownych od wie-
kéw gosci na polskich stolach.
Wspolczesnie przechodzi szcze-

Las (fot. tukasz Kot)

gbélowe badania, zanim zosta-
nie dopuszczone do obrotu.
Jest dosc¢ elitarne. Nie kazdy ma
szanse sprobowac tego miesa
i kupi¢ sobie w pierwszym lep-
szym sklepie. Nie jest to tez
produkt tani, ale warto go spré-
bowac¢ i wlaczy¢ do domowego
menu. Niegdys$ wszyscy takim
miesem sie zywili, zaréwno
chiopi, szlachta, mieszczanie
jakidwor krolewski. Mezczyzni
polowali i przynosili zwierzy-
ne do domu. W tej chwili takie
mieso jest rarytasem. Dziczy-
zne cechujy przede wszystkim
wyjatkowe walory zdrowotne
i odzywcze. Migso takie po-
siada wysoka zawartos¢ bial-
ka i niska thuszczu. Obfite jest
w witaminy (tiamina - ma wplyw
na prace uklad nerwowego
i sercowo-naczyniowego, rybo-
flawina - wspomaga prace blon
Sluzowych, drég oddechowych,
sluzdwki przewodu pokarmowe-
go, pirydoksyna - ulatwia wchia-
nianie magnezu z przewodu
pokarmowego, kobalamina -
wplywa na wilasciwe funkcjo-
nowanie ukladu nerwowego)
oraz skladniki mineralne (sdd,
potas, wapien, fosfor i cynk).
Mieso zwierzattownych wyrdz-
nia specyficzny, niepowtarzal-
ny smak. Zwierzyna lesna zywi
sie naturalnie, a jej pozywienie
nie zawiera pasz.
Kapiel w lesie, le$na terapia
Powolujac sie na badania prze-
prowadzone w latach 80. XX w.
w Japonii okazalo sie, ze dzie-
ki spacerom w lesie w organi-
zmie czlowieka o 1,4% spada
cisnienie krwi (las zimg i las li-
Sciasty jesienig obnizajq cisnie-
nie krwi), o 5,8% puls, 0 12,4%
poziom kortyzolu (hormonu
stresu). Stwierdzono, ze las
zmniejsza zmeczenie, pode-
ciag dalszy na str. 7
|
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nerwowanie i zto$é, a takze
obniza dolegliwosci sercowe
i metaboliczne. Japonczycy
stworzyli metode terapii zwa-
na shirin-yoku (,wdychanie
lesnej atmosfery” lub ,kapiel
w lesie”). Stosowanie tej tera-
pii przyjelo si¢ w Korei Polu-
dniowej, Tajwanie, Finlandii,
Francji, Luksemburgu i Szwe-
cji. Lesne kapiele obnizaja po-
ziom hormondw stresu. Natura
nas wycisza, odpreza i uspoka-
ja. Kapiele lesne zmniejszaja
uczucie gniewu, agresji. Dzie-
ki temu poprawia si¢ nastrdj.
Kapiel lesna powinna trwac
co najmniej 20 minut. Warto
poruszaé sie po lesie powo-
li i gleboko oddycha¢, wyci-
szy¢ sie i wstuchiwaé w szum

drzew, $piew ptakow. Nalezy
ograniczy¢ rozmowy do mini-
mum.

Zielone ¢wiczenia

Osoby uprawiajace ¢wiczenia
w lesie otrzymuja wiecej korzy-
$ci zdrowotnych niz te, ktére
¢wicza w przestrzeni miejskiej.
Zmniejsza si¢ u nich cisnienie
krwi, wzrasta samoocenailep-
szy nastrdj. Cwiczenia upra-
wiane na dworze mecza nas
mniej. Sprawiaja wiecej przy-
jemnosci. Zielone d¢wiczenia
to kazda aktywnos¢ fizyczna
lub trening, ktéry odbywa sig
na zewnatrz. Moze by¢ to lo-
kalny park, plaza, las, a nawet
podwodrko. Typowe przyklady
zielonych ¢wiczen obejmuja:
przejazdzki rowerem, spedza-

nie czasu w ogrodzie na pra-
cach ogrodniczych, spacery
w réznym tempie, medytacje
i gry zespolowe m.in. pitka
nozna, koszykéwka, siatkdw-
ka i inne. Takie ¢wiczenia na
wolnym powietrzu poprawia-
ja nasze zdrowie psychiczne,
Yagodza objawy leku, depres;ji
i stresu. Sprzyjaja relaksowi,
poprawiaja nastrdj i wzmac-
niaja funkcje poznawcze.
Sylwoterapia

Sylwoterapia, inaczej zwana
drzewoterapia, drzewolecznic-
twemlublasoterapia. Manace-
lu wprowadzenie réwnowagi
w naszych cialach i umystach
i powrdt do harmonii z naturg.
Mozna przytulac¢ sie do drze-
wa (s3 odpowiednie metody

stuzace do tego) lub chodzi¢
boso po mchach, trawach itp.
Poprawia to ukrwienie stop,
pobudza receptory nerwowe,
wplywa na elastycznos¢ mie-
$ni i Sciegien. W przypadku
0s6b chorych obecnos¢ drzew
i krzew6w pobudza organizm
do samoleczenia, cho¢ nie jest
to potwierdzone naukowo.
Rézne drzewa, maja odmienne
wiasciwosci. Ryzyko wystapie-
nia dzialan niepozadanych jest
niskie, a zwiekszenie aktywno-
$ci na $wiezym powietrzu cze-
sto bywa wskazane.

Sylwoterapia jest zaliczana
do metod naturoterapeutycz-
nych wraz z hortiterapia (pra-
ca wykonywana w ogrodzie),
terapia naturalng wg Kneippa

(hydroterapia, dbanie o czy-
stos¢, higiene m.in. codzienne
mycie, kapiele itp.) czy tera-
pia oceaniczna (przebywanie
na pokladzie statkéw lub nad
brzegiem moérz /oceandéw).
Przebywajac w lesie mniej na-
razamy si¢ na czynniki choro-
botworcze takie jak smog, halas,
stres. Do pozytywnych elemen-
téw mozemy zaliczy¢ wigksze
natlenienie oraz wigksza wil-
gotnos¢ powietrza. Elementem
istotnym sa réwniez czynniki
redukujace objawy stresu, ta-
kie jak oddzialywania estetycz-
ne, szum drzew czy obecnos¢
w powietrzu lotnych zwigzkéw
aromatycznych.

Lukasz Kot

(zrédto: Centrum Informacyjne Lasoéw Panstwowych)
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Pazdziernikowa
pogoda w Zamosciu

Pierwszego pazdziernikaw Za-
mosciu Slonice goruje nad ho-
ryzontem 11 godzin i 41 minut,
a ostatniego tylko 9 godzin
i 51 minut.

Jedno ze staropolskich przy-
stéw glosi: gdy pazdziernik cie-
plo trzyma zwykle mrozna bywa
zima, a inne uzupemia: kiedy
w pazdzierniku lato, mrozny luty
bywa za to.

W XXI wieku obserwujemy,
ze zarowno w pazdziernikuy,
jak i w lutym temperatury po-
wietrza s3a znacznie wyzsze
od srednich wieloletnich war-
tosci temperatury w tych mie-
sigcach. Tak wiec trudno, by
w najblizszym okresie to przy-
stowie sie sprawdzito.

W tym roku pazdziernik réw-
niez zapowiada si¢ dosé cie-
plo. Swiadcza o tym wartosci
temperatury powietrza obser-
wowane na przestrzeni 48 lat

i wyznaczona na tej podstawie
linia trendu wskazujaca, ze sred-
nio w pazdzierniku tempera-
tura powietrza wzrasta o okolo
0,05°C narok.

W pazdzierniku obserwujemy
zazwyczaj dos¢ dynamiczna
pogode, ktéra charakteryzuje
sie duzg zmiennoscia srednich
wartosci temperatury powie-
trza w poszczegdlnych latach
i pewna cyklicznoscia w roz-
kladzie sum opaddéw atmosfe-
rycznych.

Srednia temperatura powietrza
W Zamosciu, w pazdzierniku
w analizowanym okresie od
1976 do 2023 roku wynosita
8,6°C. W pierwszej potowie tego
miesigca dni bywaja jeszcze
dos¢ cieple, chociaz w XX wie-
ku w pazdzierniku czesto po-
jawialy sie juz pierwsze opady
$niegu, a temperatura nawet
w ciggu dnia byla ponizej 0°C.

Najcieplejszy byl pazdziernik
w 2006 i 2023 1., kiedy to sred-
nia temperatura powietrza wy-
nosita 11,6°C, zas najchtodniej-
szy w 1979 1., wowczas srednia
temperatura wynosita tylko
5,4°C.

Srednia suma opadéw w Za-
mosciu, w pazdzierniku wyno-
sita 39,9 mm. Najwiecej opa-

doéw notowano w 1993 1. - bylo
to 110,7 mm, a najmniej w roku
2013 - tylko 1,7 mm.

O ile wyznaczona na podstawie
srednich miesiecznych wartosci
temperatura powietrza z roku
na rok wzrasta, to sumy opa-
déw, mimo wyraznej cyklicz-
nosci, utrzymuja sie na tym sa-
mym poziomie okolo 40 mm.

(rys. A. Samborski profesor A.Z.)
W Zamosciu, w pazdzierniku
najczesciej wystepuje 15 dni
z deszczem, 1 dzien z burza,
6 dni z mgly i 14 dni z rosa.
W pazdzierniku mogg réwniez
pojawi¢ sie pierwsze opady
$niegu.

Dr hab. Andrzej Samborski
prof. A.Z.

R E K L A M A
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