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Miesięcznik Ligi Ochrony Przyrody (1928 r.), ukazuje się od 1957 r. Nr 10 Październik 2024 Cena 6,51 zł (w tym 8% vat)
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Gody łosia zwane bukowiskiem mają 

miejsce jesienią, odbywają się od połowy 

września i trwają zwykle do  połowy 

października. Któregoś takiego

jesiennego dnia przemierzałem ostępy 

Lasów Radłowskich na Ziemi

Tarnowskiej w poszukiwaniu ciekawych 

kadrów. Także  i w tych rozległych lasach 

łoś zadomowił się na dobre i z każdym 

rokiem zwiększa swą liczebność, str. 8.

Modliszka zwyczajna jest gatunkiem 

kosmopolitycznym, występuje niemal

na wszystkich kontynentach.

Jest owadem o wydłużonym ciele, błonia-

stych wąskich i długich skrzydłach oraz ru-

chliwej głowie, umieszczonej prostopadle 

pod względem tułowia,

zaopatrzonej w bardzo duże oczy. całość 

wyglądu uzupełniają wąskie, długie czułki, 

długość ciała samicy wynosi od 5 do 7.5 

cm, samce są nieco mniejsze,

więcej na str. 10.         

Las tętni życiem na wszystkich „piętrach”. 

Od mrocznego dna zasłanego zeszłorocz-

nymi liśćmi, urozmaiconego wykrotami, 

zielonymi kępami paproci, mchów i ciem-

nymi czeluściami zwierzęcych nor, przez 

pionowe spękane kolumny pni drzew 

aż po rozgałęzienia ich koron skąpane 

w słońcu. Tu można spotkać największego 

ssaka lądowego Europy – potężnego żubra 

i najmniejszego – ryjówkę malutką, żar-

łocznego drapieżnika wielkości wielkości 

chrząszcza, więcej czytaj na str. 26.  
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Rdzawe liście strząsa z drzew
Wiatr jesienny i gna precz – 
Poniesione w chłodną dal
Nie powrócą nigdy wstecz
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EWA KWIECIEŃ
Bohdan Dyakowski „Z naszej przyrody”  

Kukułka

Wilga

Fiołek leśny

Sójka na pniaku
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Wojenne losy rodziny 
Stawskich – cz. 2

Spotkanie konspiracyjne w leśniczówce Głuchy Bór ok. 1942 r. Od prawej rodzeństwo
– Jan, Gertruda i Alojzy Stawscy. Pośrodku Stanisław Kinelski junior, następnie jego ojciec
Stanisław Kinelski senior i matka Maria. Za nimi Tadeusz Tymin
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Polskie Lasy Państwowe 1924-2024. Losy leśników i leśnych rodzin

Zakupiono w NEXTO: 4047094
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Alojzy Stawski ps. Leszek
3�������	��$��(����	
����(���	�������*"�����

������
�	�#���BCB>����&��	���� �(���
#��"��
2����������.����������������
���BC=>�
���!�� ������
���	�����L�"�� ������.�"��	� �
�����
���BC=E����)�BC=J����������
����	�#�3���-
�	���)��	�������"��������������� �*"�����%�
�
"��������2��������(��������1��"���������
(�"#�����9���	����2���	�:��

)�"�������������	����*"���������	���
���-
���	���������	���"�������������&���	��	�-
%������)��	�������2�����$���)��"���	�������
������������"���
����� 	�����������"�����$��
����������������	��������������������-
���������������	�������8����������)�	��������
BC=C������	��
����%�"�����������)��	���&�"-
	��������%��
������
�����������%����������)�-
%�������7�	��
�	�#���������"����������������$����
�%���
��������������%����������������6�"���
���	�#��������
�	�#���"�	�����������$������
��"�����$���+
����5$����	�������	�������
(����	
����6���"	��������	��	����.������)���#-
�����	�������	��
�;�������	��������"	������
����������;�8�
	��� �����������#�	��������-

���������%�����������"��	�����������������
�������"������������9�������������������:�
��+�����"����+�%������7��#����������
�����
"���"��������������������"�����������������
���� ������$���������%���
�8����$�����
�������"�	��������$�
����"�����$����(�������

4������������������������� 	������
�
���$�������#���������� �����
�� ������-
����/+�����"��0��)�BCAB�����
 ��
�� �����-
	��
�������	�#��������34)�/+��8�&����	��0��
?����
��	���������/2�	���0��)�	����������
�����������������
��
���	�� �8����#������������
)�����
��M����	������34)�/+��8�&����	��0��
)��
����������������"����
 �������/+��8�0�
L�"����6����	������	��6��	���
���������������
���������������	�*"�������
��
�����8����#���-
��������������$��8��+���	���	�������	��,������-
�$������������	�������/+��8�0�

*"�����(���	����%�����
������������2����-
����(������	��'��$��������"�����%����$��
���	�����������2���"����#���������������
���������������� ��
������	��� ��	�% ������"�
�
���%
�����8������D�����������������	������
���������E>��"������)�"�����$���(������
��%�������"������(���	������������
��	�#�
���"��/	��"����0����	������������������-
	������"����������	��������&�"��$�<��������$��
��)���������������$����������	�������	����
)�"�����$���(��������%���
��	�#�	���������
������������/+��8�0����������������������G=�
���GA�B>�BCAG�������������	� ��
�����	�����-
�����4	��������������������������	��������
����������	�����	������������
�"������'�	�#�
��"�	����1��	��������� ��	�#���������
����
(���	�������	��
���"�����$����1����$�
�
�������'�������"�������������������
������	��
���"���/�	���0���	����������*�����6��������
��+���	�������������"������������������"����-
�$����(�������2������������ �L�"�� ���	��"��
���	������������������������������	��������#-
���������	����������������� �%�������������
9+ 	�����	����(������G>B>:�%�
����������	���
��������������������34)�/+��8�&����	��0��
)��������1������������"���������������	�"����
���%�������������	�������������������������

)���#�������(���	������	�"���������"��%��-
��"����"��������7�������	����������������	�
���8��������L�"�������������
��	�����	����-
��������#����1������������������������"���B=�
������BCA=����*"�����(���	�����	��
�����	�-
��������%�������������������(������8�9���
�%������GG�GAJ:��)����������"	������"�������
B�������BCAA�����������	��������������������
����������%���������������.������	���9���IC�
GIG:��3��G=����������BCAE����������"�������������

Alojzy Stawski przy jednym z bunkrów
na terenie Leśnictwa Suminy, ok. 1942 r.

Gertruda Stawska i jej bracia ok. 1941 r. 
Siedzą od lewej Alojzy i Łucjan, stoją
– Jan i Maksymilian. Wszyscy bracia ukoń-
czyli Szkołę dla Leśniczych w Margoninie,
w czasie okupacji wszyscy działali
w strukturach państwa podziemnego
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Tekst i zdjęcia:

IZABELA SIELEZNIEW  
Towarzystwo Ochrony Motyli

DR HAB. MARCIN SIELEZNIEW,
prof. UwB Uniwersytet w Białymstoku, TOM
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Niezwykły przypadek
strzępotka glicerniona
Tegoroczny sezon okazał się być przedziwny pod względem fenologii.

Wiele nietypowych sytuacji dotyczyło również motyli dziennych. 

Samica upolowana przez pająkaPara (na dole samiec)

Samiec

Jajo

Samica
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Larwa od strony grzbietowej

Samica na przetaczniku

Gąsienica z boku

Przedpoczwarka

Poczwarka
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Tekst i zdjęcia:

WŁODZIMIERZ STACHOŃ
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Łoś – król
nie tylko bagien
Przed laty, gdy łoś był zwierzęciem rzadko widzianym w naszym kraju, 
określany był mianem króla bagien. I rzeczywiście spotykany był wówczas 
głównie w krainie Biebrzańskich Bagien.
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Przyroda Polska���

Tekst: DR HAB. DOROTA ZAWADZKA,
Katedra Nauk Leśnych, Wydział Filia UŁ 

w Tomaszowie Mazowieckim

DR INŻ. GRZEGORZ ZAWADZKI,
Katedra Ochrony Lasu, Instytut Nauk Leśnych 

SGGW w Warszawie

Zdjęcia: GRZEGORZ ZAWADZKI
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Modliszka w ekspansji
Jednym z najciekawszych przedstawicieli krajowej entomofauny jest modliszka 

zwyczajna Mantis religiosa. Zarówno łacińska, jak i angielska nazwa gatunku 

– praying mantis – nawiązuje do specyficznej morfologii przednich odnóży, 

długich i złożonych w sposób przypominający trzymanie rąk przy modlitwie. 
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Pomnik przyrody
„Jaskinia Piekło”
Jak powszechnie wiadomo, Góry Świętokrzyskie są bardzo stare – wypiętrzyły 

się już w kambrze, ale później ulegały kolejnym przemianom w trakcie 

orogenez kaledońskiej, hercyńskiej i alpejskiej.  Dlatego ich budowa jest bardzo 

zróżnicowana, a na powierzchni obecne są osady ze wszystkich 12 okresów 

fanerozoiku (eon obejmujący erę paleozoiczną, mezozoiczną i kenozoiczną),

co jest unikatem na skalę światową. 

Główne wejście do Piekła

Bies z ukradzionym mlekiem

Stary diabeł

Najwęższy otwór jaskini
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Czart z ukradzioną kurą Przystanek szlaku archeo-geologicznego Zamyślony diabeł

Przedsionek Piekła Wnętrze Piekła
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Rudzik – amator kąpieli
Rudzik (Erithacus rubecula) jest typowym ptakiem leśnym. Zamieszkuje przede 

wszystkim wilgotne lasy liściaste o bogatym podszycie, ale można go spotkać 

również w innych typach lasu, a nawet w śródpolnych skupiskach drzew, parkach

i rozległych ogrodach, gdy nie brakuje w nich gęstych zarośli. 
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Pomocy! – zda się wołać ten osobnik Po kąpieli

Pływanie na boczku

Gdzie by się tu wykąpać?

Skok do wody

Jest kąpielisko!

Kąpiel w okresie pierzenia

Odpoczynek

Nurkowanie
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Tekst i zdjęcia:

PROF. ROMAN KUJAWA
Katedra Ichtiologii i Akwakultury 

Wydział Bioinżynierii Zwierząt 

Uniwersytet Warmińsko-Mazurski w Olsztynie
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Największym przedstawicielem grzebaczowatych (Sphecidae), występującym na 

terenie Polski jest nęk świerszczojad Sphex funerarius (wcześniej opisywany był 

pod nazwami Sphex rufocinctus i Sphex maxillosus). Samice tego gatunku 

mierzą od 16 do 27 mm, a samce od 15 do 19 mm. Wielkie złote osy kopaczki

(z ang. golden digger wasp), bo tak są również nazywane te owady mają wąską 

talię i dwukolorowy odwłok pomarańczowo-czerwony z przodu i czarny z tyłu. 

Nęk
świerszczojad
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Macierzanka

Środowisko

Nęk świerszczojad
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Tekst: ŁUKASZ ŁUKASIK
Zdjęcia: ŁUKASZ ŁUKASIK, 
MAGDALENA SARAT
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Na bekowisku 
danieli
Kiedy październik maluje las kolorami jesieni nadchodzi czas na wyjątkowy 
spektakl natury – bekowisko danieli. Jesień sama w sobie jest dość bogata
w przyrodnicze wydarzenia. Co prawda przebrzmiały już godowe porykiwania 
jeleni, ale można jeszcze usłyszeć wędrującego po moczarach byka łosia,
który wytrwale poszukuje rujnej klępy. Również żurawie wciąż jeszcze gromadzą 
się na zlotowiskach.
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Z poszanowaniem środowiska
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PGE policzy ptaki i morświny na potrzeby p 

PGE wkracza w kolejny etap przygotowań do budowy morskiej farmy wiatrowej 

Baltica 2. Grupa rozpoczęła badania, które pozwolą zgromadzić dane na temat 

występowania ptaków i morświnów na obszarze morskiej farmy wiatrowej

i w jej sąsiedztwie. 
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rojektu morskiej farmy wiatrowej Baltica 2
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Morska energetyka wiatrowa
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DR HAB. MAREK KOZŁOWSKI
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 Reportaże z liści, kwiatów i spod kamieni 
Kto krzywdzi „złote żuki”
 w Lesie Kabackim?
Mamy w rodzimej faunie „złotego żuka”. Może nie jest uderzająco złotej barwy, 

ale przy odpowiednim padaniu światła można zauważyć na okrywach jego ciała 

złote refleksy na pięknym, metalicznie-zielonym tle. Same zaś chrząszcze mogłyby 

służyć jako jubilerskie precjoza tak jak dalekowschodnie bogatki,

z których wytwarza się broszki, wisiorki i kolczyki. 

Dwa spokrewnione z kwietnią okazałą i pospolite chrząszcze - kwietnia różowka (na lewo) i kruszczyca złotawka
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Kwietnia okazała z Lasu Kabackiego 

Domniemana ofiara ptasich poczynań
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Rezerwat „Mierzeja Sarbska” obejmuje wąski pas lądu oddzielający Morze Bałtyckie 

od jeziora Sarbsko. Obszar, którego powierzchnia wynosi  546,95 hektara objęty 

został ochroną w 1976 roku. Rezerwat położony jest w niewielkiej odległości

od jednej z najbardziej znanych miejscowości turystycznych polskiego wybrzeża

– Łeby i obejmuje grunty należące do Nadleśnictwa Lębork, Urzędu Morskiego

w Gdyni oraz Urzędu Morskiego w Słupsku.

Kosodrzewina

Tekst i zdjęcia:

KATARZYNA I WOJCIECH MĘDRZAK
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Mierzeja Sarbska
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Woskownica europejska Borówka brusznica Bagno zwyczajne

Sosny w rezerwacie Bażyna czarna

"�	���#�	������ �Listera cordata��������#�#����-
��	����� �Goodyera repens�

3��������������������� ���	�
����%	�����
�������������������	����1������G>>>�
&2L�GG>>BJ��,��������/.��������(��%	��0�
���$��������%��������
���������"��������
��"�����$��������$��(
����	����&�������
1��������������������������������� ��,��-
��������������%�������	���"�	�����	�#��� �����
�%�������������%	�����������"������	���
������� ����������%���	������,����������	��
���	�#�����������������������������������
������	�"��������������	�"�������	�������
����	�������$��������%"�����8����������  

Zakupiono w NEXTO: 4047094



Przyroda Polska26

RAFAŁ SIMON, DR MARTA WĄSIK
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Życie wśród drzew
Las tętni życiem na wszystkich „piętrach”. Od mrocznego dna zasłanego 

zeszłorocznymi liśćmi, urozmaiconego wykrotami, zielonymi kępami paproci, 

mchów i ciemnymi czeluściami zwierzęcych nor, przez pionowe, spękane kolumny 

pni drzew, aż po rozgałęzienia ich koron skąpane w słońcu. Tu można spotkać 

największego ssaka lądowego Europy – potężnego żubra i najmniejszego

– ryjówkę malutką, żarłocznego drapieżnika wielkości chrząszcza.

Żubry

Wiewiorka pospolita

Wije drewniaki wśród mchu Ryjówka malutka
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Tekst i zdjęcia:

ROMAN WITEK
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Małe Cyraneczki
Jesień to sprzątanie plonów na polach i przygotowanie zagonów do zimy. Późna 

jesień – październik i listopad, to spuszczanie wody ze stawów hodowlanych i 

odławianie ryb. Z tak bogatej stołówki z odkrytego dna, korzysta wiele ptaków 

brodzących i wodnych. Wśród nich jest również rzadka i najmniejsza z kaczek 

Europy, cyraneczka. 
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Cyraneczka zwyczajna
Anas crecca
To gatunek średniego wędrownego ptaka wod-
nego z rodziny kaczkowatych. 
Wymiary średnie: długość ciała ok. 30-43 cm. 
Rozpiętość skrzydeł ok. 58-65 cm. 
Masa ciała od 200 do 450 g.
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MAREK  BAROWICZ
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Las Wolski w Krakowie – część I
Las Wolski to malownicze uroczysko tworzące w zachodniej części Krakowa,

w południowo-wschodnim paśmie wzniesień Wyżyny Krakowsko-Częstochowskiej 

naturalny park leśny. Jest to największa zielona enklawa należąca do grupy lasów 

komunalnych w obrębie królewskiego miasta, o powierzchni 422 ha i o łącznej 

długości częściowo oznakowanych ścieżek rekreacyjnych ok. 40 km. Zespół leśny 

góruje ponad miastem, zapewniając rozległą panoramę na najbliższą okolicę. 
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Na wycieczce z płatkonogiem szy 

Prowadzanie wycieczek ornitologicznych to najczęściej prawdziwa droga przez 

mękę. Są wielkie nadzieje, oczekiwania, plany i zamierzenia, a zwykle wychodzi

z tego wielkie…. nie wspomnę co! Tym razem było jeszcze gorzej. Miałem ze sobą 

grupkę młodzieży zainteresowaną ptakami, więc wyzwanie było znacznie większe. 

I kiedy już się wydawało, że będzie klęska i klapa, nagle zostałem uratowany. 

Przy brzegu mola dryfował sobie… płatkonóg szydłodzioby! Taki gatunek może 

załatwić sprawę!!!!!!

Czasami młody płatkonóg zbliżał się do nas dosłownie 
na wyciągnięcie ręki

Dopiero z takiej perspektywy widać, jakim precyzyj-
nym i delikatnym narzędziem jest dziób płatkonoga 
szydłodziobego

 Ze ściany betonowego mola można było wydłubać 
jakieś smakołyki

 Trudno w to uwierzyć, że taki maluch doskonale radzi sobie na otwartym morzu
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Wirujący wilczek morski
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Powodzenia młody płatkonogu, gdziekolwiek teraz jesteś!
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Środkowa Wisła
Bieg większości rzek dzieli się na trzy odcinki: bieg górny, środkowy i dolny. Bieg 

górny liczony jest od źródeł rzeki po wyżyny. Charakteryzuje się dużym spadkiem, 

przewagą erozji dennej oraz szybkim nurtem żłobiącym wąskie i głębokie doliny. 

Bieg środkowy ma znacznie mniejszy spadek, a co za tym idzie również mniejszą 

prędkość spływającej wody. W związku z tym erozja denna jest dużo słabsza, 

ustępuje miejsca erozji bocznej, która w tym etapie staje się najważniejsza. 

Przewaga erozji bocznej skutkuje tworzeniem się meandrów.

Kredowy ślimak

Widok na Wisłę ze skarpy

Zakupiono w NEXTO: 4047094
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Dolina Środkowej Wisły Drobne piaskowe formy Wysokie brzegi przełomu

Wychodnie kredowych wapieni
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WYNIKI BADAŃ ODRY
NA INTERAKTYWNEJ MAPIE
gov.pl/web/gios
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KOLEJNE ŻÓŁWIE BŁOTNE
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naukawpolsce.pl
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WIRUS ZACHODNIEGO NILU
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Dotacje na małą retencję w miastach
pomogą zagospodarować wody opadowe
Narodowy Fundusz Ochrony Środowiska i Gospodarki Wodnej (NFOŚiGW) 

przekaże na inwestycje wodne w ośmiu miastach kolejne fundusze. Z programu 

Fundusze Europejskie na Infrastrukturę, Klimat i Środowisko (FEnIKS) 2021-2027 

dofinansowanie inwestycji w ośmiu miastach wyniesie 190 mln zł.
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Plansze „GRZYBY CHRONIONE W POLSCE” 
Zarząd Główny Ligi Ochrony Przyrody oferuje po cenie promocyjnej sprzedaż kompletu 10 plansz edukacyjnych przedstawiających grzyby 
chronione w Polsce. W skład kompletu wchodzi:

 6 plansz rozmiaru B2 przedstawiających 96 chronionych gatunków grzybów wielkoowocnikowych
 3 plansze rozmiaru B2 przedstawiające 48 chronionych gatunków porostów
 1 plansza rozmiaru B2 przedstawiającą 16 zagrożonych gatunków grzybów

Cena całego zestawu wynosi 35 zł + 15 zł (koszt przesyłki). W przypadku osób fizycznych zamówienie zostanie przyjęte do realizacji po przelaniu wyżej 
wymienionej kwoty na konto ZG LOP: 98 1540 1287 2216 0002 6413 0001 BOŚ w Warszawie  , w tytule przelewu prosimy o dokładny adres przesyłki i dopisek 
„TABLICE”. Zamówienia można składać również za pośrednictwem e-maila pod adresem: zg@lop.org.pl.

„Przyroda Polska” jest dostępna również w formie elektronicznej
dystrybuowanej przez firmę e-Kiosk S. A. Więcej informacji na stronie
internetowej: http://www.e-kiosk.pl/.
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czyli jak nas piorą na zielono

Niniejszy materiał został opublikowany dzięki dofinansowaniu

Narodowego Funduszu Ochrony Środowiska i Gospodarki Wodnej.

Za jego treść odpowiada wyłącznie Liga Ochrony Przyrody.

Niniejszy materiał został opublikowany dzięki dofinansowaniu
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Zielony wizerunek się opłaca
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Greenwashing czyli jak nas piorą 

Im bardziej modna staje się ekologia, tym firmy chętniej wykorzystują ją w strategiach 
marketingowych. Niestety często grają nieuczciwie. Zjawisko stało się tak powszechne,
że nawet zyskało nazwę: greenwashing, w Polsce nazywany także ekościemą.

Grzechy główne ekościemy
1. Ukrywanie informacji - firma podaje tylko 
dane które wpasowują się w strategię ochrony 
środowiska a te niewygodne pomija. Np. 
podkreśla, że opakowanie pochodzi
z recyklingu ale nie wspomina jak produkt 
wpływa na środowisko np. na etapie produkcji, 
użytkowania czy wreszcie utylizacji.

2. Podawanie błędnych i fałszywych danych - 
firma kłamie w żywe oczy. Np. używa uznanych 
międzynarodowych certyfikatów ekologicznych 
choć nie ma do tego prawa, tworzy własne 
certyfikaty, przyznaje sobie wymyślone nagrody 
za proekologiczne działania.

3. Stosowanie ogólników - informacje 
podawane przez firmę są tak ogólne, że każdy 
może je interpretować inaczej. Określenia 
„bio” „zielony”, „organiczny”, „czysty” może 
oznaczać tak naprawdę wszystko. Również hasła 
„w zgodzie z naturą”, „w trosce o środowisko” 
itp. mogą być deklaracjami bez pokrycia.

4. Strategia „mniejszego zła” - firma nadaje 
szkodliwym produktom cech ekologicznych by 
odwrócić uwagę od ich „całościowego” wpływu 
na zdrowie i środowisko  np.: „ekopapierosy”, 
„przyjazne środowisku pestycydy” lub 
„ekogroszek”.

5. Stosowanie barw, motywów i haseł 
kojarzących się ze środowiskiem – firma
w reklamach „bombarduje” nas ze wszystkich 
stron zielenią, obrazami drzew, szczęśliwych 
zwierzątek i bajecznych krajobrazów, które 
mogą tylko tuszować prawdziwą strategię firmy. 
Im więcej zieleni w hasłach, tym zwykle firma 
ma więcej na sumieniu jeśli chodzi
o środowisko.
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MAŁGORZATA WOLSKA

 na zielono

Przykłady ekościemy
1. Ekogroszek - przedrostek eko oraz zielone 
elementy graficzne znajdujące się
na opakowaniu sugerowały klientom, że jego 
spalanie w piecach ma neutralny, a nawet 
pozytywny wpływ na środowisko. Tymczasem 
jest on zwykle zrobiony z miału węglowego. Jest 
więc paliwem kopalnym i nie ma nic wspólnego 
z odnawialnymi źródłami energii. 

2. Odzież i dodatki z eko skóry (zwanej także 
w reklamach skórą ekologiczną) wcale nie są 
eko. To zwykle poliuretan i polichlorek winylu 
czyli po prostu tani plastik z ropy naftowej
i jej pochodnych. Jego produkcja pozostawia 
ogromny ślad węglowy i zużywa dużo energii. 
Nie nadaje się do recyklingu.

3. Kubki papierowe reklamowane jako 
ekologiczne wcale takie dobre nie są.  Bo choć 
sam papier szybko się rozkłada, to, by kubek 
nie przeciekał, trzeba go nasączyć szkodliwymi 
związkami chemicznymi, najczęściej plastikiem.

4. E- papierosy są uważane przez 
zdecydowaną większość z nas nie tylko
za zdrowsze ale też bardziej przyjazne dla 
środowiska produkty. Tymczasem z coraz 
liczniejszych badań wynika, że jest dokładnie 
odwrotnie. Dlaczego? Bo raz, że są jednorazowe 
i wykonane z plastiku, dwa nie podlegają 
recyklingowi, wreszcie trzy, marnują cenne 
zasoby, które mogłyby zostać wykorzystane 
w zielonej transformacji (m.in. lit w bateriach)
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Wśród korzeni starej lipy
 CZYTANKA DLA DZIECI

Rys. Łukasz Wierzbicki
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Mówi się czasami o tym jak Japończycy cenią w swoim kraju zmiany i charakter pór roku. 
Polacy może nie mają wielu świąt związanych z istotnymi pogodowymi metamorfozami, 
ale to, że nie są obojętni na pory roku i ich walory jest faktem. Trudno nie być wrażliwym 
na uroki polskiej złotej jesieni. Złota jesień to szczególna pora roku ze wspaniałymi, 
wielobarwnymi widokami, świetną pogodą na wędrówki po lesie i górach. Kolory złotej 
jesieni bywają tak oszałamiające, że przy nich krajobrazy letnie wydają się subtelnymi 
preludiami zmierzającymi do gwoździa programu - symfonii kolorowych liści. 

Złota jesień
Michał Wywiórski, Park jesienią, ok. 1900 r.,
Muzeum Narodowe, Warszawa, fot. MNW,domena 
publiczna

Kazimierz Sichulski, Jesień, ok. 1917 r,
Muzeum Narodowe, Warszawa, fot. MNW,domena 
publiczna
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Jestem dumny, że studiowałem
w Politechnice Białostockiej

Dr hab. inż. Jarosław Protasiewicz, dyrektor Ośrodka Przetwarzania Informacji Państwowego 
Instytutu Badawczego jest absolwentem Wydziału Elektrycznego Politechniki Białostockiej. 
Swoją macierzystą uczelnię wspomina z dumą, podkreślając, że właśnie tu zaraził się 
bakcylem sztucznej inteligencji.
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Dodatek do „Przyrody Polskiej”.

W numerze  Ananas – źródło bromelainy  Fibromialgia – choroba czułych mięśni
 Otocz się dobrym światłem  Berberys wraca do łask  Czarny czosnek podbija medycynę

 Pasożyty jelitowe – przyczyna groźnych chorób  Tęsknota za prawdziwym chlebem
 Dziki w wielkim mieście  Dobra gospodyni świat lepszym czyni
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Ananas
– źródło bromelainy

Niniejszy materiał został opublikowany dzięki dofinansowaniu

Narodowego Funduszu Ochrony Środowiska i Gospodarki Wodnej.

Za jego treść odpowiada wyłącznie Liga Ochrony Przyrody.
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Natura i Zdrowie2

Ananas – źródło bromelainy
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Dorobek medycyny ludowej
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Na co pomaga
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Ananas pochodzi  z Ameryki Południowej. Europejscy żeglarze zetknęli się z tą rośliną po 
raz pierwszy w XVI wieku na jednej z karaibskich wysp. Owoce ananasa szybko przypadły im 
do gustu, jednak sprowadzenie ich do Europy okazało się kłopotliwe. 
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Ananas w kosmetyce
Kosmetologia wykorzystuje dużą zawartość 
antyoksydantów w owocach ananasa. 
Wyciągi z tego owocu są często składnikiem 
kremów redukujących przebarwienia. W 
niektórych rejonach świata można spotkać 
się z wykorzystaniem soku ze świeżych 
ananasów jako maseczki nakładanej na 
skórę rąk lub stóp. Tego rodzaju preparaty 
mają mieć działanie regenerujące oraz 
odżywiające naskórek. Ekstrakty z ananasa 
wchodzą również w skład niektórych past 
wybielających, głównie ze względu na swoje 
działanie likwidujące przebarwienia.

Zakupiono w NEXTO: 4047094
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  Jak często występuje
fibromialgia?
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Mapa bolesnych punktów
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Jak sobie pomóc?
Q��������������(����5��� �����������
%��

��	
�
���	����� �	���������#�����
���	�!�2/�-
����������(�	#��
(�	�( �(����#��
� ������	���
�/����%����(
���� �������5�����	����������
�����/���
�(�����$�!�+�	
��
���	��	����
�5-
��� ���������������(
(�����
�	�
��
�	
��
!

)
���	���	��	��(
�5��� �����#����������-
��
��������/���(��$���/���������������-
�	
���������/��/��$��� ������/�����������
��(����5��� ������!�<������
�����
����������-
����	�
�	���
��(��������
���	���������
G

E!���
�� �
(�������$���������( ��
(��	
����
	�R����	��$��������

0!�	����	
������������	 #�	
��
�
C!���	�������������(��$������%
(�C� �
-

��#��!

Na czym polega fibromialgia
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Fibromialgia – choroba
czułych mięśni
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Przyczyny fibromialgii
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Objawy fibromialgii podobne są do dolegliwości reumatycznych. Jednak w przypadku 
tej choroby bolą nie stawy, lecz mięśnie. Fibromialgia nie powoduje obrzmienia 
stawów, a rutynowe metody diagnostyczne (prześwietlenia, badania krwi) nie wykazują 
nieprawidłowości. Dlatego jest schorzeniem trudnym do zdiagnozowania. Przez pewien czas 
lekarze w ogóle nie uznawali istnienia tej choroby.
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Natura i Zdrowie4

Korzystając z lamp leczniczych należy pamiętać, aby:
 Zawsze używać lampy zgodnie z instrukcją, nie wydłużać czasu naświetlania  i mieć zamknięte oczy.
 Uzyskać  trwałe efekty, czyli zabieg wykonywać regularnie, najlepiej codziennie. Pełny cykl 

terapeutyczny wynosi 20 dni.
 Wybierać urządzenia, które mają przyznane certyfikaty, w tym aktualne dopuszczenie Urzędu 

Rejestracji Produktów Leczniczych, Wyrobów Medycznych i Produktów Biobójczych, produkowane 
pod nadzorem Jednostki Notyfikowanej. Na urządzeniu musi się znajdować znak CE z numerem 
takiej jednostki.  
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Różne lampy
na różne schorzenia
=�
��$�
��� �����%��$���������	�����
�

�������
��������	�����
�	
���������
 !�L
������
��(����
�	��
(�	���
����(
��
��
(��
��
�(�!�

)� ������$�
�������	�(��
�
���#���
�����
��!��
��������	
���
3����	��	
��(������
-
���������� 
��������!�M�	�	
�	�(����#���
���
���	�������������
�������������#������
-
��
�����%���
��
�����
�!�7�����	 �	��	����
�
��
(������(���������������
(�����
��������
�$���
!�=���
�����
��� ���� �� ���� ����
���������#�	��$�� ����
�$�������$��� �#����
4�	����
�	�����%
���(
��
���#����
�!�6��%
�	�-
���
��
�	�������/����������������/���	�������
 �%����
�	���	��� �����
������	�(���� �!

T��������� ��������	���(���/���
���	��	
���
����
������
���	�	
�	�����	�3�����������/!�"��
�������
��������#��	���� $�
�����������	�(���� �

�
�������	 ���������������������	��!�6����-
���	����	
���
�����
���5	(������	�
!�4��������
��#����%
��
����������#��(
��$����������	�����
��
	 ��
(�	����#�����#��
� �#���������	������(����#�
 ��
(������	�
!�D
����(�����#������������ ��
������	���(���/����	
�������	������	���������-
�/��������������
����������/����� 
���!�6� ��
�� �� �� �%����
�	�������������/��� ����/�
�����
 ����$��
�� !��!�����	
���������	�	��#�
�����%
��$�
�������B������
!�

4���	
�/���(
������
(��/���������� ���
������	
��
���/�������$�����	
����� �
���-
����
 ����������
���� ��S*�!�<�
��� ���
�������
���	
	���	��
�����%������� �-
�
�����������
�	�� ���
 �����
	��
�	�
�
�� ������	���
��
�
����
�	���	�!�S �%�����(��
��
�����
	#����� ����D�����$�	
������ ���-
 � ����������(�����������#�������������������
�	�������	�(�(���	 ����
��������!�=���
�����
�
�� �� ���������� ������������(
��
���#�����
�����	��	
3����	�����%������
��
�����!�;�%
�
����������������$���	 �
����
(���	
	����	�	��#�
���	�	�����	����$�
�����$���� �#��!

BARBARA WONS  

����>���������������������2M.������
��-
�
��������������1����E11!�. ���%�	��(
������-
��������>�������� ��
��
(����	� �������	��
�
���������
������/���	
� ���$�!�4������-
 ���������>�$�����������	
�����>����
 �
����������������J1BR1!

"��
��$��������	��/���������%
�����
�������	������������	 ��	����	���
�
�����
�������	����	�������#����C1� ���������	���
���
��
��
�	��
����(��
����#%
��
����������-
 �#�	��0@11BE1�111�����$�!�6����	���
����
�
�����������	����������	�����������
��
%���	�-
�����
�������
�������	
��� ����	���
!

2�
��
��������	���%��
����%$��
������������
%
������
(�(
����� ���#������	�����	�
��������!�
:#�	�
�����������
���
����������������	����
���
��
���� �
(��������$���/������	��� ���
��!���������
!�2/����
���������������
�
	���%��
(������
��
���
���	����
�������	��
����	�������������	�(�������
���!�+�����	�-
���������(
��������
��
������������
��
����
���������	
	���	��
�����������!�4� �#��( ��
�
%��%
�����
��$���/���	
���	
����/���(�
��
(�
������	����#�������� ���� ����
�	���%��
�
����	�
��
��!�=��
%��������/���	�
���������-
�
�������	���� �
(���������$���/�����
�� ��
���$����������(
 �� ���(�%!�

+���%�� ��� ��	��(��(����#��� �
�	�	
-
�������$�
��� ���(��	��
%��
��������������
�������	
(�����������	��$������
��
(�	
���
(������/�����
(�	
������
��
���!�2/����
�
�������������������� �%
��� ���#�����	���
	�����������	������������ ���� �
�	�	
��
�
��
�	��
 ����������������#� �
(��
 ��
�����!�
4�����
���	������� �%���	����%���������-
�����
������/��� �
�	�	
3�������/�(��������!�
+�����	���
>����	���	��������$�
���	�����

Wpływ światła na samopoczucie
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Światło domowe
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Otocz się dobrym światłem
Można powiedzieć, że wrzesień jest jesienną bramą do zimy. Stopniowo przyzwyczajamy się 
do coraz krótszego i ciemnego dnia, coraz niższej temperatury i zmiennej pogody. 

Rys. Patrycja Wojda

Zakupiono w NEXTO: 4047094
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Zimowa herbatka
na przeziębienie
Składniki: 50 g suszu z owoców berberysu, 
50 g suszu z owoców bzu czarnego, 25 g liści 
mięty pieprzowej.
Wszystkie komponenty wymieszać i wsypać
do suchego pojemnika.
Jedną łyżkę mieszanki zalać szklanką wrzątku, 
parzyć 15-20 minut pod spodeczkiem.
Po odcedzeniu pić na noc. 
Napar z tej herbatki łagodzi przebieg 
przeziębienia, grypy i innych zimowych 
infekcji przebiegających z gorączką. Dobrze 
gasi pragnienie w gorączce. Wzmacnia 
organizm i skraca czas zimowych infekcji. 
Łagodzi też bóle z przeziębienia i grypy.

Jest nazywany „polską cytryną”
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Często wędrując po lasach i ugorach z podziwem przyglądam się już dojrzewającym w 
słońcu dorodnym owocom berberysu. Zainspirowało mnie to, aby napisać właśnie o tym 
nieco zapomnianym, a urzekająco pięknym w jesieni krzewie, który służy od wieków zdrowiu 
człowieka. Bardzo się cieszę, że moda na kuracje berberysem powraca.

Berberys wraca do łask
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Skarbnica witamin
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Berberys w apteczce babuni
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Prawdziwe wsparcie w leczeniu
chorób skracających życie
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W jaki sposób
powstaje czarny czosnek?
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Czarny czosnek podbija medycynę
Kiedy przygotowałem kilka programów do telewizji o zaletach prozdrowotnych czarnego 
czosnku, tak bardzo zainteresował on ludzi, że zaczepiali mnie nawet na ulicy, na bazarze 
i zasypywali pytaniami na jego temat. Mnie on również bez reszty w ostatnim czasie 
zachwycił, bo przecież znamy przydatność czosnku, a tego zwykłego w leczeniu sławię 
nieprzerwanie już od ponad 30 lat.
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Często zdarza się, że leczymy jakąś dolegliwość przez całe miesiące  lub nawet lata  
bez wyraźnego skutku. Dopiero kolejna wizyta u dociekliwego lekarza  i wykonanie 
odpowiednich badań wyjaśnia, że jej główna przyczyna jest zupełnie inna i tkwi
w zakażeniu pasożytami jelitowymi. 

Wykrycie pasożytów
w jelitach wcale nie jest łatwe
D�������/����(�	#���	��/���	����������

��$�
� ���������������
���	
	��
�����%����
	����	����#���
���#������ #�����	� ����	#���#�
(�
�� �(
(�����%�
�O"�����
��������������
�-
��#P!��6�����%
�<D8D�������������������-
�/����/����	��
5���
 ����������������
������
�/���������� ���(�����	�	
�$���
����	�
�����
��
�����������������(��
����
��(
���$����-
�
�/����/����!�	����
��
�����	
��������������
���
�����������	��� �#����������
�����(�!�6
�
��	��������������
�
������/�� ����� �
��������
	���	
��	�	���%
��
 �����%��� ��(
������ �!�

&����(
���#��$%�
���	
�������� 
���	�
�
������
�
����	���%
3�����%��� �����
���$���
�
 $�����#��������	���������
 �	����I�����	���-
%
��
�������������	
	�����
 �
]�����������I�����
���������#��(
���	
	������#����	��]��� ����	�
�
I����������
 ����/��	�������
����������	��-
�
����� �����!�"���%
��
�����%��� �������	��
��
��������	�
�����/�����������/���	��������
���(
�����(����	�
(�����	
�/��!�2	#����	���	��
��#��%
��������	���%�(����#��� ������	�
��!�6��

Pasożyty jelitowe – przyczyną 
groźnych chorób
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Specyfik z nasion dyni i miodu na owsiki i glisty
W dalekiej Rosji po dziś dzień od wieków stosuje się bezpieczną, tanią i nadzwyczaj skuteczną 
metodę zwalczania owsików, glist i innych pasożytów żyjących w przewodzie pokarmowym
za pomocą specjalnego specyfiku przygotowanego z nasion dyni i miodu.
Składniki: wysuszone nasiona dyni, trochę przegotowanej, ciepłej wody, miód pszczeli – najlepiej 
czysto gryczany.
Nasiona dyni dobrze wysuszyć, wyłuskać i lekko zemleć w młynku do kawy lub lepiej – zmiażdżyć 
w moździerzu (nie musi być idealny proszek – wystarczy, że będą rozdrobnione). Wsypać 
do niewielkiego naczynia, stopniowo dodawać wodę i miód, ciągle mieszając, aby uzyskać 
konsystencję papki. Dla dzieci do 3 lat trzeba zastosować 50 g nasion dyni i około 1 łyżeczki miodu, 
w wieku 4 lat – 70 g nasion i 1 łyżeczkę miodu, 5−7 lat– 100 g nasion i 1 ½ łyżeczki miodu,
8-9 lat – 120 g nasion i 1 łyżkę miodu i w wieku 10−12 lat – 150 g nasion i 1 łyżkę miodu.
Ilość wody dobieramy według uznania (dla uzyskania papki).
Otrzymaną dawkę specyfiku podaje się dzieciom koniecznie na czczo. Trzeba zadbać, aby została 
spożyta stopniowo w ciągu godziny. Po 3 godzinach robi się lewatywę z czosnku (2-3 bardzo 
drobno posiekane ząbki na 1 szklankę letniej wody) lub letniej, przegotowanej wody z dodatkiem 
octu jabłkowego (na 1 szklankę wody 1-2 łyżki octu). Zabieg ten przeprowadza się kilka razy
w tygodniu. Jeśli istnieje zagrożenie tasiemcem, powinien być powtórzony 3-5 razy w odstępach co 
10-12 dni. Kuracja wymaga regularnego i cierpliwego stosowania.
Uwaga!: Takiego specyfiku nie można stosować u osób uczulonych na miód i pyłek kwiatowy. 
Wówczas rezygnujemy z zastosowania miodu, a całość słodzimy np. cukrem kokosowym lub 
trzcinowym. Niekiedy lepszy efekt leczniczy można uzyskać przez zastosowanie u dziecka 
bezpiecznego preparatu przeczyszczającego (tylko nie soli gorzkiej – siarczanu magnezu).
O polecenie takiego środka warto poprosić lekarza pediatrę.
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Jaka mąka, taki chleb
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Tęsknota za prawdziwym chlebem
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Razowy czyli jaki?
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Zakwas to podstawa
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Wyższa szkoła jazdy
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Wiele lat temu w każdy wczesny poranek w pobliżu piekarni unosił się taki zapach,
że aż ślinka ciekła! Znał go chyba każdy, kto choć raz jadł prawdziwy chleb. Kroiło się 
pajdę, wkładało do ust i człowiek czuł się jak w siódmym niebie. Czasem, dla urozmaicenia, 
smarowało się go masłem lub maczało w wodzie z cukrem, choć właśnie sam smakował 
najlepiej. Ech, na samo wspomnienie aż się łezka w oku kręci.  
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MAŁGORZATA WOLSKA

To często bywa (niestety) w bochenku
 ekstrakt słodowy - nadaje ciemniejszą barwę, wzmacnia smak i zapach pieczywa, sprawia, że jasny 

chleb przypomina wyglądem razowy, więc jest chętniej kupowany jako “zdrowy” produkt;
 soda oczyszczona - służy jako spulchniacz.
 gluten pszenny - tani polepszacz, który powoduje wzrost objętości pieczywa;
 tłuszcz - utwardzony olej palmowy ma poprawiać smak, barwę, strukturę pieczywa;
 E220 – dwutlenek siarki – przeciwutleniacz i konserwant, który zapobiega pleśnieniu. 
 E471 i E472 – mono- i diglicerydy kwasów tłuszczowych, które są popularnymi emulgatorami. 
 skrobię ziemniaczana - nadać zbitą konsystencję;
 E300 - kwas askorbinowy, dzięki któremu pieczywo lepiej i szybciej rośnie. 

E412 – gumę guar  czyli popularny zagęszczacz, stabilizator i emulgator
cukier lub sztuczny miód jako źródło cukru i poprawiacz smaku.

 syrop glukozowo-fruktozowy czyli poprawiacz smaku

Jak rozpoznać dobry chleb
 Chleb na zakwasie jest cięższy. „Sztuczny” jest lekki, jakby nadmuchany.
 W prawdziwym pieczywie skórka jest twarda i może pękać, w sztucznym jest gładka, cienka i miękka.
 Naturalny chleb jest „brzydszy” i ma zwarty miąższ. Oszukany jest piękny, miękki  jak gąbka i 

zgnieciony nie wraca do pierwotnego kształtu.
 Pieczywo żytnie ma barwę brązowo-szarą. Jeśli kolor jest rudy lub czekoladowy to znak, że chleb 

został sztucznie zabarwiony.
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Sposoby leczenia
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Najczęściej stosuje się leki:
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MAŁGORZATA WOLSKA
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Dziki w wielkim mieście
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Dobra gospodyni świat lepszym czyni
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Arystokratki kontra włościanki
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Nauka, kultura i ploteczki
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Wielu z nas Koła Gospodyń Wiejskich kojarzą się z paniami w ludowych strojach,
które tylko gotują, śpiewają i robią ozdoby. To stereotyp! Ta organizacja zawsze była
i jest podporą lokalnej społeczności. Dlatego warto przypomnieć jej historię.
Zwłaszcza, że 15 października obchodzimy Międzynarodowy Dzień Kobiet Wiejskich.
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Laectus nosantum
Sequias sum voluptae omniendio il molorepudae velic temped quias sunt molorero cupidi 
ratur, consedit wuiant idunt quo beruptae eum ut aci musciis magnihicidi doluptat vit 
ipsam, que dicto Volupta Turitionet eos ut est, cum etur sim quide latecus nosant pra qui 
officiis velectionse verestrum idunt volest, plautempost, eium quat reria cones sam a sequi 
quae vel magnihicidi doluptat.

Natura i Zdrowie12
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Najważniejsze w całej wsi
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Strażniczki tradycji
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MAŁGORZATA WOLSKA
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Nie tylko lepienie pierogów
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