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Sroda, 31 stycznia 2018

Spotkania w bibliotekach w ramach akcji
»Paczka literacka”

W dniu 16 stycznia 2018 roku w Bibliotece w Ochotnicy Dolnej odbylo sie spotkanie,
podczas ktérego omowiono tresc jednej z ksiazek otrzymanych od wydawnictwa AGORA w
ramach akcji ,Paczka Literacka”. Prowadzaca spotkanie pani dietetyk Krystyna
Jankowicz z pasja przekazywala porady zdrowego odzywiania, ktorych nalezatoby
przestrzegac juz od najmtodszych lat. Pani Krystyna czesto odwotywata sie do publikacji pt.
»Zdrowy apetyt” Anny Jelonek i Doroty Frontczak, a takze podawata przykiady i

rezultaty zywieniowe ze swojej rodziny oraz znajomych.

Pani dietetyk uswiadamiata uczestnikom spotkania jak wazne sa $niadania, systematycznos¢
spozywanych positkéw - nie jeden obfity wieczorem, tylko kilka w ciagu dnia. Uczyla
planowania codziennego jadtospisu tak, aby dieta byla zbilansowana i bogata we wszystkie
sktadniki odzywcze niezbedne do utrzymania dobrej kondycji. Zachecata do picia duzej ilosci
wody niegazowanej, najlepiej z krysztatkami soli i cytryna. Waga nie zalezy jedynie od tego,
co spozywamy. Oprocz diety stanowia o niej rdéwniez inne czynniki, takie jak pte¢, geny,
kondycja fizyczna oraz stan zdrowia, o ktdry trzeba bardzo dbac. Zaburzenia odzywiania to
powazny problem spoteczny. Gdy kolejna dieta zawodzi, a zdrowie i samopoczucie sie
pogarszaja, trzeba spytaC o przyczyne i pamieta¢, ze nadwaga lub niedowaga moga

swiadczy¢ o chorobie.

W dniu 29 stycznia 2018 roku w Bibliotece w Ochotnicy Gornej odbyto sie spotkanie,
podczas ktéorego omawiano jedna z ksigzek Wlodzimierza Kalickiego, pt. ,Powroét do
Sulejowka” otrzymanych od wydawnictwa "Agora" w ramach akcji "Paczka Literacka”.
Poniewaz w tym roku przypada 100 rocznica odzyskania przez Polske Niepodlegtosci,
na spotkanie zostat zaproszony Pan Franciszek Jurkowski - jako swiadek historii. Pan
Franciszek po recenzji i krotkim streszczeniu ww. ksiazki, opowiadat o pierwszych dniach II
Wojny Swiatowej w Ochotnicy, o pierwszych oddziatach partyzanckich dzialajacych na
naszych terenach - "Lamparta" i "Ognia", o potyczkach z Niemcami, o rozbiciu posterunku
policji granatowej w Ochotnicy Dolnej, represjach na mieszkancach, ktore stosowali Niemcy.
Pan Jurkowski przyblizal historie "Krwawej Wigilii", mordu, ktérego dokonali Niemcy na
mieszkancach wsi Ochotnica Dolna. Wspominat takze o dziataniach oddziatu "Ognia" po
zakonczeniu II Wojny Swiatowej, ktére do tej pory wzbudzaja w mieszkancach wiele
kontrowersji. Na koniec spotkania nasz gos¢ spiewat piesni patriotyczne. Spotkanie byto

bardzo pouczajace i pelne wzruszen.

Uczestnikom bardzo dziekujemy za przybycie. Spotkania byto bardzo udane i z

niecierpliwoscia czekamy na kolejne.



