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Fragment wspomnien Jozefa Chowanskiego, publikowanych na famach ,,Czasu” w latach 2009-2013.
Pan Jozef urodzit sie w Rogaszycach w roku 1928. Potem losy rzucaty go w rézne miejsca. Ale gdziekolwiek byt,

zawsze | wszedzie ,spisywat” swoje zycie - dla siebie, dla rodziny, dla potomnych.

Zmart 20 sierpnia 1999 roku. Gdy wybuchta wojna, miat ledwie 11 lat.

DNIA 1 WRZESNIA ROKU PAMIETNEGO (cz. 2)

Wszedtem na podworko i widze,
ze najspokojniej mtdcg zboze. Wujek
popedza konie w kieracie. Podchodze
do niego, méwie: ,Szczes¢ Boze”. Od-
powiedziat, po czym zaraz zapytat: ,Co
za nowineg przynosisz, bo z niczym zes
tu nie przyszedt”? Méwie: ,Jest woj-
na i musimy sie ewakuowac. Dlatego
mama mnie do was przystata z pyta-
niem, czy przyjmiecie nas na jakis$ czas,
az to wszystko sie unormuje”.

Popatrzyt krotko swoimi matymi
oczami spod rzes, was jakby nieco
zakrecit sie pod goére i w te stowa:
,Chtopak, co ty bajesz o jakiej$ wojnie?
Niemiec sie nie odwazy podnies¢ reki
na Polske! Polska to sita, a zobocz, co
w majsie stoi”.

Zerknatem w strone majsu. Faktycz-
nie, ponad kukurydze wystawata lufa
grubosci mojej reki. Byta to chyba jakas
tankietka lub dziatko przeciwlotnicze.

Mowi dalej: ,My mamy potege i Nie-
miec na to nie pdjdzie. A ty uciekaj do
dom! Nie opowiadaj mi tu takich bajek!
My tu nie mamy czasu, by bawic sie
z wami”.

Zrezygnowany, nie bardzo po-
spiesznie szedtem przez podwérko
w strone furtki, bo nie zatatwitem nic
konkretnego.

W tym czasie ze stodoty wyszta
kuzynka, zagadneta co$ do wuja, musiat
jej powiedzie¢ z czym przyszedtem,
bo wyleciata dalej na podwoérze, kiwa
i wota, bym zaczekat. Po chwili doszta
do nas druga kuzynka. Wujek krzy-
czy na nie, by wracaty, grozi batem,
bo maszyna chodzi pusta. Gdybym
byt w zasiegu reki i bata, oberwatbym
za to zamieszanie porzadne ciegi po
bosych girach.

Jedna z kuzynek mowi do drugiej:
,Wiesz co, wojna, péjde mamie po-
wiedzie¢”.

Ciocia byta w kuchni. Teraz ona
mnie wypytata. Jeszcze coraz kto$
dotgczat, jedni byli podnieceni, inni
bagatelizowali, mowili: ,Plotka. Jakby
byta wojna, to nie bytoby tak spokojnie”.

Wzigtem nogi za pas i, chodu,
do domu.

W Godzietowach zauwazytem
pierwsze objawy nienormalnosci: bie-

ganina, nawotywanie, pospiech, a na-
wet pierwszych uciekinierow. Im dalej
szedtem, byto ich coraz wiecej. Ludzie
zabierali w pospiechu to, co uwazali
za niezbedne: pierzyny, make, troche
lumpkow, wiadro, garnek, miski, tyzki.
Jak kto mégt, wozem, wozko-rowerem,
a jak nie, to ttumok na plecy i koze na
sznurku, z ktorg po niedtugim marszu
z zalem trzeba byto sie rozstac¢, bo
utrudniata ucieczke.

Gdy dochodzitem do Krélewskiego,
drogi, nawet polne, zattoczone byty ucie-
kinierami. Wszystko parto na wschod
w wielkim poptochu. Ci, ktorzy dyspo-
nowali lepszym transportem, spychali
stabszych na pola. Jeden na drugiego
nie zwazat, mogt by¢ rozjechany, roz-
deptany, aby tylko jak najdalej odsko-
czy¢ od frontu. Ja partem na zachoéd
z coraz mniejszg nadziejg zastania
swoich w domu.

Jak juz przyszeditem na Zyréw, fala
uciekinieréw powaznie zrzedta. Jesz-
cze tu i 6wdzie pojedyncze wozy czy
pedzacy bydto (bo bydio kazdy zabierat
z sobg) w pospiechu czmychato na

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na famach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ sie zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

wschod. Wojska zadnego dotychczas
nie spotkatem.

Nastawata cisza. W tej ciszy do-
szedtem do domu. Bedac jeszcze na
szosie, zauwazytem wrota podworka
otwarte na osciez. Na pastwie i mostku
Swiezy Slad wyjezdzajgcego wozu.
Rozejrzatem sie, wszedzie pustka i ta
cisza, za ktorg kryta sie groza. Lepiej
niechby juz co$ wreszcie si¢ dziato!
Wszedtem do chatupy, z ktérej wszyst-
ko oprécz gratéow byto zabrane. Na
t6zku, na gotej stomie stata dziezka
z zarobionym chlebem, ktéry ruszat
sie i wyciekat na stome. Az sie prosit,
by go pokula¢ i wtozy¢ do sabatnika.

Stonko juz dobrze przygrzewato.
Pies skomlat przy budzie, kury mnie
obeszty, dopominajgc sie nakarmienia.
Stanatem na $rodku podworka i mysle,
co dalej: pozosta¢ czy uciekac?

Zdecydowatem udac sie na powr6t
do Przytocznicy. Wiedziatem, ze pewno
nasi dojdg tam i bedg na mnie czekacé.
Wtem skrzypnety zawiasy furtki u sa-
siada. Sasiad stanat w furtce oparty na
kryce. Byt inwalidg z pierwszej wojny,
miat proteze, tak zwang drewniang
noge. Kiedy szedt, ta noga nieprzy-
jemnie skrzypiata.

- Hm, kozak, co sie tu jeszcze
szwendasz? Ino uciekaj, bo cie za-
strzelg! Wasi niedawno pojechali, nie
beda dalej jak na Krolewskim.
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Udekorowany Zelaznym Krzyzem,
ktéry znatem, bo u nas w domu kilka
tych krzyzy sie poniewierato, jakgs
wstazkg przewleczong przez dziurke
w kamizelce, kajzerowskimi odzna-
czeniami z wojny, oczekiwat przybycia
Niemcow. Na wszelki wypadek, dawato
to wieksze poczucie bezpieczenstwa.
Jeszcze predzej mogt zging¢ od swo-
ich. Pomimo ze kazat mi ucieka¢, po-
czutem sie pewniejszy.

Na podwodrzu zastatem dwoch
zotnierzy, ktérzy kwaterowali w na-
szej stodole. Jeden z nich moéwi do
mnie: ,Jézek, Niemce juz sg w Parzy-
nowie i Olszynie. Kto tu ma piwnice,
bo chcemy wykorzysta¢ do Scigga-
nia rannych”?

Ale u nas, z powodu podmoktego
terenu, nie byto odpowiedniej piwni-
cy. Jedynie u tego sasiada, u ktérego
bytem przed chwilg, byta piwnica na
kartofle, z wierzchu obrzucona zie-
mig porosnietg trawg. Poszli obejrzec¢.
Przedtem jeden z nich polecit mi,
abym spuscit psa, powypedzat Swinie
z grodek, a nawet kroliki, a potem stad
uciekat, bo stawig tu op6r i Niemca
zatrzymaja.

W miedzyczasie gesto po polach
rozstrzelaty sie karabiny i bron ma-
szynowa.

Cigg dalszy w nastepnym numerze.

SNIADANIE

Wiasnie zaczela sie szkota i warto
wiedziec, ze gdy...

Nie jem sniadania

Wiec z pewnoscig dlatego masz
problem z nadwaga, kontrolg apetytu
i kiepskim samopoczuciem. Niedozy-
wiony rankiem organizm znacznie go-
rzej funkcjonuje w ciggu catego dnia,
a skutki niejedzenia $niadan odbijajg sie
nawet wieczorem.

W czasie nocnej gtodowki w or-
ganizmie zachodzi intensywny proces
przebudowy i remontu réznych komorek
i tkanek. Jelita regenerujg swoj nabtonek,
by zapewni¢ wtasciwy proces wchfaniania
sktadnikow odzywczych. Watroba nasila
proces utylizacji odpadow i zwigzkéw
toksycznych, nerki wydalajg szkodliwe
produkty przemiany materii i zageszczajg
mocz, erytrocyty intensywnie rozwozg
tlen, a nad prawidtowym przebiegiem
wszystkich tych zadan kontrole spra-
wuje mozg. Organizm potrzebuje wiec

nie tylko odpowiedniej ilosci sktadnikow
budulcowych i regulacyjnych, takich jak
biatka, witaminy i mineraty, ale takze
energii. Jej wewnatrzustrojowe zapasy,
zgromadzone pod postacig glikogenu
watrobowego (potaczonych czasteczek
glukozy), sg niewielkie, jednak na okres
snu zupetnie wystarczg, by zapewnic¢
wiasciwy przebieg rozmaitych proce-
sOw metabolicznych.

Rano paliwo sie konczy

Tuz po przebudzeniu poziom cu-
kru we krwi jest najnizszy w ciggu doby.
Mozg, dla ktdrego glukoza jest najwazniej-
szym paliwem energetycznym, uruchamia
ztozong kaskade przemian neurohormo-
nalnych, by skutecznie zacheci¢ nas do
$niadania. Miedzy innymi podwzgorze
uwalnia duze ilosci neuropeptydu Y
(NPY) - substanciji zwiekszajgcej apetyt
na cukry. To miedzy innymi dlatego w go-
dzinach rannych mamy wiekszg ochote
na ptatki $niadaniowe, sok, owoce niz

na porcje jajecznicy na bekonie. Dostar-
czajgc z rana odpowiednig ilo$¢ cukrow,
zapewniamy wiasciwe odzywienie tkanek
oraz zwiekszenie energii zyciowej na
wiele godzin.

Moze cos stodkiego?

To niestety nie najlepszy pomyst,
cho¢ przez wielu tasuchow chetnie
praktykowany. Jezeli cukry w skonden-
sowanej postaci zbyt szybko przenikng
do krwi, nastepuje gwattowny wzrost
wydzielania insuliny - hormonu, ktéry
natychmiast obniza zwigkszony poziom
glukozy w krwiobiegu. Wyzwala sie tzw.
hustawka glikemiczna, ktéra tylko na
moment powoduje przyptyw energii. Po
kilkunastu minutach, kiedy poziom cukru
we krwi zaczyna gwattownie spadac,
Znow pojawia sig uczucie ospatosci, braku
koncentracii i checi do dziatania. Dlatego
stodyczom moéwimy - nie!

Sniadanie powinno sktadaé sie
przede wszystkim ze ztozonych form
cukrowcow, ktére w przewodzie po-
karmowym ulegajg wolnemu trawieniu
i rozpadowi, w efekcie czego poziom
glukozy we krwi podnosi sie stopniowo,
zapewniajgc staty, systematyczny do-

MUZYCZNE OSWIECENIE

Tekst pfatnv

szkota zespolow

zyczng w Nysie w klasie skrzypiec, nauke kontynu-

Co roku piszemy o sukce-
sach jednego z ucznidw naszej
szkoty, tym razem bohaterem
artykutu bedzie Michat Biato-
was (ur. w 1985 r.), ktéry opra-
cowat autorskie opalcowanie
skrzypcowe, wykorzystane
w innowacyjnym podreczniku
Adama Fulary, ktory jeszcze
w tym roku ukaze sie naktadem wydawnictwa mu-
zycznego ABsonic. Tym samym Szkota Zespotéw
bedzie pierwszg prywatng szkotg muzyczng w Pol-
sce, posiadajgcg wiasny podrecznik szkolny. Oto,
co Michat pisze o swojej edukacji:

Za mtodu ukonczytem Panstwowg Szkote Mu-

owatem w szkole Il stopnia i w szkole organowej przy
UO w Opolu, gdzie ukonczytem tez studia z historii.
Dopiero teraz, po latach zaczatem grac¢ $wiadomie
w Szkole Zespotéw pod okiem Adama Fulary. Wcze-
Sniejsza edukacja data mi sprawno$¢ manualng
i ¢wiczenia stuchowe, jednak $wiadomosc¢ granych
utworow bliska byta zeru. To, co zastatem w szkole
Fulary, to prawdziwe muzyczne o$wiecenie. Swia-
domosc¢ zwieksza przyjemno$c¢ z muzykowania,
oszczedza pamiec i pozwala poczuc wolnosSc: byc
bardziej tworcg niz odtworcg. Taka szkota powinna
by¢ finansowana przez panstwo. Po latach zwatpien
ozywitem zamitowanie do tego instrumentu, nauczy-

tem sie Swiadomej improwizacji. Adam pozwolit mi

uwierzy¢ w swoje mozliwosci i dodat mi skrzydet,
przez co moja gra Stata sie bardziej dojrzata. Mam
: nadzieje, ze moje improwizacje poruszg

serca stuchaczy, czego bym sobie zyczyt.
Nie oznacza to jednak, ze trzeba juz
cos$ umiec, zeby uczy¢ sie w Szkole. Sg
tam grupy dla poczatkujgcych, jak i dla
| zaawansowanych - m.in. absolwentow
szkot panstwowych. Oprécz miodziezy,
liczne grupy uczniéw stanowia tez dzieci
w wieku 5-8 lat, jak i osoby starsze.
> Miesieczny koszt to od 130 do 205 zt
% w zaleznosci od trybu nauki.

' Zapisa¢ sie na zajecia mozna tele-
fonicznie: 604 695 855, lub drogg elek-
troniczna: szkola@fulara.com, a wiece;j

| 0 szkole, ktora istnieje juz 10 lat, oraz
0 osiggnieciach uczniow mozna poczytac
na stronie: www.szkola.fulara.com.

step energii na wiele godzin. Najlepiej
wiec, gdy na porannym stole wsréd po-
karméw weglowodanowych znajdg sie
ptatki zbozowe (szczegdline owsiane)
lub gruboziarniste pieczywo, uzupetnione
dodatkiem surowych warzyw i soku ze
Swiezych owocdw.

Nie tylko energia

W czasie snu w organizmie nasila
sie proces miedzytkankowej wymiany
aminokwasow (sktadnikéw budulcowych
biatek), z ktorych czes¢ jest bezpow-
rotnie utleniania. Szczegodlnie wysokie
zapotrzebowanie na sktadniki biatkowe
wykazujg jelita, nerki i mézg. Narzady te
zaopatrywane sg gtéwnie przez tkanke
migsniowa, ktdra w czasie snu pozbywa
sige duzych ilosci aminokwasow energo-
dajnych jak alanina, glutamina, walina,
leucyna czy izoleucyna.

Poranna dostawa sktadnikéw odzyw-
czych powinna wigc zapewni¢ odpowiedni
dowdz aminokwasow biatkowych w celu
wyréwnania nocnych strat. W $niadanio-
wym menu, obok potraw weglowoda-
nowych, dominowa¢ powinny produkty
bedace zrodtem petnowartosciowego biat-
ka, jak mleko, twardg, chuda wedlina czy
ryba. Jednoczes$nie $niadanie nie moze
by¢ zbyt ttuste i obfite. Nadmiar ttuszczu
spowalnia proces trawienia, wptywa na
pogorszenie transportu tlenu do mézgu
i innych tkanek, a takze powoduje uczucie
zwolnienia reakgji i poczucie ospatosci.

Sniadanie

nie powinno by¢ skape

Wczesnie rano organizm wykazuje
najwieksze zapotrzebowanie na sktadniki
energetyczne i odzywcze, stad pierwsze
$niadanie powinno byc¢ najbardziej obfi-
tym positkiem w ciggu dnia. Nie ma tez
obaw, ze wysoka podaz kalorii zagrozi
naszej wadze.

Po kilku godzinach nocnej glodowki
organizm skrupulatnie wykorzystuje do-
starczone kalorie i substancje pokarmowe
na pokrycie poniesionych strat. Odktada-
nie tkanki ttuszczowej w okresie wzmo-
zonego zapotrzebowania odzywczego
bytoby nieuzasadnione fizjologicznie. Nie
ma wigc obaw - od wiekszego $niadania
nie da sie przytyc.

Z kolei nadwagi mozna nabawi¢
sie nie jedzac $niadan. Wystarczy kilka
tygodni zaniedbania, by zobaczy¢ juz
pierwsze niepokojgce efekty. Nie méwigc
juz o skutkach praktykowania btednego
modelu zywienia latami. Przegtadzanie
organizmu w momencie jego najwieksze-
go zapotrzebowania na energie i sktadniki
odzywcze musi prowadzi¢ do zmiany
kierunku przemian metabolicznych, by
zapewnic¢ przetrwanie. M6zg zaczyna
odpowiednio sterowa¢ przekaznikami
nerwowymi i hormonami. Zadanie nie
jest proste - musi ostabi¢ nasze zdolnosci
psychoruchowe, intelektualne, znieche-
ci¢ do ruchu i pracy fizycznej, spowolni¢
przemiane materii, a takze usprawnic
magazynowanie energii.

Gdy nadchodzi wieczor
Organizm z nawigzka dopomina
sie 0 nalezny mu szacunek. W mézgu

rozpoczyna sie prawdziwy koncert neu-
roprzekaznikow sterujgcych zmystami
wechu, smaku i zapachu. Uczucie gtodu
staje sie nie do zniesienia. Préby ogra-
niczania jedzenia i ttumienia apetytu
nie przynoszg zadnych rezultatéw. Do
osrodkow glodu w podwzgérzu bezlitosnie
naptywaja informacje o aktualnym stanie
organizmu i przewodu pokarmowego.
Sytuacja catkowicie wymyka sie spod
kontroli. Zaczynamy odczuwaé niepo-
hamowany apetyt na potrawy wysoko-
kaloryczne, z przewaga ttuszczu i cukru.
W moézgu nasila sie synteza neuropepty-
du Y. Hormon ten zwigksza taknienie na
cukier, zmniejsza zuzycie energii, nasila
proces magazynowania ttuszczéw oraz
zmniejsza dostep glukozy do migs$ni na
rzecz tkanki thuszczowej. W miare jedze-
nia do akcji zaczynajg wkraczac¢ takze
dwa inne neuroprzekazniki - dopamina
i noradrenalina - ktére nas rozweselajg,
redukuja napiecie i dajg uczucie zadowo-
lenia. Wysokokaloryczna kolacja smakuje
wiec wysmienicie. A w przediuzaniu tej
przyjemnosci skutecznie pomagajg wy-
dzielane przez mézg endorfiny, ktére
jak najdtuzej starajg sie zatrzymac¢ nas
przy stole.

Komorki ttuszczowe
zacierajg rece

Bo i tez majg powod do radosci. Po
wielogodzinnym poscie bardzo skutecznie
nasila sie proces magazynowania energii.
A wszystko to za sprawg zwiekszonego
wydzielania insuliny - hormonu najin-
tensywniej pobudzajgcego proces tycia.
Wzmozona sekrecja insuliny prowadzi do
aktywaciji lipazy lipoproteinowej (LP) - en-
zymu nasilajgcego wypetnianie komérek
tluszczowych, szczegdlnie w dolnych
partiach ciata. Brak spozywania $niadan
i przejadanie si¢ wieczorami nie tylko
intensywnie prowadzi do rozwoju nadwagi
udowo-posladkowej, ale takze moze by¢
przyczyng pojawienia sie i utrwalania
szpecagcego ciato - cellulitu.

Marzysz u szczuptym
i atrakcyjnym ciele?

To pamietaj - musisz jes¢ $niada-
nie. To nie tylko najlepsza metoda na
poprawe samopoczucia i zwiekszenie
energii zyciowej w ciggu dnia, ale takze
podstawowy element obronny w walce
z nadwaga. Jezeli dotad w Twoim jadto-
spisie brakowato $niadania - musisz sie
do niego po prostu zmusi¢. Przekonasz
sie, ze juz niebawem Twoje starania za-
owocuja. Mniej wigcej po uptywie okoto
dwadch tygodni organizm przyzwyczai
sie do nowych nawykéw zywieniowych.
Zndw rankiem powrdci apetyt, zmniejszy
sie odczucie glodu wieczorem, migsnie
odzyskajg swojg zywotnosc¢, a skoéra
zdrowy blask. W ciggu dnia odczujesz
takze wyrazny przyptyw sit witalnych,
poprawe samopoczucia, wzrost zdolnosci
intelektualnych i bardziej optymistyczne
nastawienie do zycia.

Piotr Kazmierczak

- dietetyk kliniczny
Przychodnia ESKULAP
ul. Dworcowa 6
Ostrzeszow



