rami” to nie powinien p6zno ktasc¢ si¢ spac, powinien
wstawaé wczesniej; Jezeli jest ,nocnym markiem”, to
lepiej, zeby pozniej ktadl si¢ do t6zka. Ograniczenie i
tak kiepskiej jakosci snu jest zazwyczaj trudne i wiele
0sob watpi w skutecznosc tej metody. Jednak z czasem
narasta fizjologiczna potrzeba snu, a rytm snu i czuwa-
nia reguluje sie. Sen staje si¢ krotszy, ale zyskuje na
Jjakosci.

Nie powinno sie klasc do tozka, jesli nie odczuwa
sig sennosci. Na pojawienie si¢ tego uczucia lepiej po-
czekac poza t6zkiem np. w fotelu poswigcajac si¢ mono-
tonnej czynnosci sprzyjajacej zasypianiu np. rozwiazy-
waniu krzyzowek, czytaniu spokojnej ksiazki itp.
Powoduje to oderwanie si¢ od problemu z zasni¢ciem.
Dzigki temu zmniejsza si¢ niepokdj, ktory rozbudza.
Podobnie powinno si¢ postepowac po wybudzeniu w

nocy. Wykonywanie w 16zku innych czynnosci poza
spaniem i aktywnoscia seksualna uczy nasz organizm,
ze 167ko to nie spanie, ale aktywnos¢.

W przypadku bezsennosci wtornej powinno si¢ sku-
tecznie leczy¢ jej przyczyne tj. dolegliwosci bolowe czy
nadczynnos$¢ tarczycy. Mozna rowniez podawac leki na-
senne nowej generacji czy preparaty ziotowe. Jednak w
przypadku typowych lekéw nasennych nie powinno si¢
ich stosowac codziennie ze wzgledu na potencjal uzalez-
niajacy.

Pamigtajmy, ze bezsennos$¢ moze dosiegnac kazdego
z nas w wyniku zaburzonej higieny snu. Dbajmy zatem
o przestrzeganie prostych zasad zamieszczonych powyzej
i uczmy tego nasze dzieci.

mgr Monika Kofel-Dudziak

PRELEKCJA'W DWORKU

Cierniste drogi Polakow
do niepodlegtosci

17 listopada 2010 roku o godzinie 14:00 w Dworku Prezydenta RP odbyla sie prelekcja ptk Macieja
Maksymowicza pod tytulem ,,Odzyskanie Niepodleglosci w 1918”. Ponizej prezentujemy fragment wys-

tapienia.

Zanim doszto do tego radosnego dnia 11 listopada
1918 roku cata Europa pograzona byta w okropnej
wojnie. Bralo w niej udzial wiele narodéw i miliony
zolnierzy. Pochtoneta 20 milionéw ludzi, zniszczyta
dorobek wielu pokolen. Paradoksalnie te zniszczenia
ominely Niemcy, gdyz dziatania wojenne toczyly sie poza
ich granicami. Polacy nigdy nie pogodzili si¢ z utrata
Ojczyzny po trzecim rozbiorze. Wykorzystywali kazda
okazje, probujac odzyskac¢ niepodlegtos¢. Tak byto w
czasie powstanie listopadowego w 1830 roku, w czasie
Wiosny Ludow w 1848 i w powstaniu styczniowym w
1863. Niestety, wszystkie te zrywy narodowowyzwolencze
konczyly si¢ przegrana z olbrzymia potega zaborcow. Po
kazdym powstaniu wladze zaostrzaly restrykcje,
wprowadzaly wiele ograniczen, nasilata si¢ germanizacja
i rusyfikacja. Zaborcy likwidowali polskie szkoty,
konfiskowali majatki, zsytali w gtab Rosji tysigce Polakow
- uczestnikéw powstan. Kazdy upadek powstania to takze
proba dla ducha walki i patriotyzmu naszych rodakéw,
nie latwo przeciez zapomnie¢ o Smierci bliskich,
przegranej walce.

Lecz duch w narodzie nie zginat. W domach rodzice
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wychowywali dzieci na §wiadomych patriotow, wpajali
mlodziezy wartosci, ktore stawaly sie¢ podwaling kolejnych
prob odzyskania wolnosci. Uczyli kocha¢ wlasny kraj,
pokazywali, Ze dla Ojczyzny warto poswiecac wszystkie
sity i zdolnosci. W latach 80-tych XIX wieku wiasnie do-
rasta to pokolenie. Pokolenie przysztych tworcow Nie-
podlegtej Polski. Do czotowych postaci nalezy zaliczy¢
Jozefa Pitsudskiego, Romana Dmowskiego, Ignacego
Paderewskiego, Jedrzeja Moraczewskiego, Wincentego
Witosa, Wojciecha Korfantego czy Jozefa Hallera, ktérym
tak wiele zawdzieczamy. Oprocz nich do dziatania na
rzecz odzyskania niepodleglosci wlaczyly sie tysiace in-
nych ludzi. Kazdy chciat zrzuci¢ jarzmo niewoli, po 123
latach, na poczatku XX wieku nadarzyta sie ku temu oka-
zja. Miedzy zaborcami narasta konflikt. A Polacy, cho¢
czesto po przeciwnych stronach barykady, bo wcielani
do wojsk zaborcow, za Mickiewiczem wznosili modly
do Boga: ,,O wojng ludéw prosimy Cie Panie”.

1 sierpnia 1914 roku dochodzi do wybuchu wojny,
ktora byla spetnieniem modlitw, ale tez ogromna tragedia
dla Polakéw. Naprzeciw siebie staneli do niej rodacy,
chociaz z innych zaborow.

Po czterech latach wojna dobiegta konca, ale dla nas
walki si¢ jeszcze nie zakonczyly. Polacy musieli walczy¢
jednoczesnie z dwoma wrogami na raz. Byly to ciezkie
dwa lata bitew o dawne granice. Wspomneg tylko krotko
o walkach o Lwow, Wilno, tereny wschodnie, czes¢ Wiel-
kopolski z Poznaniem, dostep do morza, walki o Ziemie
Cieszynska i trzy powstania Slaskie. Aby dowiedziec sie
wiecej na temat odzyskania niepodlegtosci odsytam czy-
telnikow do publikacji na ten temat.

M. Maksymowicz
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