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W?drowali dla zdrowia [1]

40 os6b uczestniczy?o w Rodzinnym Rajdzie Antytytoniowym w sobot? 28 maja. Bez jednego dymka doro?li, dzieci
i trzy psy przew?drowali tras? z tarasu widokowego w Krajnie Pierwszym do Ameliowki podziwiaj?c Dolin?
Wilkowsk?, panoram? Gor ?wi?tokrzyskich i rodzinne okolice Stefana ?eromskiego.

Dopisa?a pi?kna, majowa pogoda i dobre humory, wi?c wszystkim dobrze si? w?drowa?o grzbietem Grzebienia
Kraje?skiego sprawnie pokonuj?c szczyty Wymy?lonej i Radostowej. Przewodnicy Pawe? Milewicz i Grzegorz
Piwko przybli?ali histori? regionu, opowiadali anegdoty o ,mierze mi??niowej Stefana ?eromskiego” i dawnych
mieszka?cach Gér ?wi?tokrzyskich oraz o zale?no?ciach mi?dzy po?o0?eniem geograficznym, a stopniem rozwoju
cywilizacyjnego (na podstawie przewodnikéw turystycznych z prze?omu XIX i XX wieku).

Poniewa? rajd odbywa? si? z okazji ?wiatowego Dnia bez Tytoniu, uczestniczyli w nim zaréwno niepal?cy, jak i ci,
ktorzy chcieli rzuci? palenie. Dla palaczy ma?ym osobistym zwyci?stwem nad na?ogiem by?o0 przebycie ca?ej trasy
(ponad 8 km) bez wypalenia papierosa. — Ograniczenie liczby wypalanych w ci?gu dnia papieroséw, wyd?u?enie
przerw pomi?dzy jednym a drugim papierosem, odwlekanie momentu zapalenia kolejnego jest dobrym sposobem
na zapocz?tkowanie wyj?cia z na?ogu. Oprocz tego potrzebne jest wsparcie psychologiczne, farmakologiczne i
aktywno?? fizyczna — méwi Jadwiga Zapa?a, specjalista ds. promocji zdrowia w ?wi?tokrzyskim Centrum
Onkologii. Rajd zako?czy? si? piknikiem w Hostelu ,Lubrzanka”.

Organizatorami imprezy byli: Wojewddzka Stacja Sanitarno — Epidemiologiczna w Kielcach, ?wi?tokrzyskie
Centrum Onkologii i Urz?d Gminy Mas?éw.
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