;_.“-,7 -

=,

ey & TTRY

VISR
= A e e

] \
3
5
.- J
N
P
i

y»
y
AT IIY T oI
'
7 77z
77

~
2

-




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU

% »  SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE
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Lipiec 2020
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Krétka instrukcja otwierania kodow QR.
W gazetce sa widoczne kody QR
(takie biato-czarne kwadraciki). Stuza one do

. odtwarzania tresci na telefonach
Srodowiskowy Dom Samopomocy w Marcinkowie

Marcinkowo 67. 11-030 Purda (smartfonach). Trzeba miec zainstalowang

aplikacje na telefonie do zeskanowania kodow

Nasza strona : QR i dostep do Internetu na telefonie

http://sds-marcinkowo.pl/
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Przebywanie na $wiezym powietrzu
podczas stonecznych dni niesie za sobg
wiele pozytywoéw. Stonce ma ogromny
wplyw na zdrowie, samopoczucie, humor
1 kondycje psychiczna.

Slonce = dobry nastrdj i samopoczucie.
Stonce jest nasza dzienna gwiazda, bez
ktorej jakiekolwiek zycie na ziemi nie
byloby mozliwe. Ma znacznie wigkszy
wplyw na nas, niz by si¢ wydawalo.
Osoby, ktore regularnie uprawiaja
aktywnos$¢ fizyczng na §wiezym powietrzu
rzadziej choruja na nadcisnienie i
choroby ukladu Kkrazenia, a slonce
znaczaco przyczynia si¢ do obnizenia
ciSnienia krwi oraz poprawy ogolnej
kondycji fizycznej.

Promieniowanie  sloneczne poprawia
nastroj i samopoczucie. Kazdy wie, jak
depresyjne sg szare, jesienno- Zzimowe
poranki, 1 jakg przyjemnos¢ przynosi
stonce, gdy w koncu zacznie dominowac
nad naszym horyzontem. Dzigki jego
dziataniu w organizmie produkowana jest
serotonina, nazywana hormonem
szczescia, poprawiajgc samopoczucie oraz
dziatajac przeciwdepresyjnie [
relaksujaco.

Stonce = produkcja witaminy D.

Witamina D petni w organizmie bardzo
wazng funkcje, odpowiada miedzy innymi
za popraw¢ wchianiania wapnia =z
pozywieniem 1 mineralizacj¢ kos$ci, jest
niezbedna dla kobiet w cigzy. Witaminy D

nie moze wi¢c zabrakng¢, a jej
najlepszym zrodiem jest ...... stonice. Pod
wplywem promieniowania stonecznego
UVB w skorze czlowieka rozpoczyna si¢
naturalny proces syntezy witaminy D.
Opalajagc  si¢ 15 minut dziennie (
odstoniete musi by¢ 18% powierzchni
ciala), mozna dostarczy¢ az 80 %
dobowego zapotrzebowania, cho¢ jest to
mozliwe tylko od kwietnia do wrzesnia,
gdy stonce najmocniej Swieci. Zamiast
przyjmowac tabletki z witaming D lepiej
poznac korzysci, jakie daje stonce 1 wyjs$¢
na $wieze powietrze. Pami¢taj jednak, by
robi¢ to $wiadomie 1 ostroznie, a oto kilka
cennych 1 bardzo waznych wskazowek
podczas stonecznych kapieli:
e Zawsze uzywaj kreméw z filtrem
UV odpowiednim dla swojego typu
skory( dla jasnej karnacji jest to

min. 15-20)

e Uzywaj okularéw stonecznych z
filtrem

e W czasie najwiekszego
nastonecznienia nalezy  unikad

nadmiernego  wystawiania  na
stonce. Znajdz cien pod drzewem
lub w altance ogrodowej albo
ustaw duzy parasol ogrodowy i
wykorzystaj czas na odpoczynek

e Zawsze uzywaj odpowiedniej
ochrony glowy: kapelusze, czapki,
chustki lub parasole stoneczne.

0 A A

» Wszyscy mamy gorsze dni. Ale jedno jest pewne: nie ma takich chmur, przez ktore
slonce nie umialoby si¢ przebic¢”

Autor: Magdalena

- Miranda Kerr. Kowalska




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

. TAJEMNICA MOJEJ WYOBRAZNI”

W tym roku odbywa si¢ 18. edycja ogoélnopolskiego konkursu plastycznego ,,Sztuka

Osob  Niepelnosprawnych” pod hastem ,Tajemnica mojej wyobrazni”

organizowanego przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

Chcac wzig¢ udziat w konkursie w kategorii zdjgcia, zaprosilismy do udzialu w
malym wyjezdzie w plener nasze uczestniczki jako modelki: Panig Sylwie Wilga 1
Haling Mankow. Wraz z przewodnikiem — Panig Emilig, wybraliSmy si¢ w okolice
Klebarka Malego na sesje fotograficzng w plenerze. Rezultatem naszej wycieczki byty

wspaniate zdjecia z pieknymi krajobrazami i jeszcze pigkniejszymi modelkami.
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

MNIEJ CUKRU, SOLI | TLUSZCZU, WIECEJ
BLONNIKA”

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania

Aby czuc¢ sie dobrze i wygladac pieknie nalezy jes¢ madrze

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

1. Spozywaj positki regularnie (5—6 co 2-3 godziny). Pamigtaj o piciu ptynow, co
najmniej 2 | dziennie.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz.
Czesciowo — 1-2 porcje — mozesz zastgpi¢ sokami (200-400 ml).

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4, Codzienne spozywaj produkty mleczne — gtownie fermentowane (jogurty, kefiry)

— €0 najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czg§ciowo zastgpic je serami.

S. Jedz ryby, jaja, chude migso 1 nasiona roslin straczkowych. Wybieraj oleje
ros$linne. Ograniczaj spozycie mi¢sa czerwonego, przetworzonych produktow miesnych 1
thuszczow zwierzecych.

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastgpuj je owocami i orzechami).Unikaj picia
napojow stodzonych

7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscig soli. Uzywaj zidét — maja
cenne sktadniki i poprawiajg smak.

8. Nie spozywaj alkoholu.
Q. Pamigtaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./dobg).

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj si¢ w kazda dziatalnos¢
spoteczna, ktéra daje Ci satysfakcje.




Dodatkowych 10 praktycznych zalecen zywieniowych i stylu
zycia dla oséb w wieku starszym

1. Positki powinny by¢ urozmaicone, mate objgtosciowo 1 §wiezo przygotowane.
Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢ ciepty.

2. Nalezy pi¢ pltyny dos¢ czesto, matymi lykami, nawet wtedy, kiedy nie
odczuwa si¢ pragnienia. Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu.

3. Warzywa 1 owoce, jesli nie sg dobrze tolerowane, mozna spozywac
rozdrobnione, przetarte lub w postaci sokow.

4, U o0s6b majacych problem z gryzieniem lub polykaniem nalezy
przygotowywac¢ positki potptynne lub ptynne. Dlatego powinno si¢ rozdrabniaé
positki z dodaniem odpowiedniej iloSci pltynow.

5. Stosowanie $wiezych lub suszonych zi6t do przyprawiania potraw pozwala na
ograniczenie dodatku soli oraz zwigksza atrakcyjno$¢ smakowo-zapachowa 1
wizualng positkow.

6. Wraz z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboru witamin 1 sktadnikow
mineralnych. innych suplementow — tylko po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

1. Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwos¢ groznych interakcji
pomiedzy zywnoscig, suplementami diety a zazywanymi lekami — sprawdz to
(przeczytaj ulotke o leku, spytaj lekarza). Leki zawsze popijaj woda.

8. Jesli zachodzi potrzeba zmiany dotychczasowego sposobu zywienia, to nalezy
to robi¢ powoli, stopniowo.

Q. Dbaj o codzienng aktywnos$¢ fizyczng. Nawet gimnastyka na krzesle lub w
obrgbie tozka (wykonywana samodzielnie lub z pomoca innych o0s6b) przynosi
wymierne korzysci zdrowotne.

10. Angazuj si¢ w utrzymanie kontaktéw rodzinnych i spotecznych. Nie izolyj sie.

A

Autor: Anna Domian
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

LIPIEC

Lipiec

Lipiec to siodmy miesigc w roku, posiada on 31 dni. Nazwa miesigca
pochodzi od kwitngcych w tym czasie lip. Lipiec jest miesigcem letnim,
charakteryzujacym si¢ upalng pogoda, stoncem 1 cieptymi nocami. Jest to
miesigc letni na pédtkuli pdinocnej, natomiast na potkuli potudniowej —
zimowym.

z (] (
Swigta lipcowe
2 Lipiec: Migdzynarodowy Dzien UFO

12 Lipiec: Swiatowy Dzien Imprezy
15 Lipiec: Dzien bez Telefonu Komorkowego

Przystowia i powiedzenia

e Deszcze na lipca pierwszego, drugiego, zapowiedzig deszczu
czterdziestodniowego.

e (Gdy w lipcu stonce dopieka, burza niedaleka.

e Gdy pajak w lipcu przychodzi, to za sobg deszcz przywodzi. Gdy swa
pajeczyne buduje, bliska burze czuje.

e W lipcu upaly, styczen mrozny caty

e W lipcowym skwarze w Polsce jak na Saharze.
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

LIPIEC

Stawni urodzeni w lipcu

e modelka Pamela Anderson (1967)

o aktorka Liv Tyler(1977)

e poetka Wistawa Szymborska(1923)

e projektant mody Giorgio Armani (1934)
e woOdz rzymski Juliusz Cezar (100 p.n.e.)
e (gitarzysta Carlos Santana (1947)

Przyroda w lipcu

W lipcu mamy prawdziwe lato. Dojrzewaja juz owoce i1 zboza, Kwitng tez lipy 1 limby,
a z krzewow np. kosodrzewina, oraz wiele ro$lin runa lesnego, zidét 1 chwastow.
Zajace 1 dzikie kroliki majg po raz trzeci mitode. Rozpoczyna si¢ ruja saren. Jelenie
(byki) wyksztatcily juz wience.

Znaczna cze$¢ ptakow przestata Spiewac. Na lgkach wystepuja natomiast pasikoniki
oraz $wierszcze 1 Kkoncertuja zawzigcie w  czasie stonecznej  pogody.
W lipcu pojawiajg si¢ barwne motyle: paz krolowej, rusatka zatobnik i wiele innych.
Las w lipcu jest peten uroku, nawet pdznym wieczorem, zwlaszcza, gdy fosforyzujace
swiatetka - "robaczki Swigtojanskie" (w rzeczywistosci to nie zaden robak tylko
chrzaszcz $wietlik) migocg migdzy drzewami wsrdd traw.

Horoskop na lipiec 2020 daje nadziej¢e na cudowny miesiac. To miesiac emocji i
energii. Mimo duzych obaw astrologow horoskop miesi¢czny mowi wyraznie -
niektore znaki zodiaku czeka bardzo dobry miesiac. W lipcu slonce znajduje si¢ w
znaku Raka, przewaza energia zywiolu wody, a to oznacza silne emocje. Kto smialo
podejmuje wyzwania i dazy do upragnionego celu, latem znajdzie wystarczajaco duzo
energii. Gwiazdy sprzyjaja tym, ktorzy zechca realizowa¢ swe, odkladane zwykle na
poOzniej, plany. To moze by¢ czas decyzji takze w Zyciu prywatnym.

e Panny stang przed szansg osiaggnig¢cia upragnionego sukcesu.

e Ryby powinny podejmowac pewne decyzje, a zbyt dlugie rozwazanie nad ich skutkami,
moze jedynie sprawi¢, ze okazja przejdzie im kolo nosa.

e Strzelce poczuja wiatr w zaglach, to moze by¢ przetomowy czas dla Wodnikow.

L L LA M A

il




Woda - uczestniczy we wszystkich procesach w naszym organizmie,
umozliwia dziatanie enzymow trawiennych 1 wchtanianie sktadnikow
pokarmowych w jelitach, jest niezbednym uzupelieniem pokarmu
wszystkich organizmow.

Woda jest najwazniejszym skladnikiem naszego organizmu. W
przypadku mezczyzn, stanowi ona $rednio 60% masy ciata, a u kobiet okoto
51% masy ciata. Teoretycznie, kazdy z nas wie, ze nalezy pi¢ wode. Stuzy
ona nie tylko do zaspokajania pragnienia. Woda w naszym organizmie peini
szereg waznych zadan. Bez odpowiedniego nawodnienia, nasz organizm
przestatby prawidlowo funkcjonowac. Bez pozywienia jesteSmy w stanie
przezy¢ nawet miesigc, a bez wody — zaledwie kilka dni.

Musimy mie¢ Swiadomos¢ tego, ze kazdego dnia, nasz organizm
traci okolo 2,5 litra wody. Dlaczego tak si¢ dzieje? Utrata wody, nastepuje
na kilka sposobow. Ciato wydala wod¢ z potem 1 moczem, a takze przez
ptuca, uktad pokarmowy oraz przez skore. Powinnismy wiec zadbac o picie
odpowiedniej 1losci wody kazdego dnia, by nasze ciatlo mogto funkcjonowac
bez jakichkolwiek przeszkod i trudnosci.

Woda jest niezb¢dna, by w naszym organizmie mogly zachodzi¢
wszystkie reakcje chemiczne. Spozywanie odpowiednio duzych ilosci wody
wplywa korzystnie na spalanie thuszczu, powoduje oczyszczenie organizmu
Z toksyn, sprzyja wchtanianiu si¢ sktadnikow odzywczych i optymalnemu
dziataniu enzymow trawiennych. Jesli zadbamy o wtasciwag podaz ptynow,
bedziemy mogli cieszy¢ si¢ ztagodzeniem objawdéw roznorodnych
dolegliwosci np. zapar¢, wzdec, biegunki, bolow brzucha itp.

A AR

Autor: Katarzyna Sadowska




Nasz organizm nie jest w stanie
magazynowa¢  wody. Jej  utrata

nastepuje poprzez oddychanie, y,
wydalanie 1 pocenie. Z sigganiem po ,
wod¢ nie nalezy czekaé, az do m
momentu w  ktérym  poczujemy * N
pragnienie. Pragnienie jest bowiem | ' ~d

sygnalem  ostrzegawczym,  ktory |} ,
oznacza odwodnienie. Zadbajmy o
kwestie regularnego picia wody.
Wyrobienie sobie tego nawyku z calg
pewnoscig bedzie wymagaé czasu i —

cierpliwosci. Nasza praca przyniesie ty
mimo wszystko pozadane efekty.

Zapotrzebowanie na wode dla kazdego z nas jest podobne, ale rozni si¢
pod wzgledem kilku czynnikow. Zwro¢my uwage na nasz wiek, pte¢, stan
fizjologiczny, stan zdrowia oraz na aktywnos$¢ fizyczng. Oprocz
czynnikOw osobniczych, nalezy pamigta¢ o czynnikach srodowiskowych,
takich jak temperatura otoczenia, wilgotnos¢ powietrza, wysokos¢ nad
poziomem morza, a takze o spozywanej zywnosci 1 jej sktadzie. Jednym z
dobrych sposobow obliczenia indywidualnego zapotrzebowania na wodg,
jest metoda uwzgledniajaca mase ciata. Na kazdy kilogram masy ciala
przypada 30 ml wody, dlatego zapotrzebowanie na wode¢ dla osoby
wazacej 70 kg bedzie wynosi¢ 2100 ml. Gdy dokonamy odpowiednich
obliczen, bedziemy musieli zadba¢ o odpowiednig pore picia wody. Jedng
szklanke ciepte; wody, warto pi¢ kazdego ranka na czczo, od razu po
przebudzeniu. Kazda nastepna szklanka wody, powinna by¢ wypijania 15-
20 min przez jedzeniem 1 okolo godziny po jedzeniu oraz zawsze wtedy,
gdy bedziemy mieli na nig ochote.

o o o e Gt

Autor: Katarzyna Sadowska




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

DLACZEGO WARTO PIC WODE?

Woda jest najbardziej naturalnym 1 w zasadzie jedynym ptynem, ktory jest
potrzebny do zycia. Woda powinna by¢ gtownym zrédlem plynow w
naszym codziennym jadlospisie 1 stanowi¢ minimum 60-80% tego, co
wypljamy w ciggu catego dnia. Dlaczego warto pi¢ wode?

DLACZEGO TRZEBA PIC WODE?

& Zawarty w niej magnez poprawia
koncentracje i tagodzi stres

& Potas, ktéry zawiera woda, dobrze
wptywa na regeneracje miesni
po spacerze i treningu

[ Wapn i potas, wystepujace w wodzie,
regulujg cisnienie

& Waph, jaki w sktadzie ma woda,
jat dobry dla kosci

.Zadcn preparat kosmetyczny
nie poprawl kondycji
mmj skory tak jak woda

@ Pomaga walczy¢ z nadwaga,
m i rcgulame picie wody
przysplem metabolizm

& tagodzi béle glowy.
Lepiej wypi€ kilka szklanek wody
niz siegac po kolejng tabletke.

Dobrze wiemy, ze picie wody w odpowiedniej ilosci jest nam niezbedne
do zycia. Trzeba jednak pamigta¢ o tym, ze w przypadku wody takze nalezy
zachowa¢ zdrowy rozsadek. Nie wszystko, co jest dla nas dobre, w
nadmiarze bedzie tak samo pozytywnie wptywaé na organizm.

0




Umiejetny masaz twarzy robiony kazdego dnia podczas naktadania kremu
uspokaja, ale tez wygladza zmarszczki 1 zapobiega starzeniu.
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Z wiekiem nasza skora traci swoja jedrnos¢ 1 coraz bardziej zagraza jej grawitacja. Nie
tylko ekspresyjna mimika sprawia, ze na naszej twarzy powstajg zmarszczki. To tez
wina uplywajacego czasu, ekspozycji na stoncu oraz ziemskiej grawitacji. Codzienny
masaz twarzy moze ten proces znacznie op6zni¢. Tak jak ¢wiczymy cialo tak samo
mozemy ¢wiczy¢ naszg twarz, a wzmocnione mig¢snie uniosg ja do gory niczym lifting.
Masaz twarzy pobudza tez wydzielanie serotoniny

I dopaminy — neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za pami¢é¢, uktad nerwowy i
nastrdj.

Naktadajac wieczorem krem wygladzaj twarz zgonie ze strzatkami widocznymi na
rysunku, réb to delikatnie, aby nie naciggac skory, a tylko przesuwac palce po skorze
zwilzone kremem.

Do masazu mozesz uzy¢ tez olejkow np. rézanego lub innego olejku przeznaczonego
do skory twarzy.

Naktadajac krem pod oczy nie wcieraj go w delikatng skore, a lekko wklepuj. Poprawi
to ukrwienie na twarzy, zmniejszy cienie i opuchlizn¢ pod oczami i zapobiegnie
zmarszczkom.

A A

Autor: Emilia Pykato




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

HUMOR

Samotny, zdesperowany zab (samiec zaby)
dzwoni do wrozki 1 pyta si¢ jak bedzie

malowac si¢ jego najblizsza przysztosc¢.

- Spotka Pan pigkng, mtoda, atrakcyjng
dziewczyng, ktora bedzie chciata wiedzie¢ o Panu
wszystko.

- To wspaniale!!! Spotkam ja na jutrzejszej
zabawie? - kumka zachwycony.

- Nie — odpowiada gtos w stuchawce — Na
zajeciach z biologii.

Szty mrowki przez most, a ostatnia
mrowka byta jakata.

Kiedy si¢ odwrocita, zobaczyta, ze
biegnie za nimi hipopotam.

Chcac ostrzec inne mrowki krzykneta:
Hip..hip..hip..

a wszystkie mréwki na to: hurra!, hurra!

Przychodzi facet do sklepu
zoologicznego z niedzwiedziem

na tancuchu i krzyczy w progu:

- Gdzie jest ten tobuz sprzedawca co
dwa lata temu chomika mi sprzedat!?

CZAS SPALIC OPONKE
NA_WiosnE

o0 A oA St At




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

KRZYZOWKA

R N SN O & W N -

. Ciagnie do niego grzybiarzy.

. Zdjecie.

. Delikatny, kolorowy owad.

. Dom mrowek.

. Pracownia Pana Sebastiana.

. Nie czeresnia.

. Srodowiskowy ... Samopomocy (zdjecie).

. Nie jeden wspanialy w Naszym Domu.




W kazdym z nas drzemie nutka podroznika oraz
che¢ zobaczenia jakiego$ miejsca w Polsce lub
zagranicg. Jednak nasze zasoby pieni¢zne a
nieraz brak perspektyw sprawia, ze nawet
najblizsze zakatki sg dla nas niedost¢pne.

Dzi§ jezdzac palcem po mapie spelniamy
marzenie Pani Bolestawy, ktoérej pragnieniem
jest podréz do Wtoch, a konkretnie do Rzymu.
Jest to podr6z wirtualna, ale puszczajac wodze
fantazji zastapi realny wyjazd.

Film o Wiloszech rozpoczat nasza

wirtualng podréz, a ciekawostki o
tym kraju uzupelniajg catos¢.

Stolica — Rzym

Ludno$¢ — ok. 60 mln os6b

Obszar — 301,230 km2

Jezyk urzedowy — wloski

Waluta — euro

Ustroj polityczny — republika
parlamentarna

Najwieksze miasta
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Rzym jest starszy niz Wlochy. W starozytnosci
Potwysep wtoski byl domem dla wielu kultur.
Imperium Rzymskie wchtongto wiele z tych
populacji, ale po upadku pétwysep ponownie
zostal podzielony na kilka panstw — miast, z
ktorych wiekszos¢ byta czgsto w trakcie wojny.
Pomimo kilku préb Wlochy staty sig
zjednoczonym narodem dopiero pod koniec
XIX wieku, a Rzym zostat przylaczony w 1870
r. po stosunkowo krotkim oblezeniu.

Rzym ma suwerenne panstwo potozone w granicach swojego miasta. Panstwo Watykan,
ktore jest takze najmniejszym panstwem $wiata.

Rzym ma wigcej kosciotow chrzesdcijanskich niz jakiekolwiek inne miasto, jest domem dla
ponad 900 kosciotéw chrzescijanskich.

Okoto 90% starozytnego miasta nie zostalo wykopane 1 moze nigdy nie by¢ wykopane.
Wigkszos¢ pozostatosci lezy okoto 10 metréw ponizej obecnego poziomu miasta. Obszar
ten jest nieprzerwanie zamieszkany przez okoto 2800 lat. Stare budynki zostaty zniszczone
przez uptyw czasu i dziatanie natury, albo zostaly wyburzone, aby ustagpi¢ miejsca nowym
budynkom.

Wilochy to ojczyzna artystow —
Michat Aniot, Caravaggio, Bramante,
Vivaldi, Verdi i najbardziej genialny
— Leonardo da Vinci.

7Z Wiloch wywodzi si¢ tradycja
obchodzenia Swieta Zakochanych,
czyli Walentynek. Juz w
starozytno$ci Swigtowano ten dzien
1ako $wieto Luperkalia.

Najczesciej spotykanym nazwiskiem wsrod Wiochow jest nazwisko Rossi. Nosi je okoto
68 ty$. rodzin. Pechowym numerem jest 17, 13 uwaza si¢ za szczesliwa liczbe.
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W lipcu postawiliSmy na owoce sezonowe takie jak truskawki, wisnie , czeres$nie. Przy
naszym Domu jest ogréd o ktory dbajg nasi podopieczni, posadzone sg rowniez
owocowe drzewka. Zeby je$¢ zdrowo warto stosowaé sie do dwoch prostych zasad :
jes¢ sezonowo 1 lokalnie.

Ten styl jedzenia polega na tym, ze staramy si¢ jes¢ naturalne produkty rosngce blisko
nas. Nie ma nic lepszego jak truskawki zerwane z wilasnej grzadki lub wisnie ze
swojego drzewka. Zapach i smak sezonowych owocOw nie da si¢ niczym zastgpic.

Nasza grupa z pracowni krawiecko
—  rekodzielnicze;  postanowila
skorzysta¢ z walorow odzywczych
sezonowych owocow 1 zrobi¢
smaczny koktajl.

Truskawki maja zbawienny wplyw
na nasz organizm, poprawiajg
apetyt, gasza pragnienie , leczg bol
gardla, chrypke, przynosza ulge w
zaburzeniach ukladu moczowego,
poprawiaja trawienie, wiec
powinno si¢ je$¢ przed positkiem.

Zawarte w truskawkach pektyny pobudzaja prace jelit, a kwasy organiczne
przyspieszaja przemian¢ materii. Truskawki poleca si¢ reumatykom, cierpigcym na
schorzenia watroby, nerek, dziatajg tez dobroczynnie na serce, obnizajac poziom
cholesterolu 1 ci$nienie tetnicze. Truskawki posiadajg liczne witaminy zwlaszcza
witaming C ( w 1 szklance truskawek znajduje si¢ 82 mg. Witaminy C ). Zjedzenie
trzech porcji truskawek moze zmniejszy¢ ryzyko utraty wzroku przez osoby starsze.
Truskawki maja niski indeks glikemiczny, dlatego moga si¢ nimi delektowaé osoby
chore na cukrzyce.
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Réwniez wisnie 1 czeresnie z lipcowych
zbiorow, to owoce ktérym warto si¢
przyjrzec :

Wilasciwosci przeciwutleniajagce  wisni
okazuja si¢ lepsze niz witaminy E i
porownywalne z dostepnymi w handlu
przeciwutleniaczami . Czere$nie
zawieraja  blonnik, witaming C,
karotenoidy 1 antocyjany a kazdy z tych
substancji moze pomagac A4
zapobieganiu rakowi.

Wisnie to owoce ktorym wilasciwosci odzywcze 1 lecznicze s3 od dawna
wykorzystywane w tradycyjne] medycynie ludowej m.in. w lagodzeniu schorzen
pecherza moczowego, jednak kuzynki czere$ni sg cenione przede wszystkim ze
wzgledu na swoj dobroczynny wplyw na serce, wisnie rowniez sg znakomitym
srodkiem na bezsenno$¢ . Wisnie =zawieraja rowniez pokazng ilos¢
przeciwutleniaczy bo az 400 mg/ 100 g. Sg to substancje ktére chronig organizm
przed nowotworami, procesem starzenia gdyz neutralizujg wolne rodniki
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A oto przepis na zdrowy koktajl z
truskawek :

1 kg. Truskawek
300 ml. Jogurtu naturalnego
2-3 tyzki ptynnego miodu
listki miety.

1)  listki miety w6z do szklanki
zalej wrzatkiem napetniajac
szklanke do potowy 1 ostudz.

2)  Truskawki przebierz, umyj i
osacz, umies¢ w kubku blendera
dodaj jogurt, miod oraz chlodny
wywar mi¢towy .Wszystko
zmiksuj na gtadko.
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Jak znaleZ¢ si¢ na tropikalnej plazy, kiedy trudno wyjecha¢ gdziekolwiek, pogoda
nie dopisuje, a w kasie braki...Wystarczy troch¢ kolorowego papieru, nozyczki,
klej 1 duuuuuzo wyobrazni.
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Trudno si¢ opali¢?? Nie u nas!! Samoopalacz firmy ,,Jadzia” btyskawicznie
zmieni kredowg blado$¢ skory na stoneczny braz.
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A kiedy plaza jest juz gotowa roztanczone chustki zastgpig wiatr od morza.

A potem, zeby rozgrza¢ umyst rozwigzujemy wakacyjne zagadki.
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1.Gorgce lato w Marcinkowie ma

I wirusowi sie nie podamy 0

Pojedziemy sobie na plazd]

[ kazdy o tym marzy

Ref.: Lato lato w Marci

Niech ta piosnka wam to

Ze Swietnie sie tutaj bawim
Spiewamy i tariczymy

2. Uwielbiamy gorgce wycieczki
[ Spiewamy pioseneczki
Jemy smaczne lody
Dla naszej ochtody

Ref. Lato lato w Marcinkowie
Niech ta piosnka wam to powie
Ze Swietnie sie tu bawimy
spiewamy i tanczymy

3. Nie straszne sq nam deszcze
Bo my nie jestesmy leszcze
Domek nasz kochamy
Dlatego tak spiewamy

Ref. Lato lato w Marcinkowie
Niech ta piosnka wam to powie
Ze Swietnie sie tu bawimy Autor: Joanna
spiewamy i tanczymy Brzozowska
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

KARTKA URODZINOWA

Aby sie spetnity najska

" Wszysthkiego
“  najlepszego!




POZEGNANIE

»WszystRo na Swiecie przemija powol,
Pamigé o szczesciu i to tym co boli.
WszystRo przemija,

Tak chce przeznaczenie

I tylko jedno zostaje wspomnienie”

Ostatnio z naszej spolecznosci odeszlo dwoch naszych uczestnikow. Pan
Stanislaw jak i Pan Franciszek wpisali si¢ w histori¢ naszego domu jako zawsze
usmiechnie¢ci i uczynni me¢zcezyzni. Mieli ogromna rados¢ z niesienia pomocy innym.
Nie bylo dla nich rzeczy niemozliwych do zrobienia. Ich nieoczekiwane odejScie

sprawilo wielka pustke w naszym domu.
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Pamiec o Was nigdy nie zginie!
Autor: Katarzyna Sadowska







