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Urodziny Miesigca

WszystRiego Najlepszego!

Wiestaw K, Czestawa M.

Barbara 7.

Renata Z. Arkadiusz K,

Opracowata: MZ 3



Wspomnieri Czar. ..

Wspominajac wielkanocne spotkanie w gronie uczestnikow, kadry oraz
zapraszanych wspanialych gos$ci, przed oczyma ukazuje si¢ obraz kolorowo,
obficie zastawionych stoléw, pigknie ubranych przybylych gosci wokot
barwnego wystroju osrodka, uroczej atmosfery oraz wielkich usmiechow...
Niestety trwajaca epidemia, kolejny rok nie pozwala na przezywanie
powyzszego. Dlatego dla przypomnienia tych wspaniatych chwil prezentujemy

zdjecia z poprzednich lat.

Rok 2018...
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Wspomnieri Czar. ..

Rok 2018 ciag dalszy...




Wspomnieri Czar. ..

Rok 2019
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Wspomnieri Czar...

Niemniej jednak, aby podtrzyma¢ tradycje
i kulture, pamietajac o uczestnikach, kadra
Srodowiskowego  Domu Samopomocy
w Prejlowie starala si¢ cho¢ troche
odtworzy¢ atmosfere poprzednich lat.

Rok 2021...

Opracowala: PD



Kacik Muzyczmny

Dzi$ przedstawimy wam sylwetke niezwyklego artysty, ktory niedawno nas

opuscil...

Krzysztof Krawczyk — polski piosenkarz, urodzit si¢ 8 wrzesnia 1946 r.
w Katowicach, zmart 05.04.2021 roku, w wieku 74 lat.

y' )

Rodzina Krawczykow czgsto
zmieniala miejsca zamieszkania
ze wzgledu na charakter pracy
rodzicow Krzysztofa — barytona
1 Spiewaczki operowej. Przyszly
piosenkarz uczyt sie Spiewu
w szkotach muzycznych, po

" S$mierci ojca musial jednak

przerwaé edukacje. Jego matka
wpadta w depresje, a on stat si¢
zywicielem rodziny. Krzysztof
Krawczyk debiutowat w 1963 r.
razem z zespotem Trubadurzy.
Grupa nagrata takie przeboje,
jak: S2Znamy  si¢  tylko
z widzenia”, ,Krajobrazy”,
.Bytas tu”, ,Ej, Sobotka,
Sobotka”. Swoja popularnoscia
doréwnywali Czerwonym
Gitarom.

Karier¢  solowg  Krzysztof
Krawczyk rozpoczal w 1973 r.

ptyta ,,.Byla§ mi nadzieja” 1 programem ,,Kochatlem Panig”. W 1976 r. na
Festiwalu w Sopocie otrzymat 3 nagrody: Dziennikarzy, Publicznosci 1 Glosu

Wybrzeza. Rok pdzniej Krawczyk wziaglt udziat w spektaklu ,,Staro§wiecka
komedia” Arbuzowa, w ktorym $piewat wplecione w fabule poezje Jesienina.
Wkrotce potem nagrat swoje stynne utwory ,,JJak mingt dzien” 1 ,,Pamigtam

ciebie z tamtych lat”.



Kacik Muzyczmny

W 1980 r. Krzysztof Krawczyk wyjechat na seri¢ koncertow do Stanow
Zjednoczonych 1 postanowit zostaé za oceanem. Tam wyst¢gpowat
w ekskluzywnych klubach, zwlaszcza w Las Vegas. Po powrocie do Polski
w 1985 r. zdobyt II nagrode na Festiwalu w Opolu za piosenke ,,Nie przesadza
si¢ starych drzew”.

Kilka lat p6zniej Krawczyk ulegt powaznemu wypadkowi samochodowemu
i musial podda¢ si¢ rehabilitacji. Ponownie wyjechat do Stanow, gdzie
przechodzit dalszg rekonwalescencje¢ 1 nagrywat kolejne plyty.

W 1994 r., juz w Polsce, nagrat plyte ,,Gdy nam $piewat Elvis Presley”. W 2000
r. Krzysztof Krawczyk zaSpiewal przed papiezem. Razem z Goranem

Bregovicem stworzyt album ,,Daj mi drugie zycie” w 2001 r. Podczas Festiwalu
Top Trendy w Sopocie swictowat 45-lecie pracy artystycznej.

W zwigzku z licznymi chorobami 1 pandemig koronawirusa od 2020 roku
sporadycznie opuszczat dom w Grotnikach niedaleko Zgierza.

Jego ostatnim wyroznieniem byl Zioty Fryderyk przyznany za caloksztalt
tworczosci 18 marca 2021. W tym czasie artysta przechodzil zakazenie
koronawirusem. Dwa dni po informacji o poprawie zdrowia i opuszczeniu
szpitala Krawczyk zastabt w domu w Grotnikach a po kilku godzinach zmart
w todzkim szpitalu. Przyczyna bylo oslabienie organizmu wirusem 1 szereg
chorob wspotistniejgcych.

Popularne utwory wykonawcy:

1. "M6j Przyjacielu" 6. "Za Tobg pojde jak na bal"

2. "Parostatek” 7."Bo jeste$ Ty"

3. "Byle byto tak" 8. "Rysunek na szkle"

4. "Ostatni raz zatanczysz ze mng" 9. "Jak mingt dzien"

5. "Wszystko mam" 10."To wszystko sprawit grzech”

Wszyscy wiec cieplo wspominajmy artyste jakim byl Krzysztof Krawczyk,
| Spiewajmy jego piosenki. Ponizej prezentujemy wam jeden z naszych
ulubionych tekstow:


https://biografia24.pl/elvis-presley/
https://biografia24.pl/goran-bregovic/
https://biografia24.pl/goran-bregovic/

Opracowata: ACh

Kacik Muzyczmny

"Za Toba pojde jak na bal"

Ty jedna umiesz w zycie grac
Swiat z przymruzeniem oka bra¢
Gdy trzeba 1 nie trzeba w glos si¢ $miac.
I na przekor wszystkim zmienia¢ nagle zdanie

Bo z Tobg mozna konie kras¢
Do rana tanczy¢, we dnie spaé
Zapomnie¢, ze zbyt szybko mija czas
Smia¢ si¢ z zycia, poki trwa

Za Toba pojde jak na bal, nie obejrzg sig,
Nikt mnie nie zatrzyma, nie zatrzyma mnie.
Niczego mi nie bedzie zal,
pojde tak jak dym
Tylko powiedz, ze to wlasnie Ty (x2)

Ty umiesz zawsze wyjs$¢ na plus
I w biedzie znalez¢ szczg$cia tut
Bez ko$cca wierzy¢, ze si¢ zdarzy cud.
I jak nikt na $wiecie mie¢ na wszystko sposob

Przy Tobie zbudzg si¢ ze snu
Bo Ty pogody masz za dwéch
Gdy mi si¢ uda Ciebie znalez¢ juz
Zrozumiemy si¢ bez stéw (uh huh)

Za Toba pojde jak na bal, nie obejrzg sig¢.
Nikt mnie nie zatrzyma, nie zatrzyma mnie.
Niczego mi nie bedzie zal, pojde tak jak dym
Tylko powiedz, ze to wlasnie Ty (X2)

Za Tobg pojde jak na bal, nie obejrzg sig¢.
Nikt mnie nie zatrzyma, nie zatrzyma mnie
Niczego mi nie bedzie zal, pojde tak jak dym.
Tylko powiedz, ze to wlasnie Ty, wlasnie Ty.

10



Miedzynarodowy Dzieri Klauna

Prima aprilis to dzien, w ktorym kazdy moze
zosta¢ ofiarg dowcipu. A kto zna si¢ na nich
lepiej od klaundéw? Dlatego tez 1 kwietnia
obchodzimy Migdzynarodowy Dzien Klauna —

trudno o trafniejszg datg.

Klaun to artysta — komik, ktérego zazwyczaj

mozemy spotka¢ w cyrku lub podczas réznego typu piknikow i festiwali. Klauni
maja zroznicowang tradycje z duza ré6znorodnoscig kostiumow 1 przedstawien.
Najbardziej rozpoznawalng postacia wspotczesnego klauna jest Auguste lub
,czerwony klaun”, z dziwacznymi kostiumami z charakterystycznym
makijazem, kolorowymi perukami, przesadzonym obuwiem i kolorowg odziezg.
Ich styl rozrywki jest na ogdt zaprojektowany w celu zapewnienia rozrywki

duzej widowni.
Fundacja pomocy dzieciom i seniorom

Smiech pomaga leczyé pacjentéw niezaleznie od wieku, dlatego fundacja

Doktora Clowna pomaga dzieciom oraz dorostym i seniorom. Dzialania

fundacji wspieraja procesy leczenia, a takze zapewniaja blisko$¢ osobom
chorym i znajdujacym si¢ w sytuacjach kryzysowych poprzez

wykorzystanie dobroczynnych wlasciwosci usmiechu.

11



Miedzynarodowy Dzieri Klauna

Fundacja ,,.Dr Clown” dziala nieprzerwanie od 1999 roku. Od poczatku swojej
dziatalno$ci niesie uSmiech tam,
gdzie jest on  najbardziej
potrzebny — do  chorych
w szpitalach i réznego rodzaju
placoéwek leczniczo-opiekunczych

zmagajacych si¢ z bolem, lekiem

I samotnoscig.

Czesto choroba kogo$ bliskiego 1 walka o jego zdrowie przestania caty $wiat,
sprawiajac, ze otoczenie patrzy na chorg osobe przez pryzmat choroby.
Doktorzy Clowni widzg zawsze cztowieka, nie jego chorobg, miedzy innymi
dlatego spotkania z nimi dajg pacjentom nie tylko rados$¢, ale takze 1 ulge.

Klauni z fundacji starajg si¢, aby kazdy pacjent poczut si¢ wazny i wyjatkowy.

Wolontariusze organizacji, Doktorzy Clowni, podczas wizyt w szpitalach
przebrani sg w fantazyjne, roznobarwne stroje 1 aby odwroci¢ uwage chorych od
szpitalnej rzeczywistosci wykorzystujg interaktywne zabawy, animacje, ale
takze wspierajace rozmowy. Tym samym przyczyniaja si¢ do poprawy

samopoczucia oraz stanu zdrowia pacjentow.

Jak to mozliwe?

Wszystko za sprawa Smiechu, ktory wzmacnia motywacje do walki z

choroba, minimalizuje napiecie i stres spowodowane trudna sytuacja

chorego i przyczynia si¢ do poprawy pracy calego organizmu poprzez

odpowiednie dotlenienie.

12



Miedzynarodowy Dzieri Klauna

Celem fundacji jest, aby kazdy pacjent cho¢ na chwile mogl zapomniec¢
0 tym, gdzie jest i dlaczego, aby cho¢ na chwile odwrdci¢ jego uwage od
choroby. Wielokrotnie podczas
dziatan doktorzy klauni stysza od
rodziny pacjenta, ze us$miechnat
si¢ po raz pierwszy od tygodnia
czy dwodch... Dla Klaunow
najcenniejszy jest bltysk w oku

1 cho¢by najdelikatniejszy usmiech

kazdego pacjental!

WIEC OBY JAK NAJWIECEJ RADOSCI W WASZYCH SERCACH
MIESZKALO I ZEBY CODZIENNIE POSMIAC SIE WAM UDALO

Na koniec zostawiam kilka ciekawych linkow, do filmikoéw, ktore mozecie

obejrze¢ w wolnej chwili:

https://www.youtube.com/watch?v=JPLgYVv8TxyE
https://www.youtube.com/watch?v=ZtrwjyduMvU
https://www.youtube.com/watch?v=_Mv4YwgCwWk
https://www.youtube.com/watch?v=Zcxr_ O1GMZY

13
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Kacik Kulinarny

Z okazji przypadajacego 12 kwietnia Dnia Czekolady, przedstawie kilka

faktow.

Czekolada jest ludziom znana okoto 3 tysigce lat, rozw¢j czekoladoholizmu
przypada na Ill wiek naszej ery. Majowie mieszali owoce kakaowca z woda,
miodem, chilli i maka kukurydziang. Takim napojem honorowali najwazniejszych
urzednikow.

Jako pierwszy z Europejczykéw czekolady sprobowal oczywiscie Krzysztof
Kolumb, on takze przywidzt czekolade do Hiszpanii 1 tak zaczela si¢ choroba
czekoladowa w Europie. Pitna czekolada krolowata na dworach a w siedemnastym
wieku zaczeto eksperymentowac i tworzy¢ pierwsze praliny, dodajac do niej
roznorakie sktadniki — dzigki temu pojawita si¢ czekolada mleczna, deserowa,

nadziewana, z bakaliami... Zaczeto tez produkowac sypkie kakao.

14



Kacik Kulinarny

Nie taka straszna jak ja maluja, czyli:

chroni przed rakiem — wg badan zaréwno ziarna kakaowca jak i sama
czekolada sg bogate w antyoksydanty (te same, ktore mozna znalezé
w warzywach, czerwonym winie czy herbacie. Czekolada ogranicza takze
podzial komorek nowotworowych (rak jelita grubego) oraz zabezpiecza
skére przed niekorzystnym ptywem promieni UV (tym samym chronigc

naszg skore przed rakiem skory).

poprawia nastroj i urode — od dawna wiadomo, ze zjedzenie czekolady
powoduje w mdzgu wzrost serotoniny 1 endorfiny — neuroprzekaznikdéw
przeciwdziatajacych depresji oraz zmniejszajagcych podatno$¢ na choroby
uktadu nerwowego. Poteguje tez odczuwanie przyjemnosci 1 poprawia
nastroj. Czekolada dziata tez na nasze cialo od zewnatrz, niekoniecznie tylko
w formie ‘oponki’ nad biodrami. Dzigki polifenolom w niej zawartym
pomaga w zwalczaniu prochnicy i plytki nazgbnej. Polifenolom zapobiegaja
tez starzeniu si¢ skory, dodaja elastycznos$ci 1 zapobiegaja powstawaniu

zmarszczek.

dziala przeciwbolowo — dzigki profesorowi Masonowi 1 dr Foo z Chicago
wiemy, ze czekolada tagodzi bol. Réwniez badania w Missouri pokazaty, ze
dieta bogata w kakao moze chroni¢ przed migreng (wptyw czekolady na
nerw trojdzielny). Zmniejsza takze dolegliwosci napiecia

przedmiesigczkowego i fagodzi bole menstruacyjne.

zmniejsza ryzyko zawalu serca — z kolei w Australii wykazano, ze

codzienne jedzenie ciemnej czekolady moze zmniejszy¢ ryzyko chorob

15



Kacik Kulinarny

sercowo-naczyniowych, min. zawatu serca 1 udaru mozgu. Dzigki zawarto$ci
nienasyconych kwasow tluszczowych, czekolada obniza poziom tzw. ztego
cholesterolu a takze cisnienie. Poprawia tez przeptyw krwi poprzez
zapobieganie tworzeniu si¢ ptytek miazdzycowych w tetnicach. Wedlug
Karolinska Institute w Szwecji spozycie 63 g czekolady tygodniowo

zmniejsza ryzyko wystapienia udaru mozgu u mezczyzn o 17 procent.

Reasumujac — czekolada, czyli slodki narketyk - posiada wiele
prozdrowotnych aspektow. Od odmiadzania, poprzez zadbane zgby (o dziwo!) az
po zapobieganie chorobom wiehcowym czy stymulacj¢ uktadu odpornosciowego.
Pamigtaymy jednak, ze pomimo wszystkich swoich cudownych wlasciwosci
czekolada pozostaje nadal stodycza — mimo tego, ze szybko rozpuszcza si¢ w buzi
warto umy¢ po jej zjedzeniu zeby. Jest takze jednym z czgstszych alergendw

(niestety).

16



Kacik Kulinarny
Przepis na ciasto czeRoladowe

Skladniki:

o 1 kostka masta/margaryny

« 1,5 szklanki cukru

o 4-5 tyzek kakao

« 1/2 szklanki wody

« 1 aromat do ciasta (np. rumowy)
o 2 szklanki maki

« 4jaja

o 2 lyzeczki proszku do pieczenia

Murzynek - sposob przygotowania:

W rondelku zagotowa¢ margaryn¢ z cukrem 1 kakao, nast¢pnie doda¢ wodg. Z tak
wytworzonej polewy czekoladowej odla¢ pot szklanki. Polewe ostudzic.

Make przesia¢ razem z proszkiem do pieczenia, doda¢ do polewy wraz z jajkami,
doktadnie wymieszac.

Murzynek piecze si¢ 50 minut w temp. 180 C.

Po upieczeniu pola¢ ciasto pozostawiong polewa czekoladow3.

17



Kacik Kulinarny

Domowy przepis na pyszng goraca czekolade¢ do picia

Nic tak nie rozgrzewa zima jak goraca czekolada. Kazdy z nas uwielbia
czekoladg, a ta przygotowana w domu jest o niebo lepsza niz czekolada w proszku.
Przedstawiamy prosty przepis na pyszng i rozgrzewajaca czekoladeg, do picia ktorg

przyrzadzisz w kilka minut.

Skladniki:

* 300ml mleka 3,2%

* 100ml $mietanki 30%

* 100g czekolady mlecznej lub gorzkiej
* bita Smietana

* szczypta chilli oraz cynamonu (do posypania)

Przygotowanie:

1 - W garnuszku podgrzewamy mleko i $mietanke nie doprowadzajac do wrzenia.
2 - Do cieplego mleka ze $mietankg dodajemy pokruszone mate kawatki czekolady.
3 - Dodajemy szczypte chilli 1 intensywnie mieszamy, az do uzyskania jednolitej
gladkiej konsystencji.

4 - Czekolade przelewamy do kubka dekorujemy bitg $mietang, cynamonem oraz

czekoladowymi wiérkami.
Smacznego!

Opracowata: EG
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Kacik Higieny i Urody

PODSTAWY DBANIA O DEONIE

Mycie i dezynfekcja (odkazanie) rgk sg najwazniejszymi czynno$ciami

— w zapobieganiu zakazeniom. Zabiegi higieniczne rak
o ‘\

redukuja znacznie ryzvko przeniesienia mikroorganizmow

patogennych, co ma olbrzymie znaczenie
W takich\ miejscach ja placowki shuzby zdrowia, ale réwniez zaktady
przetworstwa spozywczego, kuchnie, restauracje itd.
Higiena rak prowadzi do usunigcia zanieczyszczen fizycznych, substancji
organicznych z rak. Redukuje flore przejSciowq i flore statg skory.
Zabieg ten oznacza redukcje flory przejsciowej na skorze rgk za pomoca
preparatow dezynfekcyjnych. Higieniczng dezynfekcje rak stosuje si¢ przed
zabiegami leczniczymi, badaniem, pielegnacja po zdjeciu rekawic ochronnych

1 po kazdym kontakcie z pacjentem, zanieczyszczonymi przedmiotami

I sprzetem, po kontakcie z materiatem zakaznym, wydzielinami i wydalinami.

Instrukcja Mycia Rgk

JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

o C Zwilz rece e
ciepla woda. Namyd!
" Naloz mydio obydwie Spl
w ptynie wewnetrzne
= 'w zagiebienie puwue zchnie namydlj
dioni

o e Namydl o
Namydl 9, wie
[ keiuk jednej |d Jd'
o dionidruga wnetrzem [6) E:;:l}::
rekqma °  dru § l nadgarstki
przemian dioni © N
przemian
Nie zapomnij umyé tych obszaréw:

ucz X
s i o ‘e,

: dionie, zeby = Ol Caliowity
usungé = -
mydio. % sec « EEEULT
Wysusz je ‘e (N

TR
starannie

Znodho: Gidy
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Kacik Higieny i Urody

Pielegnacja skory rak
1 -- Y Czeste zabiegi mycia i odkazania rgk wysuszaja
-~ skore. Taki dlugotrwaty stan naraza uzytkownikéw
~ na odczyny alergiczne i stany zapalne skory. Aby
/ zmniejszy¢ negatywny  wplyw  stosowanych

“ ' / antyseptykoéw 1 mydet nalezy mozliwie najczescie]

’ / / (a przynajmniej raz dziennie na zakonczenie pracy)

9 / / stosowa¢é preparaty do pielegnacji
i natluszczenia skory.

Mydla stosowane do mycia rak
Do mycia rak nalezy uzywaé tagodnych dla skory, wysokiej jakosci mydet
w plynie. Tanie mydta zawierajg jako zageszczacz sél kuchenng (NaCl), ktora

uszkadza i1 wysusza skore rak.

Dozowniki mydel i preparatéw dezynfekcyjnych

W placowkach stuzby zdrowia obowigzuje

stosowanie dozownikéw S$ciennych z dlugim

ramieniem dozujagcym uruchamianym za pomocag {
przedramienia. Pojemniki Vi preparatem - -
dezynfekcyjnym 1 plynnym mydlem mozna \
uzupetnia¢ dopiero po catkowitym oprdznieniu,

umyciu 1 zdezynfekowaniu pojemnika na plyn ‘
I Systemu ssgco-pompujgcego. Stosowane sg ol

rowniez dozowniki bezdotykowe w sklepach, galeriach handlowych.
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R Higieny i Urody

Srodki dezynfekcyjne stosowane do odkazania rak
Najczescie] sa to preparaty produkowane na bazie alkoholu etylowego lub

propylowego, z dodatkiem substancji nawilzajacych i natluszczajacych.

Instrukcja Dezynfekcji rqk

Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj sSrodka do dezynfekcji rak, Czas trwapia_:
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. g8 ""‘t’f‘f}"“‘i"qc'a 3

> P Nanies takg ilosc = TNy Pocieraj gérna czesé
. Ppreparatu, aby dionie /4 . palcow prawej dioni
\ byly catkowicie [ __/E’J\ o wewnetrzng czesé
| zwilzone i ‘ o ’ * lewej dtoni i odwrotnie
/ /_\,g\y\

5 - a Pocieraj dtori o dtort awy a Ruchem obrotowym
(\"‘(\, \ rozprowadzajac 74 N pocieraj kciuk lewej
{ Q}}i “‘.‘ preparat na catg \ dtoni wewnetrzng
' S powierzchnig ‘ czescig prawej dioni
\ C-.:\. / /i odwrotnie

f -7\_n\
B '\a Pocieraj wewngtrzng N Ruchem okrgznym

, | czgscia prawej % opuszkami palcow
1"" \ dtoni o grzbietowa prawej dtoni pocieraj
| | czesé lewej dioni ‘ wewnetrzne zagtebienie
/ / lewej dtoni i odwrotnie
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Opracowata: PD

T n Po wyschnigciu rece
O s3 zdezynfekowane

Ministerstwoe Zdrowia

22



Pan Jaro Ci radzi...

Jaro dobra rada o zagrozeniach

pozarowych

W  okresie wiosennym pojawia si¢
wiele zagrozen pozarowych, zeby tego
unikng¢ nalezy przestrzega¢ kilka waznych

zasad.

Przede wszystkim podczas wszelkich prac w ogrodzie, gdy palimy suche
galezie, trzeba bacznie obserwowac ogien, aby wiatr nie przeniost iskier na
pobliskie zabudowania. Ogniska muszg by¢ zawsze pod kontrolg cziowieka,

gdyz bardzo tatwo rozprzestrzeniajg si¢ w terenie.

Nie mozna wypala¢ traw, gdyz jest to zabronione i karane. Gdy zostanie
natozony mandat, trzeba bedzie placi¢ grzywne w wysokosci nawet 5000 zi.
Dodatkowo nie jesteSmy w stanie opanowac ognia, a w trawach zyje wiele

zwierzat m.in. zajace, myszy, jeze, ktore w ogniu tracg zycie.

Wiosng 1 latem popularne sg spacery do lasu. W lesie nalezy zachowac
ostroznos$¢, gdyz jest tam wiele latwopalnych materiatéw np. sucha $ciotka,
liscie 1 galezie. Nie mozna rzuca¢ niedopatkow papieroséw lub rozpala¢ ognisk

I grilla. Jest to surowo zabronione!

Gdy w lesie jest bardzo sucho, czg¢sto pojawiajg si¢ zakazy wstepu do lasu.

Wynika to z poszczegolnych stopni zagrozenia pozarowego, sposrod ktorych sig

wyroznia:
e ( brak zagrozenia e | zagrozenie male
e 2 zagrozenie duze e 3 zagrozenie bardzo duze
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®an Jaro Ci radzi. ..

W przypadku, kiedy zauwazysz pozar nalezy jak najszybciej powiadomié

straz pozarng pod numerem telefonu 998 lub 112. Nie wolno si¢ zbliza¢ do
miejsca zagrozenia, gdyz mozna si¢ poparzy¢ lub zatru¢ dymem i stracié
przytomnosc.
Strazacy dysponuja profesjonalnym sprzgtem gas$niczym, mundurami
ochronnymi oraz posiadajg odpowiednie przeszkolenie do udziatu w takich
akcjach. Podczas akcji gasniczej nie wolno zbliza¢ si¢ do pozaru i1 zaktdcacé
pracy strazakow.

Miejcie si¢ na bacznosci! Ostrzega was strazak Jaro.

Kilka wspomnien 7 wizyty StraZakow z OPS Klebark Wielki 7 2019 roku

Opracowatl: JG o | | | — 2 4



Kacik Sportowy

WPLYW JOGI NA ORGANIZM

1. Podniesiesz  wydolnos¢
organizmu

Twoje cialo si¢ wzmocni,

1111

" *

stanie  bardziej elastyczne,

g

-

odporne i gibkie, przez co

"
4 tli

automatycznie mniej podatne

na urazy.

2. Odmlodniejesz

Pod wplywem jogi pojawiaja si¢ korzystne zmiany we krwi: zwigksza si¢
los¢ antyoksydantow, podnoszac zdolnos¢ organizmu do
samooczyszczania i samo naprawiania — czyli pozostawania mtodym.

Obniza si¢ poziom cholesterolu, glukozy, sodu i trojglicerydow.

3. Wyprostujesz sie
Kolejng wazng z wielu korzysci zjogi jest korekta postawy. Nastapi

poprawa sylwetki, a nawet korekcja wadliwej postawy ciala.

4. Zmienisz struktur¢ mozgu i pokonasz bol

Badania z National Institute of Health pokazujg, ze przewlekly bdl
wywotuje zmiany w moézgu, a dokladnie — zmniejszenie objetosci istoty
szarej. Joga pomaga wplywaé¢ na te struktury mozgu, dzieki czemu

zmniejsza nadwrazliwos¢ ciata na bol.
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Kacik Sportowy

5. Wyregulujesz ci$nienie
Praktyka asan zwicksza ukrwienie atym samym dotlenienie tkanek.

Utatwia to utrzymanie ci$nienia na wtasciwym poziomie.

Korzysci jogi

6. Unikniesz chorob cywilizacyjnych
Kolejng korzyscig zjogi jest zmniejszenie ryzyka zawalu serca,
miazdzycy, udaru, cukrzycy i otylosci. Joga pomaga takze w leczeniu

arytmii serca.
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Kacik Sportowy

7. Poprawisz trawienie
A to oznacza sprawny metabolizm i wage pod kontrolg. Poza tym

zmniejsza si¢ ryzyko wystapienia chorob zotadkowo-jelitowych.

8. Wzmocnisz odpornos$¢ organizmu
Norweskie badania ujawnity wpltyw jogi na zmiany w ekspresji genow
I odpornosci na poziomie komérkowym. Badanie wykazalo, ze poziom

odpornosci podwyzsza si¢ juz w ciggu 2 godzin od rozpoczecia ¢wiczen.

9. Zredukujesz stres
Asany wyciszaja system nerwowy, czego efektem jest zwigkszona
stabilno§¢ emocjonalna, psychiczna réwnowaga, wigkszy dystans do

otoczenia i wydarzen.

10. Okielznasz kobiecie problemy
Joga pobudza gruczoty dokrewne: jajniki, nadnercza, tarczyce¢ oraz
przysadke, dzigki czemu reguluje gospodarke hormonalng. Pomaga przy

bolach miesigczkowych i PMS-esie.
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Usiadz na krzedle. Ustaw uda rownolegle do podiogi
a golenve prostopadie do podiogi pod katem 90 stopni
do ud. Ziap dionmi za si
od barkow w dét. Utrzyn
Oddychaj gleboko.

nie krzesta | rozciagnij ramiona
szerokie fopatki | obojczyki

Daziatanie: wydiuza kregostup, otwiera Klatke piersiowa
i poprawia oddech

Usiadz na krzedle. Ustaw uda réwnolegle do podiogi Usiadi2 na krzedle. Ustaw uda rownolegle do podiogi, a golenie
a golenie prostopadie do podiogi pod katem 90 stopni prost ooaam o podiogi pod katem 90 stopni do ud. Sped ')a\:e
do ud. Unieé prawe ramie, 2agnj lokied | umie<¢ prawa dioft  dloni i rotujac nadgarstki na zewnatrz wyprostuj
pomiedzy fopatkami, Wyprostuj lewa reke | zginajac fokie¢  nad bk WydHuza sie od d posladkiw po na dga st
podaj lewa dlor prawe). Obciagni barki Powtérz cwiczenie  Oddychaj gleboko. Opust rec 6rz Cwiczenie Zmieniaac som
Zlewym ramiensem od gory, a prawym od doku, palcow diont

Dziatanie: vydiuza kregosiup, otwiera kiatke piersiona, Dziatanie: wydiuza kregostup, otwiera kiatke piersiowa, rozciaga
rozciaga barki i poprawia oddech nadgarstki i poprawia oddech

10GA 69

Drodzy czytlni!

Do Waszej informacji, jesli Wam si¢ spodobato to w majowym wydaniu
gazetki znajdziecie cigg dalszy ciekawych informacji o zbawiennym

wptywie jogi na nasze zycie. Powodzenia w pierwszych krokach z jogg!

Trzymajaca za Was kciuki

Pani Ewa

Opracowala: ES
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Dzieri Zwierzqt Bezdomnych

Pomagaj bezdomnym zwierzetom...

W Polsce w schroniskach przebywa
obecnie  ponad 100 tysiecy
bezdomnych pséw 1 kotow. Czekaja,
az  kto§ zapewni 1m = dom
z prawdziwego zdarzenia. Schroniska

dla  bezdomnych  zwierzat sa

organizacjag pozytku publicznego

niosgca pomoc porzuconym zwierzakom. Czesto moOwimy o przyjazni ludzi
1 zwierzat. Niestety, nie wszyscy tak mys$lg i1 nie troszcza si¢ o swoich
czworonoznych przyjaciol. Czgsto zapominajg o ich humanitarnym traktowaniu,
zapominajg o ich istnieniu. Psy zostajag wyrzucane z domow, przekazywane do
schroniska. Schronisko staje si¢ tymczasowym domem dla zwierzat, otrzymujg
W nim pozywienie, opieke weterynaryjng, zainteresowanie. Jednak psy, ktore
tam trafiajg majg bardzo przykre doswiadczenia z poprzedniego zycia- czesto sg
bojazliwe 1 nieufne. Czasem bojg si¢ samotnosci, domagaja si¢ pieszczot. Warto
jednak podkresli¢, ze mimo przykrych doswiadczen sg to zwierzgta bardziej
zahartowane, odporniejsze na choroby oraz mniej wymagajace. To wlasnie takie

pieski szczegolnie zastuguja na naszg mitos¢.
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Dzieri Zwierzqt Bezdomnych

Schroniska dla zwierzat pokazuja, ze powinny

by¢ tylko przystankiem dla bezdomnych

zwierzat. Podstawowym  zadaniem  jest
znalezienie nowego, bezpiecznego domu dla
pupilkow. W tym celu schroniska zapraszaja ludzi na wspolne spacery z matymi
podopiecznymi. W czasie takiej wycieczki mozna zobaczy¢, jak funkcjonuje
schronisko. Wszystkim odwiedzajacym pracownicy dostarczaja informacji
o tym, w jaki sposob zwierzeta trafity do schroniska, w jaki sposdob mozna
wzbudzi¢ w psie agresje, czy jak prawidlowo postepowaé w stosunku do
zwierzat. Dzigki wycieczkom do schroniska moze wyksztalci¢ sie¢ wlasciwy
stosunek do zwierzat. Zwierzeta to nie zabawki 1 nie mozna ich wyrzuci¢, gdy
nam si¢ znudzg. A posiadanie zwierzat to nie tylko przyjemnos$é¢, ale przede

wszystkim obowigzek.
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Dzieri Zwierzqt Bezdomnych

Schronisko dla Zwierzat w Olsztynie- warunki adopcji:

Osoba zainteresowana adopcja psa powinna:

e zjawi¢ si¢ w placoéwce Schroniska w celu odbycia rozmowy z pracownikiem
oraz kilku spaceréw z wybranym psem, aby moc si¢ z nim lepiej zapoznad
I przyzwyczai¢ go do siebie oraz oceni¢, czy wybrany psiak spetnia

oczekiwania przyszitego wilasciciela.

W przypadku psow wykazujacych oznaki agresji, lub psow rasy
niebezpiecznej, Schronisko moze wprowadzi¢ obowiazek kilku wizyt przed
adopcyjnych, jak tez odbycia przez wyznaczonego pracownika Schroniska,

wizyty sprawdzajacej warunki bytowe osoby starajacej si¢ o adopcje.

e Podpisa¢ niezbedne dokumenty w biurze schroniska, tj.: umowa adopcyjna
(wzor), dokument identyfikacyjny. Optata w przypadku adopcji dorostego
psa wynosi 80,00 zt (osiemdziesiat zlotych - gotéwka). W przypadku
szczeniegcia 50,00 zl (pieédziesiat zlotych - gotowka).

e W chwili adopcji nalezy posiada¢ ze sobg smycz i obroze, w celu
bezpiecznego i komfortowego przetransportowania zwierz¢cia do miejsca

docelowego.

Osoba zainteresowana adopcja kota powinna:

e spedzi¢c czas w budynku kociarni, aby moc sposrod

wszystkich zamieszkujagcych tam kotéw trafnie wybraé ’3&

%

swojego przyszlego towarzysza/towarzyszy.

&
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http://www.schronisko.olsztyn.pl/assets/article/33e75ff09dd601bbe69f351039152189/NOWA%20UMOWA%20ADOPCYJNA%20-%20OSTATECZNA.pdf

Dzieri Zwierzqt Bezdomnych

e W chwili adopcji nalezy posiada¢ ze sobg transporter w celu bezpiecznego

1 komfortowego przetransportowania zwierzecia do miejsca docelowego.

ADOPTOWAC ZWIERZE MOZE OSOBA:

e dorosta, na podstawie okazania dowodu osobistego;

e odpowiednio przygotowana do adopcji — posiadajgca niezbgdne przybory
opisane wyzej, ktora zapoznata si¢ ze zwierzeciem i spelnia wszelkie
wymagania adopcyjne.

e zamieszkujaca lokal wlasnosciowy.

W innym przypadku wymagane jest przedstawienie odpowiedniej zgody ze
strony wlasciciela lokalu na bytowanie zwierzgcia wraz z zamieszczeniem
numeru kontaktowego do niego. Informacja taka jest weryfikowana przez

pracownika Schroniska w drodze wykonania rozmowy telefonicznej.

PRACOWNIK SCHRONISKA MA PRAWO ODMOWIC WYDANIA
ZWIERZECIA W PRZYPADKU:

e osoby bedacej pod wptywem alkoholu lub innych §rodkéw odurzajacych.

Jesli pracownik Schroniska posiada watpliwosci odno$nie stanu trzezwosci

osoby odwiedzajacej, ma prawo odmowi¢ wydania zwierzecia.

e 0s0by agresywnej,

e osoby, co do ktorej istnieja uzasadnione informacje dotyczace
niewlasciwego, nichumanitarnego traktowania zwierzat w przesztosci,

e o0soby, wobec ktorej istnieje podejrzenie prowadzenia handlu

zwierzetami,
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Dzieri Zwierzqt Bezdomnych

e osoby, ktora w przesziosci ztamala warunki umowy adopcyjnej lub tez
bez uzasadnionej przyczyny zwrdcita/porzucita adoptowane wczesnie]

ZWierze.

W trosce o dobro i los zamieszkujacych w olsztynskim Schronisku zwierzat,
pracownik Schroniska, po przeprowadzeniu wywiadu z osoba chcacg adoptowac

zwierz¢ moze odmowi¢ wydania zwierzecia do adopcji.

JAK ZGEOSIC INTERWENCJE:

e Od poniedziatku do pigtku w godzinach otwarcia placowki: 9:00-15:00
oraz w soboty 10:00-14:00 - BIURO: 89 526-82-15
e Po godzinach otwarcia schroniska: Straz Miejska: 986 lub Dyzurny
Miasta Olsztyna 89 522-24-11.
e PRACOWNIK DYZURNY SCHRONISKA 24/7 - 601-682-609

WAZNE!
Aby zapewnic zgloszonemu zwierzeciu bezpieczenstwo, prosimy, aby

w miar¢ mozliwosci zaczekac¢ przy nim do czasu przyjazdu pracownika.

Jest to istotne, gdyz od czasu przekazania zgloszenia, do czasu przyjazdu na
miejsce zdarzenia, zwierze moze zmienic swoja lokalizacje, a takze ulec

wypadkowi uciekajac w poplochu.

Kilka wspomnieri z naszego wyjazdu do Schroniska dla Zwierzqt w 2019 roku:

Opracowata: ACh
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Kacik Kulturalny

W ramach Cyklu Kulturalnego ,,Podroze po Europie” w kazdym miesigcu

przyblizymy wam najwazniejsze informacje 1 rozne ciekawostki na temat

danego kraju. W tym miesigcu przyjrzymy sie blizej Wielkiej Brytanii oraz

 pMELKA

IITITTTTII

l,.llll\|1

1. Stolicg Wielkiej Brytani jest Londyn. ‘ '
2. Gestosé zaludnienia wynosi 258 oséb/km?, \ /‘
3. Kraj ten jest 1,2 razy mniejszy od Polski.

4, Gtownag religia jest anglikanizm.

5. Najdiuiszq rzeka jest Severn majgca diugos$¢ 354 km. Jest o 8 km diuzsza od Tamizy.

6. Petna nazwa kraju — Zjednoczone Krolestwo Wielkiej Brytanii i Irlandii Pétnocne;j.

TR

7. Ustradj polityczny — parlamentarno gabinetowy. poréwnaj

8. W Wielkiej Brytanii mieszka 500 000 Polakow.

-y o
P

9. Najwyzszym szczytem jest Ben Nevis, 1343 m n.p.m. porownaj

e
T
|
as
m

10. Anglicy sg uzaleznieni od herbaty. Pijg jej najwiecej na swiecie.
11. Kraj ten utworzony zostat 1 stycznia 1801 roku.

12. Pierwsza goraca czekolada byta serwowana w Anglii na poczatku 1600 roku.
13. W Wielkiej Brytanii sg 283 gory majgce ponad 900 m wysokosci.

14, Jezykiem urzedowym Zjednoczonego Krélestwa jest jezyk angielski.
Istnieje jednak kilka jezykow regionalnych, ktére sg uznawane, w tym

walijski, irlandzki, kornwalijski i szkocki gaelicki.

15. W Wielkiej Brytanii, gdzie co czwarty brytyjski dorosty jest otytly,
wskaznik otylosci w Europie jest najwyzszy.

16. Zjednoczone Krélestwo stworzylo kilka dyscyplin sportowych, w
szczegdlnoséci pitke noina, rugby i polo.

17. Big Ben w Londynie tak naprawde nie odnosi sie do zegara. Big Ben to
dzwon, ktéry znajduje sie w wiezy zegarowej.

18. W Anglii jest wiecej kur niz ludzi.
19. Anglia jest najludniejszym krajem w Wielkiej Brytanii.

20. Krélowa Elzbieta zostata najdiuzej rzadzacqg monarcha w Wielkiej Brytanii
w 2015 roku
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Kgcik Pasjonatow

Wywiad z Monikg Heinrich uczestniczkg SDS w Prejlowie
1. Dzien dobry Pani Moniko, moze si¢ Pani nam przedstawi?

Dzien dobry, nazywam sie¢ Monika Heinrich. Mam 22 lata
i mieszkam w Prejlowie, razem z ukochanym mezem
Krzysztofem. Moja miejscowos¢ rodzinna to Klewki i mam
dwie siostry oraz brata. Uczeszczatam do szkoly
gastronomicznej w zawodzie kucharza. Mam wiele
zainteresowan takich jak: muzyka, taniec, plastyka i pisanie

wierszy. Jestem osobgq, ktora lubi pomagac innym i cos

ugotowac¢. Lubie spedzac¢ czas z moimi najblizszymi

i przebywac wsrod znajomych.

2. Jest Pani mloda osobg. Jak zaczela si¢ historia z tworzeniem poezji?
Tak jestem. Zaczelo sie od wziecia udziatu w 1 klasie gastronomicznej
w konkursie napisania wiersza o rodzinie o takiej wlasnie tematyce. Chciatam
sprobowac czy sobie z tym poradze i zarazem bylo to dla mnie wyzwanie.
Pomimo iz nie zajelam czolowego miejsca zaczelo mnie to interesowac
i spodobato mi sie tworzenie wiasnych utworow poetyckich. Pozniej jako osoba
dorosta zaczetam wiecej pisac i juz stalo sie to mojg pasjq. Tak wyglgda moja

historia z pisaniem wierszy.

3. Jakie cele stawia Pani sobie w pracy artystycznej?
Moy cel to przede wszystkim by¢ coraz lepszqg w tym co robie. Pokazania SWojej
tworczosci dla wiekszego grona osob, zeby kazdy zrozumial moj przekaz zawarty
w tych wierszach. Pisac to co czuje w sercu i prawdziwie. Kazdy wiersz dla mnie

powinien by¢ wyjgtkowy i mie¢ przestanie, nies¢ nadzieje.



Kgcik Pasjonatow

4. Jaki gatunek poezji Pani wykonuje?
Wykonuje  gatunek pisania poematow,
ktorym odrebnym typem jest poemat prozgq.
Wtasnie taki, poniewaz moje wiersze sq
osobiste pisane pod wplhywem emocji
i swoich odczu¢. Ma tez charakter
refleksyjny z  ktorego  powinny  byc

przemyslane wnioski.

5. Z ktorego jest Pani dumna i dlaczego?
Jestem ze wszystkich wierszy dumna, poniewaz opisujg moje przezycia i trudne
momenty w moim zyciu i te radosne jak i takie w ktorych jestem speinione
i szczesliwa przy boku mojego wspaniatego meza. Szczegolnie te ktore pisatam
dla niego sq mi bliskie, bo teraz wiem co to znaczy szczescie i co dla mnie

oznacza mitos¢. Teraz wiem, Ze wszystko jest mozliwe.

6. Co Panig inspiruje?
Inspiruje mnie Zycie codzienne to co nas otacza. Przyroda, ktora jest piekna.
Zmagania i przeciwnosci losu z ktorymi sie mierzymy emocje. Najwazniejsze

momenty w zZyciu kazdego czlowieka.

7. Co Pani sztuka oznacza dla samej siebie?
Oznacza dla mnie doskonalenie siebie, ksztalcenie swojej dorostosci. Poczucie
zadowolenia i satysfakcje, ze to co robie ma sens. Przelewanie i uwolnienie

myslg na papier. Przez sztuke czuje si¢ spetniona i dumna.
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Serdecznie dzickujemy Pani Monice za rozmowe! Ponizej przedstawiamy

wam dwa wybrane przez Uczestniczke wiersze, ktore chcialaby

zaprezentowac szerszej publicznosci.

Szacunek
Do kazdego powinno si¢ mie¢ szacunek,
bo zastugujemy na to,
jesli sami o tym wiemy
i tego od drugiej osoby oczekujemy;
Jestesmy wareci,
zeby we wlasciwy sposob nas traktowano,
1z cztlowiek ma tez swoje uczucia
ijesli chcemy,
to szanujmy sig,
zeby wszystko nie skomplikowato sig¢;
Mamy w sobie dobro,
Tylko odkrywac to w sobie trzeba
1 pamig¢tac,
ze kazdy nie chciatby by¢ Zle traktowany
1 by¢ tylko szanowanym;
Na to, tez trzeba zapracowac,
1z powinniSmy by¢ wobec innych uczciwi
I nigdy Zle nie oceniac,
tylko prawde mowic trzeba;
Nie zawsze tatwo jest,
gdyz szacunek to od nas zalezy,
bo my,
tez jesteSmy dla kogo$ najwazniejsi.
KONIEC
Autor

: Monika Heinrich
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Opracowata: DS

Kgcik Pasjonatow

W zyciu warto by¢ soba,
zeby moc co$ dla siebie zrobic
I przy tym,
zeby usmiech zagoscit;
Nie zawsze lekko z pewnymi rzeczami si¢ pogodzi¢,
ale kazdy ma 1$¢ do przodu
1 nie zatraci¢ dobrego humoru;
Pozwo6lmy,
aby$my mieli wsparcie,
bo przeciez tez to jest wazne
1 bedzie nam o wiele latwiej;
Jednak réznie uktada sig,
gdy wszystko rozpada sig,
ale to nie znaczy,
ze szczgscie nie uSmiechnie si¢
1 nastepny dzien okaze si¢ lepszym dniem;
Pamigtajmy,
ze przeciwnosci losu pojawiajg sie,
ale site w sobie mamy,
by moc wyleczy¢ rany;

Nie poddawajmy sie¢,
niekiedy trudno odnalez¢ sig,
ale najwazniejsze,
zeby dawac radg.

KONIEC

Autor: Monika Heinrich
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Kacik Dobrej Gospodyni

Zdarza Ci si¢ marzy¢ o idealnie posprzatanym, zadbanym domu,
w ktorym wszystko I$ni i pachnie? Chcialabys, by plamy znikaly w Twoich
dloniach jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki? Nie spelni¢ tych
marzen, ale przedstawi¢ Ci wiele bezcennych rad, z ktorymi sprzatanie
bedzie latwe i przyjemne.

Dzisia] zajmiemy sie podstawami uzyvtkowania i dbania o patelnie.

ZASADY UZYWANIA PATELNI:

1. Goracej patelni nie zalewamy woda. Po smazeniu odstawiamy patelni¢

do ostygniecia i dopiero wtedy ja myjemy.

2. Jak rowniez nie powinno przegrzewac si¢ patelni, czyli nie zostawiac
rozgrzanej bez ttuszczu oraz nie wolno dopuszcza¢ do tego, by ttuszcz zaczynat

si¢ przypalac.
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Kacik Dobrej Gospodyni

3. Odpowiednia patelnia na odpowiednig kuchenke. Tutaj nalezy przeczytac
etykiete dotagczong do nowej patelni. Przede wszystkim musimy sprawdzié, czy

patelnia nadaje si¢ do kuchenek indukcyjnych, jesli takg posiadamy.

rodzaje ptyt grzewczych

zeliwna

ceramiczna indukcyjna

4. Myjemy recznie, nigdy w zmywarce. Kolejna wazna zasada jest taka,
ze absolutnie patelni nie mozna my¢ w zmywarce. Bardzo niszczy si¢ od tego
powtoka i smazone potrawy zaczynajg przywiera¢ do powtoki. I to nie jest tak,
jak w przypadku porcelany, ze tylko wzorek si¢ zetrze od mycia w zmywarce.
Patelnia po wielokrotnym myciu w zmywarce traci wlasciwosci powloki, ktorg
jest pokryta. Sg patenie, ktore mozna my¢ w zmywarce, ale znaczna wigkszo$¢
patelni zmywarki nie lubi. I wlasnie w ten sposéb zniszczyly$Smy kilka
ulubionych patelni (jak ta ro6zowa ze zdjg¢cia ponizej), ktore uzywalySmy od
wielu lat, gdy zainstalowaty§my w kuchni zmywarke. Bo przeciez o tym nie

wiedziaty$Smy, nie pamig¢tatySmy o tym, co byto na etykietach. Od dluzszego
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Kacik Dobrej Gospodyni

czasu myjemy patelnie recznie 1 faktycznie wida¢ efekty - patelnia ciagle stuzy,

powtoka jest ciggle tak samo idealna, a przygotowywa

si¢. Wiec - nie myj patelni w zmywarce. Umyj patelni¢

4. Kilka stow o myciu recznym patelni. Myjemy atng strong gabki
i ptynem do naczyn. A nawet lepiej - nie uzywamy detergentow d

mycia, w szczegolnosci do patelni teflonowych.

z patelni migkka Sciereczka lub papierem, przetrze¢ jg delikatnie, optuka¢ woda,
odstawi¢ do osuszenia lub najlepiej od razu wytrze¢ do sucha i natlusci¢ przed
schowaniem do szafki. Utworzona cieniutka, niewyczuwalna powtoka z oleju

lub oliwy chroni delikatng powtoke patelni.
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5. Drewniane i silikonowe lopatki. Patelnie powlekane sg naprawdg delikatne,
dlatego zaleca si¢ stosowanie do przewracania i mieszania drewnianych lub
silikonowych topatek. Takie topatki odpowiednio obchodza si¢ z powloka
patelni 1 pozostawiaja j3 nienaruszong. Na pewno do wszystkich patelni
ceramicznych, teflonowych nie mozna uzywac topatek metalowych, widelcow.
Sa specjalne patelnie, ktore dobrze zniosg rysowanie po nich metalem (stalowe,
miedziane, tytanowe), ale lepiej i1 tak uzywac specjalnie przeznaczonych do

patelni topatek.

6. Przechowywanie. Trzymamy patelniec w szufladzie. Ale nawet jesli jest to
szafka, to wazng zasadg jest to, aby patelnie nie stykaly si¢ ze sobg 1 przez to nie

rysowaly, czyli nalezy przetozy¢ pomiedzy patelniami tekturke lub inny
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material. Stosujemy takie przektadki po to, aby spod patelni nie rysowat

delikatnej powtoki patelni, na ktorej ja ktadziemy.

Sa to ogolne zasady przedluzajace zycie naszym patelniom. Nie podaje
réwniez - jaka patelni¢ nalezy kupi¢. Wedlug mnie - kazda patelnia jest dobra,
o ile dobrze o nig dbamy. Je§li wyrobimy w sobie nawyk dbania o kazda
patelni¢ jak o patelni¢ teflonowa (bo chyba ta jest najdelikatniejsza 1 najszybciej
mozna ja uszkodzi¢), to kazda patelnia bedzie stuzy¢ nam przez wiele lat, czy to
patelnia za 30 ztotych czy za 300. A wiadomo - jesli patelnia jest sprawna

I zadbana, to i przygotowywane na niej dania sg smaczniejsze.

Opracowata: BD
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Kacik Psychologiczny

JAK CZERPAC RADOSC Z ZYCIA?

Rados$¢ jest bardzo waznym elementem Zycia. Sprawia, ze codziennos$¢
jest przyjemniejsza, motywuje do podejmowania nowych wyzwan, ulatwia
nawigzywanie nowych znajomosci i podtrzymywanie juz istniejgcych relacji.
Nalezy pamig¢tac, ze rado$¢ nie polega na ignorowaniu smutku czy ztosci. Te
emocje, mimo iz nie sg przyjemne, sg rownie wazne 1 nie nalezy ich pomijac.
Wr6éémy jednak do radosci. Co mozemy zrobié, aby do§wiadczac jak najwiecej
przyjemnych chwil? OdpowiedzZ nie jest prosta i dla kazdego moze by¢ nieco
inna. Sg jednak pewne sposoby, ktore moga w tym pomoc. Kilka z nich omowie
ponizej.

Po pierwsze warto przyjrzec si¢ sobie 1 sprobowac znalez¢ odpowiedz na
pytanie, co mi sprawia rados¢? Moze wydawac si¢ to oczywiste, jednak zajeci
codziennymi sprawami czg¢sto nie zastanawiamy si¢ nad tym. Wiedzac co
lubimy, co nam sprawia przyjemnos¢ bedziemy mogli stara¢ si¢ czgsciej
oddawac si¢ ulubionym zajeciom.

Kolejnym sposobem, niezwykle istotnym w odnalezieniu szczescia jest
wypracowanie umiej¢tnosci doceniania tego, co si¢ ma i nie uzalezniania
satysfakcji z zycia od osiggnigcia trudno dostgpnych celow. Myslenie w sposob
»Nie moge byC szczesliwy (szczesliwa), dopoki nie przeprowadzg si¢ do
nowego domu” sprawia, ze sami odbieramy sobie prawo do rados$ci i1 skazujemy
si¢ na brak satysfakcji do momentu, az uda nam si¢ zrealizowac ten trudny cel.
Nie oznacza to oczywiscie, ze nie nalezy mie¢ ambitnych planéw. Wrecz
przeciwnie, zdecydowanie warto, jednak nie nalezy uzaleznia¢ od nich swojego
szczescia. Latwiej czerpa¢ rados¢ majac nastawienie ,,Chce zamieszkac
w nowym domu, ale cieszg si¢, ze mam wokoét siebie ludzi, ktorym na mnie

zalezy.”
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Innym sposobem, ktéry utatwia odczuwanie zadowolenia z zycia jest
wycéwiczenie umiejetnosci skupiania si¢ na dniu dzisiejszym. Czesto
w osiggnigciu szczescia przeszkadza nam nadmierne rozpamigtywanie
przesztosci lub zamartwianie si¢ tym, co bedzie.

Na zakonczenie warto wspomnie¢ rowniez o tym, aby codziennie
pamigta¢ o zarezerwowaniu czasu na mate przyjemnosci np. wypicie kawy,
przejrzenie gazety, obejrzenie odcinka ulubionego serialu czy spacer. Czesto
zajeci obowigzkami zapominamy o tym, by zrobi¢ co$ dla siebie. Jest to
niezwykle wazne, poniewaz na ogolne poczucie szcz¢scia sktadajg sie, w duzej
mierze, pojedyncze, przyjemne chwile.

Powyzsza lista nie wyczerpuje wszystkich mozliwosci, jednak, mam

nadzieje¢, ze pomoze cho¢ odrobing dostrzec rado$¢ w codziennym zyciu.

Opracowal: KJ
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=M Prosze odszukaé ponizsze nazwy (picnowo, poziomo, po skosie).
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pionie: lodowka, toster, zmywarka, mikser, sokowirowka
czajnik, piec, kuchenka, mikrofalowka, pralka, kawiarka.

Znajdz 11 haset urzadzen kuchennych ukrytych w poziomie i

Opracowata: MZ



