1

@

lesieczn

e

M

V4

2
S
S
S
=
N5
S
&
‘R
S
3
e

V
-

Samopomocy w Prejfow

s
LYY

8388884840

-
-
-
-
-




Urodziny MIESIACA ..........ccooviiiiiiiie e 3

Daty, o ktorych Nalezy Pamietac..............cccccoooviiiiiiiiii e 4
Historia Maryli ROOWICZ ..........cccveiieiiiiie e 8
Ogolnopolskie SWieto KaSZanKi ............cocvvevrereersreressissesessssseses s senesnenn, 16
Kilka Stow o promieniowaniu UV ............cccccooiiiiiii e 21
Wesole Kroliczki — zrob to sam! ..o 24
Dzien Strazaka w Prejlowie...............occco i 30
Joga Dobra na WSZYStKO ......cccveiieicce e 32
Podroze po Europie - Wlochy .............ccoooviiiiii e 36
Pasje Pana Mariana A. ...t 38
Jak Mie¢ Porzadek w Domu?............cccco i 42
Kilka slow 0 roSlinach... .............cccoooiiiii e 45
RUSZ GRoOWQ! ... 48

Wszelkie informacje zawarte w gazetce zostaly wuzyte na podstawie uzythu dozwolonego

i prawa cytatu zawartych w ustawie z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych.

Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Prejlowie
Prejtowo 13, 11-030 Purda
gazetka.prejlowo@wp.pl




Urodziny Miesigca

Wszystkiego Najlepszego!

Krystian S. Danuta G.

Opracowanie: MZ 3



Wspomnieti Czar. ..

1, 21 3 Maja — daty, o ktorych nalezy pamietac...
1 Maja — to Mig¢dzynarodowy Dzien Solidarnosci Ludzi Pracy zwany po prostu
Swietem Pracy, ktory obchodzony jest na catym $wiecie. W Polsce, od 1950 roku
jest dniem wolnym od pracy. Swicto wprowadzita w 1889 r. Il Migdzynarodéwka
dla upamigtnienia wydarzen z pierwszych dni maja 1886 r. w Chicago, w Stanach
Zjednoczonych podczas strajku bedacego czescig ogdlnokrajowej kampanii na

rzecz wprowadzenia 8-godzinnego dnia pracy.

2 Maja — Dzien Flagi Panstwowej Rzeczypospolite;
Polskiej. Jego gtowna rola jest popularyzowanie |
wiedzy o polskiej tozsamosci 1 symbolach

narodowych. Barwy widniejace na fladze

panstwowej sg jednym z wazniejszych elementow

naszej tozsamos$ci narodowej. Polskie barwy narodowe ksztattowaly si¢ na
przestrzeni wielu stuleci 1 maja, jako jedne z niewielu, pochodzenie heraldyczne
(heraldyka «nauka o herbach i rodach szlacheckich»). Swicto flagi obchodzimy
od 2004 roku. Flaga narodowa jest $cisle powigzana z godtem, ktoérego barwy
odzwierciedla. Bialy pas odnosi si¢ do orla, a obszar czerwony nawigzuje do
tarczy herbowej. W 1980 roku ostatecznie okreslono odcienie barw.

Biel 1 czerwien to potoczne okreslenia. Wedtug dokumentu, czerwien to tak
naprawde karmazyn, a biel — srebrna barwa herbowego ptaka. Biel symbolizuje
dobro, a takze czysto$§¢ narodu polskiego. Czerwien oddaje dostojnos¢, ale
1 majestat polskich witadcow. Narodowe barwy symbolicznie nawigzujg do
historii naszego kraju, kiedy to przez lata walczono o wolnos¢. Biel i czerwien to
dziedzictwo polskiego narodu, ktore jednoczy Polakow od lat. Dzien flagi jest
jednym z najmlodszych $wiat panstwowych, dlatego tym bardziej powinno si¢ go
propagowac 1 jak najwiecej o nim mowic, przeciez w kazdym z nas bije biato-

czerwone serce.



Wspomnieti Czar. ..

3 Maja — Swieto Narodowe obchodzone w rocznice uchwalenia Konstytucji
3 maja, co miato miejsce w 1791 roku. Pierwszy raz Swieto 3 maja obchodzono
w 1919 roku, czyli po tym, kiedy Polska odzyskata niepodlegtos¢. Po Il wojnie
$wiatowej byto obchodzone jedynie do 1946 roku — wtedy mialy miejsce
demonstracje studenckie w wielu polskich miastach, po ktérych wtadze zabronity
publicznych obchodow. W 1951 roku $wigto zostato zniesione, a przywrocono je
ustawa w 1990 roku.
Wrocmy wiec wspomnieniami do tegorocznych obchodow 1-3 maja w naszym
Srodowiskowym Domu Samopomocy w Prejlowie. W kazdej z pracowni

odbywalty sie zajecia edukacyjne, dzieki ktorym kazdy z uczestnikow dowiedziat

sig lub zglebit wiedze na temat powyzszych swigt.
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Kacik Muzyczny
MWargla Rodowics

Jedna  z  najpopularniejszych
piosenkarek, gitarzystka, aktorka,
perfekcjonistka, w  $rodowisku
muzycznym podziwiana za
niespozyta energi¢ 1 staranne
dopracowanie kazdego wystepu na
estradzie czy w studiu nagran.

Urodzita si¢ 8 grudnia 1945 roku w

Zielonej Gorze.

Jej zycie artystyczne to pasmo nieustajagcych sukcesoéw, osigganych za ceng
wytezone] pracy. Ten aspekt jest zazwyczaj stabo dostrzegany przez widzow,
podziwiajacych ja na ogoét podczas wystepow, czyli na tzw. Estradowym luzie.
W poréwnaniu z innymi ludzmi z branzy, startujagcymi w tym samym czasie co
ona — ktorych dzi$ najczesciej pokrywa kurz zapomnienia — jest fenomenem

godnym wnikliwej uwagi.

Lata kariery piosenkarki — pomimo wielu zakrgtow dziejowych, trudnos$ci natury
obiektywnej, ale 1 rozmys$lnego dezawuowania jej dorobku — nie zmienity ani

sily, ani barwy jej glosu.

Kariera Maryli Rodowicz jest przebogata. Lista jej osiggniec jest imponujgca,

czyli nadzwyczajnie dluga.

Lata szeScdziesiate. Ojciec byt pracownikiem uniwersyteckim, matke
wigzaly zainteresowania teatralne. Uczyla si¢ w liceum ogo6lnoksztalcacym we
Wioctawku. Ukonczyta warszawska Akademie Wychowania Fizycznego.
Uprawiata lekkoatletyke. Debiutowata jako piosenkarka w 1962 roku. Od 1965



Kacik Muzyczny

udzielata si¢ w big bitowym zespole Szejtany, udzielata si¢ tez w kabarecie
studenckim. Przelomowy byt Przeglad Piosenki Studenckiej w Lublinie i Gietda
Piosenki w Czestochowie w 1967 roku, gdzie zdobyla gléwna nagrodg.
W nastgpnym roku wystgpita ze swym repertuarem w telewizji. Zbieglo si¢ to
z wystepem w Opolu i pierwszymi nagraniami dla Polskiego Radia. Rok 1969
oznaczal udane wystepy w Opolu, Sopocie, Swinoujéciu i Soczi, zdobywajac

tytut Piosenkarki Roku. Zagrata tez w filmie telewizyjnym ,,Ballada”.

Lata siedemdziesiate. Rok 1970 to piosenka ,,Jadg wozy kolorowe” i nagroda
TVP. Ukazat sie jej pierwszy album studyjny ,,Zyj moj §wiecie”, osiagajac status
zlotej ptyty. Pojawita si¢ w rozglosniach brytyjskich i czechostowackich. Rok
1970 to druga pltyta ,,Wyzwanie”, ruszyla wigc w tras¢ po ZSRR
1 Czechostowacji. Od tamtego czasu byta juz regularnym 1 staly gosciem festiwali
takich jak Opole i Sopot, ale i w Bratystawie czy w Berlinie. Rok 1974 to kolejna
ptyta 1 nagrody, rozglosnie puszczaja jej utwor ,,Futbol”. W 1975 w Opolu
wystgpita z Czestawem Niemenem z piosenkg ,,Piesn ocalenia”. 1976 przynidst
natomiast album ,,Sing — sing”, za ktdéry to posypaly si¢ nagrody a wokalistka
byla gosciem programow telewizyjnych polskich 1 zagranicznych. Za ,,Kolorowe
jarmarki” otrzymata nagrode w 1977, czyli Nagrode Gtowna Publicznos$ci
Interwizji. Wystapita w filmie ,,Hak”. W roku 1978 koncertowala takze za
oceanem — w USA 1 Kanadzie, ale i na Kubie. Pojawil si¢ album ,,Wsig$¢ do
pociagu”. W roku 1979 Maryla Rodowicz zostala odznaczona Krzyzem
Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski. Odebrata réwniez nagrody za album

,Cyrk nocg”.

Lata osiemdziesigte. Wzieta wowczas udzial w kolejnym Festiwalu Muzyki
Country, majagcym miejsce w Independent w stanie Kansas — zdobyta III nagrode,
Koncertowata tez w Opolu. Goscita z jednej strony w ZSRR, ale 1 w Nowym

Jorku i Chicago. Rok 1981 przyniost kolejny longplay pt. ,,Swicty spokéi”.
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W czasie stanu wojennego miata pewien przestd] tworczy, natomiast 1983
przyniost album ,,Maryla Rodowicz”, Swietnie sprzedany w ZSRR, gdzie trafita
z koncertami. W roku 1985 koncertowata w Opolu, Mragowie 1 Zielonej Gorze.
Pojawit si¢ longplay ,,Gejsza nocy”. W 1987 zdobyta Nagrode¢ Dziennikarzy w
Opolu. Wystapita tez w filmie ,,Pan Kleks w kosmosie”. Pojawit si¢ longplay
,,Polska Madonna”. Koncertowata w Chinach, w Izraelu 1 we Wtoszech. W roku

1990 wyszedt album ,,Absolutnie nic” z piosenka ,,To juz byto™.

Lata dziewiecdziesigte. Wraz z nadej$ciem lat dziewiecdziesiatych pojawity
si¢ nowe mozliwosci zard6wno brzmieniowe, jak 1 koncertowe. W 1992
koncertowata w Kanadzie 1 Szwajcarii, na rynek ksiggarski trafita ksigzka
autobiograficzna ,,Niech zyje bal”. Odebrata nagrod¢ Grand Prix za catoksztalt
dziatalnosci. Kolejny Sopot i rowniez nagroda — Bursztynowy Stowik’92. Wielki

sukces pojawit si¢ w 1993 wraz z albumem ,,Marysia biesiadna”, a w roku
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nastepnym nagroda ,,Prometeusz ’94”. Rok 1995 to album ,,Ztota Maryla”
Z przebojem ,.Dworzec”. Odebrata nagrode ,,Teleexpress”. Jej ,,Antologia”
pojawita sie¢ w 1996, podsumowujgc caloksztalt tworczosci. Specjalng nagrode
przyznat tez Program 3 PR. Pigknym 1 wzi¢tym przebojem w ramach trybutu dla
Osieckiej okazat si¢ utwor , Latwopalni”. W roku 1998 utwor ,,Matgoska™ zostat
w Opolu przebojem trzydziestopigciolecia. W roku 1999 otrzymata ,, Telekamere

799,7.

LLata 2000 — 2010. Koncertowata w USA, takze w Kalifornii. Odbyta wielka
tras¢ koncertowg ,,.Lato z Marylg” — pojawit si¢ zapis koncertowy ,,Niebieska
Maryla”, ktory osiagnat status ztotej ptyty. Na Kremlu wystgpita w roku 2003.
Wyszta wtedy ptyta ,,Zycie tadna rzecz”. W 2005 pojawita sie ,,Maryla Rodowicz
1 Przyjaciele”, miata miejsce trasa po Ameryce Potnocnej. Koncertowata we
Wroctawiu z okazji wejscia Polski do UE. Ztozyta tez trybut koncertowy
Sewerynowi Krajewskiemu. Dawatla tez koncerty charytatywne. Zagrata koncert
w Iraku dla zotnierzy. Natomiast w zwigzku z koncertami opolskimi otrzymata
od prezesa PR wyroznienie — Honorowy Ztoty Mikrofon Polskiego Radia.
W 2005 odebrata nagrode Ziloty Medal ,,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”.
2 czerwca 2006 otrzymata na festiwalu w Opolu pierwsza w swojej karierze
wauper jedynke” w kategorii wykonawca roku. Odebrata platynowa ptyte za
album ,,Kocha¢”. W lipcu 2007 w sondazu TNS OBOP Maryla Rodowicz zajeta
pierwsze miejsce dla artystki, ktdra prezentuje najwyzszy poziom artystyczny
w Polsce. W 2008 zasiadata w jury edycji programu ,,Gwiezdny Cyrk” telewiz;ji
Polsat. Ukazat si¢ album ,Jest cudnie” z statusem platyny, a wkrétce naktad
diamentowy. Miato miejsce kolejne Opole z jej najlepszymi przebojami.
Otrzymala nominacje¢ Polskiej Akademii Muzycznej] w Londynie w ramach
plebiscytu ,,PAM Awards 2008”, w trzech kategoriach: Solistka Roku 2008,
Piosenka Roku (,,Jest cudnie”) oraz Album roku POP/DANCE 2008. W tym tez

roku wyszta nowa plyta pt. ,,Pro — Francja” jako kompilacja przebojow ze

11
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Kacik Muzyczny

wszystkich lat. W maju tego roku zwycigzyta w plebiscycie radiowej ,,Jedynki”,

z piosenka ,,Ech matla”.

W 2011 ukazata si¢ ptyta ,,Buty 2. W 2013 jej piosenka ,,Futbol” znalazla si¢ na
piatym miejscu amerykanskiego magazynu Billboard. 15 wrze$nia 2017 roku
ukazata si¢ nowa ptyta studyjna Rodowicz, zatytulowana ,,Ach $wiecie...”.
Singlem promujacym ptyte zostal utwor ,,W sumie nie jest zle”. W marcu 2018
byta jurorem wybierajacym reprezentanta Polski w Konkursie Piosenki
Eurowizji.

Ciekawostki o Maryli Rodowicz.

Jest pierwszg polska artystka w historii, ktérej udato si¢ wyda¢ album na terenie
Wielkiej Brytanii. Za swoje wybitne osiggni¢cia w dziedzinie muzyki Maryla
Rodowicz zostata doceniona takze przez wtadze panstwa. Az dwukrotnie zostata
uhonorowana Orderem Odrodzenia Polski, jednym z najwazniejszych odznaczen
w naszym kraju. Wystgpita w duecie z Zenonem Martyniukiem na Sylwestrze
2016. Zaspiewali razem utwor “Przez twe oczy zielone”, a ich wystep zostal
znakomicie odebrany. Maryla Rodowicz ma korzenie litewskie. Jest jedna
z najlepiej, o ile nie najlepiej zarabiajagcych gwiazd polskiego biznesu
rozrywkowego. Przewidywany wakacyjny zarobek Rodowicz to wedtug obliczen
“Faktu” okoto 880 tys. Ztotych. Podrozuje helikopterem i regularnie konsumuje

owoce morza. Poznata si¢ z Fidelem Castro.

Najpopularniejsze utwory:

5. ,, Malgoska” 5. " Kolorowe Jarmarki"
6. ,, Jadg wozy kolorowe” 6. " Ale to juz byto"
7. ,, Dama by¢” 7. " Szparka sekretarka"
8. ,,Sing Sing” 8. " Niech zyje bal"
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»

Kariera Maryli Rodowicz jest przebogata. Lista jej osiggniec jest

imponujgca, czyli nadzwyczajnie dtuga...
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Oto tekst piosenki jednej z najpopularniejszych... -, Niech zyje bal”

Zycie kochanie trwa tyle co taniec
Fandango, bolero, be-bop
Manna, hosanna, rozaniec 1 szaniec

| jazda, i basta, i stop

Bal to najdtuzszy na jaki nas prosza
Nie graja na bis, chociaz zal
Zanim wigc serca upadtos¢ oglosza

Na bal, marsz na bal

Szalejcie aorty, ja id¢ na korty
Roboto ty w rekach si¢ pal
Miasta nieczule mijajcie jak porty

Bo zycie, bo zycie to bal

Bufet jak bufet jest zaopatrzony
Zalezy, czy tu, czy gdzie$§ tam
Tancz, poki zyjesz 1 $miej si¢ do zony
| pij zdrowie dam!

Niech zyje bal!

Bo to zycie to bal jest nad bale!
Niech zyje bal!

Drugi raz nie zaprosza nas wcale!
Orkiestra gra!

Jeszcze tancza 1 drzwi sg otwarte!
Dzien warty dnia!

A to zycie zachodu jest warte!

Chlopo-robotnik i boa grzechotnik
Z niebytu wynurza si¢ fal
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Widzi swa mamg i tate, 1 zonke

| rusza, wyrusza na bal

Sucha kostucha — ta Miss Wykidajto
Wylaczy nam prad w srodku dnia
Pchajmy wigc taczki obtedu, jak Byron

Bo raz mamy bal!

Niech zyje bal!
Bo to zycie to bal jest nad bale!
Niech zyje bal!
Drugi raz nie zaprosza nas wcale!
Orkiestra gra!
Jeszcze tancza 1 drzwi sg otwarte!
Dzien warty dnia!

A to zycie zachodu jest warte!

Niech zyje bal!
Bo to zycie to bal jest nad bale!
Niech zyje bal!
Drugi raz nie zaprosza nas wcale!
Orkiestra gra!
Jeszcze tancza 1 drzwi sg otwarte!
Dzien warty dnia!

A to zycie zachodu jest warte!

Niech zyje bal!
Bo to zycie to bal jest nad bale!
Niech zyje bal!

Drugi raz nie zaprosza nas wcale!

Opracowanie: ACh
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Kacik Kulinarny

Corocznie Ogélnopolskie Swieto Kaszanki przypada na 1 maja.

Od dtuzszego czasu
zauwazamy W  Kkuchni
mode na  tradycyjne
przepisy. Uwielbiamy
ponadczasowe smakotyki z
dluga tradycja. Kaszanka,
nazywana czasem Kkiszka,
to narodowe dobro

Polakow,  ktore  swoj

poczatek wzieto
najpewniej ze Sredniowiecznych Niemiec. Potrawa da nam konkretng lekcje
kulinarnej historii. Mimo ze dawniej krew zwierzgca byta uznawana za substancje
nieczysta, w pewnym momencie rezolutni gospodarze doszli do wniosku, ze nie
warto jej marnowac. Tradycyjna kaszanka musi wigc zawieraC¢ krew, migso
1 podroby wieprzowe, kasze jeczmienng lub gryczana, cebulg 1 przyprawy takie jak
majeranek i pieprz. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby z pachngcymi dodatkami trochg

bardziej zaszale¢. Czaber i gatka muszkatotowa sprawdzg si¢ rownie dobrze.

Nie trzeba z niej rezygnowac, gdy pogoda nie rozpieszcza albo zwyczajnie brakuje
czasu na rozpalenie grilla. Kaszanka smazona na patelni z jajkiem i dodatkowa
porcja cebulki zadowoli kazdego. Jesli uwielbiasz wypieki, z pewnos$cig pokochasz
takze kiszke pieczong w folii. Piekarnik z powodzeniem zastgpi grillowy ruszt.
Kaszanka doskonale smakuje z kiszonkami, przede wszystkim z ogorkami i kapusta.

Prosta kuchnia, a jaka smaczna!
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Czy wiesz, ze...

. Swojska kaszanka (lub, jak niektorzy mowiag — kaszok) doczekata si¢ wlasnego
swieta. Ogolnopolski Dzien Kaszanki obchodzony jest 1 maja. Idealny termin
na rozpoczecie sezonu grillowego.

. Kaszanka w zaleznos$ci od regionu, w ktérym jest produkowana, moze si¢
r6zni¢ nieco sktadem, wielkos$cig, ksztattem, a nawet nazwa. Najstynniejsza
odmiang jest $laski krupniok. On tez zostal wyrdzniony swoim $wigtem,
a nawet catym festiwalem. Pierwsza edycja tego wydarzenia odbyta si¢ 28
maja 2011 roku w katowickiej dzielnicy Nikiszowiec. Koniec maja zatem
warto spedzié na Slasku!

. Od dawna trwaja spory czy krupniok to regionalne okreslenie kaszanki, czy
moze zupehie inny wyrdb. Podobno roznica tkwi w proporcjach. Slaska wersje
ma odréznia¢ dodatek surowej cebuli oraz mniejsza ilos¢ kaszy. Wigkszos¢
znawcow sktania si¢ jednak ku opinii, ze pod obiema nazwami funkcjonuje ten
sam produkt.

. Zwolennicy rozrdznienia krupnioka od kaszanki argumentuja, ze slaski wyrob
otrzymat w 2016 europejski certyfikat Chronionego Oznaczenia
Geograficznego.

. Sukcesow ciagg dalszy: w 2016 roku kaszanka zostala zakwalifikowana
w Wielkiej Brytanii do grona superfoods (czyli produktow o bardzo wielu
wlasciwosciach zdrowotnych). Okreslana jako black pudding, czyli czarny
pudding jest wymieniane obok takich produktéw jak algi, jarmuz, fasola

1 komosa ryzowa.

17
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Kacik Kulinarny

Dla zdrowia!

Tytutu superfood nie dostaje si¢ za nic. Aby wejs¢ do tego elitarnego grona,
trzeba si¢ wykaza¢ ponadprzecigtnymi wlasciwosciami. Czym zatem wyrdznia si¢
kaszanka? Przede wszystkim bogactwem zelaza, w dodatku hemowego — najlepiej
przyswajalnego przez ludzki organizm. Po co sztucznie suplementowac ten cenny
pierwiastek, skoro mozna zatatwié¢ sprawe smakowita uczta? Zelazo pomaga bowiem
w prawidtowej produkcji czerwonych krwinek 1 hemoglobiny, buduje wzorowa

odpornos¢ oraz bierze udziat w transporcie tlenu!

A ponizej zaprezentujemy dwa, naszym zdaniem najlepsze przepisy na kaszanke!
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Kaszanka zapiekana w kapuscie

Skladniki:

e 4 kaszanki

e 70 dkg kapusty kiszonej
e 2cebule

e s0l, pieprz

e 2 ziarna ziele angielskie
e 1 li$¢ laurowy

e 5 ziemniakow

¢ natka pietruszki

e olej rzepakowy

Sposob przygotowania przepisu:

Cebule obieram 1 kroj¢ w kostke. Przektadam do garnka i chwilg przesmazam
na oleju. Dodaje kapuste kiszong, wlewam 'z litra wody, ziele angielskie, 1i§¢
laurowy 1 gotuj¢ do migkkosci okoto 40 minut. Po ugotowaniu kapuste przektadam
na sitko, zeby woda odsaczyta si¢. Przekladam ja do naczynia do zapiekania,
uktadam kaszankg. Wstawiam do piekarnika. Na blaszce malej uktadam ziemianki
w lupinach wczesniej doktadnie umyte. Zapiekam wszystko okoto 45 minut temp

200 stopni. Przed podaniem posypuje natka.

19



20

Kacik Kulinarny

Kaszanka z grilla 7 cebulkq

Skladniki:
o 5 Kkaszanek
e 5cebul
e % szklanki oliwy
e 3 tyzeczki wedzonej stodkiej papryki
e 5 zabkow czosnku

e SOlipieprz

Oliwe, wedzong papryke, przecisnigty czosnek, sol i1 pieprz mieszamy w duzej
misce. Cebule kroimy w krazki i wrzucamy do marynaty. Cebula powinna si¢
marynowa¢ minimum 20 minut. W tym czasie z folii aluminiowej przygotowujemy
todeczki troche wieksze od kaszanek. Do kazdej 16deczki wktadamy zamarynowang
cebulg, na niej ktadziemy kaszanke, ktora przykrywamy kolejng warstwa cebuli. Tak

przygotowane porcje ktadziemy na grillu.

- | ——

Opracowanie: EG



Kacik Higieny i Urody

UV-promieniowanie:

ISTNIEJA DWA RODZAJE PROMIENIOWANIA UV,
KTORE WPLYWAJA NA SKORE CZLOWIEKA:

Pogarsza si¢ funkcjonowanie bariery obronnej skéry,
obniza si¢ jej nawilzene.

Naskorek

£ ' . . : : —7 Blona Produkuje sie nadmiar mefaniny,
sl e ¥ % g TR cl Wystepuj przebarwienia.
(. _ > skory
® . v L

Uszkodzenia kumulujg sig, niszzac kolagen i
Sk0r3  elastyne. Pojawiajq sie zmarsaczki, zwiotczenie
Wlasiwa j ytrata jedmosd skéry.

Istniejg dwa rodzaje promieniowania UV, ktore wplywaja na skore czlowieka:

UV-A - PROMIENIE PRZEDWCZESNEGO STARZENIA SIE

Najbardziej niebezpieczne promieniowanie UVA wnika do glebszych warstw skory
wlasciwej. Thumig one metaboliczne procesy w komorkach, niszcza ich aparat
genetyczny 1 aktywujg procesy fotostarzenia, powodujac pojawienie si¢ zmarszczek,
przebarwien 1 utrate jedrnosci skory. Majg szkodliwy wptyw na skore, majg dziatanie
skumulowane.

UV-B — PROMIENIE PARZACE

Promieniowanie UVB wnika do gornych warstw skory (naskorek). Uszkadzajg
komorki Langerhansa, wywotuja stany zapalne 1 produkowanie wolnych rodnikow.
Powoduja opalenie si¢, oparzenia stoneczne, przyspieszajg proces rogowacenia
naskorka. Powoduje istotny niszczacy wpltyw na skore, zauwazalny od razu po

przebywaniu na otwartym stoncu.
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Kacik Higieny i Urody

Wpiyw promieniowania UV

na skore
Promienie Er\;’sm '€NI€ " promienie
UvB Promienie UVA
UVA
Filtr
1 3
| Naskorek

(e oy ey |
* ' Skéra wiasciwa e S (o

1; : \\\7 .'\‘ { Tkanka podskérna

| - N ;\‘
- A, . SO, ’ - A e ’

Skéra bez ochrony Skéra z ochrona
przeciwstonecznej przeciwstoneczng

Filtr trzeba dopasowa¢ do fototypu skory. W naszym klimacie

wyrdznia si¢ cztery fototypy:

Fototyp | — bardzo jasna karnacja, piegi, wlosy rude lub blond,

skora tatwo ulega poparzeniu, rzadko si¢ opala (zalecany krem to SPF 50+),

Fototyp Il —jasna karnacja, mato piegow, wlosy blond, skora tatwo ulega poparzeniu,
trudno si¢ opala (SPF 50+),

Fototyp Ill — ciemna karnacja, brak piegow, wlosy brazowe, skéra do§¢ oporna na

poparzenia, catkiem tatwo si¢ opala (co najmniej SPF 15),

Fototyp IV — bardzo ciemna karnacja, brak piegéw, wlosy ciemnobrazowe lub czarne,

skora nie ulega poparzeniu, zawsze mocno si¢ opala (co najmniej SPF 15).



Kacik Higieny i Urody

Oznaczenie Pomiar Zalecany minimalny
Oznaczenie wspotczynnika wspotczynnika wspotczynnik ochrony przed
kategorii ochrony ochrony promieniowaniem
(dotyczy UVB) przeciwstonecznej UVA
. SPF 6 6-9,9
Niska ochrona
SPF 10 10- 14,9
SPF 15 15-19,9
Srednia ochrona SPF 20 20-24,9 Minimum 1/3
SPF 25 25-29,9 (jedna trzecia)
SPF 30 30-49,9 Wsgolcynnia sFE
Wysoka ochrona
SPF 50 50-59,9
Bardzo wysoka SPF 50+ 60 i wiecej
ochrona

Krem z filtrem trzeba natozy¢ 20 minut przed wyjsciem na slonce, powtarzac¢

ten zabieg co 2-3 godziny i za kazdym razem po wyjsciu z wody (nawet jesli krem
jest wodoodporny).

Pamigtaj o dloniach. Sg ciaggle wystawione na promieniowanie, bez
zabezpieczenia odpowiednim kremem szybko si¢ starzeja i pokrywaja plamami.
Ochrony wymagaja tez usta — dlatego uzywajmy pomadki z filtrami. Poza tym no$

okulary przeciwstoneczne oraz przewiewne kapelusze, a migdzy 11-16 unikaj stonca.

Opracowanie: PD
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Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty...

Wesote Kroliczki

Przygotuj:
e skarpete
e nieugotowany ryz
e gumki recepturki
e czarny marker
o wstazke

e nozyczki




Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty. ..

Sposob Wykonania:
Krok 1

Skarpete umies¢ w szklance, aby utatwi¢ wktadanie ryzu.

Krok 2
Ryz wsyp do skarpety (ilos¢ wedlug uznania).
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Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty. ..

Krok 3
Po wsypaniu ryzu zwigz mocno gore.

Krok 4

Aby zrobi¢ glowe, wez druga gumke 1 zawigz w polowie tworzac glowe 1 ciato.




Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty. ..

Krok 5
Uzyj kolejnej gumki, aby stworzy¢ krolikowi ogon.

Krok 6
Zeby zrobi¢ uszy, odetnij nadmiar materiatu tak aby zostawi¢ kilka centymetrow

na uszy. Nast¢pnie przetnij pozostaty materiat na pot. Uzywajac markera narysuj

ksztalt uszu, a nastgpnie wytnij.
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Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty. ..

Krok 7

Uzyj markera, zeby narysowac nos i oczy.




Zrob to sam!
Kacik Matego Artysty. ..

Krok 8
Dodaj ozdobng wstazke.

Pamietaj, aby skarpetki byly czyste i co wazne — nie dziurawe © bo ryz Ci si¢
wysypie....

I jeszcze jedna wazna rada, nie zabieraj skarpet domownikom.

Zycze milej zabawy!!!

Opracowanie: JJ
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o V.4 ° ° °
Dzieti Strazaka w Prejfowrie!
,Oficjalne $wigto strazakdw zostato ustanowione w 2002 roku przez Sejm
RP przy nowelizacji ustawy o Panstwowej Strazy Pozarnej. W Polsce swigtuje w
tym dniu zarowno Panstwowa jak 1 Ochotnicza Straz Pozarna. Dzien ten przypada

corocznie 4 maja a Kosciot katolicki wspomina wtedy §w. Floriana meczennika,

ktory jest patronem strazakow”.

Nasz os$rodek moze poszczycié si¢ prawdziwym strazakiem z OSP Nowa
Wies$ Panem Jarostawem, ktory razem z Panig Ewa przygotowat i przedstawit rys
historyczny strazy pozarnej oraz przedstawil ciekawe informacje dotyczace

stuzby w Ochotniczej Strazy Pozarne;.

Pani Ewa wlozyta wiele pracy w przygotowanie zawodow, do ktorych atrybuty
strazackie dostarczyl prosto z remizy Pan Jarostaw. Uczestnicy walczyli
druzynowo o I, II 1 III miejsce w kilku konkurencjach sprawnosciowych.
Najwiecej emocji dostarczyta dyscyplina ,,wskok w buty”, w ktérej uczestnik
musiat zwinnie 1 sprawnie, jak prawdziwy = strazak, wskoczy¢
w ubidr strazaka, dobiec do hydronetki, przykreci¢ waz 1 strumieniem wody
straci¢ pitke. Konkurencja ,,rzut opong” oraz ,,bieg z wiadrem” dostarczyty wiele
pozytywnych emoc;ji, dzigki ktorym $mieliSmy si¢ do rozpuku.

Panie z pracowni kulinarnej przygotowaly pyszne pieczone ziemniaczki

w mundurkach, do ktorych upieklisSmy kietbaski nad ogniem.

Dla upamietnienia tych chwil
wykonalismy wiele ciekawych,
zabawnych i co najwazniejsze
dynamicznych zdjec, do ktorych
oglgdania zapraszamy.




fowie
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Opracowan
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Ze sportem za pan brat!

Joga dobra na wszystko!

Joga dla seniorow nie wymaga dobrej kondycji fizycznej czy rozciggniecia,
¢wiczenia wykonujemy powoli 1 pltynnie. Jednocze$nie poprawia samopoczucie
1 zwigksza sily witalne, dlatego stanowi wazny czynnik obnizajacy ryzyko
depresji, ktora czgsto pojawia si¢ w starszym wieku.

Kiedy starsze osoby traca mozliwos¢ samodzielnego wykonywania
niektérych czynnos$ci nie dzieje si¢ tak wytacznie dlatego, ze sg w podesztym
wieku. Zazwyczaj gtownym winowajca jest brak ruchu. Dlatego jako jeden
z najbardziej skutecznych i przyjaznych sposobdw jest wtasnie joga, poniewaz:

e Przywraca naturalng ruchomos$¢ w stawach

e Przywraca rOwnowage statyczna, dzigki ktorej odcigzane sg narzady ruchu
e Minimalizuje bole plecoOw 1 mig§ni

e Poprawia krazenie krwi

e Stymuluje prace uktadu odpornosciowego

e Wspiera prace organdw wewnetrznych

e Poprawia pami¢c 1 koncentracje

e Zmniejsza poziom stresu

e Relaksuje

e Wzmacnia i usprawnia cale ciato

Joga usuwa napigcie 1 sztywnoS$¢ powstalych na skutek zmniejszonej
aktywnos$ci fizycznej, spowalnia postepowanie zwyrodnien w obrgbie uktadu
kostnego.

Joga dla seniorow to pozycje siedzace, ktoére wzmacniajga podbrzusze,
zwigkszajg stabilnos¢ tutowia i Sprzyjaja relaksowaniu sig. To tez pozycje stojace,
zmniejszajace sztywnos$¢ nog i bioder, uSmierzajg bole bioder oraz wzmacniajg
staw skokowy. Pozwalaja wypracowac silng, stabilna postawe, zwickszy¢
swiadomo$¢ wlasnego ciata.

Ponizej zamieszczam proste ¢wiczenia i uwierzcie warto robié¢ te proste, a
zarazem skuteczne ¢wiczenia.

Wysylam buziaki 1 powodzenia!

Pani Ewa



Ze sportem za pan brat!
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Ze sportem za pan brat!

10 POWTORZEN
KAZDEGO

CWICZENIA




Ze sportem za pan brat!

10 POWTORZEN
KAZDEGO
CWICZENIA

Opracowanie: ES
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Podroze po Europie
i1 B0 BN BN BN BE Bm )

Welocliey s

ezy 'lesz, ze ... We Wioszech wyréznia
sie... 350 rodzajow
m-al(aronu
Dla Whochéw pechowym
numerem jest... ]
*13 uwoza sig za
szczgélivg liczbe...“ 7 é O/
$wia ONQ d iegdwu To nie Swely
UNESCO znajduje sie we Mikotaj,
Wiochy sq Wioszech 0
najwiekszym Belfana
producentem przynosi
wina na dzieciom

$wiecie prezenty
: na $wieta

tevolISSImeV . — e
'\Q Najdtuzszy w*oskl/'% Wioszech & %V ‘b
o wyraz oznacza 'y wynaleziono...
‘e .nateb, naszyje S

Kuchnia wloska jest jedng z
najpopularniejszych w Europie.
Kto z nas nie jadl pizzy, spagetti czy




Podroze po Europie

Opracowanie: BR
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Kacik Pasjonatow
Pasje pana Mariana — Wywiad z poetg z SDS

Dzien dobry Panie Marianie moze si¢ Pan

nam przedstawi?

Dzien dobry, moje imi¢ jak pani na
poczgtku sama powiedziata brzmi Marian, lecz 2
na drugie mam Roman. Postuguje sie tez s 7 éj i
pseudonimem  artystycznym ,, Wikosarz”. | B
Nazwisko brzmi Auguscik chociaz dziadek uzywat jako pierwszego cztonu Lipka
a potem drugi czton nie wiem jak i dlaczego chyba spolszczone od Augustow
i Sasow.

Jak zacze¢la si¢ historia z tworzeniem poezji?

Na to pytanie moge smialo odpowiedzie¢, ze w dziecinstwie nie
probowatem tworzy¢ rymowanek,
lecz spontanicznie jako zakochany
maltolat nic mi nie wyszto ani sie
nie zachowalto. Obecna
dzialalnos¢  jako  wierszokleta
rozpoczela  sie  tuz  przed
ukonczeniem szescdziesiqtki

w roku 2009 w Klebarku Wielkim.

Jakie cele stawia Pan sobie w pracy artystycznej?

Do tej pory nie uwazatem sie¢ za artyste, po prostu lubie bawi¢ sie stowami
i tworzy¢ rymowanki. Dopiero niedawno uswiadomilem sobie o artyzmie
wynikajgcym z mego pisania w zwiqzku z tym cel mego wyzycia si¢ piorem jest
zanotowanie rzeczywistosSci jaka jest a ostatnio nawet zaczglem pisac, jak widze
swiat w perspektywie wirtualnosci. Wszystko i tak niewiele odbiega od

rzeczywistosci.



Kacik Pasjonatow

Jaki gatunek poezji Pan wykonuje?

Dobrze pani to ujela, ze wykonuje poezje, bo potrzeba chwili czyni cheé
przedstawienia tego co aktualnie dzieje sie¢ wokoto mego otoczenia tam, gdzie
aktualnie przebywam. Mysle, ze artyzm mojej poezji polega na stylu, ktory sobie
obratem i chyba troche juz wyéwiczylem. Jesli chodzi o gatunek to nie umiem tego
opisa¢. Bo uczeni w kierunku pisania i pismiennictwa probowali krytycznie
odnies¢ si¢ do mego stylu, lecz mnie to nie zraza, bo jestem indywidualnie
przekonany, iz jestem w pewnym rodzaju prekursorem w tym co robie.

Z ktorego wiersza jest Pan dumny i dlaczego?

Odpowiadajgc na tak postawione pytanie stwierdzam co nastepuje. Pare
wierszy ktore naprawde mi osobiscie podobajq sie to wiersze celnie, czyli trafnie
okreslajgce sytuacje pobudzajgce do zachwytu wiele osobowosci stykajgcych sie
z tg rzeczywistosciq i sposobem odbierania duchem owianym troche

sentymentalnosciq do tego co juz bylo.

Co Pana inspiruje? —
Czasem zachwyt dziecka :

innym razem glupota, ktorej nie

tatwo sie przeciwstawic¢ a nieraz po
prostu dobry humor i czyjes dobre
stowo albo czyjas cheé poznania
mojego systemu myslenia.
Co Pana sztuka oznacza dla samego siebie?

Samo to, ze nazywa pani sztukq to co niesie zZycie i tym bardziej to, ze ja
czesto pisze do Pana Boga listy, bo aktualnie jestem z czegos zadowolony czy tez
jestem niepocieszony i list brzmi w formie skargi. Probowalem tez pisac ,, fraszki”,
zyczenia jak i cos w rodzaju wiersza biatego. To wszystko daje mi przewaznie ulge
co uwazam tagodzi mq psychike. Jednego razu nawet udato mi si¢ stworzy¢ cos

w rodzaju felietonu. Dzigkuje za wystuchanie.
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Kacik Pasjonatow

Ponizej zaprezentujemy Wam poezje Pana Mariana oraz jego refleksje.

Zapraszamy do zapoznania si¢ i podzielenia z nami Waszymi opiniami!

Niby wyrwane z kontekstu

Stylu mego nie powielisz
Bylko gdy trzeba przeciwnika zdzielisz
Nawet gdy nie zrozumie
1o po pewnym czasie sie naumie

Gdy ten wirus tak szaleje
Mitlos¢ do przyjaciol tez topnieje
Bo nieopatrznie nas nie dotyczy

Przyjaciel co chce to ¢wiczy

A Ty Wielki Maly zarazem
Razem z innymi jestes przekazem
Bo jestes a to cos znaczy
Z czasem i Swinstwa cztowiek wybaczy ...

Chociaz nauka trudna w danym temacie
To przeciez wiernie wierzymy, zZe rozum macie
[ lepiej puszczajqc fantazji wodze
Przez ostrg nauke Zycie ostodze

Jesli powstrzymasz wybuch dominacji
Bedziesz w Zyciu mie¢ duzo racji
I na ten czas si¢ powotujgc
Przechodzqc kryzys nikogo nie dotujgc

Wewngtrz sprawy nie ciggnij wszystkiego do srodka
Kochajgc bliznich siegnij jaznig do czasu przodka
Wielokrotnie pomyslisz i wreszcie odezwa gotowa

Zawinites przepros najpierw siebie i zacznij od nowa.

Prejlowo koto potudnia  12-10-2020 roku.

Autor: Wikosarz



Kacik Pasjonatow

Goniac niedogonione

Goni¢ ile sie da bo raz wystarczy by zlapac
Potem goni sie dla przyjemnosci

Gon kroliczka gon
Chociaz nie ztapiesz go spokojna Twa skron

Bo to tylko zabawa

[ gonisz dla zabawy

Nawet gdy przeszkadza trawa
Spokojnie to nie obawa.

Autor: Wikosarz

Moim zadowoleniem a wlasciwie pasjq jest nabyta umiejetnos¢ bawienia
sig stowem. I wtedy czy na kolanie czy tez normalnie na twardym podtozu pisuje
rymowanki czyli wiersze z poczgtku mej tworczosci czesto zadawali mi pytania
czy to z Internetu Sciggatem. Osobiscie dziwito mnie to troche ale z czasem
przywyktem do tego. A inni widzqc jak na Zywo pisze¢ a potem czytam, przekonali
sie, Ze umiem pisac.

Osrodek taki jak ten w Prejlowie daje mi inspiracje, chec do zycia i pomocy innym
a takze co jest chyba nawet wazniejsze to umiejetnosc¢ poproszenia o pomoc inne
osoby co rozwija obustronnie jest owocem wspolpracy czyli integrowanie sie

z otoczeniem w Srodowisku w ktorym przyszto nam zy¢ w obecnych czasach.

Autor: Wikosarz

Opracowanie: DS
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Porady Dobrej Gospodyni
JAK MIEC PORZADEK W DOMU?

Porzadek. Szczerze méwiac, chociaz uwazam, ze kazdy ma prawo mie¢
dom, jaki chce mie¢ i robi¢ to, co chce robi¢ — nie bardzo przepadam za
bataganiarzami. Jezeli kto§ mi mdéwi, ze ma nieporzadek, bo ma taki charakter
I jest brudasem, to... budzi to we mnie troch¢ niesmak.

Nie méwig tutaj o porozwalanych ubraniach, ale raczej o brudzie — lepkich
blatach, kotach z kurzu, okruchach wszedzie, brudnej tazience. Tym bardziej, ze
zeby mieszkanie wygladato zawsze dobrze, wcale nie trzeba codziennie szorowac

wszystkiego pig¢ godzin.




Porady Dobrej Gospodyni

Co wiec zrobié, by by¢ perfekcyjna pania domu w sprzataniu?

o Zrbéb harmonogram sprzatania — co poniedziatek sprzatasz tazienke,
we wtorek szafe, w $rode odkurzanie, a w pigtek co$ tam.
Harmonogram pozwala poswieca¢ na sprzatanie dziennie 15-30
minut 1 pozwala utrzymac¢ caty dom w porzadku non stop.

o Przeczytaj ksigzke W domu madame Chic - znajdziesz tam mnostwo
matych 1 wiekszych porad na temat tego, jak sprzataé, zeby robic to
szybko i trwale.

o Jesli widzisz co$, co wymaga posprzatania, a zajmuje do 5 minut —
zrob to od razu. Czyli przetrzyj od razu blat z okruchéw, podnie$
papierek, odt6z bluzg do szafy. To sg mate czynnosci, ktore pozwalajg

oszczgdzi¢ mnostwo czasu przy duzym sprzataniu

Perfekcyjna pani domu ma swoje sprawdzone sposoby na uporanie si¢
z codziennym bataganem. Kazdy wie, ze nie sposob posprzataé, cata trudnos¢
polega na tym, zeby zrobi¢ to dobrze i utrzymac czysto$¢ na dtuzej. Wiele oséb
ma problemy z organizacjg podczas sprzatania 1 doborem odpowiednich srodkow,
na szczeScie mozna temu zaradzi¢. Ponizej przedstawiam kilka sprytnych
pomystow i rozwigzan, ktoére z pewnoscig przydadza si¢ na co dzien kazdemu

Z nas.

Usun kamien ze stuchawki prysznicowej. Nalej
do plastikowego woreczka octu, naléz go na
stuchawke prysznicowa, przywigz gumka
recepturkg 1 pozostaw na noc. Na nastgpny dzien

prysznic bedzie czysty — 1 to bez duzego naktadu
pracy!
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Porady Dobrej Gospodyni

Aby napelni¢ woda wiadro, ktore si¢ nie *

miesci w umywalce, uzyj czystej szufelki.

Wypadt ci gdzie$ na podtoge kolczyk, zapinka lub jaki$ inny maty przedmiot i nie
mozesz go znalez¢? Naldoz na rure od odkurzacza rajtuzy, zabezpiecz je
gumka i naloz koncowke. Teraz normalnie odkurz podtoge, sciggnij koncowke

1 wybierz sposrod drobnych §mieci swojg zgube.

Nat6éz grubg gumke recepturke na
otwarta puszke z farbg. Usuwaj
nadmiar farby z pedzla poprzez
wycieranie go o gumke — w ten sposob

utrzymasz brzegi puszki w czystosci.

Opracowanie: BD



fl(;[&a sfo'w o roslinach. ..

oczyszczajace puwielrze

Jedynym zielonym elementem w Twoim domu jest szmaragdowy fotel
lub fototapeta w liscie monstery? To blad! Zywe rosliny w doniczkach nie
tylko upiekszaja wnetrze, ale i poprawiaja jako$¢ powietrza — nawilzaja je
i oczyszczaja z toksyn. Sprawdz zatem, ktore rosliny zasluguja na miano

»zielonego filtra” i jak wykorzystac¢ je w aranzacji.

Twoje najblizsze otoczenie moga zatruwac zwigzki wykorzystywane do
produkcji kosmetykow, srodkow czystosci, mebli, sprzetu elektronicznego,
tekstyliow, farb czy oktadzin podtogowych. Nawet naturalny drewniany parkiet
moze wydziela¢ toksyny obecne w klejach 1 lakierach, a ,,niewinny” komputer —
emitowac szkodliwe fale elektromagnetyczne. Wprawdzie rosliny oczyszczajace
powietrze nie rozwigza problemu catkowicie, jednak sa najpickniejszym filtrem,

jaki mozesz postawi¢ w swojej sypialni czy salonie.

Wszystkie nizej wymienione ros$liny maja pozytywny wpltyw na domowy
mikroklimat — oczyszczajq go i nawilzajg. Efektywno$¢ naturalnego filtra zalezy

mig¢dzy innymi od liczby roslin oraz ich okazato$ci.
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Kilka stow o roslinach. ..

Nefrolepis wyniosly (paprotka) —
wchtania opary formaldehydu, nawilza
powietrze.

Begonia — neutralizuje toksyczne czgsteczki
benzenu i toluenu.

Chryzantema
wielokwiatowa — naturalnie
zwalcza m.in. amoniak,
formaldehyd, toluen, benzen,
trojchloroetylen.




Kilka stéw o roslinach. ..

Skrzydlokwiat — oczyszcza powietrze

z dymu papierosowego, acetonu, benzenu

I amoniaku.

Aloes — chroni przed
oparami benzenu
| formaldehydu.

Sansewieria gwinejska —
neutralizuje czasteczki
formaldehydu i benzenu.

Opracowanie: AB
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Rusz Gtowq!
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Zapoznanie z wybranymi zwrotami po Wlosku:
Si - tak [si]
No - nie [no]

Grazie - dzickuje [gracje]

Buongiorno - dzien dobry [btondzorno]
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Rzeczownik — przykladowe zadania

10. Znajdz i wykredl z ramKki podane slowa. Pozostale litery czvtane rzedami poziomo

utworz hasho,
P|R|Z|W|I|E|T|R|Z|Y|K]|S|E|M|M
R|L|Cc|zZ|O|W|[H|N|[I|K|[I|T|O|M|A
Z|T|A|lQ|NIA|A|BIZIE|Z|RILIE|R
YIE|B|Z| & |XK|M|Z |W|X2|Z|6|E|D|Y
GlulD|Z|AlI|AlZIWIE|D|T|L|U|IN
OlE|R|Z|& |'T|R|B |G| R |Z |A]| %2 |A
DIMIU]|S|Z|E|LIX[AIG]IS | LI |A|R
AlR|IBIA|Z | FIBIAIR|Z|E|€|Z|¥|Z
ZI1JIAIWII]ISIA|IRIWI|O|L]IG|ALZ|IR
A NV N M M
v HAMAK v’ MEDUZA v PRZYGODA v MUSZELKA v BAZYNA

Haslo:

11. Napisz jak najwiccej nazw znanych Ci zwierzat i ptakow z literg ,,u™ i 0",

Bteps/fmala 275 blogspot.com
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