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Urodziny Miesigea!

Wszystkiego Najlepszego!

Aniela L.

Opracowanie: MZ



Wspomnieri Czat. ..
Sportowa Majéowka!

Nasza Sportowa Majowka pozostanie w naszych wspomnieniach na
dlugo. Bylo nam niezmiernie mito przywita¢ tak duzg ilo§¢ gosci, tym
bardziej, ze kazdy kto nas odwiedzit, byt zachwycony nasza pigckng okolicg

oraz atmosfera, ktorg tworzymy.

Wro¢my pamiecig do owego wydarzenia z roku 2019.




Wspomnieni Czar. ..

~ GMINA PURDA
e ~ o 9 =&

8 7
~——gry o Y v ‘ ?




Wspomnien Czar. ..

W tym roku nieco inaczej obchodziliSmy Sportowa Majowke. Ze
wzgledu na obostrzenia zwigzane z pandemia, kazdy zaproszony dom, ktory
wziat udzial w konkursie udokumentowal swoje zmagania na filmie. My takze
upami¢tnilismy druzynowy bieg na czas oraz interpretacj¢ artystyczng

polskiej sylwetki sportowe;.




Wspomnieti Czar. ..

Opracowanie: PD



acik Muzyczny
Violetta Villas

Violetta Villas, wtasc. Czestawa Gospodarek z domu Cieslak (ur. 10
czerwca 1938 w Heusy, zm. 5 grudnia 2011 w Lewinie Ktodzkim) — polska
artystka estradowa, osobowo$¢ sceniczna, $piewaczka piesni estradowych,

operowych i operetkowych, aktorka filmowa, teatralna i rewiowa, kompozytorka,

autorka tekstow.
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Kacik Muzyczny

Rozpoznanie powolania

Gdy miata 6 lat 1 przechodzila obok kosciota ustyszata przepickny $piew
jakiej$ pani. Obok nikogo nie byto, a ko$cidt okazat si¢ pusty. Powiedziata

w wywiadzie: “Wtedy wiedzialam na pewno, ze §piew to jestem ja”.
Dorastanie z muzyka

Uczyta si¢ gry na réznych instrumentach, takich jak fortepian, skrzypce
1 puzon. Pobierata rowniez lekcje baletu. Gdy miata 18 lat zbadano jej glos we
Wroctawiu. Powiedziano jej, ze ma 4 oktawy i1 ma i8¢ do szkoty muzyczne;.
Poszta za tg porada i od wrzesnia 1956 roku podje¢ta nauke $piewu solowego
w szczecinskiej Panstwowej Szkole Muzycznej (obecnie Zespdt Szkot
Muzycznych im. Feliksa Nowowiejskiego). Typowana byla z poczatku na
gwiazde sceny operowej, jednak pragnela trafi¢ na estrade. W szkole muzyczne;j
profesor powiedzial jej, ze nie nadaje si¢ na piosenkarke, gdyz ma glos operowy.
Tak wiele razy go prosita by ja przestuchal, ze si¢ zgodzil. Jej zdolnosci
wystgpowania na estradzie okazaly sie tylko kwestia wykorzystania innej
techniki §piewu. Po roku nauki w Szczecinie, przeniosta si¢ do Wroctawia, bedac
uczennicg prof. Giseli Posch. Nastepnie przeniosta si¢ do Warszawy, gdzie

pobierata lekcje $piewu klasycznego u prof. Eugenii Klopek-Falkowskiej.
Pierwsze sukcesy

W cieniu trudow Violetta Villas zadebiutowata w Polskim Radiu w 1960
roku. Jej pierwsze nagrania radiowe byly z zespotami Bogustawa Klimczuka
1 Edwarda Czernego. Jedna z jej pierwszych piosenek pt. ,,Dla Ciebie, mity”
odniosta zwycigstwo w plebiscycie “Expressu Wieczornego” na najlepszy polski
szlagier, a sukces ten zapewnit jej udzial w Miedzynarodowym Festiwalu Sopot
w 1961 roku. Wystapita tam rowniez w roku nastgpnym. W latach 1964-1966
wystepowata na Krajowym Festiwalu Piosenki Polskiej w Opolu. Jeden w tych
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wystepow byt dla niej szczegolnie trudny. Podczas pierwszego wystepu w Opolu
ubierala si¢ sama, lecz podczas drugiego wystepu zgodzita si¢ na ubranie przez
organizatorow. Wyszla na sceng¢ 1 zostata wySmiana przez publiczno$¢ z powodu
swojego ubioru. Opinie publicznos$ci docieraty do niej. Z powodu bardzo mocno
bijacego serca i drzenia spowodowanego reakcja publiczno$ci nie mogta dobrze

wykona¢ utworu.

Kariera mi¢dzynarodowa

Violetta Villas wystepowala we Francji, gdzie podbita serca francuzow.
Nastepnie wyjechata do Las Vegas, gdzie robita niezwyktg karier¢. Od grudnia
1966 roku przez kilka sezonéw byta gwiazdg rewii Casino de Paris — jednego
z najbardziej znanych teatrow rewiowych w Las Vegas. Wystepowali z nig tacy
piosenkarze jak Frank Sinatra, Sammy Davis Jr, Paul Anka czy Connie Francis.
Wystepowala na scenie jako gwiazda, Spiewajac piosenki w 8 jezykach.
Towarzyszyta jej 30 osobowa orkiestra 1 czgsto 100 osobowy balet. Bywalcy
Casino de Paris byli bardzo wymagajacy, dlatego kazdy wystep musial by¢
dopracowany do najdrobniejszych szczegdtéw. Nawet w nocy przyjezdzano po
nig by przeprowadzi¢ dodatkowe proby i1 ¢wiczenia z baletem. Rozbrzmiewata

na rozlicznych koncertach radiowych w krajach Zachodu jak Kanada, Belgia
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I Szwajcaria, ale i Wschodu, na przyktad na Wegrzech, czy w Izraelu, a nawet
w Japonii. Rok 1977 roku oznaczat jednak dla artystki wydanie ostatniej plyty
Z premierowym materiatlem, pozniejsze sg bowiem nowymi wersjami przebojow
wczesniejszych. Villas zdazyta takze zagra¢ w wielu teatralnych spektaklach oraz
w filmach, m.in. takich jak ,Dzieciot” w rezyserii Jerzego Gruzy. Do
najwickszych przebojow artystki nalezg utwory: ,,Nie ma mitosci bez zazdrosci”,
,,Oczy czarne” czy ,,List do matki”.
Smieré

Violetta Villas 5 grudnia 2011 roku w Lewinie Ktodzkim. Jej $§mier¢ do
dzi$ budzi wiele emocji, gdyz artystka miata ostatnie lata swojego zycia spedzi¢
w warunkach, ktore uragaja wszystkim normom. Wyniki sekcji zwtok wykazaty,
ze nie mozna stwierdzi¢ jednoznacznej przyczyny jej Smierci, a do zgonu mogly
przyczyni¢ si¢ zmiany chorobowe, pourazowe oraz urazy klatki piersiowe;.
Ujawniono roéwniez, ze Smier¢ piosenkarki poprzedzita kilkunastogodzinna
agonia, a wsrod jej schorzen wymienia si¢ m.in. marsko$¢ watroby, miazdzyce
1 udar mozgu. W 2019 sad skazat opiekunke Violetty Villas, Elzbiet¢ Budzynska
na 1,5 roku bezwzglednego wigzienia za psychiczne 1 fizyczne zngcanie si¢ nad
nig. Zarzucono jej pojenie alkoholem kobiety, zaniedbanie domu oraz

niezapewnienie jej podstawowych warunkéw do zycia.
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Najpopularniejsze piosenki Violetty Villas

1.”” Przyjdzie na to czas”

2. “List do matki”
3.” Spojrz prosto w oczy
4, “Mazurskie wspomnienia “
5. “Mechaniczna lalka *
6. “Pocatunek Ognia”

I wiele innych wspaniatych utworéw...

Tekst: “List do matki”

Mamo

Mamo, smutno tu i obco
Drzewa inne rosng
| ciszy nikt nie zna tu
Mamo, nie mysl, ze si¢ skarze
Zal mi tylko marzen
Dzieciecych dni, moich dni

Widze zno6w nasz dom
Ciebie, Mamo, w nim
Wspominam stary klon
Ciemny i wysoki jak dym

O, Mamo, wotam twoje imi¢
Znowu jestes przy mnie
Jak za dawnych lat

Widze zno6w nasz dom
Ciebie, Mamo, w nim
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Wspominam stary klon
Ciemny i wysoki jak dym

O, Mamo, w sercu ci¢ kotysze

List do ciebie pisze
Ciemny jak ta noc

To nieprawda, Mamo
Jutro wysle inny list

Jest dobrze, 0 Mamo
Tak, jak miato by¢

A ty, Mamo, $pij
Jeszcze noc, dobrze $pij
O, Mamo

Widze znéw nasz dom
Ciebie, Mamo, w nim
Wspominam stary klon
Ciemny i wysoki jak dym

O, Mamo, w sercu ci¢ kolysze
List do ciebie pisze
Ciemny jak ta noc
To nieprawda, Mamo
Jutro wysle inny list
Jest dobrze, 0 Mamo
Tak, jak miato by¢
A ty, Mamo, $pij
Jeszcze noc, dobrze $pij
O, Mamo
O, Mamo

Opracowanie: ACh
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Kacik Kulinarny

Falafel

Dzisiejszego dnia (11.06.2021r.), poznalismy nowe danie... Falafel.
W kazdej pracowni zostala przekazana wiedza na temat tej potrawy. Panie
w naszej kuchni przygotowaty przepyszny obiad z Falafelem uczestnicy mieli

okazje posmakowac co$ innego od dan tradycyjnych.
Falafel to ...

smazone kulki lub kotleciki z ciecierzycy badz bobu z przyprawami. W krajach
arabskich jest to bardzo popularna potrawa — na Bliskim Wschodzie w wersji
z ciecierzycy, natomiast w Egipcie w mieszanej. Falafel najczes$ciej podawany
jest w picie, z warzywami Oraz sosem, czgsto na bazie tahini. Uwazany jest za
narodowe danie Egiptu, skad najprawdopodobniej pochodzi. Potrawa zdobyta
popularnos¢ jako fast food w wielu krajach europejskich oraz w Stanach
Zjednoczonych. Czgsto podawana jest w barach serwujacych kebab. Falafel
stanowi bogate zrodto biatka i jest ceniony w kuchni wegetarianskiej oraz

weganskie;j.
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Jak zrobi¢ tradycyjne falafele?
Przepis krok po kroku...
Sktadniki / na ok. 25-30 sztuk:

e 200 g ciecierzycy
e 2 zabki czosnku

¢ | mala cebula, posieckana

e 2 lyzki posiekanej §wiezej kolendry, natki pietruszki lub migty
e 1 tyZzka mielonego kminu rzymskiego

e | tyzeczka mielonej kolendry

e | tyzeczka suszonej miety (moze by¢ herbata migtowa)

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki pieprzu

o 1/2 tyzeczki sody

e 2 tyzki maki z ciecierzycy lub pszennej

e olej do glgbokiego smazenia

Przygotowanie:

1. Ciecierzyce namocz przez noc w zimnej wodzie. Do przepisu nie mozesz uzy¢

ciecierzycy z puszki, bo taka ciecierzyca jest juz ugotowana.
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2. W pojemniku malaksera umie$¢ odsgczong z wody ciecierzyce oraz wszystkie

pozostate sktadniki falafeli (czyli bez oleju do smazenia).

3. Zmiksuj wszystko na wysokich obrotach, az masa stanie si¢ bardzo gladka
1 lepka. Jest to kluczowy etap przygotowania falafeli, bo przeciez do $rodka nie
dodajemy jajka. Miksowac nalezy od 2 do nawet 4 minut. Przykryj pojemnik folig

1 wstaw do lodowki na co najmniej 1 godzing, a nawet na calg noc.

4. Aby uformowac falafele, mozesz wykorzysta¢ specjalng foremke do kupienia
w sklepach z produktami arabskimi. Wystarczy natozy¢ mas¢ do foremki przy
pomocy dotaczonej szpatulki, a nastepnie wlozy¢ falafela bezposrednio do

goracego oleju.

Jezeli nie masz takiej foremki (a ja do niedawna nie miatam), uformu;j z masy
kulki wielkos$ci orzecha wloskiego. Pomocne jest moczenie dtoni w wodzie, aby

masa si¢ do nich nie kleita.

5. W garnku lub patelni o wysokich Sciankach rozgrzej grubg warstwe oleju (na
2-3 cm.). Olej jest wystarczajaco goracy, gdy zaczyna pryskaé po spryskaniu
odrobing wody. Falafele smaz na zloty kolor po 2-3 minuty na strong,

przewracajac je przy pomocy tyzki cedzakowe;.

6. Usmazone falafele przektadaj na talerz wytozony
recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ je z nadmiaru
ttuszczu. Podawaj z hummusem, w picie lub wrapie ze
Swiezymi warzywami lub w satatkach. Do falafeli
polecam sos tzatziki oraz jogurt naturalny zmieszany z
sosem Harrisa (na maty kubek jogurtu daje 1 tyzke
harissy).

SMACZNEGO!
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DZIEN BULKI I MLEKA

Mato kto wie, ze w kalendarzu znajduje sie Swicto Bulki. Jedno jest pewne
- ten dzien warto §wigtowac 1 skoczy¢ po $wieze butki na kolacje! Albo...

przedluzy¢ $§wietowanie do rana i przygotowac sobie chrupigce $niadanie.

Chociaz liczone sa osobno Dzien Mleka i Swieto Bufki, to na pewno nie
przypadek, ze obchodzone sg wspdlnie. Czy co$ lepiej smakuje od Swiezej butki

ze swiezym mlekiem?

Mleko prawie na calym $wiecie stanowi wazny skladnik codziennego
jadlospisu. Mleko jest bogatym zrodlem wielu witamin oraz skladnikow
odzywczych 1 mineralnych. Produkty mleczne zawieraja witaminy z grupy B oraz
witaminy rozpuszczalne w tluszczach: A, D, E. Do waznych sktadnikéw
mineralnych nalezg potas, magnez, fosfor oraz cynk. Dlatego mleko oraz
przetwory mleczne powinny by¢ codziennie spozywane, zaroOwno przez dzieci
jak 1 dorostych. 2 szklanki mleka lub 30 g sera zottego zaspokaja dziennie
zapotrzebowanie organizmu na wapn. Wapn jest bardzo waznym pierwiastkiem,
ktory stanowi budulec kosci, wptywa na prawidtowe funkcjonowanie serca, ptuc
I innych narzadow wewngtrznych. Wapn wraz z witaming D zapobiegaja
pojawieniu si¢ osteoporozy, ktéora prowadzi do zwigkszonej podatnosci na

ztamania.
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Mleko oprocz tego, ze wplywa dobrze na nasz organizm, §wietnie rOwniez
smakuje. A co pasuje do mleka? Oczywiscie §wieza butka. Moze z mastem

1 dzemem?

Kt6z z nas nie pamigta zapachu cieptego mleka 1 drozdzowych buleczek
serwowanych nam w dziecinstwie przez nasze mamy w sobotnie wieczory, po
cieptej kapieli. Zamknijmy na chwile oczy 1 poczujmy ten zapach jeszcze raz,
wspominajgc ciepto rodzinnego domu.

U nas rowniez na $niadaniu zagoscito mleko z butka!

M 0K

1Q

Opracowanie: AK
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Kacik Higieny i Urody
Swiatowy dzieri Krwiodawcy

14.06.2021 r.
Droga dawcy — krok po kroku

Szatnia

Rejestracja - pobranie ankiety
Wypetnienie ankiety

Badanie poziomu hemoglobiny
Gabinet lekarski

krew peina: 5-10 minut

Pobieranie krwi  osocze: 3040 minut
plytki krwi: 50-90 minut

15 minutowy odpoczynek

Odbidr positku regeneracyjnego 4500kcal

[ = e 5 e P I

facebook com/krwindaweyv

Przed oddaniem krwi

Zanim udasz si¢ do centrum krwiodawstwa musisz pamigta¢ o kilku
waznych rzeczach. Sprawdz, czy mozesz zosta¢ dawca, zapoznaj si¢
z wytycznymi, ktore mowia, kto moze a kto nie moze oddawac krwi:
przeciwwskazania do oddawania oraz przyktadowe ankiety dla kandydatéw na
dawcow. Jezeli stwierdzisz, ze mozesz odda¢ krew, zaplanuj dzien, w ktérym to

zrobisz.


https://krwiodawcy.org/ankiety-dla-kandydatow-na-dawcow
https://krwiodawcy.org/ankiety-dla-kandydatow-na-dawcow

Kacik Higieny i Urody

1. Sprawdz, w jakie dni 1 w jakich godzinach jest czynne centrum/punkt,
w ktorym chcesz odda¢ krew Adresy Regionalnych Centréw Krwiodawstwa
1 Krwiolecznictwa, oddziatow terenowych oraz stalych punktéw poboru krwi.
Pamigtaj, ze mozesz réwniez oddac¢ krew w czasie akcji wyjazdowych mobilnych

punktow poboru krwi tzw. krwiobusow.
2. Wybierz dzien, przed ktéorym bedziesz mogt wypoczaé — wyspacé sie.
Zarezerwuj sobie okolo godziny czasu.

3. Koniecznie zjedz lekki positek przed oddaniem krwi (unikaj pokarméw

zawierajacych duzg ilos¢ thuszczu).

4. Pij duzo sokow owocowych 1 wody.

5. Unikaj nadmiernego fizycznego wysitku przed oddaniem krwi.

6. Jezeli wybierasz si¢ po raz pierwszy zabierz ze sobg kogo$§ do towarzystwa,
poczujesz si¢ pewniej a przede wszystkim bezpiecznie;.

7. Wez dowod tozsamosci 1 jezeli masz legitymacje honorowego dawcy krwi.
Oddawanie krwi krok po kroku

1. Skorzystaj z szatni. Do stacji najlepiej przyj$¢ w ,,Juznym” ubraniu, ktore

pozwoli na tatwe odstoni¢cie ramienia.

2. Rejestracja — Zglo§ si¢ do rejestracji dawcow 1 odbierz kwestionariusz
z pytaniami o twdj stan zdrowia. Dokument nalezy doktadnie wypekni¢. Wazne
jest rowniez, aby podczas rejestracji poda¢ aktualny adres do korespondenc;i
1 numer telefonu. Osoba otrzymuje réwniez opaske identyfikacyjng, ktora

rejestratorka zaktada dawcy na nadgarstek.

3. Badanie poziomu hemoglobiny — po rejestracji nalezy przej$¢ na stanowisko
laboratoryjne, gdzie zostanie oznaczony poziom hemoglobiny oraz ewentualnie

zostang pobrane probki do badan.

21
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4. Gabinet lekarski — Po kilku

minutach zostaniesz wezwany do TABLICA UDZIALU PROCENTOWEGO
GRUP KRWI W POLSCE

gabinetu lekarskiego, gdzie lekarz
przeprowadzi badanie lekarskie.
Osoba ta zakwalifikuje Ci¢ do
oddawania krwi lub jej sktadnikéw,
albo wyjasni, dlaczego dzi§ nie
mozesz odda¢ krwi. Je$li masz »

jakiekolwiek watpliwosci, zawsze

pytaj lekarza lub pielggniarke o

w centrum: to najlepszy

1 najpewniejszy sposob uzyskania

fachowych 1 wyczerpujacych informacji na dany temat.

5. Przygotowanie do pobrania — Po wyjsciu od lekarza w zalezno$ci od punktu
krwiodawstwa oraz liczby dawcow oczekujesz w poczekalni na wezwanie do sali
pobran albo udajesz si¢ do niej bezposrednio. Powinien tam by¢ umieszczony
dozownik z woda z ktéorego mozesz skorzysta¢ oraz pojemnik z obuwiem
jednorazowym. Przed oddawaniem krwi wybierz reke, z ktorej chcesz oddawac

krew 1 umyj ja specjalnym ptynem.

6. Sala pobran — W sali pobran usigdz wygodnie na fotelu. Zostanie zatozone
wklucie a krew samoczynnie zacznie napetnia¢ pojemnik. Pamigtaj: oddawanie
krwi jest bezpieczne — podczas donacji uzywany jest tylko sprzet jednorazowego
uzytku, bezbolesne — wigkszo$¢ ludzi czuje jedynie lekkie uktucie igla. Zanim
minie 10 minut oddasz jedng jednostke krwi (450ml). Oddawanie sktadnikéw

krwi rdzni si¢ czasem 1 technicznym sposobem pobierania.

7. Poczekalnia — Po oddaniu krwi nalezy odczeka¢ 15 minut. W rejestracji odbierz

czekolady, ktore maja uzupetni¢ ubytek energetyczny. Mozesz tez otrzymac
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zaswiadczenie zwalniajace w dniu oddania krwi z pracy lub szkoty, a takze zwrot
kosztéw podrozy. Caly proces oddawania krwi pelnej trwa zwykle mniej niz

jedng godzing.
Po oddaniu krwi

1. Po oddaniu krwi zastosu;j si¢ do polecen personelu. Tak jak wspomniano wyzej

odpocznij kilkanascie minut w punkcie, zjedz czekolade, wypij sok.

2. Skorzystaj, jezeli potrzebujesz z dnia wolnego, jaki przystuguje Ci w dniu
oddania krwi.

3. Unikaj nadmiernego obcigzenia reki, z ktorej pobrano krew.

4. Jedz regularnie positki; pami¢taj, aby dieta byta bogatsza w weglowodany tego

dnia.

5. Duzo odpoczywaj: pamigtaj, ze nie jeste§ maszyng, oddanie krwi jest
obcigzeniem dla Twojego organizmu. Co prawda kazdy organizm moze reagowac
inaczej. Jedna osoba nie odczuwa zmeczenia inna odwrotnie.

6. Unikaj szybkiej zmiany pozycji z lezacej na stojaca.

7. Staraj si¢ nie wykonywac¢ obcigzajacych prac domowych. Unikaj wysitku

fizycznego.

Pamietaj! Oddajgc krew, ratujesz Zycie drugiego cztowieka!

CHWYC s
CZERWONA NITKE o

Opracowanie: PD
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Pomaluj doktadnie koto
sprayem.

Zrob to sam!

Przygotuj niezbedne materialy:
-kotko

- spray (najlepiej zloty)
-szczypce do cigcia drutu

-cienki drucik na szpulce

-sztuczne kwiaty 1 liScie wedtug wlasnego

uznania

-klej na goraco




Teraz przymocuj
wszystkie  rosliny za
pomoca drucika i kleju na
goraco.

Uwazaj na dlonie, bo
latwo si¢ poparzy¢.

{
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Na pomalowanym|
I wysuszonym kole
utéz  kompozycje
z ro$lin  wedlug
wlasnego pomystu
lub wedhug
podanego ponizej
WZOoru.
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Zrob to sam!

Na koniec, ciesz si¢ pickng ozdobg swojego mieszkania.

Powodzenia 1 mitej zabawy.



Moi drodzy...

W dzisiejszym artykule oprocz cwiczen, _
chcialabym Wam powiedzie¢ jak wazne w okresie <
letnim i nie tylko jest nawadnianie organizmu.

W naszym organizmie jest ok 60 procent wody, w

samym mozgu jest jej ok 80 procent, a we krwi 86.

Praktycznie wszystkie organy wewnetrzne potrzebuja wody do prawidlowego
funkcjonowania, utrata ok 1,2 procent wody powoduje ostabienie koncentracji,
zmeczenie. Woda nie jest sktadnikiem, ktéry na zapas odklada si¢ w naszym

ciele, dlatego musi by¢ na biezaco uzupetniana.

Regularne dbanie o odpowiednie nawodnienie pozwala na prawidtowe
utrzymanie rownowagi wszystkich parametréw zyciowych np. temperatury ciata.
Woda nie dostarcza sktadnikow odzywczych, nie ma kalorii, ale jest niezbedna
do transportowania ich z pozywienia do narzadow i komorek ciata. Picie wody
nie pozwala na zageszczenie Krwi, przez to utrzymanie odpowiedniego ci$nienia,
obniza ryzyko zawalow i udaréw. Woda pozwala na utrzymanie wydolno$ci
fizycznej i1 intelektualnej, nawilza nasze organy pelni funkcj¢ ochronna.

Zapewnia prawidtowa ruchomos¢ stawow, odpowiednig pracg migsni.
Objawy niedostatecznej ilosci wody w organizmie:

e Rozdraznienie

e 7Zmeczenie

e Bole glowy

e Problemy ze snem

e Obnizenie koncentracji

e Spadek wydolnosci fizycznej

e Zaparcia

27
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Ze sportem za pan brat!

Utrata wody powoduje spowolnienie metabolizmu, zageszczenie sokow
trawiennych, co powoduje stany zapalne blon $luzowych przewodu
pokarmowego, zaburzenia rytmu serca. Ryzyko infekcji, poprzez wysuszone

sluzowki uktadu oddechowego.

Srednia ilo§¢ wody to ok dwoch litrow, ale tez zalezy to od czynnikow

zewnetrznych tj. temperatury powietrza, wysitku fizycznego itd.

Woda sama w sobie nie ma ciekawego smaku, ale w potaczeniu z ziotami,
owocami stanowi cudowne zrodlo witamin 1 waloréw smakowych. WYystarczy
wrzuci¢ kilka listkbw migty, plaster cytryny, kawatki truskawki lub jabtka

1 z wielkg radoscig spozywamy ten niezbedny do zycia ptyn.

Ponizej przedstawiam wam kilka prostych ¢wiczen, ktore w potaczeniu

z tym pysznym napojem dadzg nam sit¢, moc i dobre samopoczucie!

WODA I CIALO G

THE WATER & COFFEE COMPANY

.._3 R ? ILE g

WODY

] ! ¥® TAK NAPRAWDE
| B
| B N
CIALO
T 70% Gig, €m s =
(C—
- MOzG PLUCA Koscl POMAGA
» 757% PN 20% 24% A T
KREW \\\ SKORA MIESNIE POMAGA
‘t 8 5 70 - 8 0 070 ' 75 70 PRZYSWAJAC



Ze sportem za pan brat!

KRAZENIE BIODER
10 X W KAZDA STRONE

PAMIETAJCIE!

WSZYSTKIE CWICZENIA
WYKONUJEMY Z KRAZENIEM
BIODER ORAZ WYKONUJEMY
PO 10 POWTORZEN

OBUSTRONNIE!

KRAZENIE RAMION W PRZOD I
W TYL (10X)
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Ze sportem za pan brat!

WYCIAGAMY
RAMIONA PRZED
SIEBIE

UNOSZENIE RAMION
W GORE

(CALE CWICZENIE 10X)




Ze sportem za pan brat!

SKLON BOCZNY NA LEWO
(10X)

SKLON BOCZNY NA PRAWO
(10X)
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Ze sportem za pan brat!

UNOSZENIE KOLANA LEWEGO
(10X)

UNOSZENIE KOLANA PRAWEGO
(10X)

Zycze Wam wytrwatoéci w dazeniu do celu, jakim jest dbanie o nasz organizm!

Pozdrawiam Ewa Sobieska - Instruktor terapii rekreacji i ruchu

Opracowanie: ES



Podroze po Europie

SZWAJCARIA

Szwajcaria: to niesamowity kraj, ktory niby lezy w srodku Europy, ale nie czuje
si¢ jej czescig. Wigkszosci z nas ten kraj kojarzy si¢ z scyzorykami, serami,

zegarkami 1 bankami, ale jest sporo rzeczy, ktorych o Szwajcarii nie wiemy.

Jezyki
W Szwajcarii sg 4 jezyki urzedowe: niemiecki, francuski, wiloski 1 retoromanski.
Dodatkowo Szwajcarzy postuguja si¢ jezykiem ,,Swissgerman”, ktory jest

jezykiem tylko mowionym.
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Podroze po Europie

Szwajcaria oficjalnie nie ma stolicy. Siedziba rzadu znajduje si¢ w Bernie 1 jest

0ono uznawane za miasto stoteczne.

Wszedzie gory

Jest to jeden z najbardziej
gorzystych krajéow $wiata.
Sa tu 24  szezyty
o wysokosci 4 tysigcy

metrow.

Krystalicznie czysta woda
Woda w Szwajcarii jest tak
czysta, ze mozna ja pi¢ nawet

prosto z rzeki.

Schrony

W Szwajcarii jest 300 tysigcy bunkrow, ktore mogg pomiesci¢ 9 milionow ludzi,

czyli o 1,5 mln wigcej niz wynosi liczba mieszkancow tego kraju.

1500 jezior

W Szwajcarii jest 1500 jezior, a odstepy miedzy nimi nie przekraczajg 10 km.



Podroze po Europi
Czy Szwajcaria jest bezpiecznym krajem dla turysty?
Niebezpodstawnie uwaza si¢, ze Szwajcaria jest jednym z najbezpieczniejszych

miejsc na §wiecie. Dobrobyt mieszkancow powoduje, ze pospolite przestepstwa

sa w tym kraju rzadkoscig.

Nie powinno nas to jednak zbytnio rozluzni¢ w zatloczonych pociggach,
dworcach czy placach; sprytni kieszonkowcy przyjezdzajg do Szwajcarii z my$la

0 prostym zarobku.

Muzea oraz placowki kulturalne
Szwajcaria jest jednym z panstw z najwigksza liczbg muzeow, galerii sztuki oraz

placowek kulturalnych biorac pod uwage rozmiar kraju.

Niestety, bilety do cz¢$ci z nich nalezg do bardzo drogich. Niektore z muzedow
oferuja tzw. happy hour, czyli jedng godzing (np. ostatnig godzine we wszystkie

lub niektore dni), kiedy do muzedw mozemy wejs¢ za darmo.

Opracowanie: BR
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Kacik Pasjonatow

Wywiad z Panem Krystianem Szyszka,
uczestnikiem Srodowiskowego Domu

Samopomocy w Prejlowie.

1. Dzien dobry Panie Krystianie, skad Pan

pochodzi, ile ma Pan lat? Prosz¢ powiedzie¢ pare

stow o sobie.
Pochodze z Olsztyna, mojego miasta, w ktorym spedzitem swoje niemalze cate
dziecinstwo. Mam obecnie 37 lat i moge powiedzie¢ w Slad stow stynnej piosenki
Maryli Rodowicz: ..., Ze nie z jednego pieca jadlem chleb. Prawdg jest, ze Zycie
nie zawsze byto dla mnie taskawe. Praktycznie od zawsze interesowalem sie
naturq czlowieka, jego sercem i umystem, metodami postgpowania i uczylem sie
przez okres dojrzewania jego doswiadczen, cho¢ los nie zawsze stawial na mojej
drodze witasciwych ludzi. Moja staba psychika i wewnetrzne przezycia od zawsze

dawaly mi sie we znaki.

2. Jak zaczela sie Pana przygoda z poezja?

Moja przygoda z pisaniem rozpoczela sie od momentu, kiedy zorientowatem
sig, ze lepiej i tatwiej wyrazam siebie i moje refleksje za pomocq pisma niz mowy.
Jestem zdania, ze nawet samym milczeniem mozna wyrazi¢ jakies emocje
[ wrazenia zwigzane z pewnymi zjawiskami zachodzgcymi nie tylko w przyrodzie,
ale i miedzy ludzmi. Jest to o tyle fascynujqgce o ile ludzie mi tego nie zazdroszczg
a probujg zrozumiec¢. Tak samo jak mojg chorobe, ktora uniemozliwia mi pewne

rzeczy a dzieki ktorej mam jeszcze wiele temu Swiatu do powiedzenia.



Kacik Pasjonatow

3. Jak wyglada w Pana przypadku proces twoérczy — 1o laczenie
zebranych mysli, notatek?

To sq przemyslenia, ktore kiebily sie w mojej glowie juz od dziecinstwa
a ktorych jako dziecko nie moglem nazwacé, okresli¢ i wyrazi¢. Teraz tez jeszcze
nie potrafie, bo to co tworze to swiat schizofreniczny, urojony i czesto utopijny
w swoim idealizmie. Jest on z reguly nieuchwytny i nie da sie¢ go zamkngé
w jednym, nawet prawdziwym poemacie. Mysle, ze sam Adam Mickiewicz czy
wspolczesna nam poetka Wistawa Szymborska nie potrafilaby go uchwycic¢, bo
nie jest mng i Zadng osobq chorujgcq na schizofrenie.

4. Jaka poezje¢ Pan tworzy?

Mysle, ze tworzg poezje nietypowq, o ile poezjqg mozna mojg tworczosé
nazwac.

5. Czym dla Pana jest poezja?

Poezja to dla mnie harmonia stowa, taka dziedzina operowania stowem, ktora
uczy nazywac swiat i kazdq istniejgcqg w nim rzecz, zjawisko czy proces. To

rowniez sztuka nazywania i opisywania wrazen i emocji z nimi zwigzanych.

6. Dwudziesty pierwszy wiek i jego problemy. Ktory z nich uwaza Pan za

dominujacy?

Mysle, Ze czasem a nawet czesto problemem XXI wieku jestesmy my sami,
ktorzy wedlug mnie "sami jestesmy winni konstrukcji i budowy dzisiejszego
swiata". Jest on na 0got przepetniony ztem i czesto ludzie, ktorzy majq tego dos¢,
uciekajq we wlasny, autystyczny swiat peten wiasnych wyidealizowanych tworow
jakq jest u mnie wiara, nadzieja i mitos¢. Trzy cnoty, ktore chciatbym ujarzmic
jeszcze przed swojq Smiercig, ale mimo, Ze nie mam na to szans, zawsze moge

probowac zmieniac swoje otoczenia a wraz z nim czgstke tego Swiata.
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Kacik Pasjonatow

7. Czy sa dni, kiedy Pan nie boi si¢ niemocy tworczej?

Boje sie raczej samego leku niz pustki w glowie, bo z pustki mozna wydoby¢
cos czasem bardzo cennego - cisze, ktora sprzyja wyciszeniu i skupieniu. Lek
natomiast mnie paralizuje i wigcza bieg wsteczny, ktorego nie moge juz zmienic.
To lek jest silniejszy niz obawa przed pustkq tworczq, bo powoduje u mnie
bynajmniej swoisty regres w mojej psychice i staje sie niezrozumialy dla
otoczenia. To oznacza dla mnie kleske jak w "Antygonie"”, ktora nie znalazta
rozwigzania z tragicznego konfliktu lub jak w "Krolu Edypie", ktory przez cale
zycie byl Slepcem szukajgcym swojej tozsamosci a takze tak jak w "Ludziach

bezdomnych" jestem cztowiekiem we wszystkich wymiarach bezdomnym.

8. Ktory utwor polecitby Pan mlodym czytelnikom?

Utworem, ktory polecitbym mtodym czytelnikom jest moj tekst pt. "Moj dom”".

Dzigkuje 1 pozdrawiam.

Krystian

Serdecznie dzi¢gkujemy Panu Krystianowi za wywiad a na nast¢pnych

stronach przedstawiamy wam wybrang poezje naszego Artysty!



Kacik Pasjonatow

»MOoj stary dom”
W moim starym domu, gdzie mury wojne pamietajq:

tanczq dusze w nim kiedys zamieszkatych ludzi.
W tym tanecznym korowodzie snujg si¢ uczucia martwe,

cho¢ wsrod zywych zataczajgce swoj krqg zycia.

Ja sam wsrod nich zglebiam ich historie,
stuchajgc dziadkowych opowiesci o walce,

walce o wolnosé, godnosé, honor i pocieszenie.
Stare przedmioty zachlysniete kurzem, pamietne ksiegi
[ ususzona w nich roza — kwiat krolewski, jak ten dom.

Kolejne pokolenie, kolejna epoka...jej swiatkiem sq
te mury sprzed lat — zapomnianych,
te rzeczy stojqce juz bezuzyteczne
i te sprochniate podlogi — one noszq juz innych ludzi i inne Zycie.
Znoszq dzieje wojny, ale juz mentalnej, przeniesionej w inny wymiar
...ludzkich spraw.
Te podtogi byty niegdys uczestniczkami wojen,
nosity one kiedys Zotnierzy
nosity moich dziadkow
i noszq teraz mnie...mtodego wciqz zapatem
mtodego duszq i sentymentem do tych miejsc.

Tych miejsc co groze i tragizm w parodie przemienity.
Tych miejsc co skraplane {zami lica w smiech zmienity,
i tych wreszcie wiecznych, dumnie stojgcych murow,
co sklepieniem jest dach nad mojg glowq.

Moje bujane krzesto, na ktorym czytam,

Moje stare biurko, przy ktorym tworze

i moje tozko, gdzie przyjdzie mi Sni¢ o ukrytych tu wydarzeniach.

Krystian Szyszka

05.09.2014
39



Kacik Pasjonatow

» Powrot do przyjaciol”
Te same twarze a inny czas
1e same stowa a inne doswiadczenia za Nami...
Ta sama rados¢ pocieszajgca mojq dusze
I ta sama nadzieja z Nami zwigzana.
Przeptynelismy razem morze nauk,
Przezylismy razem wiele smutnych
i radosnych chwil we wspdlnym zyciu
Naszego domu, Naszej ostoi i oazie spokoju.
Teraz wiem, ze odnajde tu spokoj ducha
Teraz wiem, zZe nie potrzebny mi juz swiat
i wiem, ze doceniac te chwile to Zycie.
Tu odnajde to, czego szukatem przez cale te zycie.
Tu odnajde to, co uchwycic nie mogtem.
Tu odnajde paradoks i trud wspolnego Zycia
i tu odnajde te samq radosc¢ ze wspolnego
ich przezywania i dzielenia sie z Wami
tym, co mam w sercu najcenniejsze,
uczucie, ktorego zawsze chciatem doznac

i mgdrosc, ktorq zawsze chciatem posigsc.

Krystian Szyszka,
Pracownia Higieny i Urody

Opracowanie: DS



Porady Dobrej Gospodyni

Jak dbac o ogrod latem?

Latem ogrod
prawdziwie rozkwita
— cieszy barwami
1 zapachami kwiatow,
chtodnym dotykiem
zielonej trawy
i smakiem $wiezych
warzyw z wlasnej

grzadki. Nalezy

jednak pamieta¢ 0
odpowiedniej pielegnacji, szczegolnie w okresie upatow. Przedstawiamy

podstawowe zasady, do ktérych powinienes si¢ stosowac, dbajac o ogrod latem.

Kazda pora roku rzadzi si¢ wlasnymi prawami — pielegnacja roslin powinna wigc
uwzglednia¢ ich cykl zycia. Latem wiele roslin kwitnie, a na niektorych krzewach
I drzewach pojawiajg si¢ owoce. Lipiec 1 czg$¢ sierpnia to szczyt okresu

wegetacyjnego, natomiast od wrzesnia rosliny powoli szykuja si¢ juz do zimy.
Podlewanie — recepta na upaly

Jedng z najwazniejszych czynno$ci podczas letnich upaléw jest
podlewanie ogrodu. Przy wysokich temperaturach powietrza woda szybciej
paruje, dlatego gleba wysycha w mgnieniu oka. Moze to prowadzi¢ do

obumierania ro$lin.

Pamicgtaj, by podlewac nie w dzien, w czasie najwigkszego nastonecznienia, lecz
o zmierzchu lub o §wicie. Unikniesz w ten sposob poparzenia roslin. Wodg kieruj

delikatnym strumieniem na podtoze, tak by nie zniszczy¢ lisci 1 kwiatdw oraz nie
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Porady Dobrej Gospodyni

wyptukac gleby spod roslin. Kwiaty rosngce w pojemnikach lub donicach mozesz

nawadnia¢ nawet dwa razy dziennie.

Do wody, ktéra podlewasz rosliny, warto doda¢ nawoz w plynie. Pamictaj
jednak, by stosowa¢ go nie dluzej niz do konca lipca. W przeciwnym razie
niepotrzebnie wydtuzysz okres wegetacji roslin, przez co nie zdazg odpowiednio

przygotowac si¢ do zimy.
Tajniki koszenia trawy

Bardzo wazng cze$cig przydomowego ogrodu jest wypielegnowany
trawnik. Aby zachowac jego estetyczny wyglad na caly okres letni, pamigtaj o
regularnym koszeniu. Najlepiej robi¢ to co 7-10 dni. Dzigki temu trawa bedzie
zielona 1 gesta, koszenie zapobiegnie jej zakwitaniu i wysychaniu. Nie nalezy
jednak przycina¢ trawy zbyt krotko — wyzsza zacieni glebe 1 zapobiegnie jej
nadmiernemu wysychaniu. Trawnik nalezy takze obficie i doktadnie podlewac,

by woda przesigkta do nizszych warstw gleby.
Pozegnanie z chwastami

Latem nalezy systematycznie odchwaszcza¢ grzadki, rabatki i1 trawnik.
Niepozadane rosliny nie beda zabiera¢ wody wypielegnowanym kwiatom, nie
przytlocza ich takze, nadmiernie rozrastajac si¢. W oczyszczonych miejscach
warto utozy¢ cienka warstwe $ciotki — pohamuje to rozwo6j innych chwastow

I zmniejszy parowanie wody z gleby. Pamigtaj takze, by usuwaé przekwitle

kwiatostany — w ten sposob pobudzisz rosliny do tworzenia nowych pakow.

Nasze babcie byly zapracowane. Ich ogrédki byly kolorowe
I zadbane, ale rosliny, ktore w nich rosty umiaty same o siebie zadbaé. Babcie,
z whasciwym im rozsadkiem, wybieraly rosliny odporne, tatwe w uprawie

1 pigknie pachnace. PowinniSmy wzig¢ z nich przyktad. Nie jestem dobra



Porady Dobrej Gospodyni

w ogrodnictwie? Nie bede wiedziata, jak dba¢ o kwiaty, wiec lepiej z nich
zrezygnowac? Niekoniecznie! Ponizej przedstawiamy Wam wybor kwiatow
1 bylin kwitngcych przez caly sezon, ktére sg idealne dla ogrodnikow amatordéw

1 0sOb zapracowanych.

W ogrédkach mozna zobaczy¢ pickno tradycyjnych odmian: aksamitki,
astry, chryzantemy, cynie, dalie, dzwonki, firletki, floksy, gozdziki brodate,
irysy, lilie smolinosy, liliowce, tubiny, kosmosy, maciejka, mak ogrodowy,
malwy, marcinki, orliki, ostrozki, rudbekie, stoneczniki, stoneczniki, szafirki,

tulipany.

Opracowanie: BD
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Rusz Gtowq!

Niesforna Kropelka
zgubi+o droge do domu,

pomoz jej jg odnalezc.
*(Pokoloruj mame Kropelke i domek.)

SN

P,




LAGZ NAS [KRIEW,
RTORA RATUIE Z2VCIIE

4 A,B,AB,0

twsja brewlrsje vycie

www.twojakrew.pl

POKOLORUJ!
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1.

6.
7.

. POWINNISMY JA PIC CODZIENNIE,

. WE KRWI WYSTEPUJA BIALE

. MA BARDZO DEUGA SZYJE. CZY WIESZ

. CO NAUCZYCIEL WSTAWIA DO DZIENNIKA,

Rusz Gtowq!

TERAZ MAMY JESIENNA, CZASEM BYWA KAPRYSNA.
CZY WIECIE JAK NAZWAC WARUNKI PANUJACE NA
ZEWNATRZ?

PODLEWAMY NIA TAKZE KWIATKI.
DOMYSLACIE SIE O JAKI PEYN CHODZI?

| CZERWONE. CZY ZNACIE TO StOWO?
O JAKIE ZWIERZE, PYTAMY?

NP. ZA ZADANIE DOMOWE?
CZY WIECIE JAK NAZYWA SIE POSILEK, KTORY JECIE WIECZOREM?

MOZE BYC NA BOISKU, KLOCKAMI, LUB Z PRZYJACIOEMI. BARDZO
TO LUBICIE. CZY WIECIE CO TO ZA CZYNNOSC?

=

www.twojakrew.pl



EACZY NAS KREW, KTORA RATUIIE ZYCIE
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www.twojakrew.pl

Krzyzowka:

1..... Dawca Krwi

2. Czerwone krwinki krwi to inaczej....

3. Hasto ogdlnopolskiej kampanii promujacej honorowe krwiodawstwo: Twoja krew, ....
Zycie

4. Oddawanie krwi to inaczej .....

5. Zestaw antygendow wystepujacych na krwinkach. Wyrézniamy np. O+, A-, B+, AB+
6. Stodka - otrzymywana w podziekowaniu za oddang krew lub jej sktadniki

7. Ptynny sktadnik krwi

8. Ptytki krwi toinaczej .....

9. Elementy morfotyczne krwi, moga by¢ np. biate lub czerwone

10. tykasz je dla zdrowia

11. Osoba, ktora otrzymuje krew to....

Opracowanie: PD
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