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Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
WAKACJE MOJEGO ZYCIA,
50 LAT MINELO....

Wakacje to najwspanialszy czas w catym roku.
Wszyscy z utesknieniem czekajg upragnionego
czasu wolnego oraz podrozy do miejsc w ktorych
jeszcze nie byli. Podczas ich trwania mozna w
rozny, ciekawy sposdb spedza¢ wolne chwile.
Jedni wyjezdzaja nad morze lub w gory, inni
odwiedzajg rodzing w Polsce lub za granicg albo

zostaja w domu..

Bohaterka naszego artykulu poswigconego
wspomnieniom jest Jadwiga Trzcinska, ktoéra
wraz z mamg spe¢dzita wakacje swojego zycia. Na
50 urodziny Pani Jadwiga dostala niebywaty
prezent w postaci wycieczki za granicg, ktora
obejmowata kilka panstw m.in.: Chorwacje,
Austri¢ 1 Stowacje¢. Dzigki wsparciu rodziny i
mamy miata mozliwo$¢ podrozowac i zwiedzaé

miejsca o jakich jeszcze nie $nita. Ja widac-

marzenia si¢ spetniajg.....

Cata podr6z rozpoczeta si¢ wyjazdem do Warszawy Okecie a potem samolotem. Wrazenia
podczas lotu byty niesamowite. Chmury dookota podczas patrzenia przez okno i1 bycie gdzie$
na gorze Pani Jadwiga wspomina, jako co$ wspaniatego. Nie mogta oderwac oczu od tego

widoku i wszystko co znajdowato si¢ na dole wydawato jej si¢ bardzo malutkie.




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
WAKACJE MOJEGO ZYCIA,
50 LAT MINELO....

W Slowenii zwiedzita najbardziej znang Jaskinig- 0 nazwie ,,Jaskinia Postojna” be¢daca
jedna z najpigkniejszych w Europie, ktora jest prawdziwa turystyczng peretka. To
bogactwo form (jaskin, naciekow, itd.) oraz ich ogromna liczba i r6znorodno$¢ jest
naprawd¢ niespotykana. Zwiedzanie rozpoczely na peronie stacji kolejowej. Pociag
sktadat si¢ z elektrycznej kolejki 1 kilkunastu odkrytych wagonikow. Sktad jechat raczej
spacerowym tempem, wigc juz w trakcie jazdy podziwialySmy piekno jaskini. Pociag
jechal nieprzerwanie, jednostajnym 1 raczej wolnym tempem pokonal pierwszy, 2-
kilometrowy odcinek. Na jego poczatku widzialySmy tunel, ktoérego S$ciany 1 strop
ozdabiala czarna sadza. PdZniej tory przecinajg dwie wigksze 1 warte uwagi sale. Pierwsza
jest bogato zdobiona stalaktytami i stalagmitami Sala Gotycka. Kolejna to Sala

Kongresowa, zwana tez Balowa.




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
WAKACJE MOJEGO ZYCIA,
50 LAT MINELO....

W Austrii mialy okazj¢ zwiedzi¢ najlepsza fabryke czekolady na §wiecie — Zotter w mate;j

miejscowosci Bergl. Dowiedziaty si¢ tam, ze wszystko jest wykonywane na miejscu, od
mielenia batonow czekolady po bar. Firma ta produkuje ponad 400 r6znych rodzajow
czekolad o szczegdlnym smaku, takich jak ocet, ryba, balsamico, tahini, a nawet wodki i
ginu. Rocznie produkuje si¢ tu okoto 600 ton czekolady. Caly proces produkcji

czekolady jest na wystawie i mogly$my wedrowac po przezroczystej fabryce czekolady

po szklanych §ciezkach obserwujac wszystko. To niezapomniane wrazenie.

Najlepsze byto to, ze podczas wycieczki jest degustacja roznego rodzaju czekolad. Na
roznych stacjach degustacyjnych prébowatySmy, jak smakuje ser w czekoladzie lub
swiezo upieczone ziarna czekolady z wielu réznych krajow. ZwiedzitySmy Gabinet
Zapachow 1 Ciekawostek, gdzie odgadywatySmy aromaty 1 sktadniki czekolady. Na
terenie fabryki czekolady Zotterowej znajduje si¢ ,,Cmentarz Pomystow", gdzie
wszystkie wariacje czekolady, ktore zostaly wyjete z rynku lub nigdy nie zostaly

zrealizowane, sg dostownie zakopane we wiasnym nagrobku. A to ci heca...hahaha!!!




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
WAKACJE MOJEGO ZYCIA,
50 LAT MINELO....

Chorwacja urzekta ich pigknem przyrody zaré6wno fauny jak i flory. Pani Jadwiga oraz jej

mama byly pod ogromnym urokiem miejsc w ktorym spedzaly czas. Bujna roslinnos¢,
palmy, oraz gory i morze wywarly na nich wielkie wrazenie. Jednak nie byt to czas btogiego
lentuchowania, lecz aktywnych spacerow. Codziennie pokonywaty po 12 km, zeby obejrze¢
miejsca petne osobliwych i niezapomnianych widokow, ktore uwieczniaty na zdjeciach.
Pogoda dopisywala, ciepta woda w morzu w ktorej si¢ kapaty wprawiata je w cudowny
nastroj. Domek, w ktérym mialy nocleg polozony byl na gorce, po ktorej musialy sie
wspinac, zeby do niego dojs¢. Ale to nic....”Miejscowi, ktorzy nas przywitali byli bardzo

sympatyczni, mili 1 go$cinni, przez caty czas odnosili si¢ szacunkiem 1 dobrocig . To bylo

niesamowite!!11”




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
WAKACJE MOJEGO ZYCIA,
50 LAT MINELO....

Emocje jakie im towarzyszyly podczas calej podrozy byty nie do opisania: ,,Caty czas

byly$my w szoku, a towarzyszyta nam przeogromna rado$¢ 1 zadowolenie’’

Na pytanie czy wrocity by tam jeszcze raz, Pani Jadzia odpowiada bez chwili
zastanowienia : Tak....A jej mama dopowiada: ,,polecam wszystkim, ktorzy jeszcze nie

byli w Chorwacji takie wakacje, ze wzgledu na klimat jak 1 to, ze gory i morze ma si¢ na

wyciagnigcie reki. ...czego chcie¢ wiecej!!!”




SLONCE | JEGO SPOSOB ODDZIALYWANIA NA
SKORE | NIE TYLKO!

Wielu Polakéw — catkiem stusznie — teskni za
naturalnym, letnim $wiattem stonecznym.

Nic w tym dziwnego, gdyz Polska (ze

/ ,.r e ) wzgledu na swe potozenie) otrzymuje go
K‘ SN— stosunkowo niewiele. Niestety nadmierna
\

\\ ekspozycja na $wiatlo sloneczne moze

doprowadzi¢ do wielu schorzen
dermatologicznych. Jednym z nich jest

rogowacenie stoneczne.

Kiedy skora staje sie twarda...

Proces rogowacenia jest — w przypadku ludzkiej skory — czyms naturalnym. Polega on na
powstawaniu charakterystycznej warstwy rogowej, ktora jest niczym innym jak tylko
zrogowaciatla warstwg naskorka. Co wazne, proces ten zachodzi réwniez po np.

dhugotrwatej ekspozycji na Swiatto Stonca, a konkretnie — na promieniowanie UV,

Skutki jego oddzialywania wida¢ zwlaszcza u tych osob, ktore dlugotrwale opalajg si¢ na
plazy. Jesli warstwa naskorka zostanie w jakis$ sposob uszkodzona, to dzigki rogowaceniu
zostanie ona (nawet w ciggu kilku dni) zastgpiona zupetlnie nowg odmiang skory. Czesto
jednak promieniowanie UV przenika az do struktur DNA, doprowadzajac w krotkim

czasie do ich mutacji.




SLONCE | JEGO SPOSOB ODDZIALYWANIA NA
SKORE | NIE TYLKO!

Niebezpieczne nastepstwa

Zjawisko rogowacenia slonecznego nie jest — przynajmniej w teorii — niebezpieczne
dla zycia 1 zdrowia czlowieka, aczkolwiek w dalszej perspektywie moze ono
doprowadzi¢ do wystapienia zmian kancerogennych. Pojawiajg si¢ one zwtaszcza u
0s0b starszych, ktorych organizmy nie sg w stanie na biezaco zwalcza¢ wszystkich

mutacji.

Wielu badaczy podkresla nawet, ze rogowacenie stoneczne jest po prostu stanem przed
nowotworowym, ktéry wymaga zastosowania profesjonalnej 1 intensywnej
diagnostyki medycznej. Problem ten nasila si¢ w zwiazku z tym, ze usunig¢cie tej tkanki

jest wyjatkowo trudne 1 prowadzi do krwawienia.

Komu grozi niebezpieczenstwo?

Zgodnie z tym co zostatlo napisane juz wczesniej, negatywne skutki rogowacenia
stonecznego dotykaja przede wszystkim osoéb starszych. Statystycznie moze ono
doprowadzi¢ do raka skoéry u az 10 — 20 procent pacjentdéw, co samo w sobie jest

wynikiem mocno zatrwazajacym.

Podsumowujac, rogowacenie stoneczne to proces dermatologiczny, ktory moze
doprowadzi¢ do wielu groznych i niebezpiecznych powiktan. Co wazne, leczenie tego
schorzenia jest dos¢ wymagajace, ale przynosi konkretne efekty medyczne. Dlatego

warto sprawdzi¢, czy takie schorzenie nie zagraza roéwniez 1 nam.
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SLONCE | JEGO SPOSOB ODDZIALYWANIA NA
SKORE | NIE TYLKO!

Brak slonca szkodzi bardziej niz nadmiar

Ciekawe jest to, ze przyczyng niedostatecznej ekspozycji na stonce nie jest tylko potozenie
geograficzne i naturalne niedobory $wiatla dziennego, ale przede wszystkim w naszym
stylu zycia.

Przebywanie caty dzien w zamknigtych pomieszczeniach nie stuzy gatunkowi ludzkiemu,
poniewaz wyewoluowal on w petnym stoncu Afryki. Nasze ciata nadal s3 wyposazone w
pradawne mechanizmy, ktore przynosity naszym przodkom korzysci z przebywania na

stoncu.

Whplyw slonca na samopoczucie




SLONCE | JEGO SPOSOB ODDZIALYWANIA NA
SKORE | NIE TYLKO!

Promienie sloneczne wplywaja na procesy chemiczne w mozgu i przyczyniaja sie do

zwiekszania produkcji serotoniny majgacej wplyw na nasz nastraj.

W galce ocznej znajduja si¢ receptory $wiatla, dzieki ktorym §wiatto ma mozliwosé¢
oddziatywania na nasz mozg. Docierajace do narzadu wzroku promieniowanie stoneczne
jest zamieniane na impuls nerwowy 1 dociera do okreslonych struktur mozgowych.
Impulsy nerwowe docierajg do szyszynki i podwzgorza, gdzie stymulujg ilosé
wydzielanych hormonéw — w zaleznosci od ilo$ci §wiatta. Swiatto pobudza prace uktadu
nerwowego, ktory odpowiada m.in. za samopoczucie. Z badan wynika, ze ludzie maja
naturalnie wyzszy poziom serotoniny w mézgu w stoneczne dni. Co ciekawe — nie ma
wtedy znaczenia, czy jest zimno, czy gorgco. Wyzszy poziom serotoniny to lepszy
nastrQj, poczucie satysfakcji 1 spokoju. Nizszy poziom zwigzany jest za§ z depresja i
lgkami. Istniejg rowniez dowody na to, ze §wiatlo UV pobudza melanocyty (komorki
skory, ktore produkujg ciemny pigment w skorze) do uwolnienia endorfin — hormonéw

szczescia.

Wielu ludzi cierpi na sezonowe zaburzenie afektywne (SAD). Brak §wiatta stonecznego

w zimie szkodzi samopoczuciu i zdrowiu. Udowodniono, ze ekspozycja na $wiatlo

stoneczne moze ztagodzi¢ objawy SAD.




SLONCE | JEGO SPOSOB ODDZIALYWANIA
NA SKORE | NIE TYLKO!

Stonce a rytm dobowy organizmu

Ekspozycja na $wiatto o dlugosci fali niebieskiej (sztuczne), szczegolnie w nocy, moze
utrudnia¢ sen, a to z kolei prowadzi¢ do gorszego stanu zdrowia. Natomiast $wiatto
stoneczne, o szerokim spektrum, reguluje rytm dobowy cztowieka. Wptyw stonca na

mechanizmy odpowiedzialne za nasz zegar biologiczny jest ogromny.

Osoby, ktore pracujg w nocy, w pomieszczeniach bez swiatta dziennego produkujg mnie;j
melatoniny, hormonu zaleznego od §wiatta. Melatonina odpowiada za regulacje¢ cyklu snu
I czuwania — jest wewnetrznym zegarem, ktory wyznacza organizmowi pory zasypiania i
budzenia si¢. Niski poziom melatoniny moze prowadzi¢ nie tylko do zaburzen snu, ale

tez obnizenia poziomow waznych substancji chemicznych, ktorych organizm uzywa do

naprawy DNA.




FESTIWAL PIOSENKI PRZYJAZNEJ
.SPIEWAC KAZDY MOZE”
PT.: ,PAROSTATKIEM WSPOMNIEN REJS..”

W tym roku mieli$my szczeg6lng okazje by¢ Organizatorami kolejnego Festiwalu
Piosenki Przyjaznej ,,Spiewaé kazdy moze” pt. ,,Parostatkiem wspomnien rejs”. Ta
impreza postanowiliSmy uczci¢ pami¢¢ 1 ztozy¢ wyrazy uznania dla osoby i
wielkiego artysty Krzysztofa Krawczyka, ktory zmart 5 kwietnia 2021 roku w

Lodzi.

Przyblizajac sylwetke tego znamienitego piosenkarza, nalezy wspomnie¢ o tym, ze
byt on artystg wielu pokolen i1 do konca swojego zycia wykonywat przeboje, ktore
na zawsze utkwity w sercach wielu Polakéw. Krzysztof Krawczyk debiutowal w
1963 roku w zespole Trubadurzy, z ktorym w roznych sktadach personalnych
pracowal do 1976 roku. Najwigksze sukcesy odniesli Trubadurzy w sktadzie:
Ryszard Poznakowski, Krzysztof Krawczyk, Marian Lichtmann, Stawek
Kowalewski. Najwieksze przeboje: ,,Znamy si¢ tylko z widzenia”, ,,Krajobrazy”,
,Bylas tu”, ,,Kim jestes”, ,,Ej, Sobdtka, Sobotka”. Obok Czerwonych Gitar kultowy

zespot tamtego okresu. W swoim dorobku artystycznym mial wiele wspaniatych

przebojow, ktore kazdy z nas niewatpliwie nuci przy kazdej okazji.




FESTIWAL PIOSENKI PRZYJAZNEJ
.SPIEWAC KAZDY MOZE”
PT.: ,,PAROSTATKIEM WSPOMNIEN REJS..”

Rejs w jaki wyplyneliSmy, przygotowujac piosenke ,, Parostatek” byl ogromem

przygotowan zaréwno naszych uczestnikow jak 1 niestrudzonej kadry, ktora

dopingowata oraz brata czynny udzial w dopinaniu wszystkiego na ostatni guzik.

Byly to nie lada manewry, zeby wszystko byto tak jak nalezy. Obejmowalo te wiele
dziatan na wielu plaszczyznach : poczawszy od wymyslenia scenariusza, poprzez
wykonanie dekoracji, dobor kostiumow scenicznych a konczac na sfilmowaniu

1 potaczeniu wszystkiego w catosc.

Jednak...to wszystko byto mozliwe tylko 1 wylacznie dzigki zaangazowaniu naszych
wspaniatych podopiecznych- Paniom Ewie Hul (wokal), Adeli Szmyt, Panéw:
Eugeniuszowi Karpowiczowi 1 Krzysztofowi Zdunek, ktorzy z entuzjazmem
1 zapatem podje¢li si¢ temu wyzwaniu. Obsadzeni, kazdy w swojej roli, nie marnowali

ani dnia 1 ani godziny na byle co, tylko z pasja 1 zapatem wiaczali si¢ w realizacje

zadania.
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A to wszystko po to, zebySmy mogli po raz kolejny zaprezentowac si¢ podczas
tegorocznego Festiwalu. Mial ona charakter on-line ze wzgledu na obostrzenia dotyczace

dziatalnos$ci Naszego Osrodka jak i innych z Wojewoddztwa Warminsko- Mazurskiego.

W Festiwalu wzicto udziat 13 Srodowiskowych Doméw Samopomocy i Warsztatow
Terapii zajeciowej. Zaproszone przez nas Domy, mialy za zadanie nagra¢ w formie filmu,
(teledysk) piosenke odpowiadajaca tytutowi festiwalu 1 przesta¢ do nas , a potem kolejno

my do jury.

Osoby oceniajace 1 przyznajagce miejsca konkursowe, jak zwykle z wielka

pieczotowitoscig przestuchato nadestane filmy i wytonito zwycigzcg.

Pierwsza nagrode a tym samym Puchar Przechodni odebrat Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Jedwabnie.
W rejs po ,,Oceanie Przygod’’ zabral nas Bosman statku Pan Eugeniusz Karpowicz a
Pani Ewa prowadzac pigknie glos, opowiadata histori¢ podrozy, ktora skonczyta si¢ dla
nas wielkim sukcesem gdyz podczas tegorocznego Festiwalu jednogtosnie zajelismy
zaszczytne DRUGIE miejsce. A tym samym uhonorowani zostaliSmy Pucharem
ufundowanym przez Woéjta Gminy Purda Panig Teres¢ Chrostowska.

Autor

Joanna Brzoz%a;,,, 7=
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DZIEN SPORTOW DRUZYNOWYCH - RUGBY

Zawsze warto skorzysta¢ z mozliwos$ci poznania czego$ nowego. Czlowiek uczy si¢ cale

zycie, a czgsto checi nabywania wiedzy przychodzg do nas z wiekiem. Dlatego przy
przygotowaniach do Dnia Sportow Druzynowych nie poszliSmy na tatwizne i
postanowiliSmy opowiedzie¢ o dyscyplinie nie kazdemu znanej w naszym kraju. Poprzez
prezentacje oraz krotki pokaz, cze$é z uczestnikow oraz pracownikéow SDS Marcinkowo,
dowiedzialo si¢ na czym polega rugby. PrzetamaliSmy rowniez wiele krzywdzacych

stereotypow krazacych wokot tego sportu.

Dzien rugby zorganizowali pracownicy SDS zwigzani Uczniowskim Klubem Sportowym
Rugby Team Purda. Jest to lokalny klub, w ktérym trenuje kilkoro dzieci naszych
pracownikow, a ich rodzice czynnie angazujg si¢ w dziatania stowarzyszenia. Na poczatek

spotkaliSmy si¢ w Sali Muzycznej, by postucha¢ historii powstania rugby, zrozumiec

zasady gry oraz wystucha¢ kilku ciekawostek.




DZIEN SPORTOW DRUZYNOWYCH - RUGBY

Historia
Poczatkow rugby mozna doszukiwaé si¢ w grach popularnych w starozytnos$ci w basenie
Morza Srédziemnego. W starozytnej Grecji i Rzymie gry z pitka byty bardzo popularne.

Rzymianie grali w Harpastum, uwaza si¢, ze ta gra jest przodkiem rugby.

W Sredniowieczu w wielu miastach grano w rézne odmiany tzw. futbolu ludowego. Pitki
wtedy gltownie przenoszono w rekach, kopiagc je tylko sporadycznie. Grano na ulicach
miejskich, a celem bylo przeniesienie pitki do wyznaczonego miejsca (najczesciej byta to
brama miejska). Mecz rozpoczynat si¢ po zdobyciu dwoch bramek przez jedng z druzyn,
przez co zdarzato si¢, ze niektore mecze trwaty nawet dwa dni. Sport ten nie miat spisanych
regut: cechowal si¢ duzag brutalnoscig, druzyny liczyly nawet po kilkuset zawodnikow,
ktorzy w czasie gry dewastowali miasto. Z tych powodow sport ten byt wielokrotnie

zakazywany edyktami kroélewskimi, koscielnymi i miejskimi. Pitki w tym czasie robiono

ze zwierzgcych pecherzy.




DZIEN SPORTOW DRUZYNOWYCH - RUGBY

Dotarcie gier pitkarskich na Wyspy Brytyjskie jest o tyle wazne, ze to wtasnie tam w XIX

wieku spisano po raz pierwszy reguly gry. W XIX wieku Wielka Brytania byta centrum
rewolucji przemystowej, co doprowadzito do znaczacych zmian cywilizacyjnych. Pitka
zaczgto gra¢ na podmiejskich tgkach, doprowadzono do spisania pierwszych regul. Prym
wiodty szkoty prywatne, ktére uznaty, ze gry ruchowe moga pozytywnie wplynaé¢ na
rozwoj 1 dyscypling mtodziezy. Powstanie kolei sprawito, ze szkoty mogty duzo tatwiej
rywalizowac ze soba. Problemem byt jednak brak wspdlnych zasad rywalizacji. Reguly —
zazwyczaj nieliczne — ustalano tuz przed meczem. Najstarsze spisane zasady gry powstaty
w 1845 w szkole w miescie Rugby w srodkowej Anglii, od ktérego wzigta si¢ nazwa cate;j
dyscypliny. Przez wiele lat zasady gry mocno ewaluowaly przez co stat si¢ wzglednie
bezpiecznym dla zdrowia zawodnikdéw, nie tracac przy tym na widowiskowosci. Jest to
wcigz druzynowy sport walki, ale cechuje si¢ duzym naciskiem na szacunek dla

przeciwnika.

Zawodnicy graja w duchu fair play, a na trybunach nigdy nie dochodzi do burd, w

przeciwienstwie jak si¢ to dzieje w tak popularnej pitce kopane;.

Rugby jest popularne w kilkudziesigciu panstwach $wiata, jest uznawane za sport

narodowy w Walii, Nowej Zelandii, Gruzji, na wielu wyspach Pacyfiku i na

Madagaskarze, a takze wsrod biatej mniejszosci RPA.




DZIEN SPORTOW DRUZYNOWYCH - RUGBY

Rugby w Polsce

Rugby pojawito si¢ w Polsce w okresie migdzywojennym, jednak regularne rozgrywki
udato si¢ rozwing¢ dopiero wraz z zatozeniem Polskiego Zwigzku Rugby - 64 lat temu.
Rozgrywane jest w roznych odmianach. 7 oraz 15 osobowej, w odmianie plazowej, rugby
podwodnym oraz rugby na wozkach. Niedawno obchodzilismy 45-lecie rugby na Warmii
1 Mazurach 1 przy tej okazji klub z Purdy zostat odznaczony srebrng odznaka Polskiego
Zwiazku Rugby za osiagnigcia dla tej dyscypliny sportowej w Polsce. Ciekawostka moze

by¢, ze Waldemar Czarnota- byty sekretarz gminy Purda byt rowniez zawodnikiem rugby,

gral w Budowlanych Olsztyn.




DZIEN SPORTOW DRUZYNOWYCH - RUGBY

Rugby Team Purda

W naszej gminie jest rowniez klub rugby. Istnieje od
2017 roku. Aktualnie posiada 62 aktywne licencje
zawodnikow Polskiego Zwigzku Rugby, zawodnicy sg
aktualnymi  mistrzami  wojewodztwa WM w
kategoriach mtodziezowych- ZAK, MELODZIK oraz
KADET.

Szescioro zawodnikéw z obecnie 8-¢j klasy podstawowej jest powolanych do

reprezentacji wojewodztwa, a niedawnym najwickszym sukcesem klubu jest to, ze 15-
letnia zawodniczka mieszkajgca w Pajtunach, zostata powotana do reprezentacji Polski 1
wystepowata w meczach miedzynarodowych z orzetkiem na piersi przeciwko Niemcom,

Czechom 1 Wegrom.




LATO W KUCHNI

Lato to pora roku w ktorej kroluja sezonowe warzywa i owoce : satata, ogorki pomidory,

truskawki, rzodkiewka, szpinak, rukola, fasolka szparagowa, czeresnie, buraki, sliwki,
brokuty, kalafiory, cukinie. Wychodowane w naszych naturalnych ogrodach maja bardzo
duzo witamin. Mozemy komponowac¢ z nich wiele ciekawych lekkich 1 smacznych oraz

szybkich potraw. Dla przyktadu kilka szybkich propozycji przepisow na lekkie potrawy:

Salatka z fasolki szparagowej

i pomidorow
Wez:

e 3 duze garsci fasolki szparagowe;j

e 4 pomidory, najlepiej rdzne kolory
I odmiany

e cytryn¢

e 2 tyzki syropu klonowego

e 10 tyzek dobrej jakosci oliwy
e 5 peczka migty

e 50l ipieprz do smaku

Zagotuj w garnku mocno osolong wode, wrzu¢ przycietg fasolke 1 gotuj 5 minut na
duzym ogniu. Osacz, przelej zimng woda. Pomidory pokrdj w plasterki lub 6semki i
dodaj do miski z fasolka. Sparz cytryng, zetrzyj skorke, wycisnij sok. Wymieszaj 4 tyzki
soku z syropem klonowym, skoérka 1 oliwg. Dopraw solg 1 pieprzem. Oskub listki migty
z galazek, wrzu¢ wiekszos¢ do miski z warzywami, polej dressingiem i wymieszaj.

Dopraw dobrze pieprzem. Posyp resztg migty i podawaj.




LATO W KUCHNI

Chlodnik krem z botwinki

Wez:
e 2 peczki sporej botwinki
e dwa buraki
e ccbule
o tyzke masta

e 3 szklanki bulionu wotowego lub
Z warzyw

e 2-3 lyzki octu z czerwonego wina
o kawatek swiezego chrzanu (1 cm)

e opakowanie kwasne] $mietany
12%

e 50l ipieprz do smaku

Botwinke umyj, odkroj zielening, buraczki pokroj w kostke, cebule drobno posieka;j.
Zagrzej masto w garnku, zeszklij cebule, dorzu¢ buraki i du§ 5 minut. Wlej bulion i
2 lyzki octu winnego, przykryj i gotuj poét godziny. Obierz chrzan i zetrzyj na
drobnej tarce. Dodaj do zupy, cato$¢ doktadnie zmiksuj. Jesli jest zbyt gesta, wlej
nieco bulionu lub wody. Sprobuj i dopraw octem, sola, pieprzem albo odrobing
chrzanu. Wstaw do lodowki na godzing. Rozlej do miseczek, kazda porcje polej
odrobing $mietany, udekoruj szczypta tartego chrzanu i posickang zielening

botwinki.




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

LATO W KUCHNI

Letnie lemoniady

WezZ na syrop rabarbarowy:
e 2 szklanki pokrojonego rabarbaru
e 2/3 szklanki cukru lub miodu
e 2cytryny
e szklank¢ wody
e Na syrop z kwiatow bzu:
e 2 duze garSci kwiatow czarnego bzu
e 2/3 szklanki cukru albo miodu
e cytryne
e szklanke wody
Na lemoniade:
e wodg¢ gazowang lub niegazowang
e kostki lodu
o cytryng

o gars¢ listkow migty

e kawalek imbiru

Przygotuj syropy. W garnuszku zalej wodg rabarbar i cukier, dodaj skorke startg z
cytryny oraz sok z obydwu. Zalej szklankg wody, zagotuj. Gotuj 10 minut na matym
ogniu, az rabarbar zmigknie, a syrop zgestnieje. Odstaw do ostygnigcia, przecedz
przez gaz¢. Kwiaty bzu zbierz rano w sloneczny dzien. Rozt6z na stole 1 obejrzyj,
czy nie ma w nich zyjatek. Nozyczkami usun zielone todyzki. Uzbieraj szklanke
samych kwiatow. Wrzu¢ do garnka razem z cukrem, zalej woda 1 zagotuj. Gdy
cukier catkiem si¢ rozpusci, wycisnij sok z cytryny. Zdejmij syrop z ognia i odstaw
na godzing, by naciggnal. Przecedz przez gaze¢. Przygotuj lemoniady: wymieszaj w
ulubionych proporcjach obydwa syropy z woda. Mozesz dodaé starty imbir,
plasterki cytryny albo rozgniecione listki migty. Wrzu¢ kostki lodu, podawaj.




LATO W KUCHNI

Salatka z arbuza
Skladniki:
e 1 porcja

e arbuz, ok. 20 kosteczek
o ser feta, ok. 6 kosteczek
e 2 lyzki posiekanej §wiezej migty
e 3 lyzki soku z cytryny
e 1 tyzka miodu
Przygotowanie:

Z arbuza usung¢ pestki, wtozy¢ do salaterki, dodac ser feta. Posypac posiekang mietg 1
pola¢ sokiem z cytryny wymieszanym z miodem. Posypa¢ szczypta §wiezo zmielonego

czarnego pieprzu.

Ciasto czekoladowe
Sktadniki:

e 80 g masta lub oleju

e 200 g czekolady deserowej (lekko
gorzkiej 50%) ewentualnie gorzkiej
150 ml mleka
2 jajka
250 g maki
2 tyzeczki proszku do pieczenia
150 g cukru
250 g malin

Przygotowanie:

e Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Przygotowa¢ metalowg tortownice o srednicy 24
cm. Na dnie potozy¢ arkusz papieru do pieczenia, zapigé obrecz.

e Do rondelka wtozy¢ masto lub wla¢ olej, doda¢ potamang na kosteczki czekolade 1 na
matym ogniu roztopi¢ co chwil¢ mieszajac.

e (QOdstawi¢ z ognia, doda¢ mleko oraz jajka, wymiesza¢ na jednolita mase - najlepiej
trzepaczka rozgowa.

e Do oddzielnej miski przesia¢ make razem z proszkiem do pieczenia, doda¢ cukier i
doktadnie wymieszac.

e Przela¢ mas¢ czekoladowg 1 delikatnie wymiesza¢ tyzka, tylko do potaczenia si¢
sktadnikéw (tzn. az surowa maka nie bedzie juz widoczna).

e Dodac okoto 2/3 ilo$ci malin 1 ponownie delikatnie przemieszac.

o Wylozy¢ do formy, na wierzch wytozy¢ reszt¢ malin 1 powciskac je troche w ciasto.
Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 45 minut (do suchego patyczka). Autorzy

,w f— Anna Domig rota Te
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JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Zeby zaczaé siegaé po moc Natury i obfitoé¢ zi6t weale nie musisz byé zaawansowany w

ziotolecznictwie 1 przeczyta¢ 9283273 ksigzek. Do tego, zeby skorzysta¢ z ich wtasciwosci

potrzebujesz jedynie nieco wolnego czasu i checi.

Znajdziecie tu 5 popularnych ziét i roslin, ktore maja dziatanie lecznicze i ktore na pewno
kojarzysz z okolicznych parkow, czy tak. Wazne jest to, zeby$ zbierata je w miejscach
oddalonych od miejskiego zgietku i spalin, zeby mie¢ pewnos¢, ze nie zawierajg metali

ciezkich.

Na pewno kojarzysz kwiaty koniczyny, bo rosng wszedzie i tatwo je spotkaé¢ podczas

spaceru. Wiedzialas, ze mozesz z nich skorzysta¢ w praktyce?

Jak dziata? To =ziolo, ktore pomaga w okietznaniu tradziku, tagodzi napigcie
przedmiesigczkowe, reguluje cykl menstruacyjny u kobiet i pomaga w okresie
przekwitania — dzieje si¢ tak ze wzgledu na zawartg w nim duzg ilo$¢ estrogenow. Stosuje

si¢ je tez jako Srodek moczopedny, przeciwobrzekowy, wykrztusny 1 uspokajajacy.

Pomaga tez w dbaniu o urodg, ujedrniajac i rozjasniajac ja.




JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Czerwona koniczyna

Co mozesz z niej zrobi¢? Z zasuszonych w piekarniku (przy 50 stopniach i otwartych
drzwiczkach) kwiatdbw mozesz przyrzadzi¢ herbat¢ — zaleca si¢ jej picie 2-3 razy

dziennie.

Mozesz tez siggna¢ po macerat olejowy — swieze kwiaty spryskaj spirytusem, aby je
zdezynfekowaé. Po ok. 20 minutach umies$¢ je w stoiku 1 zalej podgrzanym olejem.
Mozesz do tego uzy¢ np. oleju ze stodkich migdatow, stonecznikowego lub oliwy z

oliwek.

Stokrotka rosta polna, a nad nig szumiat gaj... Zdziwisz si¢, jak wiele mozna z niej
przyrzadzi¢! Oprocz tego, ze picknie wyglada, to tez ma szerokie spektrum wihasciwosci

leczniczych.

Jak dziata? Wspiera prace watroby 1 oczyszcza krew (m.in. z kwasu moczowego, ktory
jest szkodliwy dla naszych stawow), dziata przeciwzapalnie i lekko moczopednie —
dlatego stosuje si¢ jej napar przy zapaleniach pgcherza. Pomaga tez przy kaszlu i katarze,

bo ma dziatanie wykrztusne i przeciwgoragczkowe.




JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Co mozesz z niej zrobi¢? Przede wszystkim napar — gars¢ §wiezych stokrotek (ok. 2

tyzki) zalewasz wrzatkiem (ok. 1 szklanka). Pije si¢ go 3-4 razy dziennie po pét szklanki.

Mozesz tez dodawac¢ je w formie surowej do satatek lub zrobi¢ syrop ze stokrotek.

Potrzebujesz:
e 2 szklanek catych kwiatow stokrotek
e 1 szklanki cukru
e pot szklanki wody
e soku z polowy cytryny
7 wody 1 cukru ugotuj syrop, dodaj sok z potowy cytryny 1 wrzu¢ cate kwiatki stokrotek.

Gotuj przez ok. 5 minut i odstaw z ognia. Pozostaw pod przykryciem na noc i rano po

przecedzeniu, przelej syrop do stoikéw/butelek.




JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Bez czarny poznasz po.. biatych kwiatach. Pigknie pachnie 1 kwitnie, wigc doskonale si¢

sprawdza zar6wno smakowo, jak 1 terapeutycznie.

Jak dziala? To jedna z roslin polecanych przy przezigbieniu — ma wlasciwosci
przeciwgorgczkowe, wykrztusne 1 napotne. Wspomaga tez przemian¢ materii 1 wzmacnia
naczynia krwiono$ne. W postaci §wiezych naparu pomaga na stany zapalne oczu, cienie 1
obrzeki pod oczami. Stosuje si¢ go tez zewngtrznie (w formie cieptych oktadow) przy

wypryskach 1 trudno gojacych si¢ ranach).
Co mozesz z niego zrobi¢? Mozesz go pi¢ jako napar, czy w postaci suszonej herbaty.

Swietnie smakuje jako orzezwiajaca, §wieza lemoniada bzowo-cytrynowa. Tutaj znajdziesz na

nig przepis:

Potrzebujesz:
e kilkanascie kwiatostanow bzu,
e 1/2 szklanki miodu, syropu klonowego lub cukru jaggery,
e 2 cytryny,
e 5ok z cytryny — 1/3 szklanki lub do smaku
2-3 litréw wody
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JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Odetnij nozyczkami grube zielone todyzki (todyzki sa gorzkie, wigc chcemy si¢ ich

pozby¢). Sparz cytryny 1 obierz ze skorki. W misce potacz ciepta wode,
miod/syrop/cukier 1 cytryny (sok 1 2 cytryny pokrojone w kawatki), zalej nig kwiaty.
Przykryj 1 wstaw do lodowki na 24 godziny. Potem przecedz i przelej do butelki.

Wykorzystaj w trakcie nastepnego tygodnia (trzymaj w lodowce).

Jesli cheesz go zakonserwowac na pozniej, mozesz przyrzadzi¢ syrop z bzu:
e 20 kwiatostanow bzu,
e 50k z 3 cytryn,
e 1 litr wody, 1/2 kilograma cukru

Oddziel kwiaty od todyzek i zalej je wrzatkiem na 12 godzin. Przecedz, dodaj cukier 1
sok z cytryny. Podgrzej (ale nie gotuj!) 1 goracy przelej do butelek lub stoikow. Zakrec¢
i postaw je do gory dnem — odwrd¢ dopiero, gdy ostygna.

Wyglada jak pokrzywa, ale ma kwiaty i nie parzy... to jasnota biala. Swietne zioto dla

kobiet, ale nie tylko.
Jak dziata?

Przede wszystkim pomaga przy obfitym i bolesnym miesigczkowaniu. To taka naturalna
NoSpa. Pomaga tez przy niezytach uktadu pokarmowego 1 oddechowego. Wspiera prace
watroby, a zewnetrznie dziata przeciwzapalnie 1 antyseptycznie (np. przy zapaleniach

0czu w postaci naparu do przemywania).

FWW_
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JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ
ZBIERAC WCZESNYM LATEM?

Co mozesz z niej zrobi¢? Mozesz ja pi¢ jako napar lub w postaci suszonej herbaty w

ilosci 1-2 tyzek na 1 szklankg (pije si¢ ja parg razy dziennie).

Krwawnik pospolity. Gdzie i kiedy go szuka¢? Krwawnik uwazany zazwyczaj za

ucigzliwy chwast, znajdziemy praktycznie wszedzie - na lgkach, w zaro$lach, na
miedzach, nieuzytkach i w ogrodach i to w catej Polsce. Kwitnie od lipca do p6znej
jesieni. Pomimo, ze istnieje wiele jego odmian, to w celach leczniczych powinno si¢
zebra¢ gatunek dziko rosnacy, ten o bialych kwiatach. Ma on najlepsze wtasciwosci
lecznicze. Zbieramy gorng czes$¢ rosliny, na wysoko$¢ mniej wigcej 30 cm, w sklad
ktorej wchodzg kwiaty, liscie oraz niezdrewniala cze$¢ naziemna na samym poczatku
kwitnienia ziela. Zbieramy w ciepte i suche dni, a nastepnie suszymy rozktadajac cienka
warstwe w naturalnym miejscu cieplym 1 ciemnym. Czy ziele dobrze wysuszyliSmy,
poznamy po kolorze kwiatéw, nie powinien on odbiega¢ barwa od §wiezego ziela. Ziele

to jest bardzo intensywne w zapachu, a w smaku gorzkie.




JAKIE LATWO DOSTEPNE ZIOLA MOZESZ

ZBIERAC WCZESNYM LATEM?
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Dlaczego jest taki skuteczny? Jedng z najwazniejszych jego zdolnos$ci, znang od wiekow,

jest zdolno$¢ do tamowania krwi. Hamuje krwawienia wewnetrzne przewodu

pokarmowego.

Lista wskazan do stosowania krwawnika jest na prawdg¢ dluga - dziata przeciwskurczowo,

przeciwzapalnie, robakobojczo, wiatropgdnie, ma wlasciwosci zolciopedne, poprawia

przemian¢ materii, pobudza czynnosci zotadka, poprawia metabolizm, udraznia drogi

moczowe i zapobiega kamicy nerkowej.

Jest niezastgpiony przy dolegliwosciach kobiecych jak:

nieregularny cykl menstruacyjny,
bole brzucha,

stan zapalny pochwy,

uptawy,

ucigzliwe objawy menopauzy,

stany zapalne macicy i jajnikow.

Krwawnik ma rowniez dziatanie odmiadzajace 1 wybielajace, dlatego stosuje si¢ go w

produkcji kosmetykow do cery dojrzatej - zmniejsza zmarszczki i pory.

Autor
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OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

W ciagu ostatnich dwoch miesiecy w Srodowiskowym Domu Samopomocy w Marcinkowie
wiele si¢ dzialo. W miesigcu czerwcu oraz lipcu przypadaty dni zar6wno narodowych jak 1
Naszych wewngtrznych obchoddéw cyklicznych, dzigki ktérym moglismy aktywnie bra¢

udziat i si¢ integrowac.

Na poczatku czerwca odbyt si¢ u Nas Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca przypadajacy na

27 czerwca oraz Swiatowy Dzien Krwiodawstwa przypadajacy na 14 czerwca.

Przygotowane prezentacje, ulotki i przekazane informacje przez opiekunow mialy na celu
przyblizenie ryzyka zachorowania na cukrzyce oraz czynnikow wptywajacych na rozwoj tej

choroby, natomiast w przypadku krwiodawstwa przypomnienie jak wazng role odgrywa

krwiodawstwo i krwiolecznictwo, ktore ratuje zdrowie i zycie drugiej osobie.




OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

Narodowy Dzien Pamieci Ofiarom Niemieckich Nazistowskich Obozow

Koncentracyjnych i Obozow Zaglady, z tej okazji dla upami¢tnienia tych wydarzen

przygotowaliémy prezentacje, potaczong z recytacja wiersza Wiestawy Szymborskiej
,Jeszeze”. ObejrzeliSmy krotki film o historii Pani Aliny Dabrowskiej, ktora opowiadata
o czasie, w ktérym byta wigzniarkg Auschwitz. Na zakonczenie wspolnie zaspiewaliSmy

piosenke ,,Ja to mam szczgscie”.
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OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

W ostatnim tez czasie we wszystkich pracowniach w ramach treningu spgdzania czasu
wolnego oraz treningu plastycznego odbywatly si¢ zajecia, na ktorych uczestnicy
wykazali si¢ swojg kreatywnos$cig 1 aktywng pracg. Tablica z Naszymi Pracami dzigki

obchodzonym dniom tj. Dzien Ryby, Dzien Owocoéw, Dzien Emotki, czgsto

zmieniata swoj wystd). Przy okazji kazdego z wymienionych dni, ktore
obchodzilismy, w kazdej z pracowni odbywaty si¢ pogadanki i przedstawienie
ciekawostek dotyczacych danego dnia, jak réwniez konkursy i1 przedstawienia. Prace
wykonane réznymi technikami przez uczestnikéw, byly umieszczane na tablicy i

picknie si¢ prezentowaty dodajac koloréw 1 uroku naszemu korytarzowi na pigtrze.

P R




OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

Kontynuowali$my réwniez podroz kulinarna po Polsce i tak przystankiem w czasie

tej podrozy byt region Mazur. Podczas tego wydarzenia mogliSmy skosztowac
pysznych kartaczy, postucha¢ ciekawostek na temat kuchni mazurskiej 1 wystuchac
piosenki ,, Hej Mazury”. Zostajac przy kulinarnym temacie nalezy nadmieni¢, iz

odbyly sie u nas réwniez Warsztaty kulinarne organizowane przez Bank Zywnosci

w Olsztynie w ramach programu POPZ, na ktérych nasze uczestniczki mogly

wstucha¢ si¢ w nieocenione rady i sugestie do§wiadczonego kucharza oraz razem z

nim przygotowac, a nastepnie degustowac¢ smaczne dania.
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OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

Sprzyjajaca pogoda pozwolita nam réwniez na wyjazdy, na ktorych licznie bralismy
udziat 1 $wietnie si¢ bawiliSmy, zwiedzaliSmy oraz dowiadywalismy si¢ ciekawych

rzeczy. Odbyly si¢ miedzy innymi wyjazdy nad jezioro, wycieczka do Arboretum w

Kudypach, czy wycieczka pt. ..,Tropem Historii”, gdzie zwiedzaliimy Muzeum
rudypacn g

Mazurskie i ruiny Zamku w Szczytnie.
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OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

W ramach integracji Naszej malej spolecznosci obchodziliSmy w Naszym Domu

Swiatowy Dzie Wiatru, Dzien Lata oraz Swiatowy Dzien Postaci z Bajek potaczone

razem i obchodzone podczas Bajecznego Lata w Marcinkowie, ktore byto dniem, kiedy

mogliSmy si¢ bardziej zintegrowaé, pobudzi¢ nasze ciala do réznorodnej aktywnosci a

bawigc si¢ wyzwoli¢ hormony szczg$cia i radosci na wiele tygodni lata.
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OJ DZIALO SIE, DZIALO ...

Z dumg chcemy wspomnie¢ o zajeciu Il miejsca przez Nasz Dom w VI Festiwalu Piosenki

Przyjaznej ,,Spiewa¢ kazdy moze” pt. ,,Parostatkiem — wspomnien rejs”, z repertuaru
Krzysztofa Krawczyka, a uczestnikom serdecznie podzigkowaé raz jeszcze za trud
wlozony w przygotowanie filmu. Za posrednictwem fotorelacji przypomnijmy sobie

wreczenie pucharu, dyploméw i nagrody dla Srodowiskowego Domu Samopomocy w

Marcinkowie przez Panig Kierownik Joann¢ Obidzinska.
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Wyr6zniamy wiele rodzajow miodoéw w zalezno$ci od tego, z jakich gtownie roslin
pszczoty przynosza midd do ula. Kazdy z nich ma inng nut¢ smakowsg, barwe 1 inne
dziatanie zdrowotne na nasz organizm. Warto wprowadzi¢ miéd do codziennego menu.
Prawdziwy midéd ma sporo kalorii i jest stodszy, wigc wystarczy odrobina, by ostodzi¢

sobie zycie, a przy tym doda¢ organizmowi wielu cennych sktadnikdw.
Gloéwne rodzaje miodow:

e midd spadziowy,
e miod gryczany,

e midd rzepakowy,
¢ miod akacjowy,
e miod lipowy,

¢ miod wrzosowy,

¢ miod wielokwiatowy.

PRETS

PASIEKA POD ool
Hubert K,
11030 U
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Miéd spadziowy powstaje z soku niektorych drzew, m.in. $wierka, jodly, sosny,

modrzewia, klonu, degbu, brzozy, buka, wierzby, glogu. Dziata antyseptycznie,
przeciwzapalnie 1 wykrztu$nie, dlatego tez dobrze wptywa na przezigbienia i
powazniejsze choroby np. zapalenie pluc. Pomaga rowniez w schorzeniach uktadu
krwiono$nego 1 pozytywnie dziata na serce dzieki  wlasciwosciom
przeciwmiazdzycowym. Korzystnie dziata na uktad nerwowy i schorzenia stawoéw. Ma
wlasciwosci odtruwajace 1 sprawdza si¢ w leczeniu anemii, astmy, kamicy nerkowej
oraz reguluje przemian¢ materii 1 dziata przeciwrakowo. Polecany jest tez przez

stomatologdéw, poniewaz zapobiega tworzeniu si¢ kamienia nazgbnego.

Mioéd gryczany pozyskiwany jest przez pszczoty z nektaru gryki zwyczajnej. Jest

jednym z najciemniejszych miodéw — ma barwg¢ od ciemnobrunatnej do prawie
czarnej. Odznacza si¢ wysokg aktywnos$cig antybiotyczng. Stosowany jest w prewencji
1 leczeniu schorzen uktadu krazenia, szczegolnie na tle miazdzycowym. Przyspiesza
gojenie ran. Zawiera tez sporo magnezu, dzigki czemu ma wilasciwosci uspokajajace 1
tagodzace stany nadmiernego napig¢cia nerwowego. Jest polecany osobom z anemig 1

ostabieniem organizmu, poniewaz zawiera zelazo 1 duzo witaminy C.

Miod rzepakowy pozyskiwany jest przez pszczoty z nektaru i pytku kwitngcego

rzepaku. Ze wzgledu na czesto wystepujace uprawy rzepaku jest jednym z najtanszych
miodoéw. Ma bardzo jasny stomkowy kolor, a po krystalizacji prawie bialy. Zawiera
migdzy innymi magnez, bor, zelazo 1 potas. Wplywa na poszerzenie naczyn
wiencowych oraz zapobiega nadci$nieniu. Wysoka zawarto$¢ glukozy sprawia, ze
miod rzepakowy idealnie nadaje si¢ jako zrodio dobrze przyswajalnej energii dla oso6b
obcigzonych duzym wysitkiem zardwno psychicznym, jak i fizycznym, a takze dla
rekonwalescentow. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ glukozy osoby chorujace na

cukrzyce powinny go ograniczy¢. Miod rzepakowy mozna stosowaé rowniez

zewnetrznie w chorobach skory 1 przy oparzeniach.




RODZAJE MIODOW | CIEKAWOSTKI




RODZAJE MIODOW | CIEKAWOSTKI

Miod akacjowy ma barwg jasnokremowa az do przezroczystej. Produkowany jest przez

pszczoty w czasie kwitnienia robinii akacjowej. Wsrod miodow jest najstodszy, dlatego
jest bardzo lubiany przez dzieci. Odzywia i regeneruje nasz organizm w stanach zmeczenia
umystowego 1 fizycznego. Jest takze ceniony jako srodek wspomagajacy leczenie stanow
zapalnych gornych drog oddechowych, zwlaszcza ostrego 1 duszacego kaszlu, schorzen

nerek, choroby wrzodowej zotadka 1 uktadu moczowego. Dziata tez uspokajajaco.

Midéd lipowy jest pozyskiwany przez pszczoly z nektaru lipy drobnolistnej i

szerokolistnej. Ma wysoka aktywnos$¢ antybiotyczng 1 pomaga w ostrych 1 przewleklych
chorobach przezigbieniowych, anginach, zapaleniu zatok, oskrzeli, w chorobach drog
moczowych, schorzeniach reumatycznych, nerwicach oraz w problemach z zasypianiem i

w sytuacjach dlugiego i silnego stresu.

Miod wrzosowy posiada niesamowity zapach 1 smak dzigki olejkom eterycznym.

Sprawdza si¢ jako lek przy przezigbieniach. Hamuje rozprzestrzenianie si¢ wirusow i
bakterii w organizmie. Posiada wlasciwosci rozgrzewajgce, jest polecany w stanach
grypowych. Swietnie sprawdza si¢ w chorobach oczu, przewodu pokarmowego, serca i
uktadu krazenia. Wystarcza dwie tyzeczki miodu dziennie spozywane na wiele sposobow,
by juz po kilku tygodniach dostrzec rezultaty jego dziatania. Dzigki swym wlasciwosciom

upigkszajaco-wygtadzajacym jest stosowany w kosmetyce.

Miod wielokwiatowy jest jednym z najbardziej popularnych miodow. Stosuje si¢ go jako

naturalny antybiotyk, ktory hamuje rozw6j niepozadanych bakterii. Sprawdza si¢ w
profilaktyce chordb serca, problemach z watrobg i funkcjonowaniu uktadu pokarmowego.
Jest zdecydowanie mniej kaloryczny niz pozostate miody. Przeciwdziata prochnicy zebow

oraz wzmacnia uktad odpornosciowy. Posiada wtasciwosci upiekszajace, dlatego czesto

stosowany jest w kosmetyce.
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Ciekawostki o pszczolach

Na s$wiecie istnieje okoto 20 000 gatunkéw pszczot. Wiekszo$¢ z nich nie zostala jeszcze

opisana, a wigc liczba ta moze by¢ duzo wigksza.

Najmniejsze pszczoty miodne to pszczotly kartowate (wschodnioazjatyckie), majg do 0,2 mm.

Najwigksze pszczoty to Megachile Pluto, ktére rosng do 40 mm.

Pszczoty miodne zyja w rojach. W jednym roju zyje okoto dwudziestu tysiecy pszczot choé
zdarza si¢, ze nawet do stu tysiecy. Jest wérod nich jedna krélowa, setki trutni i tysigce

robotnic.

Robotnice to samice, ale nie rozmnazajg si¢. Krolowa zapewnia potomstwo. Trutnie, to

osobniki plci meskiej, nie posiadaja zadet.
Pszczoty porozumiewajg si¢ za pomocg tancéw 1 wydawania dzwigkow.
Taniec pszczoty jest zalezny od kata padania §wiatta stonecznego.

Podczas lotu pszczota wykonuje 350-435 ruchoéw skrzydtami na sekunde, czyli 11 400 razy

na minutg.
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Przecigtny zasieg lotu pszczot wynosi 3 km, a maksymalny moze wynie$¢ 10 km 1 wigce;.

Pszczoty musza odwiedzi¢ okoto 4 miliondw kwiatéw, aby zebra¢ nektar na 1 kg miodu.
Podczas jednego "kursu" po nektar pszczota odwiedza 50-100 kwiatow.

Pszczoty zbieraczki pobierajg nektar z kwiatow, dodajg pierwsze enzymy i przynosza do ula.
W ulu przekazuja nektar pszczotom ulowym, ktdre wzbogacaja §wiezy nakrop w aminokwasy,
kwasy organiczne, dalsze enzymy rozktadajace wielocukry na cukry proste i roznoszg nektar
po wielu komodrkach celem jego zageszczenia. W miarg gestnienia, miod przenoszony jest do
nastepnych wyzej potozonych komorek, jednoczesnie dalej wzbogacany w zwigzki
organiczne. Dojrzaty gesty miod jest zasklepiany, komodrki plastra zamykane sg cienkg

warstwa wosku.
Pszczota to jedyny owad, ktorego wytwarzang dla siebie zywnos¢ jada cztowiek.
Pszczoly wytwarzaja midd w ten sam sposob od 150 milionéw lat.

Midd to: 80% naturalnych cukrow, 18% wody, 2% sktadnikow mineralnych, witamin, protein

1 pytku.
O tym jak wielkg rolg spetniaja pszczoly przy zapylaniu roslin moze $wiadczy¢ fakt, ze na
zebranie 1 kg miodu odwiedzajg prawie 8 500 000 kwiatéw akacji, 4 200 000 kwiatow

eksparcety lub 20 milionéw kwiatéw koniczyny.

W wielu krajach utrzymuje si¢ pasieki wylacznie w celu zapewnienia odpowiedniego

zapylenia upraw. Midd jest bardzo cennym, ale dodatkowych ,,owocem” pracy pszczot.

Niezwykle wazng rolg odgrywaja pszczoly w lesnictwie. Ich praca stuzy zwiekszeniu ilosci
zdrowych 1 ptodnych nasion potrzebnych do odnowienia lasu, pozywienia dla ptactwa, jak 1

do zwigkszenia urodzaju owocow lesnych (poziomek, borowek, czarnych jagod, jezyn, malin).

Obecnie, w okresie coraz silniejszego rozwoju techniki, pszczoty w atmosferze sg najczulszym

wskaznikiem stopnia srodowiska naturalnego (podobnie jak raki w wodzie).

Pszczota robotnica moze wyprodukowa¢ w swoim zyciu miéd w ilosci 1/12 tyzeczki od

herbaty.
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Zeby wyprodukowaé 0,3 kg miodu, pszczoty musza przelecie¢ 88 500 km i usiasé na 2

mln kwiatow

Przecigtna szybkos$¢ pszczoty to tylko 24 kilometry na godzing.

Pszczoly nie rozpoznajg koloru czerwonego.

Litr miodu wazy od 1,38 do 1,45 kg.

W stoiku 0,9 1 miesci si¢ okoto 1,25 kg miodu.

Na 1 dem kwadratowym obustronnie miesci si¢ 750 komorek pszczelich.

Na 1 dem obustronnie zasklepionego plastra miesci si¢ 0,3 kg miodu.

Na jednej ramce moze miescic si¢ az 6 500 komorek

Do zbudowania 1 kg woszczyzny potrzeba 1,2 min ptytek

Pszczoly buduja okragle cylindry. Dopiero po ogrzaniu do 40°C wosk zaczyna by¢

plynnym 1 przybiera najbardziej energetycznie oszczedng forme szesciokata.
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Krolowe pszczoly mogg zy¢ do 5 lat, sktadaja okoto 3 000 jaj dziennie

Robotnice zyja od 4 do 24 tygodni, pszczoty z konca sierpnia do 6 miesigcy — niektorzy
mierzg iloscig przelatanych kilometréw; w tym wypadku 850 km jest limitem

Trutnie zyja 4-5 tygodni

Dojrzatos¢ ptciowa: matka 6 dni od wygryzienia, truten 14 dni od wygryzienia

Krolowa matka wazy 0,17 - 0,2 g, pszczota wazy 0,1 g, atruten 0, 24 g

Gotowe do unasiennienia krélowe sg zmuszane przez pszczoly do kilkukrotnych lotow
godowych (2-5 km), nawys. 15-30 m sg unasienniane przez 10-20 trutni. Po stosunku trutnie
natychmiast umierajg 1 spadajg na ziemig.

Rodzina pszczela sktada si¢ w 2/3 z pszcz6t ulowych (mtodych) i w 1/3 z pszcz6t lotnych.
Zbieraczki nektaru muszg wykona¢ az 20 000 lotow aby zebrac¢ 1 litr stodkiego surowca, z
ktorego powstanie 150 g dojrzatego miodu.

Pszczota lotna wylatuje 7-15 razy dziennie. Przerwy mi¢dzy lotami wynosza ok. 5 min. Czas
trwania lotu to ok. 25-45 min.

Dla wyprodukowania 1 kg miodu pszczota musi zebra¢ ok. 3 kg nektaru (60 000 napetnien
wola) 1 przy $redniej dlugosci lotu 800 m musi pokona¢ tras¢ 40 000 km. (jedno okrazenie
kuli ziemskigj).

Sa dwa rodzaje tanca pszczelego - jeden dotyczy pozytku znajdujacego si¢ w odleglosci do
100 m, a drugi powyzej tej odlegtosci.

Pszczota poza tzw. kompasem zewngtrznym posiada takze wewnetrzny, ktory pokazuje jak
daleko w okreslonym czasie zawedrowato stonce.

Gdy stonce jest za chmurg, za punkt orientacyjny stuzy kawatek niebieskiego nieba.
Pszczota posiada "zegar czasowy", ktory mowi jej o jakiej porze dana roslina "mioduje".
Robotnica wazy 0,1 g, wracajaca z nektarem jest ci¢zsza o polowe, a z pytkiem o 1/3 wigce;.
R¢j silny to 3 kilogramy pszczét 1 wigcej, Sredni to okoto 2 kg, staby do 1 kg. W jednym
kilogramie miesci si¢ 8 500 pszczét wypelionych miodem.

Jeden tadunek pyltku to efekt odwiedzin ok. 100 kwiatow. 20 tadunkéw wypehia jedna

komorke plastra. Autorzy
Magdalena Tuszewicka, Karolina Grﬂaga\
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Pielegnacja dloni latem: wazne nawadnianie

Prawidtowe nawilzenie skory to podstawa — zarowno zewnetrzne, jak i wewnetrzne. By¢ moze
wyda Ci si¢ to zaskakujace, ale picie 2 litrow wody kazdego dnia, pozytywnie wptynie na
kondycje Twojej skory, nie tylko na dtoniach. Woda uznawana jest za balsam stymulujacy

procesy zachodzace w naskorku, dzigki ktoremu Twoja skora bedzie lepiej odzywiona.
Maseczka ziemniaczana

Ziemniaki to jeden z podstawowych sktadnikow wykorzystywany w polskiej kuchni. Sprawdza
si¢ takze jako kosmetyki. Ugotowane stanowig idealng baz¢ do przygotowania maseczki na

dlonie. Efekty na pewno Ci¢ zaskocza!

Przygotowanie maseczki jest proste: nalezy rozgnie¢ ziemniaki, doda¢ do nich 2 tyzki cieplego
mleka 1 jedno z6ltko, a nastgpnie wymieszaé starannie 1 pozostawi¢ na dtoniach przez okoto 20

minut. Po uptywie tego czasu umyj rgce. Sam zabieg powtarzaj dwa razy w tygodniu.

Skad bierze si¢ dobroczynne dziatanie ziemniakow? Odpowiedz znajdziecie w ich sktadzie.
Bialko, skrobia i1 enzymy dzialaja odzywczo 1 wygladzajagco. Wykorzystujac maseczki z
ziemniakOow poczujesz ulge, a zadrapania i suche skorki zagoja si¢ szybciej. Dodatkowo, Twoja
odporno$¢ na podraznienia diametralnie wzro$nie, a na urlopie nie bedziesz musiata si¢ martwic,

ze po kapieli w morzu skora bedzie pomarszczona 1 przesuszona.

/\
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Sita nagietka

Maly 1 niepozorny nagietek posiada niesamowite wlasciwosci regenerujgce. Sprawdzi si¢
idealnie zar6wno w zapobieganiu, jak i w procesie odbudowy zniszczonego naskorka. Zawarte
w nagietku witaminy (m.in. witamina C) 1 karoteny pozytywnie wptyna na estetyke dtoni i
stworza dla nich pancerz ochronny. Dlatego tez pakujac walizke nie zapomnij o kremie do rak
—najlepiej wybierz ten przygotowany na bazie nagietka. Staraj si¢ smarowac dlonie kilka razy
dziennie, a ich aksamitno$¢ pomoze Ci unikng¢ krepujacej sytuacji podczas poznawania

nowych oséb.

Jak dba¢ o stopy, aby byly gladkie i zmyslowe?

Stopy potrzebuja codziennej pielegnacji tak samo jak dionie i cate nasze ciato. Nie mozemy

ich zaniedbywa¢. Musimy pamigtaé, ile im zawdzigczamy! Troszczmy si¢ o nie, nie tylko

latem, ale przez catly rok. Jak to robic?
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Ziotowe kapiele oraz peeling zapewnig naszym stopom relaks 1 gladkg skore!

Stopy kazdego dnia wykonujg bardzo ci¢zka prace, dlatego tez powinnismy da¢ im chwile
odprezenia 1 ukojenia po powrocie do domu. W tym celu §wietnie sprawdza si¢ ziotowe
kapiele. Obecnie na rynku znalezé mozemy wiele specjalistycznych produktow
przeznaczonych do stop. Kapiel ziolowa nie tylko zrelaksuje nasze stopy. Dobor
odpowiednich zidl pomoze rowniez w walce z: puchnieciem stop, nieprzyjemnym zapachem
czy nadmierng potliwoscig. Warto moczy¢ stopy w miseczce okoto 15-20 minut. Dodatkowo
ciepta woda ogrzeje nasze stopy, co moze okazac si¢ zbawienne przy stabym krazeniu, ktére
powoduje, ze nasze konczyny sg przewaznie zmarznigte.

Procz czestych kapieli, przynajmniej dwa razy w tygodniu powinnismy robi¢ peeling, aby
usunag¢ zrogowaciaty naskorek. To bardzo wazne, aby o tym zabiegu nie zapominac, gdyz jak
wiemy, skora na stopach jest grubsza niz na innych partiach ciata, przez co nieusuwany
naskorek, moze nam sprawi¢ potem troche probleméw. Procz stosowania peelingu do stop 1
specjalnej tarki badz pumeksu, warto takze raz na miesigc uzywac nozyka do piet, ktory
skutecznie pomoze nam si¢ rozprawi¢ ze zrogowacialym naskorkiem. Przy tym zabiegu
niezbedna jest wymiana ostrza 1 posmarowanie stop wazeling, ktéra zabezpieczy skore przez
uszkodzeniami.

Nie zapominaj o kremie do stop!

Tak jak cate nasze ciato potrzebuje odzywienia za sprawg balsamu badz oliwki do ciata, tak
nasze stopy potrzebuja kremu, ktory je odzywi, nawilzy oraz zapobiegnie rogowaceniom i
innym problemom, ktore czgsto dotycza stop. Warto zatem wybra¢ taki, ktory bedzie miat
thusta konsystencje, aby nanosi¢ go na stopy na noc. Wtedy tez zaktadajmy baweliane
skarpety — nie pobrudzimy w ten sposob poscieli, a takze zapewnimy naszym stopom ciepto,
przez co krem bedzie si¢ mogt lepiej wehtania¢ w glebsze warstwy skory. Dodatkowo bawelna
przepuszcza powietrze, zatem nasze stopy beda mogly swobodnie oddychac.

Podstawowa zasada, o ktorej musimy pamigtac: nie nalezy uzywac tego samego kremu do
stop na noc i na dzien. O ile na noc uzywamy kremu odzywczego i regenerujacego o ttustej

formule, o tyle na dzien powinniSmy zaserwowaé stopom lekka warstwe kremu

nawilzajacego, redukujacego nadmierng potliwos¢.
,' , Autor i
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Magdalena Tuszewicka ...
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1. Wreczane w dniu zakonczenia roku szkolnego
2. Cierpkie owoce 2 pestkgy

3. Miesiac rozpoczynajacy wakacje

4, Owoce, z ktérych prayrzqdza si¢ sok na 2ime
5. Wygodne, letnie obuwie

6. Zielone warzywo dyniowate, skladnik leczo
7. Spokojny, Atlantycki lub Indyjski

8. Pora roku po lecie

9, Jagody, czerednie Jub Shwki

10, Plywa w stawie

11, Rozstawiany na polu biwakowym

12. Na patyku lub w rozku

13. Uciqdiwe owady — krwiopijcy

14. Najglebsze jezioro w Polsce

15. Taras nad jeziorem

16. Nad morzem lub jeziorem, pefna piaskuy
17.Rok ....... , trwa od wrzednia do czerwea
18. Chroni glowe przed slorcem

19. .. kalendarzowy, trwa od stycznia do grudnia
20. Pora roku poprzedzajgca lato

22. Letnie ferie, trwajg od czerwca do slerpnia
22. Przylatujy z ceplych krajow

23. Morze to potnoc, gory to.....
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

LETNIA KRZYZOWKA
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LETNIA KRZYZOWKA

— Rozwiqz krzyzowke!

Autor
Sebastian Putra




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

LETNIA WYKRESLANKA

- Wykreslanka

W diagramie ukryte sg stowa zwigzane z latem. Wykresl je.
Z pozostatych liter odczytaj hasto.
Czy sie z nim zgadzasz?
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PLAZA - GORY - JEZIORO - MORZE - OGNISKO
WYCIECZKA — KOLONIA — OWOCE - StONCE - RELAKS
WAKACJE - SPACERY - POGODA - PLYWANIE - GRY

SPORT - KAJAKI - LAS - tAKA - RYBY - SPLYW
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