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Wspomnieti Czar. . .

Dzien Terapeuty w Prejlowie — Niech kazdy si¢ dowie!

Terapeuta zajeciowy to osoba, ktora zajmuje si¢ prowadzeniem terapii
poprzez wykorzystanie odpowiednich metod i form. Dzieki swojej pracy,
terapeuta wspiera uczestnikOw w trzech najwazniejszych sferach: psychiczne;,
fizycznej i spotecznej, co w konsekwencji prowadzi do pomocy w uzyskaniu jak
najwickszej samodzielnosci osoby niepetnosprawnej. Innymi stowy - terapeuta

zajeciowy to zawdd dla lubigcych pomagac.

W naszym Srodowiskowym Domu Samopomocy obchodzilismy

Dzien Terapeuty... wro¢my wspomnieniami do roku 2019...




Wspomnieti Czar. . .




Wspomnieti Czar. . .




Wspomnieti Czar. . .




Wspomnieti Czar. . .

W tym roku nasi uczestnicy takze pamigtali o Swigcie terapeuty i z tej okazji

przygotowali wiele niespodzianek...




Wspomnieti Czar. . .




Wspomnieti Czar. . .
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Wspomnieti Czar. . .
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Wspomnieti Czar. . .

e
SENEYY. . SEBRONSKIET

<a najlepiej
wykonang prace plastyczng
(portret terapeuty).

Opracowanie: PD
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Kacik Muzyczny

Historia Zbigniewa Wodeckiego...

Zbigniew Wodecki urodzit si¢ w Krakowie,
6 maja 1950 roku. Wychowat si¢ w rodzinie
uzdolnionej artystycznie. Jego ojciec byt
pierwszym  trgbaczem w  Orkiestrze
Symfonicznej Polskiego Radia 1 Telewizji.
Matka natomiast znana byla z wspanialego
koloraturowego sopranu, z kolei siostra
Zbigniewa Wodeckiego byla
wiolonczelistkg, bedac jednakowoz dobra
solistkg operetki krakowskiej i §laskiej. Zyjac

zatem od najwczesniejszych swych lat
w takim a nie innym $rodowisku, mtody Wodecki rowniez musial poczu¢ dryg do
muzyki. Postanowil wtedy nauczy¢ si¢ gra¢ na wybranym instrumencie. Wybor
ten padt na skrzypce, czyli na instrument, z ktorym rozpoczat przygodg¢ juz majac
zaledwie pi¢¢ lat. Jego rodzicow cechowato to, iz byli wobec syna bardzo
wymagajacy, wczesnie ttumaczac mu, ze jesli chce gra¢ dobrze musi ciggle
¢wiczy€. Kiedy zatem jego koledzy grali w gry na podworku, mtody Wodecki
zajmowat si¢ naukg gry wtasnie na skrzypcach.

Poczatki kariery Powazne podejscie Wodeckiego do skrzypiec
zaowocowalo wkrotce jego dotgczeniem do zespotu instrumentalnego o nazwie
Anawa, tworzonego wtedy m.in. przez takich wybitnych jak Marek Grechuta
1 Jan Kant Pawluskiewicz. Wtedy to rownolegle ukonczyl z wyrdznieniem
Panstwowa Szkote Muzyczng II st. w Krakowie, a to w klasie prof. Juliusza
Webera. Otrzymal wowczas cenne stypendium, dzigki ktéremu wyjechal do
Leningradu, aby szlifowac¢ talent w tamtejszym konserwatorium. Nie zdecydowat
si¢ jednak na state opuszczenie kraju, ze wzgledu chociazby na zone¢ i prace

z samg Ewa Demarczyk, ktorej Wodecki akompaniowat.
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Kacik Muzyczny

Gtos z ,,Pszczotki Mai” Niedtugo potem wykorzystat takze swoje zdolnosci

w zakresie Spiewu, ktore mial szanse szlifowa¢ w Krakowskiej Orkiestrze
Symfonicznej. Wreszcie, w 1972 roku, Zbigniew Wodecki zaspiewal na
Krajowym Festiwalu Piosenki Polskiej w Opolu. Jego utwor zatytulowany
»Znajdziesz mnie znowu”’ wyrdzniono wowczas nagroda za debiut. Trzy lata
pozniej Wodecki zaspiewat wreszcie tytulowa piosenke do japonskiego serialu
animowanego dla najmlodszych pt. ,,Pszczotka Maja”, a autorstwa czeskiego
kompozytora Karela Svobody. Jest to pewnie jedna z najpopularniejszych
muzycznych czotowek wyswietlanych w Polsce bajek. ,,Chatupy Welcome to”.
W 1979 roku Wodecki wykonat w Opolu utwor pt. ,,Wspomnienie tych dni” —
zdobyt on wtedy pierwsza nagrode. Na poczatku lat 80. wystepowal rowniez
w dzi$ juz legendarnym kabarecie TEY, czyli grupie Zenona Laskowika. Z kolei
w latach 1984-85 =zespot smyczkowy Wodeckiego towarzyszyl duetowi

fortepianowemu o nazwie Marek 1 Wacek — tworzonym bowiem przez Wactawa
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Kacik Muzyczny

Kisielewskiego oraz Marka Tomaszewskiego — w trakcie ich tournée po krajach
Europy Zachodniej. Lato 1985 roku — Zbigniew Wodecki $piewa ,,Chatupy

Welcome to” 1 wszyscy chcag nagle jego autograf.

Lata 90. W 1992 roku Zbigniew Wodecki, na zaproszenie znajomego Jana
Kantego Pawluskiewicza, zdecydowal si¢ wzig¢ udziat w ,,Nieszporach
Ludzmierskich”. Stowa do tegoz to oratorium napisatl poeta niebagatelny, bo
Leszek Aleksander Moczulski. Zbigniew Wodecki zostat réwniez autorem $ciezki
muzycznej do przedstawienia Krzysztofa Kolbergera zatytulowanego ,,Mito$¢
i gniew” — a takze ,,Krélewna Sniezka i krasnoludki” (1994), w ktérym popisat
si¢ tez umiejetnosciami aktorskimi. Nowe millenium Juz w XXI wieku Zbigniew
Wodecki zwigzal si¢ z komercyjng stacja TVN. Byt jednym z juroréow
wystepujacych  w  polskiej edycji  popularnego programu pt. ,,Taniec
z Gwiazdami”. Dal si¢ pozna¢ jako czlowiek, ktérego najlepiej okresla
przymiotnik ,,zyczliwo$¢”, a ktérego to towarzyszem u Wodeckiego okazato si¢

by¢ poczucia humoru, czym zaskarbit sobie niewatpliwie sympati¢ ogladajacych.
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Kacik Muzyczny

e

Powierzono mu podzniej takze prowadzenie takich programow jak ,,Droga do
Gwiazd” oraz ,,Twoja droga do Gwiazd”. W 2008 roku Wodecki wszedt do studia,
aby tam nagra¢ utwor ,,Mitosci jak snu” na potrzeby niezaleznej produkc;ji
filmowej pt. ,,JJan z drzewa” Lukasza Kasprzykowskiego, ktéry zaprosit go
jednoczesnie do zagrania w tymze obrazie krotkiego epizodu. Wypada tu

zaznaczy¢, ze na to zaproszenie Zbigniew Wodecki zgodzit si¢ wiedzac, ze nie
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Kacik Muzyczny

dostanie nawet grosza honorarium. W 2007 roku artysta zostal uhonorowany
prestizowg Nagrodg Polskiej Estrady. Przyznano mu wéwczas Prometeusza jako
forma uznania za jego ogromny wklad w rozwdj sceny muzycznej w Polsce.
Warto nadmieni¢, iz Zbigniew Wodecki oprécz skrzypiec, potrafi tez gra¢ na

trabce jako samouk.

Zbigniew Wodecki byt zonaty z Krystyng Wodeckg od 30 czerwca 1971 az do
Smierci. Mieli troje dzieci — Joanng, Katarzyng Wodecka-Stubbs 1 Pawia.

Zbigniew Wodecki zmart 8 maja 2017, wskutek komplikacji pooperacyjnych.
Ciekawostki o Zbigniewie Wodeckim 8 maja 2017, na skutek komplikacji po
wszczepieniu pomostowania aortalno-wiencowego, Zbigniew Wodecki przeszedt
udar mozgu. Pézniej przebywat w $pigczce, zachorowatl wowczas na domiar ztego
takze na zapalenie ptuc. Zmart 22 maja 2017. Przebywal w tamtym momencie
w Centralnym Szpitalu Klinicznym MSWiA w Warszawie. Oprocz gry na
skrzypcach, Zbigniew Wodecki Swietnie grat na trabce, bedac w zakresie tego
instrumentu samoukiem. Dbal o zdrowie. Nie palit 1 pil niewiele. Zwracat uwage

na to co jadl i uprawiat sport.
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Kacik Muzyczny

Pszczotka Maja

Gdzies jest, lecz nie wiadomo, gdzie
Swiat, w ktorym basn ta dzieje sie
Malenka pszczotka mieszka w nim

Co wies¢ chce wsrod owadow prym

Te pszczotke ktorg tu widzicie zowig Maja
Wszyscy Maje znajg 1 kochajg
Maja fruwa tu i tam, $wiat swoj pokazujgc nam
Dzi$ spotka was malenka, zwinna pszczotka Maja
Smiata, sprytna, rezolutna Maja
Mata przyjaciotka Maja
Maju (Maju), Baju (Baju), Maju, c6z zobaczymy dzis$
Te pszczoike ktorg tu widzicie zowig Maja
Wszyscy Maje znajg 1 kochajg
Maja fruwa tu i tam, $wiat swoj pokazujgc nam
Dzi$ spotka was malenka, zwinna pszczotka Maja
Smiata, sprytna, rezolutna Maja
Mata przyjaciotka Maja
Maju (Maju), Baju (Baju), Maju, c6z zobaczymy dzis$
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Kacik Muzyczny

Lubi¢ wraca¢ tam, gdzie bylem

Co dzien nas gna
W nowe strony zadyszany czas
Sto dat, sto spraw

Wociaga nas, gna nas

I moje dni
Wszechobecny pospiech, czasu znak
Naznaczy mi

Moze przez to tak lubie

Lubi¢ wracac tam, gdzie bytem juz
Pod ten balkon peten pnacych roz
Na uliczki te znajome tak
Do znajomych drzwi
Puka¢ myslac, czy

Czy nie stanie w nich czasami ta dziewczyna z warkoczami

Lubi¢ wraca¢ w strony, ktore znam
Po wspomnienia zostawione tam
By si¢ przejrze¢ w nich, odnalez¢ w nich
Choc¢by nikty cien, pierwszych serca drzen

Kilka nut 1 kilka wierszy z czasow, gdy kochatas pierwszy raz
Nie raz

W samym $rodku zdyszanego dnia
Ogladasz si¢ tak jak ja, jak ja
Ogladasz si¢
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Kacik Muzyczny

Tam, gdzie mito$¢ zostawitas, swa

Ty jedna mnie umiesz poja¢, bo lubisz

Lubisz wraca¢ tam, gdzie bytas juz
Pod ten balkon peten pnacych roz
Na uliczki te znajome tak
Do znajomych drzwi
Puka¢ myslac, czy

Czy nie stanie w nich czasami tamten chtopak ze skrzypcami

Lubisz wraca¢ w strony, ktore znasz
Do mej twarzy zblizy¢ Twoja twarz
By si¢ przejrze¢ w niej
Odnalez¢ w niej
Choc¢by nikty cien, pierwszych serca drzen

Kilka nut 1 kilka wierszy z czasow, gdy kochatas pierwszy raz

Co dzien nas gna
W nowe strony, zadyszany czas
Sto dat, sto spraw

Wociaga nas, gna nas
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Kacik Muzyczny

Nad wszystko usmiech Twaj

Nad wszystko usmiech Twoj
Nad grusz kwitnacych sad
Nad 7 thustych lat
Nad wad klinicznych zdroj
Nad wszystko usmiech Twoj
I cho¢ zwariowal §wiat
Grosz kazac ciutac
Dzi$ oddam, to, co mam
Szes¢ groszy 1 pigc tat
Za kilka z Tobg lat

W drewno stuk puk (w drewno stuk puk)
By dobry Bég (by dobry Bog)
Weciaz taskawie zerkac chciat

A reszta cOz (a reszta c0z)
Niewazna juz (niewazna juz)
Bylem Ciebie nadal miat
Nad wszystko mita ma
Stukanie Twe do drzwi
Gdy cien utoczyt krwi
Gdy noc jak hydra, zta
Nad wszystko Ty 1 ja

Cho¢ komornikow trzech
Chce dzieli¢ palto me

Cho¢ majg mi za zte
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Kacik Muzyczny

Zem popad! w biedy grzech
Ja coz, ja, jak Twoj $miech
W drewno stuk puk (w drewno stuk puk)
By dobry Bég (by dobry Bog)
Weciaz taskawie zerkac chciat
A reszta c6z (a reszta c6z)
Niewazna juz (niewazna juz)

Bylem Ciebie nadal miat

W drewno stuk puk (w drewno stuk puk)
By dobry Bég (by dobry Bog)
Weciaz taskawie zerkac chciat

A reszta cOz (a reszta c6z)
Niewazna juz (niewazna juz)
Bylem Ciebie nadal miat
Nad wszystko usmiech Twoj
Nad czterolistne cis
Nad w Nowym Jorku bis

Nad malin peten st6j

Nad wszystko u§miech Twoj

I cho¢ zwariowal §wiat
Grosz kazac ciuta¢ nam
Dzi$ oddam, to, co mam

Sze$¢ groszy 1 piec lat

Za kilka z Tobg lat

Opracowanie: EG
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

Co to jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie zgodnie z definicja WHO sktada si¢ z dobrostanu w trzech
zakresach: fizycznym, psychicznym 1 spotecznym. Zdrowie psychiczne to wigcej
niz brak zaburzen psychicznych. Jest ono dobrostanem, w ktorym realizowane sa
mozliwosci jednostki, radzi sobie ona z sytuacjami zyciowymi, uczestniczy
w zyciu spotecznym, a takze produktywnie pracuje. Zdrowie psychiczne jest nie
tylko brakiem zaburzen, ale stanowi rowniez podstawe dobrego samopoczucia

1 zdolnosci funkcjonowania w spoteczenstwie.

Dobrostan psychiczny to poczucie spetnienia 1 satysfakcji z zycia, a takze niski

poziom stresu. Sktada si¢ na niego kilka wymiarow:

e 10ZWQ] 0sobisty,

o celw zyciu,

« panowanie nad otoczeniem
. Ssamoakceptacja,

« niezaleznos$¢,

« pozytywne relacje z innymi.

Poczucie dobrostanu psychicznego zwigksza poziom aktywnosci, w tym
fizycznej, zaangazowanie w prace, pozytywnie wplywa na samooceng,

a w konsekwencji na relacje miedzyludzkie.

Zdrowie psychiczne — zaburzenia

Rola zdrowia psychicznego w zyciu cztowieka jest coraz czesciej podkreslana

przez specjalistow. Swiadczy o tym chociazby rozszerzenie definicji zdrowia
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

WHO. Analiza zebranych danych dotyczacych zaburzen psychicznych wskazuje,
Ze s3 one narastajgcym problemem na calym $wiecie. Depresja dotyczy 120
milionow ludzi i1 stanowi jedng z 20 przyczyn niepetnosprawnos$ci na §wiecie.
Wedlug WHO w ciggu ostatnim 45 lat liczba samobojstw na §wiecie wzrosta az
0 60%. Nieleczona choroba psychiczna stanowi powazny ci¢zar dla pacjenta oraz
jego otoczenia. Zaniedbywana obszary zdrowia psychicznego sprawia, ze wielu

pacjentow wymagajacych leczenia nie otrzymuje pomocy.

Jak dba¢é o zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne ksztaltowane jest przez szereg czynnikow. Wsrod nich
znajdujg si¢ te, ktore sprzyjaja jego poprawie, np. zdrowa dieta, aktywno$¢
fizyczna, lub powodujg jego pogorszenie, np. uzaleznienie od alkoholu, stres, brak
snu. Dbanie o zdrowie psychiczne polega przede wszystkim na wzmocnieniu
pozytywnych oddziatywan oraz zminimalizowaniu tych, ktore pogarszaja stan

zdrowia psychicznego.

Zadbaj o sen i wypoczynek

Dorosty cztowiek potrzebuje od 7 do 8 godzin nieprzerwanego snu dziennie. Taka
1los¢ jest optymalna dla jego zdrowa. Niedobor snu jest przyczyng wielu chorob
odnoszacych si¢ do fizycznosci 1 sfery psychicznej cztowieka. Niewysypianie si¢

sprawia, ze stajemy si¢ drazliwi i gorzej radzimy sobie z sytuacjami stresowymi.

Drugim istotnym elementem jest wypoczynek. Odpoczynek polegajacy na
aktywowaniu obszarow mozgu, ktére sg niewykorzystywane w czasie pracy

zawodowej, ma istotne znacznie dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

Zdrowo si¢ odzywiaj

Racjonalna, zbilansowana dieta o odpowiednim zapotrzebowaniu kalorycznym
zmniejsza ryzyko wystgpienia wielu chorob, np. cukrzycy czy nowotworow.
Zapobiega rowniez otylosci, ktéra moze wigza¢ si¢ ze spadkiem poczucia
atrakcyjnosci. Dodatkowo obecnos¢ w diecie niektorych produktéw (m.in.
weglowodanow ztozonych) podnosi poziom serotoniny, a niedobory mineratow
1 witamin powodujg zle samopoczucie. Zbyt mala ilo$¢ zelaza jest przyczyng
probleméw z koncentracja 1 zmeczenia. Podobne skutki wywotuje niedobor
witamin z grupy B, ktérych odpowiednia ilo$¢ pomaga tagodzi¢ stany lekowe

1 utrzymac¢ rownowagg psychiczng.

Unikaj alkoholu i uzywek

Picie alkoholu oraz stosowanie substancji psychoaktywnych daje zludny
chwilowy efekt odstresowania, ktory moze prowadzi¢ do uzaleznienia
stanowigcego powazng chorobe psychiczng. W sytuacjach stresowych nalezy
unika¢ alkoholu 1 innych uzywek. Zamiast tego warto zredukowac napiecie przez

sport, hobby, relacje z innymi ludZzmi.

Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem

Istnieje wiele technik, ktorych wykorzystanie utatwia radzenie sobie w sytuacjach
trudnych. Jedng z nich jest koncentracja na celu. Traktowanie trudnosci jako
wyzwan, ktorych osiaggnigcie przynosi satysfakcje, podnosi poziom zadowolenia.
Jedng z technik redukcji stresu sg c¢wiczenia oddechowe, ktore dziatajg
wyciszajaco na organizm. Gieboki oddech dotlenia mozg, przez co podnosi
poziom energii. Relaksacja w potaczeniu z wizualizacjg nie tylko wyciszaja

organizm, ale takze obnizaja poziom hormonéw stresowych.
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

Mysl pozytywnie

Pozytywne myslenie opiera si¢ na zatozeniu, ze jezeli zmiana sytuacja nie jest
mozliwa, nalezy zmieni¢ nastawienie do niej. U$wiadomienie sobie
subiektywnos$ci postrzegania rzeczywistosci pomaga radzi¢ sobie z sytuacjami
stresowymi. Zmiana mys$lenia na bardziej zdrowe 1 racjonalne pomaga

w samokontroli emocji i utrzymaniu zdrowia psychicznego.

Badz uwazny

Trening uwaznosci jest odpowiedzig na szybkie tempo wspolczesnego zycia
1 polega na koncentracji uwagi tylko na jednej rzeczy. Prowadzi do wyksztalcenia
nawyku dostrzegania i1 skupiania si¢ na elementach pozytywnie wptywajacych na

samopoczucie.

Smiej sie
Zadbaj, aby w Twoim zyciu pojawit si¢ $miech, ktory obniza poziom hormonow
stresu i pobudza system sercowo-naczyniowy w stopniu poréwnywalnym do

aktywnosci fizyczne;.

Zdrowie psychiczne wptywa w takim samym stopniu na poczucie dobrostanu jak
zdrowie fizyczne, dlatego nalezy otoczy¢ je szczegdlng uwaga 1 podejmowac
dziatania, ktore sprzyjaja jego dobrej kondycji. Czasami jednak nie ma
mozliwosci  samodzielnego poradzenia sobie =z problemami zdrowia
psychicznego, np. dlugotrwalym stresem, lekiem czy zlym samopoczuciem
psychicznym. Wowczas nalezy skorzystaé z  pomocy  psychologa,

psychoterapeuty lub psychiatry.

27




Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

Emocje

Emocja to stan konkretnego do§wiadczania, ktoremu towarzysza odczucia w ciele
oraz mysli, reakcje 1 postawy fizyczne. Emocje sg przyjemne, takie jak rados¢
albo nieprzyjemne, takie jak smutek. Nie sa zte ani dobre, po prostu sg prostymi
mechanizmami do$wiadczania otaczajacego nas S$wiata. Majg charakter
przemijajacy 1 spetniajg rozne funkcje w naszym zyciu. Jak wskazuja badania,
pozytywny wplyw na nasz organizm ma doswiadczanie emocji przyjemnych,
warto zatem dba¢ o dostarczanie sobie pozytywnych doswiadczen, jednak i te
okreslane jako nieprzyjemne majg istotne znaczenie. Zto$¢ pomaga chroni¢ nam
wlasne granice, smutek wskazuje na niezaspokojone potrzeby 1 obszary
wymagajgce naszej uwagi. Dobrze jednak wiedzie¢, w jaki sposob roztadowywac
emocje, aby nie miaty destrukcyjnego wplywu na organizm. W rzeczywistos$ci
pandemicznej nie zawsze radzimy sobie z przykrymi emocjami, ktorych
dos$wiadczamy.

r

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego w naszym osrodku:
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
(Psycﬁicznego
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego
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Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego




Swiatowy Dzieti Zdrowia
Psychicznego

Opracowanie: JJ
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Swiatowy Dziert Zywnosci

Swiatowy Dzien Zywnosci ustanowiony zostal w 1979 roku przez

Organizacje¢ ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO).

Jest obchodzony na calym §wiecie 16 pazdziernika. Jego celem jest poglebianie
swiadomosci opinii publicznej na temat globalnych probleméw zywnosciowych

1 wzmocnienie poczucia solidarno$ci w walce z glodem 1 niedozywieniem.

Banki Zywnosci co roku $wietuja ten dzieh — w catej Polsce odbywaja sie
wydarzenia edukacyjne, ktére majag na celu zwigkszenie Swiadomosci nt.
zjawiska marnowania zywnos$ci 1 promowanie sposobow rozwigzywania tego

problemu.
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Swiatowy Dziett Zywnosct
Celem obchodéw Swiatowego Dnia Zywnoéci jest poglebianie

swiadomosci opinii publicznej na temat globalnych probleméw zywnosciowych

1 wzmocnienie poczucia solidarnosci w walce z glodem, niedozywieniem

I ubdéstwem.

W 1996 roku odbyt si¢ Pierwszy Swiatowy Szczyt Zywnoséciowy i zgromadzit
reprezentantow ze 185 krajow. Postanowiono do 2015 roku zredukowac o potowe
liczbe glodujacych dzieci, mezczyzn i kobiet. Drugi Swiatowy Szczyt odby? sie
w 2002 roku. Rownolegle w Rzymie, w dniach 10—13 czerwca 2002, odbyta si¢

debata, ktora skupita reprezentantow z 650 organizacji praw_czlowieka,

pracowniczych 1 rolniczych z 92 krajow.
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Swiatowy Dzieti Zywnosci
owy Dzien Zywn

Najnowsze wyniki sg alarmujace - zaledwie co 4 Polak od czasu do czasu
kupuje ,,brzydkie” produkty (np. te w znieksztatlconych opakowaniach lub
oderwane od kisci warzywa i owoce). Wiekszo$¢ badanych nie chodzi na zakupy
z listg 1 kupuje spontanicznie — co stanowi jedng z gtownych przyczyn wysokiego
poziomu marnowania zywnosci w gospodarstwach domowych. Dodatkowo

mniej niz polowa Polakoéw sprawdza zawarto$¢ lodowki przed wyjsciem na

zakupy (41,9%).

Marnotrawstwo zywnos$ci to biliony litréw straconej wody i1 ogromne ilosci
niepotrzebnie zuzytej energii. Juz jedna kanapka z serem, ktora zamiast do
zotadka trafi na wysypisko, to 90 litréw zmarnowanej wody. Zblizajace si¢
obchody Swiatowego Dnia Zywnosci beda okazja do pochylenia si¢ nad tym

problemem.

Pieczywo

237 %

Opracowanie: AK




Kacik Matego Artysty

Ramka na zdje¢cia — sposob wykonania:
1. Ramki odrysowujemy na biatej stronie pianki 1 lekko przyciskamy, aby

odcisnat si¢ ksztatt sSrodka, w tym przypadku kwadrat.

660763 A

%féﬁia mmmmm ‘
!!!z 436 !JMJJ
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Kacik Matego Artysty

37




Kacik Matego Artysty

3. Wycinamy §rodek i przyklejamy samoprzylepng pianke do ramki.
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R Matego Artysty

4. Nastepnie ozdabiamy wedlug wtasnego pomystu np. filcowymi kwiatkami.
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Kacik Matego Artysty

5. Na koniec wsuwamy w otwor zdjecia.

Opracowanie: BR
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Pan Jaro Ci radzi...

Zabezpiecz rosliny na zime

Zanim ro$liny zakoncza okres wegetacji, stopniowo zaczynaja si¢
hartowa¢. Obnizenie temperatur jesienig oraz przymrozki ro§liny odbieraja jako
sygnal do spowolnienia proceséw zyciowych, aby finalnie zapas¢ w zimowe
odretwienie. Z ostanianiem roslin nie powinni§my si¢ spieszy¢. Pierwsze jesienne
przymrozki nie sg dla ro$lin niebezpieczne, poniewaz temperatura w dzien bardzo
si¢ podnosi. Przedwczesne zabezpieczenie roslin zaburza procesy wzmacniania
si¢ roslin przed zimg. Najlepiej wigc z ostanianiem poczeka¢ do pierwszych

zapowiadanych mrozow.

W zwigzku z kaprysami pogody badZzmy przygotowani na gwaltowne obnizenie
temperatury. Nasza szeroko$¢ geograficzna ma to do siebie, ze zima moze

nadejs¢ w kazdej chwili, o czym bolesnie przekonuja si¢ co roku drogowcy.
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Do okrywania roslin stuzy:

e agrowldknina, agrotkanina, kaptury- najlepszy, tani materiat do okrywania,

dostepny w rolkach lub ptatach, cienki
I przewiewny, doskonale przepuszcza
powietrze. Jest trwaly, mozna go
wykorzystywac wielokrotnie. Okrywamy
nim drzewka, krzewy oraz réze 1 byliny,
nadaje si¢ réwniez do przy$pieszania
wzrostu warzyw (agrowtoknina

ostaniajagca wiosenna), np. mozna j3

wykorzysta¢ do okrycia wschodzacych

warzyw oraz innych roslin.

e sloma i maty slomiane- s3 przewiewne i cieple, nie gnijag, mozemy je
wykorzystywa¢ kilka lat. Okrywamy nimi bezlistne drzewa, krzewy, pnacza,

mozemy z nich robi¢ z nich parawany.
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Pan Jaro Ci radzi...

e kora i trocina- atrakcyjnie wyglada na rabatach, nie rozwiewa jej wiatr,
Z czasem przemienia si¢ w prochnice. Jej kilkucentymetrowa warstwa chroni
glebe przed mrozem, wysychaniem i gwattownymi wahaniami temperatury.
Rozsypujemy ja wokot drzew, krzewdw oraz na rabatach bylinowych. Kora ma
kwasny odczyn, wigc przy okrywaniu roslin lubigcych obojetne lub zasadowe
podtoze nalezy ja zmiesza¢ z gruboziarnistym popiotem drzewnym.

e suche liscie- wypelniamy nimi wolne przestrzenie pod innymi ostonami lub
rozrzucamy na rabatach i przykrywamy patykami, aby wiatr ich nie rozwiat.
Wiosng nalezy je z rabat usuna¢

e galezie Swierkowe i sosnowe (stroisz)- przewiewne i suche okrycie, ktore
chroni przed wiatrem 1 silnym stoncem, zatrzymuje $nieg oraz wprowadza nieco
zieleni na zimowe rabaty. Najlepsze sg gatezie Swierkow, jodet 1 sosen, bo nie
gubig igiel. Wiosng stroisz bez trudu da nam si¢ usung¢ z rabat. Gatazki potem
mozemy spali¢ w ognisku lub po rozdrobnieniu przeznaczy¢ na kompost.

e oslonka sadownicza- przed nastaniem zimy nie mozemy zapomnie¢
o ochronie pni drzew przed gryzoniami i zajagcami, ktore moga obgryzac¢ kore w
dolnych czes$ciach pni. Dodatkowa zaleta ostonek jest to, iz zabezpiecza
ro$linno$¢ przed mrozami i1 wiatrami oraz herbicydami i innymi $rodkami

ochrony roslin w czasie wykonywania zabiegdw opryskiwania.
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https://www.sadowniczy.pl/search.php?text=kora+sosnowa

Zabezpieczanie krok po kroku

Najpopularniejszym  materiatem do ostaniania drzew 1 krzewow
jest agrowléknina i agrotkanina a nade wszystko kaptury ochronne. Oprocz
tego, ze chronig przed przymrozkami, zapobiegaja tez wysuszaniu roslin przez
wiatr; przepuszczajg powietrze, prawie nie nagrzewaja si¢ na stoncu i sg lekkie.
Dobrze sprawdzaja si¢ tradycyjne okrycia roslin, czyli: maty stomiane, wrzosowe

lub wiklinowe (polecane do ostaniania takze pni drzew).
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®an Taro (i radzi. ..

Roze:

Réze sadzimy na taka glebokos¢, zeby miejsce okulizacji (czyli to, w ktorym
podktadka jest zrosnigta ze szlachetng odmiang) znalazto si¢ mniej wigcej 5 cm
ponizej powierzchni ziemi. Krzewy obficie podlewamy woda, a przed nastaniem

mrozu obsypujemy 30-centymetrowymi kopczykami ziemi.

Byliny, trawy i pnacza:

Od potowy wrzesnia do listopada mozna przesadza¢ na docelowe miejsca byliny.
Duze k¢py mozna $miato dzieli¢. Byliny i pnacza zabezpiecza si¢ przed mrozem
jesienia, przed zamarznigciem gleby. Mozna zrobi¢ to przez $cidtkowanie gleby
kora lub lisémi. Scidtkowanie zapobiega wahaniom temperatury w glebie

I Sprzyja utrzymaniu jej wilgotnosci. Podlane i przyciete na wysokosé¢ ok. 15 cm



rosliny okrywa si¢ takze galagzkami sosnowymi lub swierkowymi. Nasady traw
wrazliwych na mroz takze nalezy jesienig okry¢ gatazkami. P¢dy roslin pnacych

nalezy potozy¢ delikatnie na ziemi i obsypa¢ warstwa ziemi lub piasku.

Cebule:

Ros$liny cebulowe kwitngce wiosng, zimujagce w gruncie, mozna sadzi¢ od
wrze$nia do listopada na glebokos¢ rowng ich trzykrotnej wysokosci.
W  miejscach, gdzie zostaly posadzone cebulki, trzeba przykry¢
Kilkucentymetrowa warstwa kory lub torfu, suchymi lis¢mi, stomg Iub gat¢ziami

swierkowymi.




®an Taro (i radzi. ..

Rosliny w doniczkach:

Najlepszym sposobem na zabezpieczenie roslin w donicach jest umieszczenie ich

w glebie 1 usypanie wokot rosliny kopczyka z ziemi. Je§li nie ma takiej

mozliwosci, mozna owing¢ donice ptaszczykiem z juty, agrowtokniny czy stomy

oraz umieszczenie jej w drewnianej skrzyni badz w kartonowym pudle

wypelionym korg, suchymi li§¢mi albo nawet gazetami czy kawatkami

styropianu.

donica

i ziemia ogrodnicza

-~ gcleplenio e styropiany

wypelnienie
[styropian. trociny)

kartonowe pudlo

B mocowanie zabepleczenia
{senurek, drut)

~= sabepleczenle
{tizelina. juta. slioma)

stycoplan —%ug

Opracowanie: JG




W zdrowym ciele zdrowy duch!

Wiem jak cigzko zmobilizowac¢ si¢ do gimnastyki i ¢wiczen...

Sam spacer wymaga, aby si¢ ubrac¢, wyjs¢ z domu i pokona¢ w miarg przyzwoitg
odlegtos¢ by poczu¢ zmeczenie fizyczne. W kazdym artykule nawigzuje do
samodyscypliny, bo wiem z wlasnego doswiadczenia, ze przychodzi moment,
kiedy staje si¢ to nawykiem i1 czujemy dume¢ z pokonania wlasnych stabosci.
Organizm odwdzigcza si¢ predzej czy pOzniej lepszym samopoczuciem

1 wygladem zewngetrznym.

Problem to tylko da¢ sobie samemu szans¢ i nie szuka¢ tysigca wymowek.
Dobrze jest wyznaczy¢ sobie statg porg na czas dla siebie, a jeszcze fajniej, kiedy
znajdziemy towarzystwo. Prawda jest taka, ze w grupie wszystko idzie lepiej.

Stata pora, przynajmniej trzy razy w tygodniu, odpowiedni stroj i plan gotowy!

Teraz realizacja, z czego pierwsze dni na pewno nie beda tatwe, ale nastawienie

dobre i ...zaczynamy!

Spacer z Kkijkami tzw. nordic walking $wietny dla osob majacych problemy
z kregostupem 1 stawami. Kiedy si¢ rozgrzejemy mozemy wykorzystac kijki do

gimnastyki usprawniajacej. Swietna sprawa i dobra zabawa.

Umieszczam zdjecia do wgladu 1 podgladu

Stan w rozkroku zwyktym. Whij kijki na
szeroko$¢ barkow przed sobg. Wykonaj
wspigcie na palce. Przenie$ ci¢zar ciala na

piety, oderwij pace stop od ziemi.

48



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_003.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Whbij kijki przed sobg troche
szerzej niz  barki. Unies
wyprostowang noge do boku.
Przenie$ noge zamachem
w plaszczyznie czotowej (przed

sobg) na drugg strong.

49

Ztap kijki nachwytem przed
sobg. Wykonuj krazenie oburacz
w przdéd (od siebie). Czynno$¢
wykonaj rowniez w drugim

kierunku (do siebie).



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_0011.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/IMG_1801_Fotor_Collage.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Stan w szerokim rozkroku.
Wbip  kijki przed soba
szeroko przed stopami. Pol6z
kijek na ziemi (prostopadle
do stdp). *postaraj si¢ nie

ugina¢ przy tym kolan

50

Whij kijki przed soba troche
szerzej niz barki. Unie$ ugieta
w kolanie noge na wysokos¢
bioder. Energicznie przenie$
noge do tylu zamachem,
w koncowe] fazie ruchu

wyprostuj staw kolanowy.



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_006.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_002.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Whij kijki przed sobg pod katem
ostrym. Oprzyj ramiona na
rekojesciach. Noga wykroczna
ugieta z przodu, noga zakroczna
wyprostowana. Docisnij  pigte
nogi zakrocznej do
ziemi. Wyprostuj tutow

1 nog¢ wykroczng i skieruj palce

stopy do gory.

51

Stan w szerokim rozkroku. Wbij
kije na dtugo$¢ ramion przed
soba. Dociagnij jeden kijek do
siebie, drugi wychyl daleko do

przodu. Cwiczenie wykonaj
rowniez druga reka.
*pamictaj 0 zachowaniu

prostych plecow!



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_014.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_005.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Ztacz kijki 1 wbij przed
sobg. Stan w  szerokim
rozkroku. Wykonaj gleboki
przysiad. Oderwij piete jednej
stopy od ziemi (palce stopy

mocno wbite w podtoze).
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Przysiad z  jednoczesnym
wznosem kijkow nad glowg.
Pamietaj,  aby kolano  nie

przekraczato linii palcéw stopy.



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIE_0071.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/plie-stopy1.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Whij kijki pod katem ostrym przed
sobg. Oprzyj ramiona na
kijkach. Ustaw cialo w pozycji,
podporu tak, aby stanowilo prostg
linig. Przenie§ ugicta noge

w kolanie do Kklatki piersiowej.
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Whijj kije na szeroko$¢ ramion,

stan w lekkim rozkroku.

Wykonaj przysiad. Wyskocz
do gory, sitg rak odpychajac si¢
od kijkow.



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_002.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_003.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Whij kijki pod katem ostrym za
sobg tak, aby rekojesci kijkoéw
znajdowaly si¢ na wysokosci
twoich  Dbioder.  Wykonaj
przysiad opierajac si¢ na
kijkach 1 przenoszac cig¢zar ciata
do tylu. Unie§ wyprostowang

noge przed siebie.
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Wbij kijki pod katem ostrym
przed soba. Oprzyj ramiona na
kijkach. Ustaw ciatlo w pozycji,
podporu tak, aby stanowito prosta

linig. Unie§ wyprostowang noge

do gory.



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_004.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_005.jpg

W zdrowym ciele zdrowy duch!

Whij kijki pod katem ostrym za sobg
tak, aby  rekojesci  kijkoéw
znajdowaly si¢ na wysokosci twoich
bioder. Wykonaj przysiad opierajac
si¢ na kijkach 1 przenoszac cigzar
ciata do tyhu. Przesun nogi do przodu
i unie§ biodra. Wyprostuj rece
opierajac si¢ na kijkach. Podciagnij
si¢ na kijkach do goéry uginajac rece.

Opracowanie: ES
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Whijj kijki pod katem ostrym za
sobg tak, aby rekojesci kijkow
znajdowaly si¢ na wysokosci
twoich bioder. Wykonaj
przysiad opierajac si¢ na
kijkach 1 przenoszac ci¢zar
ciala do tylu. Zatéz jedna
ugieta noge na druga.



http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_007.jpg
http://nordic.btorion.pl/wp-content/uploads/2014/02/CWICZENIA_006.jpg

Podréze po Europie

Rosja
Rosja jest najwigkszym pod wzgledem powierzchni panstwem S$wiata.

Najdluzsza rzeka jest Wotga (bgdaca zarazem najdluzsza rzeka S$wiata),

a najwyzszym szczytem Elbrus (znajdujacy si¢ na Kaukazie).

Chyba najciekawsze informacje o Rosji dotycza jej sktadu
narodowosciowego. Pomimo znacznych rozmiaréw kraj jest do$¢ jednorodny
narodowo. Okoto 80% ludnosci stanowig stowianscy Rosjanie. Pierwsza pod
wzgledem liczebno$ci mniejszos$cig etniczng sg Tatarzy stanowiacy okoto 4%
ludnosci. Dominujacg religia na obszarze Rosji jest prawostawie jednak
wystepuje duze zrdznicowanie regionalne. Obszar Kaukazu Potnocnego
zdominowany jest przez wyznawcow sunnickiego islamu. Mieszkancy centralnie
polozonej Katmucji oraz Buriacji sg najwigckszymi skupiskami buddystow
w Federacji Rosyjskiej. 75% powierzchni panstwa znajduje si¢ na kontynencie
azjatyckim. Jednak jest on stosunkowo stabo zaludniony. Najwicksze
zaggszezenie mieszkancow wystepuje w duzych miastach czgsci europejskie;.
Jezykiem urzedowym obowigzujacym w panstwie jest rosyjski. Umozliwia on
poza kontaktami z urzgdami ré6wniez porozumienie mi¢dzy ré6znymi grupami
etnicznymi zamieszkujagcymi Rosj¢. Jednostkag monetarng obowigzujaca w tym

kraju jest rubel rosyjski dzielacy si¢ na 100 kopiejek.
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Podréze po Europie
Potrawy

Lista potraw, charakterystycznych dla tradycyjnej kuchni rosyjskiej, obejmuje:
bliny, pierogéw i1 mate pierozki, pielmieni, wareniki (pierogi gotowane) i boeuf
Stroganow. Z zup tradycyjng kuchni¢ rosyjska reprezentujg szczi, ucha, okroszka

1 barszcz. Smak potraw wzbogacano dodatkiem koperku i §mietany.
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Podréze po Europie

Atrakcje Turystyczne

1. miejsce: Cerkiew Zmartwychwstania Panskiego, Sobor Zbawiciela na Krwi
w Sankt Petersburgu. Budowla zostala wzniesiona na miejscu, gdzie w 1881 roku
zostal zamordowany car Aleksander II Romanow 1 stad wilasnie pochodzi
popularna nazwa cerkwi - na Krwi. Prace rozpoczat w 1883 roku Aleksander I1I

Romanow dla upamigtnienia swojego ojca i trwaty one do 1907.
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Podroze po Europie
2. miejsce: Plac Czerwony w Moskwie— najbardziej znany plac Moskwy,

polozony w centrum miasta opodal Kremla — oficjalnej siedziby prezydenta

Rosji. Ma 330 m dtugosci 1 70 m szerokosci.

3. miejsce: Kreml moskiewski — grod warowny na wzgorzu, na lewym brzegu
rzeki Moskwy. Jego ogolna powierzchnia wynosi 28 hektarow. Jest to warownia
z zabudowaniami ksigzgcymi, cerkwiami i budynkami administracyjnymi. Kreml

jest centrum politycznym rosyjskiego panstwa.

50



dréz ‘
Podroze po Europie
4. miejsce: Matka Ojczyzna wzywa! — monumentalna statua w Wotgogradzie,

poswiecona radzieckim zolierzom walczacym w bitwie stalingradzkiej. Jedna

z najwyzszych rzezb na $wiecie, symbol i atrakcja turystyczna Wotgogradu.

Opracowanie: DS




Kacik Pasjonatow...

Wywiad z Panem Mirostawem Deluga, mieszkancem Prejlowa.

Panie Mirku, prosz¢ powiedzie¢ pare stow o sobie. lle ma Pan lat, skad Pan

pochodzi?

Nazywam sie Mirostaw Deluga. Mieszkam w Prejlowie od urodzenia.
Kiedys mieszkatem w miejscowosci Podlazy, ktora aktualnie przynalezy do

Prejtowa. Mam 52 lata.

Mial Pan i ma wiele zainteresowan, takich jak ,,Strongman”, milo$nik
historii i przyrody, a w szczegolnosci interesuja Pana ryby, rowniez

myslistwo. Jakby si¢ Pan do tego odniost?
Hmm..., a wiec tak...
Moze zaczniemy od Strongmana. Historii Pana zycia.

Jako miody czlowiek zaczglem oglgdaé strongmanow w  telewizji
i postanowitem zalozy¢ razem z kolegami silownie w naszej wiosce Prejltowo,

gdzie bysmy mogli rozwijaé swoje pasje, zainteresowania kulturystykq.
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Kqcik Pasjonatéw. ..

Byl Pan inspiracja dla wielu mlodych ludzi i z tego co wiem do dzis jest Pan
przykladem, ze w mlodym wieku mozna wiele osiggnaé¢ pomimo ograniczen

jakie niosly za soba dawne czasy.

Bardzo mi milo to stysze¢. Mozna tak powiedzie¢, ze podjelismy pewne

kroki z chtopakami, zeby to funkcjonowato i ludzie mogli obserwowad, zaczynac

tez uczestniczy¢ w naszym gronie sportowcow, ,,sitaczy”.
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Dobrze. Milosnik historii... Interesuje Pana historia wojenna, pierwsza

i druga wojna Swiatowa, czy ogolnie?

Pierwsza i druga wojna Swiatowa oraz ogolnie cata historia, skqgd to
wszystko sie wzielo, jak to wyglgdato, najazdy, szlaki, ktore tutaj sq. Waly
usypane za czasow sredniowiecza — w kilku miejscach sq widoczne. To mnie
zainspirowato, pietnascie lat temu obejrzatem kilka odcinkow. Zaczglem sie tym
interesowac i uwazam, ze jest to cos wspaniatego — odkrywanie i znajdowanie
przeroznych rzeczy, pokazywanie mtodym ludziom, jak to wyglgdato, skqd sie to

wzieto.

Tomasz Sowinski
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Kqcik Pasjonatéw. ..

Jeszcze nam zostala przyroda, a w szczegolnoSci ryby oraz myslistwo.

Ryby interesujq mnie juz od dziecka. Tak jak wczesniej wspominatem
mieszkalem w dawnych Podlazach, gdzie plynie rzeczka i tam caly czas byt
kontakt z przyrodq, a w szczegolnosci z rybami. W naszym regionie jest wiele
jezior, wiec czlowiek bytowal z tym na co dzien, z tym co na naszych ziemiach
obecne. Ryby - jak najbardziej! To jest moja pasja. Zaczgtem hodowac i zarybia¢
swoj staw. Przy okazji chcialem powiedzie¢, Ze od 17 lat jestem w strazy
rybackiej. Jezeli ktos sie interesuje rybami, to chciatbym, Zeby to wszystko

odbywato sie legalnie.
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Kacik Pasjonatow...

A mySslistwo?

Myslistwo to rowniez obcowanie z przyrodq. Nie tylko polega na strzelaniu
do zwierzqt, lecz na dokarmianiu, robieniu karmnikow, pasnikow, a takze
monitorowaniu zycia lasu. To nie jest tak, jak wszyscy myslg, ze mysliwy tylko
strzela do zwierzqt. Na ambone wchodzi si¢ rowniez po to, aby dostrzec pigkno
przyrody i zaobserwowac dzikie zwierzeta w naturalnym srodowisku. Jak rano

wschodzi stonce, jak zwierzyna wychodzi. To jest piekno natury! | t0 mnie

interesuje.
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Kqcik Pasjonatéw. ..

Chcialabym si¢ odnies¢ rowniez do tego... tak jak wczesniej wspomnialam
jest Pan inspiracjq dla mlodego pokolenia, w dziedzinie sportu silowego —
strongman, jak i pasjonatem ryb. Wiele mlodych ludzi z naszej miejscowosci
ma podobne zainteresowania i jest Pan dla nich inspiracja. Moze Pan
wzbogaci¢ ich wiedz¢. Moze zalozylby Pan jakis kanal na You Tube, zeby

podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem.

W miare moich mozliwosci, staram sie spotykac z ludzmi, z ktorymi moge
podzieli¢ sie nabytq wiedzq, wytlumaczy¢ na czym to polega. A jezeli chodzi
o You Tube to nie mam wystarczajgco duzo czasu, aby zalozy¢ kanat i go
prowadzi¢. Bardzo sie ciesze, ze sq ludzie, ktorzy podzielajg mojq pasje.
Chciatbym rowniez odnies¢ sie do ludzi mtodych, aby dbali o porzqdek, czystosé
naszej miejscowosci. Aby nie smiecili, dbali o nasze mienie. Tlumacze im, Ze
nasze pokolenie si¢ starzeje, wiec oni przejmg to co po nas zostanie. Moze teraz
myslq troche inaczej, lecz mam nadzieje, Ze w przysztosci przypomng sobie moje

stowa i bedq je przekazywac swoim dzieciom.
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Co jest wyjatkowego w naszej wiosce Prejlowo?

Samo miejsce! Dla mnie jest to jedna z najpiekniejszych wsi, ktora jest

potozona w dobrej lokalizacji. Sq tu jeziora, lasy, lgki — przepigekny krajobraz!
Jest XXI w. i jego problemy. Ktory z nich uwaza Pan za dominujacy?

Uwazam, Ze za szybko rozwija sie¢ technologia. Ludzie nie zauwazajq, ze
przyroda powoli zaczyna ging¢. Budujq fabryki, zaklady, niszczqc srodowisko

naturalne.
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Kqcik Pasjonatéw. ..

Czy sa dni, kiedy boi si¢ Pan, Ze to piekno przyrody zniknie?

Oczywiscie, ze sq takie dni. Cztowiek boi sig, ze to wszystko kiedys zniknie.

Sq wojny, konflikty, Swiat stopniowo si¢ zmienia.

Zadaj¢ te pytanie kazdemu przeprowadzajac wywiad. Co teraz

powiedzialby Pan mlodym ludziom?

Powiedziatbym, Zeby zyli w harmonii z naturq i dbali o naszq planete

Ziemie. Zyjemy tu, wiec rébmy tak, aby czué sie tu jak najlepiej.

Jesli mozna to chciatbym si¢ odnies¢ do jeszcze jednej sprawy i powiedziec, ze
zawsze, jesli robitem cos dla wioski to w czynach spotecznych. Szczegolnie zimg
- odsniezanie drog. Nigdy za to nie bratem pieniedzy. Robitem to z czystej
przyjemnosci dla mieszkancow Prejlowa. Przeciez tez nim jestem. Troszke mnie
zabolato, gdy ustyszalem, ze ptacg mi za to, pomimo tego, Ze zapewniatem, iz
robig to w czynach spotecznych. Wiele osob mnie oczerniato, pisato do mnie
i nakazywato, zebym odsniezyt drogi. Wymuszali, abym to zrobil, bo przeciez

biore za to pienigdze. Dzieki temu wywiadowi moge jeszcze raz zadeklarowac, ze

zadnych pienigdzy nie otrzymywaltem.

Dzi¢kuje¢ Panie Mirku, ze posSwiecil Pan nam swaj czas.

14 . . . . I
Ja rowniez dzigkuje! Opracowanie: ACh
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Wzmacniamy odpornosé przedzimas...

1. W zdrowym ciele zdrowy uklad trawienny.

Nie bez powodu, nasi przodkowie jesienig i1 zimg rozpoczynali konsumpcje
fermentowanych przetworéw. Robili to celowo, gdyz w ten sposob dbali
o prawidtowg flore¢ bakteryjng. To ona jest kluczem do naszego zdrowia. Nie jest
to jaka$ tam nowinka, to wiedza przekazywana z pokolenia na pokolenie ktora
pojawia si¢ w naszym zielarstwie, Tradycyjnej Medycynie Chinskiej
I Ajurwedzie. Dobrze przetrawione pozywienie oznacza odpowiednig ilosé
witamin i innych mikroelementow, ktére dobrze odzywiajg nasze ciato. Dlatego
wszelakie jogurty i kefiry z mleka niepasteryzowanego, kiszone warzywa, czy

tez kombucha sg $§wietnym uzupetieniem diety.
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A

2. Nie bagatelizuj snu

Wzmacniamy odpornos¢ przez odpowiedni sen. Nie zapomnijcie o nim! Nie
jest to zaden przesad, kiedy chcemy by¢ zdrowi sen jest rOwnie wazny jak dieta.
Poniewaz dopiero podczas glebokiego snu, odpoczynku, medytacji czy
wizualizacji uktad przywspétczulny przejmuje kontrolg nad funkcjami
zyciowymi dzigki czemu uwalniajg si¢ silne zwigzki budujace 1 wspierajace uktad

immunologiczny.

3. Cukier Twéj wrog

Unikaj cukru w jakiejkolwiek postaci, nawet miodu czy sokéw
(z wytaczeniem tych ktére sg uzywane w celach medycznych). Jest to istotne,
poniewaz istnieje wiele badan, ktoére wskazujg na negatywny wptyw cukréw na
uktad odpornosciowy. Obnizaja one bowiem poziom witaminy C oraz sa
odpowiedzialne za znaczne zmniejszenie ilo$ci bialych ciatek krwi. Dodatkowo

nie zapominaj o witaminie C.

Nie zapominaj o witaminie C!
Po co nam ona? Ot6z spektrum jej dziatania jest ogromne, od zwalczania raka,

poprzez wpltyw na elastyczno$¢ skory, detoks organizmu a konczac na
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odpornosci. Mozecie teraz pomysle¢ - przeciez mozna i§¢ do apteki 1 kupi¢ mata

701ta tabletke pelng witaminy C. Jednak czy aby na pewno jest to witamina C?

We wspomnianej tabletce znajduje si¢ kwas askorbinowy btednie nazywany

witaming C, poniewaz witamina C to nie jest wylacznie sam kwas. Jest on jedynie

cze$cig witaminy C. W prawdziwej witaminie znajdziecie bioflawonoidy, rutyne,

miedz, taniny oraz wiele innych sktadnikéw, ktére sa wciaz nieznane i to one

wpltywajg na jej wchlanialno§¢ oraz oddziatywanie na nasz organizm. Te

wszystkie dodatkowe sktadniki sg obce typowej 1 dostepnej w aptekach

witaminie. Musimy w koncu zmieni¢ swoje nastawienie, tabletka nie rozwigze

wszystkich probleméw. Naturalnym Zrédtem witaminy C sg réwniez:

— kapusta kiszona i inne kiszonki

— pietruszka
- roszponka

— jarmuz

— kietki (rzezucha jest naprawde Swietna na kanapce, a nie tylko jako ozdoba

do wielkanocnych jajek).

Wymieniam tylko te zrédta
witaminy C ktore sa dostgpne
w danej porze roku (aktualnie
zimie), w lato mozemy jesc
wszystko co ciemno zielone oraz
jagody, papryke czy pomidory.
Cytryne réwniez, jednak wbrew
pozorom nie zawiera ona wcale

tak duzo witaminy C jak nam si¢

wydaje.

PAPRYKA

NATKA
PIETRUSZKI
69 mg

125-200 mg

B
(XS

BRUKSELKA
65145 Mg

&

BROKULY
65-150 mg

KAPUSTA
3570 mg
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KALAREPA
70-100 mg

SZPINAK 40-84 mg

CZARNE PORZECZKI
150-300 Mg

%

OWOCE DZIKIEJ ROZY
250-800 mg

@

TRUSKAWKI
46-90 mg

KIWI 84 mg

&P,

GREJPFRUTY
30-70 mg ‘
- CYTRYNY
e 4o60mg
™
a5 .

1
POMARANCZE ;
30-50 mg

oY
“ o CZERWONE

PORZECZKI
2663 mg
AGREST
0B MALINY
1937 mg
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Dzika roza teraz czeka na was, poniewaz jest Swietny czas, aby ja zbieradc.

Jak zrobi¢ z niej zdrowy syrop/sok?

Nazbieraj dojrzatych owocéw dzikiej rozy, wymyj i osusz. Napehij roza
(niedrylowane, cale owoce) uprzednio wyparzone stoiczki do petna. Nalej do
nich przegotowanej, ale ostudzonej wody nieco ponad poziom oOwoOcCOW.
Nastepnie pasteryzuj przez 10 minut w temperaturze 100 stopni. Sciagnij z ognia,
odwro¢ do géry nogami 1 widz pod pierzyng lub koc. Pozniej, przechowuj
w chlodnym miejscu.

Nasz specyfik zazywamy codziennie przed snem - jedng lyzeczke przez dwa
tygodnie. Przerwa na dwa tygodnie i powtarzamy. Jesli co$ nas tapie, wypijamy
zawarto$¢ stoiczka w ciggu 1-3 dni. Warto dostodzi¢ taki sok tyzeczka miodu na
chwile przed konsumpcja

Pasteryzacja — czyli jak zatrzyma¢ witamine C

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie. Czyli gotujac cos, juz w momencie,
kiedy wrzucisz owoc/warzywo do wody rozpuszcza si¢ nim witamina C 1 zaczyna
si¢ ulatnia¢ w momencie parowania. Dlatego, jesli pasteryzujesz dzika rozg, ktora
jest zamknigta w stoiku, owszem co$ tam si¢ ulotni, ale wigkszo$¢ witaminy
C pozostanie w wodzie (ktérg pijemy). Za§ sama witamina C rozklada si¢
w temperaturze powyze] 190 stopni Celsjusza jest to wigcej niz temperatura

wrzenia wody.
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4. Zupka na rozgrzewke

Wzmacniajmy odporno$¢ bulionem - niedocenianym, ale niestychanie
skutecznym, o czym wiedzialy juz nasze prababcie. Warto do bulionu doda¢ na
przyktad imbiru i kurkumy, ktore nie dosé, ze poprawig smak potrawy, to

dodatkowo dostarcza wielu waznych dla naszego organizmu witamin.

5. Selen

W zimowe wieczory nie zapomnij o selenie, ktory jak dowiedli naukowcy
pomaga zwalczy¢ wszelakie infekcje w tym grype. Znajdziesz go najwigce]
w orzechach brazylijskich, nastepnie w rybach, drobiu, nasionach stonecznika,
migsie, jajkach, grzybach, cebuli, czosnku, brokutach czy pomidorach. Dla
przyktadu, jeden orzech brazylijski dostarcza dziennego zapotrzebowania na
selen, za§ aby sprosta¢ tym wytycznym nalez zje$¢ okolo 100g nasion
stonecznika. 6 najlepszych zrodet selenu

Orzechy brazylijskie Kokos Tunczyk

Jajka Biata fasola Czerwona kapusta




Kacik Dobrej Gospodyni
6. ,Romantyczny’’ zapach czosnku
Czosnek. On tez powinien tu si¢ znalez¢, ze wzgledu na wlasciwosci odkazajace
1 przeciwwirusowe. Jego regularna konsumpcja wzmacnia uktad odpornosciowy.

Dzieciom mozna zrobi¢ masetko czosnkowe, za§ dorostym proponuj¢ syrop

czosnkowy, cho¢ moze 1 dzieciaki si¢ skuszg?
Jak przygotowac syrop czosnkowy?

Potrzebujesz:

. 1 gtéwke czosnku

©  3cytryny
. 1 | zimnej przegotowanej wody
. miod pszczeli wedtug uznania

Do wody dodajemy przeci$niety przez praske czosnek i sok z trzech cytryn.
Pozostawiamy na 3 dni w lodowce, a po tym czasie pijemy 25 ml kieliszek 3 razy

dziennie.

Jak przygotowac napar, gdy juz zdarzy si¢ nam jakas choroba?

Zamiast czystej wody wzmacniamy odporno$¢ naparem, ktéry wyzwoli naturalne
mozliwosci niszczace naszych komorek.

Potrzebujesz:

. 1,5 szklanki wody

. 1/4 glowki czosnku

. 1 cytryng

. 5 tyzeczek korzenia lukrecji
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] Gospody

Wode¢ z korzeniem pozostaw na noc, nast¢pnego dnia doprowadz do wrzenia
1 gotyj przez 10 minut. OstudZ po czym postepuj jak powyzej.

Uwaga! Czosnek rozrzedza krew i powinien by¢ unikany, je§li mamy z nig
problemy 1 bierzemy lekarstwa, ktore maja na celu jej rozrzedzenie. Czosnek
powinien by¢ unikany przez osoby, ktére maja przej$¢ w najblizszym czasie

jakiekolwiek operacje.

7. Czarna herbata
Nie zapomnijmy o czarnej herbacie - to ona zwigksza poziom interferonu
w uktadzie odporno$ciowym, ktory uruchomia jego mechanizmy obronne.
Roéwnoczesnie, nie stodzcie gorgcej herbaty miodem. Wysoka temperatura

niszczy miod i sprawia, iz ten staje si¢ toksyczny.
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8. Cynk
Kolejnym kluczowym mineralem i niezbednym do prawidlowego dziatania
uktadu odpornosciowego jest cynk. Nalezy go szuka¢ w watrébcee, nasionach np.

dyni lub cukinii (150g musi by¢ zjedzone, aby sprosta¢ dziennemu

zapotrzebowaniu), czerwonym migsie, czarnej czekoladzie (200g) oraz czosnku.
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9. Inhalacje

Kiedy cos$ nas tapie 1 leje nam si¢ z nosa, trzeba dziata¢ szybko - nadszedt czas

na inhalacje 1 dtugie spacery.

Potrzebujesz:

. 1 cze$¢ rumianku

. 2 czeSci tymianku

. 1 czg$¢ babki lancetowatej

Zr6éb mocny napar poprzez zalanie zidt wrzatkiem 1 pozostawienie ich na 30
minut pod przykryciem. Napar wlej do nebulizatora i inhaluj, ewentualnie
ponownie podgrzej napar i wrzacy przelej do garczka nastepnie pozostaw, aby
sobie parowal. Do metody z garczkiem dodaj réwniez 6 kropli olejku

eukaliptusowego lub kamforowego. Inhalacje¢ przeprowadzaj 2 razy dziennie.
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10. Naleweczki
Zimowg porg miej pod r¢ka nalewke pieprzowa albo rozmarynowa - jest to
sposob tylko dla dorostych!

W pieprzowce najwazniejsza jest piperyna,

chociaz w samym pieprzu nie ma jej wiele, bo
od 5 do 9 procent. Piperyna nie rozpuszcza si¢
w wodzie, dlatego niezbedny jest alkohol. Taka
nalewka ma wlasciwos$ci przeciwzapalne,

przeciwbakteryjne czy wzmacniajace uktad ‘Q

odpornos$ciowy oraz rozgrzewajace.
Pieprzowka: do przygotowania potrzebujemy
swiezo zmielony pieprz w proporcji 1 do 5 oraz'
alkoholu 65%. Owoce zalewamy cieptymV
alkoholem i pozostawiamy na 2 tygodnie,

w ciemnym miejscu. Nast¢gpnie w razie potrzeby pijemy od 5 do 15 kropli

dziennie.

Rozmaryn jest kolejnym ziolem uzywanym od
-~

- /' 4"\ tysiqcleci w walce z przezigbieniem 1 grypa,

G ”‘\ poniewaz ma on dzialanie przeciwwirusowe,
s \ przeciwzapalne i bakteryjne, oraz wspomagajgce
uktad krazenia.
_ - Nalewke przygotowujemy tak samo jak
pieprzowke. Nalewka z rozmarynu powinna by¢ stosowana nie dluzej niz
tydzien, ludzie posiadajacy problemy z wysokim ci$nieniem powinni unikac
rozmarynu. Natomiast nalewka z pieprzu nie dtuzej niz dwa tygodnie 1 osoby
starajace si¢ o dziecko powinny unikaé¢ piperyny, gdyz znana jest z wlasciwos$ci

antykoncepcyjnych.
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11.Najwazniejsze w tym wszystkim to adaptogeny

Ostatnie 1 najwazniejsze W sezonie Zzimowym - zaprzyjaznij si¢
z adaptogenami. Ros$liny adaptogenne zwigkszaja odporno$¢ organizmu na
niekorzystne warunki srodowiska 1 buduja jego tolerancje na nie. W fitoterapii
istnieje wiele takich ziot. Znajduja si¢ w nim takie ziota jak Echinacea czy
rodzimy Rézaniec Gorski, ale jego cena ze wzgledu na rzadko$¢ wystepowania
jest naprawde powalajaca. Co si¢ tyczy Echinacei -
tutaj potrzebujemy korzenia, a ten jest naprawde bardzo trudno dostepny
w naszym kraju. Zenszen sprawia, ze organizm i uklad odporno$ciowy pracuje
na najwyzszych obrotach. Zioto to pobudza do dziatania §ledziong, ktora
rozpoczyna produkcje przeciwcial a rownoczesnie mobilizuje si¢ w celu
usuniecia szkodliwych bakterii. Dodatkowo, zwigksza ilos¢ komorek
dendrytycznych, ktore sg kluczowym elementem naszego wbudowanego systemu
obrony. Eleuthero wspomaga nasze cialo w usuwaniu toksyn jest to bardzo
istotna wiadomos$¢, gdyz takie zachowanie sprzyja prawidtlowemu dziataniu
uktadu trawiennego.
Wzmacniamy odporno$é mocna nalewka z Zenszenia Syberyjskiego
Potrzebujemy
. 1 cze$é korzenia lub kory Zefiszenia Syberyjskiego
. 1 cze$¢ 30% alkoholu
postepujemy jak z nalewkami powyzej.
Pijemy 1/2 tyzeczki do 20 ml, od jednego do trzech razy dziennie 1 to nie p6zniej
niz do godziny 16 przez 60 dni. Nast¢pnie robimy od 2 do 3 tygodni przerwy.
Kiedy nasz uktad odpornosciowy zaczyna dziata¢ sprawnie, robimy stabszg
nalewke i zmniejszamy dawke do 1 czesci Zenszenia Syberyjskiego na 5 czesci
60% alkohol lub wody 1 pijemy 1/3 tyzeczki od jednego do trzech razy dziennie

do roku czasu.
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Jesienny Typ Urody
Typ urody jesien - jakie kolory makijazu, stylizacji i

dodatkow podkresla wdzieki pani jesien?

Po czym poznaé, ze jesteS typowa jesienig? Oto najbardziej

charakterystyczne cechy jesiennych typoéw urody:

-Wilosy Pani Jesien moga by¢ zaréwno kasztanowo-bragzowe czy rude, jak i blond,

ale zawsze w cieplej tonacji.

-Oczy bardzo czesto majg zielone zabarwienie, ale charakterystyczne dla

jesiennych typow sg takze piwne, brazowe czy cieplo-niebieskie tgczowki.

-Karnacja typowa dla jesieni to jasna cera z widocznymi piegami albo $niada,

ztocista skora o cieplym zabarwieniu.

Wysoka temperatura koloréw to kluczowy element w analizie kolorystycznej
jesieni. Ich paleta barw bazuje na rudosciach, czerwieniach, zoétciach, brazach czy
cieplych bezach - analogicznie do koloréw, ktore wystepuja w przyrodzie o tej
porze roku! Jesien rowniez ma trzy charakterystyczne odmiany! Czym

wyrdzniaja si¢ zgaszona, ciepla i ciemna jesien?
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Zgaszona jesien - cechy charakterystyczne

Zgaszona jesien zwana tez jesienig stonowang to ciepty typ urody, ktorego kolory
sg lekko przydymione i mato nasycone. Typowe dla niej beda wlosy kasztanowe
lub w mysim odcieniu blondu. A jej oczy moga mie¢ trudny do okreslenia kolor
-0od szaro-zielonego czy szaro-niebieskiego po jasnobrazowy, orzechowy.
Zgaszona/stonowana jesien to typ urody, ktérego cera moze mie¢ podobny
odcien, co wlosy 1 oprawa oczu. Jego blask jest delikatny, uroda subtelna, ale

zawsze z duzg dawka ciepta, ktorg odzwierciedla dedykowana mu paleta barw.

Zgaszona jesien: kolory i makijaz

Biekity? W cieptej, stonowanej tonacji. RoOze? Przydymione odcienie
tososiowego. Beze? Oliwkowe, z domieszka szaro$ci lub brazu. Makijaz
zgaszonej jesieni powinien bazowac¢ na migkkich, rozmytych liniach w kolorach
delikatnie wyblaklych o cieptym zabarwieniu. Idealnie sprawdza si¢ u nich
smokey-eyes w bezach i brazach czy podkreslenie oczu kredka w szarym bigkicie,
oliwkowej zieleni czy brazie. Idealna pomadka dla typowej stonowane;j jesieni to

ta w wyblaklej, karminowej czerwieni albo w odcieniu nude.

Stylizacje dla zgaszonej (stonowanej) jesieni

Nienasycone kolory bedg tez kluczem do sukcesu w stylizacji. Zgaszona jesien
blisko twarzy moze nosi¢ chociazby wspomniang wczesniej oliwkowa zielen,
cieply bez czy lososiowy roz. Grunt, by swetry, bluzki czy sukienki w tych
barwach nie byly zbyt zywe 1 razace, a raczej spokojne 1 stonowane. Wsrod
kolorow dla zgaszonej jesieni nie brakuje tez biekitow 1 czerwieni. Jesli
rozpoznajesz swoje cechy w charakterystyce tego typu kolorystycznego, stawiaj
na szlachetny, gotebi biekit, gteboki granat czy denim oraz czerwienie w takich
odcieniach, jak: marsala, rdza czy karmin, oczywiscie w przygaszonej wersji! Te

barwy najlepiej podkresla Twoje naturalne pigkno!
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Jesienny Typ Urody

Ciepla jesien — cechy charakterystyczne

Masz bragzowe, rude lub kasztanowe wlosy? Zielone, bragzowe lub piwne oczy?
A Twoja cera ma wyraznie ciepty odcien i piegi? Na 99% Twoj typ urody to
ciepta jesien. Kolory, ktore wyrdzniaja jej wyglad sa ciepte 1 nasycone
zdecydowanie mocniej od tych, charakterystycznych dla jesieni zgaszonej. Nic
dziwnego, ze ciepta jesieh nazywa si¢ czgsto prawdziwg. To wlasnie ona
najpelniej odzwierciedla barwy znamienne dla tej pory roku. Wida¢ to nie tylko
w jej ptomiennej urodzie, ale tez w palecie kolorow, w ktorych paniom o typie

urody ciepta jesien jest po prostu najlepie;j!

Ciepla jesien: kolory i makijaz

Ztocisty cien do powiek to must have w Twojej kosmetyczce - podkreci kolor
teczowki! Bez wahania mozesz tez podkresla¢ oko brazami, rowniez tymi o duze;j
intensywnosci. Bragzowy tusz do rzgs czy kredka moga okazac si¢ lepszym
rozwiazaniem niz kosmetyki w czerni. Swietnie bedziesz wyglada¢ rowniez

w klasycznej, czerwonej szmince albo tej o pomaranczowym zabarwieniu.

Stylizacje dla cieplej jesieni

Camelowe beze, brazy, cieple czerwienie czy musztardowa z61¢ mozesz nosié
w total lookach albo w zestawach z odcieniami zieleni - od zgnitej po trawiasta.
Do swojej szafy wlacz tez stworzone dla typu urody ,.ciepla jesien” fiolety -
sliwkowe, oberzynowe czy wrzosowe 0raz niebieskosci - morskie, granatowe czy
btekitne. Grunt, by w stylizacjach cieptej jesieni krolowaly kolory szlachetne,
glebokie, mocno nasycone, ale nie neonowe, zbyt zywe 1 energetyczne. Dzieki

temu outfity zyskaja klase, a Ty bedziesz wyglada¢ najkorzystnie;j!
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Jesienny Typ Urody

Ciemna jesien - cechy charakterystyczne

Kasztanowe wtlosy, szmaragdowe oczy 1 ciepta cera w duzym kontrascie do
koloru pasem czy oprawy oczu (nigdy blada!) - to typowy opis Pani Jesien
w ciemnej odmianie. Warto jednak podkresli¢, Zze oczy ciemnej jesieni mogg miec
tez brazowy czy piwny odcien, a wlosy - typowo brazowy. Ten charakterystyczny
typ kolorystyczny wyrdznia si¢ wyrazistg uroda, przez co najbardziej do twarzy
mu w ciemnych kolorach. Ciemna jesien, zwana tez jesienig intensywna tak, jak

wszystkie inne typy jesienne bazuje na palecie barw w cieptej tonacji.

Typ urody ciemna jesien: kolory i makijaz

Brazy o mocnym nasyceniuto kolory, ktore perfekcyjnie sprawdza si¢
w makijazu oka. Mozesz stawia¢ na nie zard6wno w delikatnym, przydymionym
smokey-eyes, jak i w kredce czy tuszu do rzes. Swietnym wyborem dla ciemnej
jesieni beda tez przydymione granaty, cieple szaro$ci oraz zielen khaki. A
w makijazu ust mozesz pozwoli¢ sobie na supermodne szminki w mocnych,
intensywnych barwach - §liwkowych fioletach, burgundach czy czerwieniach

z domieszka brazu.

Stylizacje dla ciemnej jesieni

Paleta kolorow ciemnej jesieni jest jedng z najciemniejszych sposrod wszystkich
typow urody. Wiosna, lato to grupy, ktorym najlepiej w pastelach. Z kolei zima
1 jesien w ciemnej odmianie to te typy kolorystyczne, ktore powinny
nosi¢ granaty, ciemne, butelkowe zielenie czy odcienie bordo. W przypadku Pani
Jesien kluczowa jest oczywiscie temperatura kolorow! Sweterek bordo? Postaw
na ten w cieptej tonacji. Granatowa sukienka? Wybierz t¢ z domieszka morskiego.
Zielen? Butelkowa lub w ciemnym odcieniu khaki. Stylizacje ciemnej jesieni
ozywig jasniejsze barwy idealne dla tego typu: cieple beze, lososiowe roze czy

jasna, zgnifa zielen!
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SEOWNICZEK:

Denim — jeans;

Must have — niezbg¢dna rzecz;

Total look - to stylizacja, ktora sktada sie¢ w catosci z jednego koloru Iub
Z jego odcieni pokrewnych;

Outfit — stroj;

Smokey - eyes — styl w makijazu, ktorego gtéwnym celem jest mocne
zaakcentowanie oczu. Do jego wykonania uzywa si¢ cieni w ciemnych
kolorach, najczesciej sg to odcienie czerni oraz szarosci. Dzigki silnemu
kontrastowi smokey - eyes podkresla zarowno ksztalt oczu, jak i kolor

teczowki.

Opracowanie: PD
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Rusz Glowq!
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Rusz Glowq!

Potacz chorego 2
rzeczami, ktére pozwola
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Rusz Glowq!

Co bedzie nastepne?
Wezi w okrag odpowiedni
obrazek.




Rusz Glowq!

Policz jabtka wykonujac
ponizsze dziatania.




Rusz Glowq!

Po ktorej stronie jest wiece)
jabtek? Wstaw znaki >, < lub =
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Rusz Glowq!

Ponumeruj dynie odl do S od
najwiekszej do nhajmniejsze
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Ktéry z ptakéw siedzacych na
drzewie rézni sie od pozostatych?

Opracowanie: MZ



