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Senioriady Czas. ..

Seniorom z Gminy Purda nie mozna zarzuci¢ braku energii i mtodego
ducha. Maja bardzo szeroki wachlarz mozliwosci by nie siedzie¢ w domu, tylko
spedza¢ swoj piekny okres zycia wsérdd innych ludzi, dajac upust swojej nie raz
nieposkromionej energii i wigorze. Majac na uwadze motto- ,,Nie dbam o wiek,
dbam o siebie” nie siedzg w domach, lecz wychodza i pokazuja Swiatu, Ze staros¢

nie podcina im skrzydet.

Wro¢my wspomnieniami do naszej I Senioriady...
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Dzietri Chfopaka!
Dzien Chlopaka i Dzien Me¢zczyzny — kiedy przypadaja i czym si¢ roznia?

Cho¢ daty Dnia Mgzczyzn 1 Dnia Chtopaka nie pokrywaja sie, to wiele
osob myli te §wigta. Wplyw na to ma fakt, iz pierwsze z nich nie jest tak
rozpowszechnione, jak drugie, jednak caty czas zyskuje na popularnosci. Na
swiecie nie uwzglednia si¢ jednak tego rozroznienia i obchodzi si¢ go jako

Miedzynarodowy Dzien Me¢zczyzn, cho¢ w wielu krajach daty sg rozbiezne.

Miedzynarodowy Dzien Mezczyzn obchodzony jest w ponad 80 krajach $wiata.
Zgodnie z datg zainicjowania Swigta, zazwyczaj przypada na 19 listopada, a nie

jak w przypadku Polski — na 10 marca (Dzien Mezczyzny) lub tez 30 wrzes$nia

(Dzien Chtopaka). Ponadto, na Swiecie listopad jest czesto uznawany za
Miedzynarodowy Miesigc Mezczyzn. Listopadowe $wigto wspierane jest takze

przez liczne organizacje, w tym UNESCO.

Dzien Chtopaka obchodzony jest od 19 listopada 1999 roku. Zainicjowany zostat
tego dnia w Trynidadzie i Tobago przy wsparciu Organizacji Narodow
Zjednoczonych oraz grupy aktywistow w Stanach Zjednoczonych, Europie,
Afryce, Azji 1 na Karaibach. Mial by¢ symbolem réwnowagi pici oraz

odpowiedzig na Miedzynarodowy Dzien Kobiet.

Dzien Mezczyzny, od ktorego wzigt si¢ pdzniej Dzien Chlopaka nie jest datg

przypadkowa, ktéra miata by¢ jedynie odpowiedzig na Migedzynarodowy Dzien

Kobiet, swigtowany dwa dni wczesniej. Termin 10 marca wigze si¢ bowiem
z obchodzonym w Kosciele katolickim nieoficjalnym wspomnieniem 40
Swietych Meczennikow z Sebasty - rzymskich legionistow skazanych w 320 roku
na $mier¢ za odmowe wyrzeczenia si¢ chrzescijanstwa. Z kolei 30 wrze$nia, kiedy

oficjalnie obchodzony jest Dzien Chtopaka jest datg przypadkows.


https://kobieta.onet.pl/wiadomosci/10-marca-dzien-mezczyzn/gv12qj3
https://kobieta.onet.pl/wiadomosci/10-marca-dzien-mezczyzn/gv12qj3
https://kobieta.onet.pl/dzien-kobiet
https://kobieta.onet.pl/dzien-kobiet

Dzieri Chtopaka!

Jaka jest zatem roznica mig¢dzy Dniem Mezczyzny a Dniem Chtopaka?
Zazwyczaj Dzien Me¢zczyzn celebrujemy z dorostymi panami, a Dzien Chtopaka
obchodzg nastolatki. Jednak coraz czesciej zdarza sig, ze 1 starsi panowie Swigtujg

swoj dzien we wrzesniu.

W naszym osrodku rowniez pami¢tamy o meskiej czesci uczestnikow.

W tym roku zorganizowaliSmy dla Panow wyjazd na Kkregle, aby zapewnié

im dawke sportu i zdrowej rywalizacji. ©

Opracowanie: JJ m“



Kacik Muzyczny

Poznajcie Czerwone Gitary!

Zespot zostat zatozony
3 stycznia 1965 roku w kawiarni
,Cristal” w Gdansku Wrzeszczu,
przez bytych cztonkow Gdanskiego
zespolu Pigciolinie. Zespol zagral
pierwszy koncert 23 stycznia 1965
roku.

Pod koniec 1965 odszedt
Henryk Zomerski, a jego miejsce
zajal  Seweryn Krajewski. Na
pierwszych plakatach 1 zdjeciach

zespotu nie ma sylwetek 1 nazwisk
Seweryna Krajewskiego 1 Jerzego Skrzypczyka, poniewaz ujawnienie faktu
wystepowania w tzw. zespole ,,big-bitowym” byto w owym czasie rGwnoznaczne
ze skresleniem obu z listy ucznidéw szkoty muzyczne;.

Dla bezpieczenstwa obaj muzycy wystepowali pod pseudonimami:
Seweryn Krajewski jako Robert Marczak, Jerzy Skrzypczyk jako Jerzy Geret.
Swoje najwicksze sukcesy zespdl osiggnal w pierwszych 5 latach istnienia.
W 1966 grupa wydata swgj debiutancki album To wtasnie my, ktory sprzedano
w liczbie 160 tys. egzemplarzy. W marcu 1967 r. zesp6t opuscit wspotzatozyciel
1 pierwszy lider Jerzy Kossela. W maju 1967 zespdt nagrat swoja drugg plyte
dhugograjaca Czerwone Gitary 2, sprzedang w rekordowej liczbie 240 tys. sztuk.

W tym samym roku Seweryn Krajewski otrzymat na Festiwalu w Opolu
Nagrode Polskiej Federacji Jazzowej za debiut kompozytorski. W 1968 ukazat si¢
kolejny album Czerwone Gitary 3 (sprzedaz 220 tys. egzemplarzy), a zespot
zdobyt pierwsze wyrdznienie w Opolu za ,, Takie tadne oczy”. W styczniu 1969

grupa otrzymata trofeum ,,MIDEM” w Cannes we Francji, przyznawane za
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najwigksza liczbe sprzedanych plyt w kraju, z ktéorego pochodzi wykonawca.
Takie samo trofeum otrzymat wtedy zespot ,,The Beatles”. Czasopismo
,,Billboard” przyznato grupie specjalng nagrode dla najpopularniejszego zespotu.
W czerwcu — gldwna nagroda na Festiwalu w Opolu za piosenke ,,Biaty krzyz”.

Piosenke te Wykonali rowniez na III Festiwalu Piosenki Zotnierskie;.

W 1970 zostat nagrany longplay Na fujarce, uznawany przez niektorych
krytykéw muzycznych za najlepszy w historii zespotu. W 1971 r. ukazat si¢
kolejny dlugograjacy album Spokdj serca — najbardziej zrdéznicowany
stylistycznie (kolejna Ztota Ptyta). Na IX KFPP w Opolu piosenka ,,Ptlong gory,
ptong lasy” spotkata si¢ z goragcym przyjeciem publicznosci. Czerwone Gitary
wrocily na szczyty list przebojow. Grupa koncertowata z sukcesami m.in. w NRD
1 ZSRR. W 1974 zespot nagral album Rytm Ziemi. W 1976 ukazala si¢ plyta
Swigteczna, Dzien jeden w roku, a rok pdzniej Port piratbw — ostatnia plyta
z materialem studyjnym w latach 70. Zespdt wystepowat na Festiwalu Piosenki

Radzieckiej w Zielonej Gorze.
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W latach 80. zesp6t zniknat z polskiej estrady na kilkanascie lat. W tym
czasie grat w USA oraz w ZSRR 1 NRD. W 1991 r. nastgpit wielki 1 tryumfalny
powrdt zespotu na 25-lecie. W 1997 roku z Czerwonych Gitar odszedt kolejny
lider, Seweryn Krajewski. W 1998 zespot wydal nowa plyte, pt. ...jeszcze gra
muzyka, pierwszg od 21 lat. W roku 2005 zespdt obchodzit jubileusz 40-lecia.
Z tej okazji wydal nowa ptyte Czerwone Gitary OK, a piosenka z tej ptyty ,,Senny

szept” zdobyla 4 miejsce na Festiwalu Jedynki w Sopocie.

.Q
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W 2006 roku Czerwone Gitary otrzymaly Marmurowy Krazek — nagrode
za najwieksza liczbe sprzedanych ptyt w historii polskiej fonografii.
Rok pozniej zesp6l zaprezentowat nowego singla ,,Wezme¢ ci¢ ze sobg”.
W 2008 roku Czerwone Gitary nagrywaly ptyte dla niemieckiej wytwdrni Sony
BMG Deutschland. Album zatytutowany Herz verschenkt zostat wydany w 2009
roku. W 2010 roku pojawit si¢ kolejny singiel Czerwonych Gitar ,,Lecz tylko na
chwile”. W tym samym roku zesp6t odebral ztotg plytg za album O.K.
W 2013 roku w Warszawie oraz w 2014 roku w Zabrzu odbyly si¢ pierwsze
w historii koncerty Czerwone Gitary Symfonicznie. W grudniu 2014 roku
w Polskim Radiu Rzeszow zespot zagrat koncert Czerwone Gitary Akustycznie —

Elektrycznie ,,Spiewaj razem z nami”.
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Obchody 50-lecia istnienia  zespolu
przypadajagce na rok 2015 zespot
zainaugurowal kilkutygodniowa trasg po
Stanach Zjednoczonych 1 Kanadzie. 14

marca w Filharmonii Baltyckiej w Gdansku

odbyt si¢ Ztoty Koncert Jubileuszowy. Tego
samego dnia odbyta si¢ premiera nowej ptyty zespotu zatytutowanej Jeszcze raz,
na ktoérej znalazio si¢ 15 nowych piosenek, w tym jeden archiwalny utwor
Krzysztofa Klenczona. Album kolejno promowaly single: ,,Troch¢ przed
wieczorem”, ,,Co$ przepadto”, ,,Czerwona gitara”, ,,Jeszcze raz, pierwszy raz”.
12 czerwca 2015 roku, podczas pierwszego dnia 52. Krajowego Festiwalu
Piosenki Polskiej w Opolu, Czerwone Gitary odstonity swoja gwiazde w Alei
Gwiazd Polskiej Piosenki. Tego samego dnia zespdl wystapit na Festiwalu
,Dozwolone od lat 18" na Stadionie Miejskim we Wroctawiu.
31 lipca 2015 roku w Operze Lesnej w Sopocie odbyta si¢ jubileuszowa odstona
koncertu Czerwone Gitary Symfonicznie z towarzyszeniem Orkiestry
Symfonikéw Gdanskich. Utwory zespolu wykonali takze zaproszeni arty$ci m.in.
Sarsa Markiewicz, Jacek Stachursky 1 Marcin Kindla.
Tydzien pozniej — 7 sierpnia 2015 roku — zespot wystapit podczas I. Rockblu
Przywidz Festiwalu, a wcze$niej wzigl udziat w ceremonii otwarcia Bulwaru
Zespotu Czerwone Gitar oraz odstoniecia Korzeni Rocka — pomnika
upamigtniajacego gwiazdy polskiego rocka.
14 sierpnia 2015 roku — podczas festiwalu Disco pod Gwiazdami w amfiteatrze
w Zielonej Gorze, odbyt si¢ jubileuszowy wystep Czerwonych Gitar z okazji 50-
lecia dziatalnosci scenicznej. Impreza byta transmitowana na antenie Telewizji

Polsat.
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Ladne oczy masz

Komu je dasz

Takie tadne oczy

Takie tadne oczy

Wsrod wysokich traw
Gleboki staw

Jak mnie nie pokochasz
To si¢ w nim utopi¢

W stawie zimna woda
Troche bedzie szkoda
Troche bedzie szkoda, gdy
Utopig si¢ w nim
Powiedzze mi jak
Odgadng¢ mam

Czy mnie bgdziesz chciata
Czy mnie bedziesz chciata
Przez zielony staw
Labedzie dwa

Grzecznie sobie ptyng

Czy mnie chcesz dziewczyno

W stawie zimna woda
Troche bedzie szkoda
Troche¢ bedzie szkoda, gdy
Utopie si¢ w nim

Inne oczy masz

TAKIE LADNE OCZY

Kazdego dnia
Diabetl nie odgadnie

Co w nich schowasz na dnie

Przez zielony staw
Przelecial wiatr

Po rozlegtej toni

Fala fale goni

W stawie zimna woda
Troche bedzie szkoda
Komu bedzie szkoda, gdy
Utopi¢ si¢ w nim
Ladne oczy masz
Komu je dasz

Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Ladne oczy masz
Komu je dasz

Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Takie tadne oczy
Takie tadne oczy

Takie tadne oczy
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TAK BARDZO SIE STARALEM

Kto za Tobg w szkole ganiat

Do pidrnika zaby wktadat

Kto, no powiedz, kto?

Kto na tawce wyciat serce

I podpisat "ghupiej Elce"

Kto, no powiedz, kto?

Tak bardzo si¢ staralem

A ty teraz nie chcesz mnie

Dla Ciebie tak cierpiatem
Powiedz mi, dlaczego nie chcesz
mnie?

Kto dla Ciebie nosit brode
Spodnie w kratke wlozyt modne
Kto, no powiedz, kto?

Kto Tuwima wiersz przepisat
Jako wtasny Tobie wystat

Kto, no powiedz, kto?

Tak bardzo si¢ staralem

A ty teraz nie chcesz mnie

Dla Ciebie tak cierpiatem
Powiedz mi, dlaczego nie chcesz
mnie?

Tak bardzo si¢ staralem

A ty teraz nie chcesz mnie

Dla Ciebie tak cierpiatem
Powiedz mi, dlaczego nie chcesz
mnie?

Ja dla Ciebie bylem gotow

Kilo wi$ni zjes$¢ z pestkami

Ja, tak tylko ja

Teraz kiedy Ci¢ spotykam
Mowisz mi, Ze si¢ nie znamy

Czy to tadnie tak?
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KWIATY WE WLOSACH
Kwiaty we wlosach potargat wiatr
Po co wiec wracasz do tamtych lat?
Zgubionych dni nie znajdziesz juz
Cho¢ przejdziesz Swiat, wszerz 1 wzdluz
Kwiaty we wlosach potargat wiatr
Dawno zmienitas swych marzen ksztatt
I dzisiaj Ty 1 dzisiaj ja
To drogi dwie 1 szczes$cia dwa
Wigc cho¢ z daleka wotasz mnie
Nie powiem, "Tak", nie powiem, "Nie"
Bez wspomnien czasem tatwiej zy¢
Nie wraca nic
Kwiaty we wlosach potargal wiatr
Wyrzu¢ z pamigci ostatni §lad
Bo dzisiaj Ty, bo dzisiaj ja
To drogi dwie 1 szcze$cia dwa
Wigc cho¢ z daleka wotasz mnie
Nie powiem, "Tak", nie powiem, "Nie"
Bez wspomnien czasem tatwiej zy¢
Nie wraca nic
Kwiaty we wlosach potargat wiatr
Wyrzu¢ z pamigci ostatni slad
Bo dzisiaj Ty, bo dzisiaj ja
To drogi dwie 1 szczeScia dwa

I szczescia dwa...

>Ta <

Opracowanie: EG



Miedzynarodowy Dzieri
Dobroczynnosci

Migdzynarodowy Dzien Dobroczynnos$ci ustanowiony zostal przez
Zgromadzenie Ogolne ONZ dnia 5 wrzesnia 2012 roku. W naszym os$rodku,
pierwszy raz obchodziliSmy ten dzien 1 byla to niezwykla okazja, by sprobowac
zaangazowaé si¢ w pomoc osobom potrzebujacym. Mozliwosci byto wiele,

wybraliSmy wsparcie drobnym gestem przyjazni.

W kazdej pracowni uczestnicy wilasnorecznie przygotowali upominki,
ktore powedrujg do dzieci z Olsztynskiego Stacjonarnego Hospicjum Caritas.
Wszyscy wlozyli swoje serca w
przygotowanie prac, dzigki ktorym,
mamy  nadziej¢, na  twarzach
podopiecznych Hospicjum pojawig si¢
usmiechy. Niestety z powodu

panujacych ograniczen nie bedziemy

mogli si¢ spotkac z dzie¢mi a jedynie
przekaza¢ nasze podarki, niemniej jednak pragniemy wesprze¢ podopiecznych

hospicjum i1 wysta¢ Im kilka cieptych stow ptynacych prosto z naszych serc.

Dobroczynno$¢ ma wiele wymiaréw
1 nie ogranicza si¢ tylko do materialnego
wsparcia, czego najlepszym dowodem
jest wolontariat np. w hospicjach,
szpitalach, schroniskach albo
wolontariat misyjny. Dawcy krwi,

potencjalni dawcy szpiku to takze ludzie

zaangazowani W pomaganie.



Miedzynarodowy Dzieri
Dobroczynnosci

Miegdzynarodowy Dzien Dobroczynnosci obchodzony jest w rocznicg
$mierci Matki Teresy. Swigto ma zwrécié uwage na znaczenie pomocy
charytatywnej 1 dziatan wolontariackich a takze na warto$¢ pomocy humanitarne;.
Zbiega si¢ z rocznicg Smierci kobiety, ktora byta bardzo mocno zaangazowana

w mi¢dzynarodowa dobroczynno$¢ — §w. Matki Teresy z Kalkuty.

W Polsce istnieje bardzo wiele organizacji charytatywnych i wolontariackich.
Wsrod tych najbardziej
rozpoznawalnych jest
wielka Orkiestra
Swiateczne; Pomocy,
Caritas Polska, Szlachetna
Paczka, Polska Akcja
Humanitarna, ale nie

brakuje tych mniejszych —

dziatajacych lokalnie, z

mniejsza medialng sitg przebicia, w ktorych kazde wsparcie jest na wagg zlota.

. CZtowicek jest wielki nie przez fo
o posiada, lecz przez fo, Kim jes;

>[m <
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Jaka wartos¢ ma pomaganie innym?

Czesto slyszac o tym, ze powinni§my komus pomoc, bo przechodzi trudny okres
w swoim zyciu badz zwyczajnie jest biedny, na mysl nasuwaja Ci si¢ stowa, ze
kazdy jest kowalem swojego losu. Dlaczego ja miatbym w jaki$ sposdb pomoc?
Przeciez sam tez potrzebuje wsparcia a nie dostaj¢ wystarczajgco... Otdz, tak. To
prawda, ze kazdy z nas ma wplyw na to, jakg $ciezkg podaza w swoim zyciu | W
duzej mierze zalezy wszystko od nas samych. Niemniej jednak, sami rowniez
wiemy, ze niejednokrotnie doswiadczenia jakimi obdarowuje nas los sg tak trudne
do przejscia, ze bez pomocy drugiego cztowieka nie poradziliby$Smy sobie z nimi.

Czasem wystarczy maty gest, odrobina usmiechu, zatrzymanie si¢ obok
kogo$ potrzebujacego 1 w miarg swoich mozliwosci wsparcie Go. Wsparcie
stowem, swojg bliskoscig. Czesto te gesty sg bardziej przydatne niz inna forma
pomocy. Potrafig zdziata¢ cuda. Dlatego nie waznym jest co dajemy, ale jak

dajemy i czy nasze serca i nasze wnetrze roéwniez sg ofiarowane.

Poczucie bliskosci, swiadomos¢ tego, ze kto$, na kim mozemy polegac jest
blisko nas, powoduje zwigkszenie pewnosci i mobilizuje do podejmowania

wyzwan. Stwarza poczucie bezpieczenstwa i1 daje site do dziatania.

A czy w drugg strong tez to dziata? Kto$ moze pomysle¢: ,,00, wiacza sig
egoizm 1 wyrachowanie. Wiadomo, jak zawsze, kto§ niby pomaga, ale zwykle

29

chce co§ w zamian...”. No wilasnie nie! Sprobuj codziennie, $wiadomie
podarowa¢ komus$ mite stowo czy ciepty gest. Zobaczysz, ze za chwile wokot

Ciebie pojawia¢ si¢ zaczng dobrzy i

zyczliwi ludzie. To taka mata magia. . -Kiedy pomagamy .
innym, pomagamy sobie,
Energia, ktérg wysytamy w strong¢ innych, poniewaz wszelkie dobro,

ktore dajemy, zatacza koto
i wraca do nas”

wraca ze zdwojong silg. Wiasnie taka

warto$¢ moze nie$¢ pomaganie. Przekonaj

sic sam @)

Flora Edwards

Opracowanie: AB



Swiato ziert TurystyRi
wy Dzieti Turystyk;
Swiatowy dzien Turystyki
obchodzimy corocznie 27 wrze$nia. Celem
tego dnia jest podniesienie §wiadomosci na
temat roli turystyki w ramach spotecznosci
mi¢dzynarodowej 1 pokazania, jak wptywa
na spoleczne, kulturowe, polityczne
1 ekonomiczne wartos$ci na catym $wiecie.

Obchody regionalne organizowane sg we

wszystkich ~ rejonach  globu, maja
uswiadomic spoteczenstwu, jak wielkie znaczenie ma turystyka we wzmocnieniu
wzajemnego zrozumienia mi¢dzy narodami i jak znaczacy wplyw wywiera

turystyka na wszystkie strefy dziatalnosci ludzkie;.

Potrzeba poznawania odmiennych kultur oraz poszerzania wiedzy o otaczajagcym

swiecie ksztaltowala si¢ 1 nasilata wraz z rozwojem cywilizacyjnym:

> Wedrowki ludzi w celach poznawczych, wypoczynkowych, leczniczych

1 religijnych powstawaty poczawszy od starozytnosci do dzis.

> Postep technologiczny szczegdlnie zwigzany z pojawianiem si¢ nowoczesnych
srodkoéw transportu, sprawit, ze wyjazdy turystyczne mozliwe sg dla wszystkich

1 cieszg si¢ coraz wigksza popularnoscia.

> Najwickszy rozwoj turystyki — nasilenie si¢ ruchu turystycznego nastgpit

w drugiej polowie XX wieku.

> Obecnie podrdze stanowig nieodigczny element zycia wielu mieszkancow
Ziemi.

> Turystyka obecnie jest ruchem masowym wywierajacym niebagatelny wptyw

na réznorodne dziedziny naszego zycia oraz gospodarki.

>[» <



‘wiatowy Dziert Turystyki

Swiatowy Turystyk;

Turystyka — to zjawisko
spoleczne, polegajace na
odbywaniu podrozy w celach
poznawczych, rozrywkowych,
wypoczynkowych, leczniczych

lub zwigzanych =z kultem

religijnym, bez podejmowania

pracy zarobkowej 1 osiedlania sig.
Najwazniejsze wyznaczniki i okresSlenia ,, Turystyki”:

> Che¢ poznania innych krajéw narodéw, ich obyczajow, zabytkdéw 1 czesto

imponujacych wspotczesnych osiggnieé.
> Poszerza si¢ ona w miar¢ wzrostu poziomu wyksztatcenia i rozwoju kultury.

> (Od starozytnosci zdawano sobie sprawe z tego, ze podrézowanie poszerza

swiatopoglad 1 wzbogaca wiedze. Potwierdza to stara chinska maksyma: ,,lepiej

raz zobaczy¢ niz sto razy ustysze¢”.

> Podrozowanie przyczynia si¢ do wzajemnego poznawania si¢ ludzi, do
lepszego zrozumienia oraz nawigzywania przyjazni mi¢dzy narodami. Zmniejsza

to, w pewnym stopniu, ryzyko konfliktow i wojen.

> Turystyka stanowi wazny czynnik politycznej integracji $wiata.




4 ) ) y 4 )
Swiatowy Dzieti Turystyki
W geografii najczesciej stosowanym kryterium podziatu jest gtéwny cel

podrdzy. Na te] podstawie wyroznia si¢ zwykle turystyke:

> poznawczg, polegajaca na zwiedzaniu miejsc oraz
poszerzaniu wiedzy, obejmuje: turystyke przyrodnicza,

krajoznawcza, kulturowa, lingwistyczna,

wolontariuszy;

> wypoczynkowa (urlopowg), obejmujaca wyjazdy
rekreacyjne (bierny wypoczynek),

> specyficzng odmiang jest agroturystyka (wiejska) — N 7 i, ol | T

E,-;.,ffrr: L Y . Im/E-

zwigzana z wypoczynkiem na wsi,

> zdrowotna (lecznicza), ktéra obejmuje wyjazdy do uzdrowisk w celu

polepszenia  stanu zdrowia (np.: turystyka  spa, medyczna

I uzdrowiskowa),

> biznesowa — podroze stuzbowe, szkolenia potgczone z wypoczynkiem

w gronie wspoOtpracownikow lub partneréw w interesach (turystyka targowa,

korporacyjna i kongresowa i motywacyjna).

> turystyka handlowa (zakupowa) rozwijaja si¢ na granicach i w strefach
wolnoctowych 1 wystgpujagca w sezonie duzych przecen w sklepach

(wyprzedazy),

> kongresowa (konferencyjng) — obejmuje roznego rodzaju zjazdy, seminaria,

szkolenia i kongresy — uczestnikami sg zwykle osoby pracujace,



4 ° ° y 4 o
Swiatowy Dzieti Turystyki
> sportowa — w celu czynnego uprawiania sportu lub udziatlu w zawodach

sportowych.

> kulturoznawcza — odwiedzanie miejsc waznych ze wzgledow kulturowych,

artystycznych i historycznych;

Opracowanie: DS



Wrzesien to sezon wykopkow... czas ziemniaczanej obfitoSci!
W zwigzku z tym, dzi§ zapoznamy si¢ z najwazniejszymi 1 najbardziej

przydatnymi informacjami na temat ziemniakow!

Gotowane, pieczone, smazone, w formie purée, frytek albo chipséw —
kazdy z nas ma swdj ulubiony wariant ziemniakéw. Bez watpienia to jedne
z najbardziej popularnych produktow na naszych stotach. Chociaz uwaza sie, ze
sa tuczace, tak naprawde maja mato kalorii, za to zawieraja wiele cennych

substancji.
Historia ziemniaka

Ziemniak to roslina z rodziny psiankowatych. Dla wielu z nas jest
podstawg obiadu, jednak na polskich stotach obecny jest dopiero od XVII wieku.
Do Europy trafil w XVI wieku za sprawg Hiszpanow, ktorzy przywiezli t¢ ro§ling
z panstwa Inkow. Obecnie jest uprawiany na szeroka skalg 1 szacuje si¢, ze
statystyczny Polak zjada w ciggu roku ponad 100 kg ziemniakéw! Taki wynik
nie powinien dziwi¢, jesli wezmiemy pod uwage, jak wiele potraw kuchni

polskiej bazuje wtasnie na tym warzywie.

ST S



WszystRo o ziemniakach. ..

Odmiany ziemniaka

Na $wiecie istnieje ponad 10 tys. odmian ziemniakéw. W Polsce
wystepuje ponad 100 r6znych odmian, a do najbardziej popularnych naleza: Irga,

Vineta, Agata, Irys, Lord.
Ze wzgledu na przeznaczenie kulinarne, wyrdznia si¢ 4 gldéwne typy ziemniakow:

A — odmiany salatkowe, po ugotowaniu nie rozpadaja si¢ 1 zachowuja ksztalt;

B — wszechstronne, ktore mozna gotowac, piec, smazy¢, uzywac¢ do zup czy
farszow;

C — maczyste, polecane zwtaszcza do pieczenia, plackéw ziemniaczanych, pyz
I kopytek;

D — bardzo maczyste, o suchej konsystencji.

Wartosci odzywcze

Ziemniaki uwazane s3 za jedno z najbardziej tuczacych warzyw, ale tak naprawde
wecale nie sg kaloryczne. Wszystkiemu winne sg dodatki. W 100 g ugotowanych
ziemniakow jest tylko 75 kcal! Jesli nie dodamy do nich masta, $mietany lub

okrasy, to pozostang zdrowym dodatkiem do codziennych positkdw.


https://portal.abczdrowie.pl/ziemniaki-zwiekszaja-ryzyko-cukrzycy-typu-2

WszystRo o ziemniakach. ..

Ziemniaki nie zawierajg thuszczu 1 sg bogate w mikroelementy, zwtaszcza potas,
magnez, zelazo, wapn i fosfor. Poza tym sg zrodlem witamin A, B1, B2, B3, B6,

C, E, K1 PP. W ziemniakach znajduje si¢ tez blonnik pokarmowy.

agrdFakt.pl

CO MAJA W SOBIE ZIEMNIAKI?

©

WITAMINA C WAPK

(podnosi odpornos¢ organizmu)

K

POTAS

(obniza cisnienie krwi)

D

MAGNEZ
(poprawia przemiane materii
i tagodzi objawy stresu)

(odpowiada za mocne kosci)

o

FOSFOR

(poprawia wchtanianie wapnia)

@

ZELAZO
(wspomaga prawidtowa prace
uktadu nerwowego)

[

Wilasciwosci lecznicze ziemniakow

Duza dawka potasu oraz niska zawarto$¢ sodu sprawiajg, ze warzywo to
jest polecane osobom, ktore cierpig na nadci$nienie tetnicze. Nalezy jednak
pamigtac o tym, by przy schorzeniach uktadu krazenia uzywac bardzo mato soli

(pod koniec gotowania ziemniakow) lub calkowicie z niej zrezygnowac.

> Ta <


https://zywienie.abczdrowie.pl/zelazo-w-diecie

WszystRo o ziemniakach. ..

Ziemniaki sg lekkostrawne, dlatego mozna je jes¢ w przypadku dolegliwosci
trawiennych, a takze przy zatruciach. Zawarto$¢ btonnika sprawia, ze sg dobrym
produktem na trawienie. Dzi¢ki nim mozna pozby¢ si¢ problemu zapar¢, wzdec,
zgagi oraz biegunki (jesli oczywiscie jemy ziemniaki z wody, a nie smazone).
Warto wiedzie¢, ze im mlodsze ziemniaki, tym wigcej drogocennego btonnika

zawierajg.

Dlaczego w naszym menu powinno znalez¢ si¢ miejsce dla ziemniaka?
Poniewaz warzywo to dostarcza nam energii. Weglowodany ztozone dajg uczucie
sytosci. To Swietne ,,paliwo”. Wazne jest, ze po zjedzeniu ziemniakéw energia
bedzie uwalnia¢ si¢ stopniowo, przez co dluzej nie bedziemy czué¢ glodu
1 bedziemy mogli funkcjonowac na wysokich obrotach. Najwigcej energii dadzg

nam ziemniaki gotowane na parze lub w tupinach.

Ziemniaki sg uwazane réwniez za skuteczny lek przeciwbolowy. Oklady

z surowych ziemniakow stosuje si¢ w ludowej medycynie na zwichnigcia,

zapalenia stawOw oraz bdle reumatyczne.
Sposoby przygotowania ziemniakow

Istnieje bardzo duzo sposobdéw przygotowywania ziemniakéw. Moga
stanowi¢ samodzielny positek lub by¢ dodatkiem do innych produktow.
Najzdrowsze sg gotowane, zwlaszcza na parze. Warto jes¢ je ze skorka, w ktore;j

znajduje si¢ wiele cennych substancji.



https://portal.abczdrowie.pl/leczenie-reumatyzmu

WszystRo o ziemniakach. ..

Najmniej polecane sa ziemniaki smazone, czyli frytki, chipsy, placki
ziemniaczane. Ttuszcz 1 weglowodany tworza zwigzek bardzo niekorzystny dla

naszej figury, dlatego jesli dbamy o lini¢, to powinni$my ich unikac.

Pamigtajmy rowniez o tym, ze w popularnych pyzach i kopytkach znajduje si¢
duzo bialej maki, ktéora réwniez nie stuzy sylwetce. Z kolei zapiekanki
z ziemniakow czesto sktadajg si¢ z sosu na bazie Smietany i sera, czyli sktadnikow

thustych i pelnych kalorii.

Odpowiednia obrobka ziemniakéw nie tylko pozwala zaoszczedzi¢ duzo kalorii,
ale rowniez zachowac cenne warto$ci. W czasie gotowania na parze lub pieczenia

tracimy najmniej witaminy C, dlatego starajmy si¢ wybieraé ten rodzaj obrobki

termicznej.

Opracowanie: AK


https://zywienie.abczdrowie.pl/wlasciwosci-witaminy-c

M zgz{zynaroc{owe Sprzqtanie
Swiata w Prejlowie!

Mysle, wiec nie Smiece

Niemal 3000 grup lokalnych w calej Polsce zarejestrowalo si¢ w tegorocznej

edycji akcji “Sprzatanie $wiata”. W weekend

S P rZ q —l—a n |€ 17-19 wrze$nia wielki finat akcji. ,,Sprzatanie
Swiata — Polska” to wspdlna lekcja
poszanowania Srodowiska, ktorej w tym roku
przyswieca hasto “Mysle, wigc nie Smiece”. Jej

celem jest edukacja odpadowa oraz inicjowanie

dziatan, dzigki ktérym zmniejszy si¢ nasz

negatywny wplyw na $rodowisko — mowig

S' W i a‘I’a organizatorzy.

»Sprzatanie $wiata - Polska" jest cze$cig migedzynarodowego ruchu na rzecz
ochrony srodowiska Clean up the World wywodzacego si¢ z Australii,
zapoczatkowanego w 1989 roku przez Ina Kiernana, australijskiego biznesmena
i zeglarza. W ruchu tym uczestniczy blisko 40 mln. wolontariuszy z ponad
czterdziestu krajow na calym $wiecie. W Polsce akcje w 1994 roku zainicjowata

Mira Stanistawska-Meysztowicz, zatozycielka Fundacji Nasza Ziemia.




M zgc{zynaroc{owe Sprzqtanie
Swiata w Prejlowie!

»Sprzatanie §wiata — Polska” to wspdlna lekcja poszanowania srodowiska.
Jej celem jest promowanie niesmiecenia, edukacja odpadowa oraz inicjowanie
dziatan, dzigki ktorym zmniejszy si¢ nasz negatywny wpltyw na srodowisko. Od
1994 roku, w trzeci weekend wrzesnia wraz z setkami tysiecy wolontariuszy:
mtodzieza, dorostymi — wszystkimi, ktorym zalezy na ochronie $rodowiska,
prowadzimy dzialania propagujace ograniczanie powstawania odpadow,
selektywng zbiorke i1 recykling, a takze wyszukujemy i w miar¢ mozliwosci
usuwamy dzikie wysypiska. Dzialaniom tym towarzyszy cata gama innych
dziatan: zakladanie zielencéw, sadzenie drzew, krzewow 1 kwiatow,
organizowane sg konkursy (plastyczne, piosenki), wystawy, festyny, koncerty,
zabawy, ogniska, rajdy (piesze, rowerowe) itp. ,,Sprzatanie $wiata - Polska”
angazuje i integruje spolecznosci lokalne. Zgodnie z opinig uczestnikow akcji,
jest ona dla samorzadow dobrym narzedziem w prowadzeniu ich dziatalnosci
w zakresie gospodarki odpadami, dla placowek o§wiatowych interesujacg metoda

pracy wychowawczej oraz wartosciowym sposobem na realizacj¢ wolontariatu.

Neas== zicri=
W hasz=zyyaelih
rekkaaRos

«—..w obliczu pandemii

{ Sprzgtanie
Pojus Cremis. $wiata

Opracowanie: AK



Domowa pielegnacja whosow

Domowe maski do wlosow, ktore poprawia ich
gestosé, polysk i sprawia, ze bedg szybciej
rosly. Poznaj proste przepisy na naturalne

maseczki do wlosow:

Domowa maska na wlosy: nawilzajaca maseczka 7z mlekiem

kokosowym

. 20 g oleju kokosowego

J 5 ml oleju jojoba
J 5 ml oleju arganowego
. 20 ml mleka kokosowego

Najpierw potacz oleje, a nastgpnie dodaj mleko. Maske naktada si¢ przed
umyciem wtosOw szamponem. Jej zalety to nie tylko nawilzenie wlosow, ale
roéwniez regeneracja, co wigcej, mleko kokosowe stymuluje porost wlosow. Za to

olej jojoba reguluje produkcje toju oraz poziom pH.




Domowa pielegnacja whosow

Domowa maska na wlosy: do wlosow farbowanych

] 30 ml oleju ze stodkich migdatow
J 5 kropli ulubionego olejku eterycznego

Lekki 1 szybko si¢ wchtania, a na dodatek chroni wlosy
farbowane. Najlepiej, jesli olejek bedziemy naktadaé
codziennie po umyciu wtoséw. Trzymaj go w ciemnym

pojemniku do 6 miesigcy.

Domowa maska na wlosy: przywracajaca blask

e 1 z6ttko

e sok z cytryny (ale tylko kilka kropli!)

e | lyZka oliwy z oliwek

Klasyczna maseczka do wloséw z naturalnymi
sktadnikami. Laczymy zo6ttko z oliwg oraz sokiem

cytryny 1 cato$¢ nakladamy na suche wlosy. Maske

trzymamy co najmniej godzing, a potem myjemy

wlosy.

Domowa maska na wlosy: nawilzajaca maseczka z miodem

. 2 tyzki miodu
. 3 stotowe oliwy z oliwek

Sktadniki mieszamy 1 naktadamy na suche wiosy.

Glowg mozna owing¢ recznikiem, a po 15

minutach zdejmujemy "turban" 1 zmywamy catos¢.



Domowa pielegnacja whosow

Domowa maska na wlosy: na wypadajace wlosy i bez blasku

. olej kokosowy

Tak, wystarczy tylko olej kokosowy! Najlepiej, jesli sktadnik bedzie delikatnie
podgrzany, cho¢ niektorzy twierdza, ze wystarczy podgrza¢ go w rekach. Olej
kokosowy nakladamy na calg dlugos¢ wtosow 1 skore glowy 1 trzymamy przez
kilka godzin.

Domowa maska na wlosy: na piekne i zdrowe loki. Receptura Anny

Lewandowskiej
. pot szklanki siemienia Inianego,
. pot awokado,

. 2 szklanki wody,
. 2 tyzki oleju roslinnego np. z awokado
. kilka kropel soku z cytryny

To ulubiona domowa maska do wlosow Anny Lewandowskiej. Jak jg zrobic?
Siemie¢ Iniane zagotuj w 2 szklankach wody, a nastepnie odcedz. Do zelowe;j
konsystencji dodaj pozostate sktadniki i wymieszaj. Maske natdz na wiosy na co

najmniej 15 min, do godziny.




Domowa pielegnacja wtosow

Domowa maska na wlosy: maseczka na przesuszone i zniszczone wlosy

. zottko
. 5 tyzek piwa

Wymiesza¢ oba sktadniki 1 natozy¢ na wlosy na 15 min.

Domowa maska na wlosy: maseczka na wypadajace wlosy z olejkiem

rycynowvm

. zo0ttko
. 1 tyZka oleju rycynowego
. 1 tyZka oliwy z oliwek (lub nafta kosmetyczna)

Wymieszaj wszystko, lekko podgrzej 1 nanies na wilosy. Nastepnie natoz czepek,
owin gtowe recznikiem i trzymaj maske godzing (albo i catg noc). Potem umyj

wlosy, a do ostatniego ptukania dodaj sok z cytryny lub ocet jabtkowy.

Domowa maska na wlosy: maseczka na wlosy pozbawione blasku

. 1 I wody

. 100 ml soku jabtkowego,
. 100 ml octu jabtkowego,
. 10 g oleju rycynowego

Wymieszaj sktadniki i nanie$ cato$¢ na umyte 1 wilgotne wtosy. Po kilkunastu

minutach sptucz glowe czysta woda.




Domowa pielegnacja whosow

Domowa maska na wlosy: maseczka wzmacniajaca wlosy

. 3 lyzki jogurtu naturalnego,
. olejek z kietkéw pszenicy (kilka kropel),
. tyzeczka soku z cytryny

Mieszanke wmasuj we wlosy 1 pozostaw ja na 15 minut. Potem doktadnie sptucz

maseczke.

Domowa maska na wlosy: maseczka wygladzajaca wlosy

. pot szklanki ptatkéw owsianych,
. ciepte mleko,
. tyzka miodu,

. 2 lyzeczki oliwy z oliwek

Calo$¢ wymiesza¢, natozy¢ na wilosy (mozna cato$¢ przykry¢ foliowym

czepkiem) 1 zostawi¢ na 30 minut.




Domowa pielegnacja wlosow

NAJLEPSZE SKEADNIKI DOMOWYCH MASEK NA WELOSY — CO
WYBRAC?

DROZDZE — zrédto biotyny, witamin z grupy B, cynku, selenu, miedzi, potasu,
wapnia, chromu i fosforu. Wzmacniajg wlosy, ukorzeniaja cebulki, zapobiegaja

wypadaniu, przyspieszajg wzrost wtosow.

JAJKO — 76ttka doskonale poprawiaja kondycje wloséw: zawierajg lecytyne,
wzmacniajg 1 nawilzaja wilosy. Biatko hamuje lamliwos¢ wlosow, dodaje
objetosci. Zoltko to naturalny emulgator, ktory wiaze sktadniki maski; ponadto
zawiera duzo siarki, ktora wchodzi w sktad keratyny, czyli naturalnego budulca

wlosow.

OLEJKI — sg zrodlem cennych dla wtoséw, dobrych kwasoéw thuszczowych,
fitosteroli 1 flawonoidow. Doskonale poprawiajg ich stan 1 kondycje, odzywiajg
cebulki, zapobiegaja wypadaniu i przyspieszajg wzrost wtoséw. Najcenniejszymi
olejami dodawanymi do masek sa: olej kokosowy, rycynowy, arganowy i oliwa
z oliwek, jednak nie ma tu zadnej reguly: olejki mozna dowolnie taczy¢ 1 mieszaé
sprawdzajac, ktore najlepiej sprawdzg si¢ jako skladnik domowej maski na
wlosy. Wielu traktuje olejowanie wtosow jako maske. W tym celu stosuje dobrze
dobrane mieszanki olejkow, ktore — podobnie jak maske — zmywa si¢ z wlosoOw

po dluzszym czasie.

AWOKADO — zawiera ponad 20 r6znych witamin i mineratow, miedzy innymi
witaminy: A, K, C, B1, B2, B3, B5, B6, E oraz potas, kwas foliowy, magnez,
miedz, zelazo, cynk, fosfor. Jest doskonalg kuracja odzywcza do wiloséw:
wzmacnia, hamuje wypadanie, zwalcza famliwos$¢ 1 pobudza gestos¢ wlosow.
Warto pamigtac, ze ttoczony na zimno olej z awokado zachowuje wszystkie

sktadniki pozyskane z owocu.



Domowa pielegnacja wlosow

ALOES - humektant, ktory nawilza, przycigga wilgo¢ 1 zatrzymuje ja we
wlosach. Wygladza wilosy 1 domyka ich tuski, utatwia rozczesywanie, wzmacnia
zniszczone pasma i doskonale nablyszcza, oraz powstrzymuje elektryzowanie si¢
wloséw. Dobrze radzi sobie w walce z tupiezem. To zrodio polisacharydow,
witamin A, B, C, karotenow, mineratow (chrom, magnez, mangan, wapn, sod,

zelazo, miedz, fosfor, cynk).

SIEMIE LNIANE — zawiera bardzo duzo witamin (A, B1, B2, B3, B6, C, D,
E, K), biatka, btonnika 1 sktadnikow mineralnych, takich jak Zelazo, magnez,
wapn 1 cynk. Dzieki duzej zawarto$ci sktadnikow odzywczych siemi¢ Iniane
sprawia, ze wlosy sg maksymalnie wzmocnione, nawilzone, geste 1 btyszczace.

Szybciej rosng oraz zyskuja naturalny blask, a ich kolor nie plowieje.

MIOD - silny antyoksydant, ktory wzmacnia i regeneruje zniszczone wiosy.
Pobudza ich wzrost, zmniejsza famliwos¢, zapobiega infekcjom skory glowy,
dziata antyseptycznie, naprawia i przywraca kondycje wlosom farbowanym,

mocno przesuszonym i ostabionym.

KWAS HIALURONOWY - to kluczowy sktadnik zaréwno w pielegnacji
skory, jak 1 wlosow. Doskonale nawilza 1 wigze czasteczki wody, dzigki czemu
chroni przed zniszczeniem i1 przesuszeniem wlosow. Jest naturalnym sktadnikiem
wszystkich tkanek w organizmie czlowieka. Idealny do wtoséw suchych, chroni
pasma przed zniszczeniem. Dodawany do drogeryjnych kosmetykow ogranicza

wysuszajace dzialanie detergentow.

BANAN - zrodlo witamin A, B, C oraz E w duzych dawkach; regenerujg one
wlosy 1 stymulujg mieszki wlosowe; zapewniaja dobrg kondycje skory glowy.
Banany zawierajg rowniez sporo mineralow jak cynk, zelazo, wapn i potas —
zwalczajg suchos$¢ wypadanie wloséw. Doskonale regenerujg zniszczone pasma,

sg silnym przeciwutleniaczem.



Domowa pielegnacja whosow

NAFTA KOSMETYCZNA — wcigz bardzo popularna, poniewaz natychmiast
poprawia wyglad wtosow: wygtadza, nablyszcza, kondycjonuje wilosy 1 sprawia,
ze dobrze si¢ uktadaja, a na ich powierzchni nadbudowuje si¢ mikroskopijna
otoczka, ktoéra delikatnie pogrubia strukture, zwigksza objeto$¢ 1 zmniejsza
splatanie pasm. Nafta kosmetyczna zapobiega tez elektryzowaniu si¢ wlosow.

Moze niestety przecigzy¢ wlosy podrazni¢ skore.

ZELATYNA - doskonaty, naturalny ,,laminat” do wloséw, ktéry nabtyszcza,
wygtadza 1 nadaje pasmom sypkos$ci oraz natychmiast poprawia ich wyglad.
Zelatyna jest ponadto zréodlem kolagenu biatkowego — niezbednego do

wzmocnienia 1 odzywienia cebulek; zwalcza tamliwo$¢ i hamuje wypadanie

wlosow.

Opracowanie: PD



Zr6b to sam! — Kgcik Matego
Artysty

Jesienna sowa z patyczkow

Przygotuj:

. 6 pomalowanych patykow po lodach 1 1 zwykly
. 2 plastikowe oczka

. maty trojkat wyciety z filcu

. 2 mate pompony
. nozyczki
. 2 pidrka

. opcjonalnie brokat i futrzane patyczki.




Zr6b to sam! — Kgcik Matego
Artysty

Instrukcja:

Krok 1.

ZYacz kolorowe patyki 1 przyklej do
nich zwykty patyk, aby utworzy¢

ciato sowy.

Krok 2.

Przyklej oczy, filcowy
trojkat jako nos

I pompony jako nogi.




Zr6b to sam! — Kgcik Matego
Artysty

Krok 3.

Obroc¢ sowe i1 przyklej pidrka jako skrzydta.

Krok 4. — Niech fantazja Ci¢ poniesie ©

Dodaj swojej sowie troche blasku uzywajac brokatu 1 kokardke
z futrzanych patyczkow... Mitej zabawy!
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Pan Jaro Ci radzi. ..

6 zasad bezpiecznego seniora konsumenta

1. Nie kupuj bez namyshu

,,Tylko w tych naczyniach ugotujesz obiad 3 razy szybciej” — zanim kKupisz,
zweryfikuj informacje. Skonsultuj zakup z rodzing, popro§ o wyszukanie
parametréw oferowanych produktéw w Internecie. Do UOKIiK docierajg skargi
na wprowadzanie w btad co do cech oferowanych towaré6w — produkty nie sa

warte swojej ceny i nie maja reklamowanych wtasciwosci.
2. Nie wierz w darmowe prezenty

,Dla kazdej osoby atrakcyjny upominek™ — uwazaj, poniewaz moze si¢
okazaé, ze aby go dostaé, bedziesz musiat kupi¢ kosztowny produkt, a darmowa
wycieczka do miejsca kultu religijnego moze by¢ potaczona z kilkugodzinng

sprzedaza naczyn do gotowania.
3. Nie daj sobie wmowi¢, Ze nie masz prawa

,,Nie moze pan/pani odstapi¢ od umowy” — sprzedawca, ktory tak twierdzi,
tamie twoje prawa konsumenckie. Umowa zawarta w domu czy na pokazie to
szczegolny rodzaj transakcji — w takiej sytuacji masz wigcej praw. Pamigtaj:
mozesz odstapi¢ od umowy, ale masz na to 14 dni od otrzymania produktu. Wyslij
towar na wlasny koszt za zwrotnym potwierdzeniem odbioru. Oswiadczenie
o odstgpieniu od umowy nadaj najlepiej osobnym listem, a produkt wyslij
w oddzielnej paczce. Formularz odstgpienia od umowy pobierz ze strony:

www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl.
4. Badz uwazny — nie daj si¢ manipulacji

,,Prosze odstagpi¢ od umowy za tydzien, bo bedzie juz pani, ktora jest
upowazniona do odbioru” — gdy zastosujesz si¢ do takiej instrukcji, moze si¢
okaza€, ze przekroczysz termin na odstgpienie od umowy. Pamig¢taj: zawsze

zweryfikuj zapewnienia sprzedawcy. Masz 14 dni na rezygnacj¢ z zakupow.

>Ta )<



®an Jaro Ci radzi...

5. Nie ulegaj namowom

,»Tylko dzi$ ten sprzet jest w wyjatkowej cenie” — pamigtaj, sprzedawcy
wykorzystuja wiele sztuczek, ktore majg sktoni¢ ci¢ do kupna produktu, nawet
jezeli go nie potrzebujesz. Jezeli produkt jest dostepny dzi$, bedzie w ofercie
rowniez jutro. Daj sobie czas na przemyS$lenie decyzji 1 skontaktuj si¢ ze

sprzedawcg nastepnego dnia, jezeli rzeczywiscie cheesz kupi¢ dany produkt.
6. Pamietaj, nie jesteS sam

Skontaktuj si¢ z rzecznikiem konsumentow lub oddziatem Federacji
Konsumentow w swoim miejscu zamieszkania, jezeli nie wiesz, jak napisac
reklamacj¢ lub odstgpienie od umowy. Porade uzyskasz takze: telefoniczne pod
numerem 801 440 220 (optata zgodna z cennikiem operatora) w godz. 08:00-
18:00 od poniedziatkku do pigtku lub e-mailowo pod adresem

porady@dlakonsumentow.pl.

6 zasad bezpiecznego
seniora konsumenta

NIE KUPUJ BEZ NAMYSLU NIE WIERZ W
DARMOWE" PREZENTY

Uwazaj,
darmowa
o i3 razy szy iej” wycieczka moze

u:ygku‘; p bf(é Eolaczo_na z
informacje. 5 .ug‘)dz(llm"a

sprzedaza
skonsuhuj xosztownych

gl a produktéw

#Tylko w tych
naa niac! ugomjesz

NIE DAT SOBIE WMOWIC, | BADZ UWAZNY
ZE NIE MASZ PRAWA - NIE DAJ SIE MANIPULACIT

Gdy kupujesz w
domu czy zie,
to mozesz ié
od umowy. Masz na
to 14 dni od odbioru
produktu

»Prosze odstapi¢ od
umowy za tydzien, bo
bedzie wtedy osoba
upowazniona” - gdy
zastosujesz si¢ do

takiej instrukcji, moze
si¢ okazaé, ze
przekroczysz termin na
odstapienie od umowy

PAMIETAJ,,
NIE ULEGAT NAMOWOM NIE JESTES SAM

»Tylko dzi$ ten sprzet Pomocy szukaj u.
jest w wyjatkowej cenie” ecznikow onsumentéw w swoim|
=sprzedawcy mﬁejscu zamieszkania
wykouKs(u)a wiele = 801 440 220 - dzwohi od pon-pt w
sztuczek, ktére maja godz. 8-18 (oplata zgodna z
sklonié cie do kupna cennikiem operatora)
produktu, nawet jezeli - porady@dlakonsumentow.pl
0 nie potrzebujesz. -www.federacja-konsumentow.org.p!
%rzemysl decyzje -22 55 60 118,
lnfo@konsument gov.pl - f:
zawarle$ umowe z przedsi¢biorca z
innego kraju

2 s 2 BEZPIECZNY i AKTYWNY L]
Ministerstwo Rodziny, U ® ( (
e, SENIOR

L e —
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®an Jaro Ci radzi...

#Seniorzy

?
O czym pamietac podczas zakupow? "
¢ zastanow sie zanim kupisz - marze
handlowe siegaja kilku tysiecy procent
# nie podpisuj jesli nie rozumiesz
& 7adaj kopii wszystkich podpisanych

przez siebie dokumentow

BEZPIECZNY i AKTYWNY

B \ini in ¢
SENIOR U-C’«

Uregd Culrusy Kurivarenci | Kansamcnsw

#Seniorzy

Odstapienie od umowy

Umowy zawierane na odlegtosc¢
| poza lokalem przedsiebiorstwa
Wraz z odstgpieniem wygasaja

powigzane z nig umowy dodatkowe

(np.: umowa kredytu konsumenckiego)
zawarte z przedsiebiorcg czy tez z innymi
podmiotami, z ktorymi sie on porozumiat.

BEZPIECZNY i AKTYWNY

14 e . ’
AN prc;l:ﬁﬁmmzm S E N |O R U ” ( (

Lregd Cuhvuny Kunvarensi | Kavmmonsy




®an Jaro Ci radzi...

#Seniorzy

Gdzie po pomoc?

Infolinia 801 440 220, rzecznicy
konsumentow, Inspekcja Handlowa,
Federacja Konsumentow,
Stowarzyszenie Konsumentow Polskich.

Gdy doszto do oszustwa - prokuratura
lub policja.

& \finisee Rodziny, BEZPIECZNY i AKTYWNY U . ( ® (

:”. qui pOljtYki SPOlemj S E N l O R Ureyd Colrusy Kunsarenzi© Kansamonse

#Seniorzy

Zasady ostroznosci

Umowy zawierane poza lokalem przedsiebiorstwa

Jesli zawierasz umowe na pokazie, w domu,
masz prawo do odstapienia od niej
w terminie 14 dni kalendarzowych
- bez podawania przyczyn

YV —— BEZPIECZNY i AKTYWNY U e ( ® (
HE R SENIOR

Urangd Celrusy Kunlvarensi | Kanzamonaw
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Ze Sportem za Pan Brat!

Kochani,

Skonczylto sie lato 1 wieczory sg dtuzsze, wigc 1 ruchu mniej. Czesciej
spedzamy czas przed telewizorem lub z ksigzka w rgku. Uwierzcie mi, mozna
oglada¢ film i przy tym zadba¢ o swoja forme fizyczng. Wystarczy tylko odrobina

dobrej woli 1 cierpliwos¢ w dziataniu, a za jaki$ czas okaze si¢, ze to Swietna

zabawa i widoczne efekty.

e Krazenie stopami, zginanie 1 prostowanie

stopy to dopiero poczatek.

e Unoszenie nogi zgietej
w kolanie naprzemiennie, po

10 razy.

e Unoszenie nogi zgietej
w kolanie z potgczeniem do

wyprostu 10 razy.




Ze Sportem za Pan Brat!

e Wysunig¢cie nogi w przod

z dofaczeniem ramion 10 razy.

e Wznos ramion nad  glowe
z uniesieniem nogi zgigtej w kolanie

1 pigknie pracuja mig$nie brzucha.

e Rozstawione kolana sktony w przdd z ramionami w przod po 10 razy.

Kiedy kazde z tych ¢wiczen wykonywane na kanapie lub krzesle wejda

nam w nawyk, to z pewnoscig poczujemy moc i sit¢ na wigce;.



o Ksigzke mozemy czyta¢ krazac biodrami raz w
jedna raz w drugg strong powtorki dawkujemy sami,

gdyz jest to lekkie ¢wiczenie, ale efekty wspaniale.

e Mozemy czytac robigc przysiady, zginajac
nogi w kolanach. Wykorzystajmy swoja
wyobrazni¢ 1 pozwdélmy sobie na mate
szalenstwo, bo sg osoby, ktore tak pomysla

0 tym co napisatam.

Nie doceniajgc wlasnego ciala, ktore az prosi o poprawe krazenia, dotlenienie,
lepszag przemian¢ materii. Narazamy je na zanik niektorych partii migséni,

zmniejszenie zakresu ruchu w stawach, przez co stabsza kondycjg.

Do dzieta Kochani, niech moc bedzie z Wami! Kazdego dnia 10 minut
poswiecone na proste a zarazem skuteczne ¢wiczenia wyzwoli w nas che¢ do
dzialania, pozytywny nastroj i dobre samopoczucie psychiczne. Pokonywanie
swoich stabosci daje RADOSC I WYZWALA DOBRA ENERGIE.

> <

Opracowanie: ES



Podréze po Europie

Luksembury

Powierzchnia: 2586 km?
Waluta: euro

Ludnosé: 626 108 (2020)
Powierzchnia: 2 586 km?

Jezyki: luksemburski, francuski, niemiecki




Podréze po Europie
Luksemburg — jedno z najmniejszych panstw Europy potozone w jej zachodniej
czesci. To jedno z finansowych centrow kontynentu, u nas znane giownie z niskich
podatkow. To jednak takze wiele atrakcji turystycznych. Pomimo niewielkich

rozmiarOw, wypetniony jest po brzegi zabytkami. To takze najwigksza na Swiecie liczba

Swietnych restauracji, trybunaty Unii Europejskiej 1 wiele wigce;.
Historia

Luksemburg jest dosy¢ mtodym panstwem na mapach Europy. W sredniowieczu
okreslany byt ta nazwag zaledwie jeden z zamkow znajdujacych si¢ w Cesarstwie
Rzymskim. W 963 roku kupit go jeden z hrabiow, dzigki czemu zaczat si¢ rozwijaé wraz
z okolicznymi terenami. W kolejnych stuleciach razem statly si¢ hrabstwem,
a nastepnie Ksiestwem Luksemburskim. W ten sposob kraj jako ostatni na Swiecie

okreslany jest po dzi$§ dzien.

W trakcie swojej krotkiej historii Luksemburg byt wielokrotnie podbijany przez
okoliczne panstwa. Nalezat przez dlugi okres do Francuzow, rowniez miat swoje
rozbiory, a przez pewien czas wchodzit nawet w sklad dzisiejszej Holandii. Dzialo si¢
tak nawet pomimo tego, ze podpisano tu traktat o neutralnosci. Lamaty go kolejne kraje,
wlacznie z nazistowskimi Niemcami, ktore wkroczyty na te tereny w trakcie II wojny

Swiatowej.

Dopiero po zakonczeniu wojny Luksemburg uzyskal prawdziwag niepodlegtos¢.
Niedlugo po tym stal si¢ jednym z zatozycieli ONZ, a nast¢gpnie NATO. Pomogt
stworzy¢ takze Europejska Wspolnote Wegla 1 Stali, ktora potem przerodzita si¢ w Unie
Europejska. Dzigki produkeji stali kraj zaczat si¢ takze bogacié, a gdy ztoza zelaza si¢

skonczyly, zmienit si¢ w jedno z najwigkszych centrow finansowych na caltym §wiecie.



Podréze po Europie

Luksemburg — informacje ogolne

Obecnie Luksemburg nalezy takze do najbogatszych panstw na swiecie. Pod wzgledem
PKB na osobe zajmuje pierwsze miejsce w rankingach. To kraj o jednych z najlepszych
warunkéw do zycia na $wiecie, a takze jedna ze stolic Unii Europejskiej. Znajduje si¢
tu na przyktad miasto Schengen, w ktorym podpisano stynny traktat. Jest takze znanym
rajem podatkowym. Ze wzgledu na niskie opodatkowanie czgsto na swoje siedziby

wybieraja go wielkie firmy, takie jak Amazon.

Panstwo to znajduje si¢ w zachodniej cze$ci Europy. Luksemburg graniczy
z Niemcami na wschodzie, z Francja na potudniu i z Belgig na zachodzie. Nalezy do
"Beneluksu”, czyli unii gospodarczej z Belgig i Holandig. Podobnie jak te panstwa,
Luksemburg réwniez posiada monarchig, z Wielkim Ksieciem na czele. Jest jedynym
krajem na $wiecie, ktory pomimo monarchii nie posiada kréla. Jest krajem w petni
demokratycznym, a takze jednym z mniejszych i1 najmniej zaludnionych panstw

kontynentu.




Podrize po Europi

po Europre

Luksemburg to tylko 2,5 tys. km2 powierzchni, na ktérych mieszka zaledwie ok. 600
tys. 0sOb. Stolicg kraju jest miasto o tej samej nazwie — Luksemburg. Jego obywatele to
tymczasem poligloci. W tym kraju moéwi si¢ w trzech jezykach. To francuski
1 niemiecki, a takze tradycyjny luksemburski, czyli mieszanka tych dwoch jezykow.
Jezyki te stosowane sg zamiennie, zarowno na co dzien, jak 1 urzgdowo. Wigkszos¢

Luksemburczykéw mowi takze po angielsku.

Panstwo che¢tnie wybierane jest przez turystow - to ponad milion odwiedzajacych
rocznie. Gtowne lotnisko w Luksemburgu znajduje si¢ w stolicy kraju. To port lotniczy
Luksemburg (LUX), ktéry obstuguje rocznie ponad 3,5 mln pasazerow. Kraj posiada
takze $wietne drogi, w tym wiele ekspresowych oraz autostrad. Dzigki temu z jednego
na drugi kraniec mozna przejecha¢ go w takim samym czasie, co Warszawe. Jest

swietnym miejscem do odwiedzenia w trakcie wycieczki po Europie.
Luksemburg — stolica kraju

Glowng atrakcja turystyczng kraju jest jego stolica — miasto Luksemburg. To
historyczne miasto znane jest szczegdlnie ze swojej najstarszej czgsci, ogrodzonej
wzgorzami. Niegdy$ wraz z murami czynily je jednym z najbardziej zabezpieczonych
przed atakami miast catego kontynentu. Dzi$
natomiast mozemy je zwiedza¢. Wiele sposrod
wzmocnien w miescie kiedy$ okreslanym jako
forteca posiada nawet tzw. kazamaty, czyli

niewielkie jaskinie ze schowanymi dziatami.

To jednak nie wszystkie atrakcje turystyczne w
miescie Luksemburgu. Znajdziemy tu migdzy innymi tzw. "najpigkniejszy balkon
w Europie”. Chodzi o Chemin de la Corniche — punkt widokowy, z ktorego z gory
zobaczymy otoczong rzeka reszt¢ miasta. To dobre miejsce do rozpoczecia wedrowki
po stardbwce. Zobaczymy tam m.in. Palac Wielkich Ksigzgt — rezydencje Wielkiego

Ksigcia, a takze kolejna, po paryskiej katedrze o nazwie Notre Dame.

Opracowanie: BR t
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Motyle — pigkno przyrody. ..
W dzisiejszym wydaniu naszego miesi¢cznika, w Kaciku Pasjonatow mamy
okazje blizej pozna¢ Pana Jarostawa z Prejlowa, ktorego pasjg od wielu lat sg

motyle. Cz¢$¢ niezwyktej kolekcji Pana Jarostawa mozecie podziwia¢ w naszym

os$rodku!

1. Dzien dobry panie Jarku, skad Pan
pochodzi, ile ma pan lat, prosze

powiedzie¢ pare stéw o sobie.

Urodzitem si¢ w GiZzycku. Lat 60+.
Podstawowka, ogolniak w GiZycku, studia
w Kortowie. Praca w PGR-ach. Do Prejtowa
przeprowadzilismy sie w 1986r. PGR-y si¢
rozpadly — bylem bezrobotny. Zeby byly
pienigdze  zaczelismy z zZong Ewg
sprzedawac¢ oprawione motyle, chrzgszcze
i Swiece z wosku pszczelego — jezdzilismy na

festyny, jarmarki i targi. Od 2004 roku

pracuje w ARIMR W Szczytnie.
2. Jak zaczela si¢ pana przygoda z motylami?

W 5-tej kilasie podstawowki poznalem troche starszego kolege, ktory zbieral
motyle (Jarostaw Buszko - obecnie jest profesorem na UMK w Toruniu) i w ten
sposob  zainteresowatem sie entomologiq. Zone poznatem na studiach —

interesowata sie chrzgszczami.
3. Co Pan czuje, gdy na nie patrzy czy jest co§ w nich wyjatkowego?

Piekno i niezwyktos¢ przyrody.



Motyle — pigkno przyrody. ..

4. Czy tylko urzekly pana motyle, czy coS$ jeszcze?

Moje hobby nauczyto mnie obserwowac otoczenie swiata roslin i zwierzqt. Przez
te wszystkie lata widzialem, jak zmienia sie Srodowisko. Nasza Ziemia si¢ ociepla

jest to niekorzystna dla naszego swiata. Urzekly tez chrzgszcze.
5. XXI wiek i jego problemy. Ktory z nich uwaza Pan za dominujacy?

W XX wieku lata 80-te widziatem, jak wysychajg stawy na {tgkach. To

postepuje coraz szybciej. Zanieczyszczenie naszego srodowiska powoduje

zatrucie naszej Ziemi. Jest coraz cieplej i coraz wieksza susza, problemy z wodg

bedg rosty.




Motyle — pigkno przyrody. ..

6. Czy sa dni, kiedy boi si¢ Pan zniknigecia piekna przyrody?

Przyroda juz sie zmienita, zniknelo z naszego otoczenia wiele roslin i zwierzqt —
przeniosly sie w bardziej im odpowiadajqce warunki. W latach 80-tych na tym

terenie byto duzo wiecej roznorodnych owadow. Przyroda codziennie znika.
7. Co by pan powiedzial mlodym ludziom?

Dbajcie o Ziemie — wiasne otoczenie, prosze nie zostawiac¢ Smieci w lesie, na
plazy nad jeziorem. Smieci, zuzyte opakowania przywozimy do domu i wyrzucamy

do $mietnika. Dbajcie o Srodowisko.

Serdecznie dzigkujemy Panu Jarostawowi za pos§wiecony nam czas, a takze

Opracowanie: ACh



By¢ bardziej EXO!

" 2 sposobdw,
a bardziej ekologlczne zycie

- lm—s

KUCHNIA

1.  Zapemianie lodowki i zapaséw na biezaco.

2.  Uzywanie wody z mycia warzyw 1 owocoOw do podlewania roslin.

3. Kran w kuchni ustawiony na wode¢ zimng. Jesli potrzeba cieptej, to ten
poczatkowy strumien zimnej lejemy do konewki.

4.  Wielorazowe pudetka na zywnos¢.

5. Niemarnowanie jedzenia — z resztek mozna zrobi¢ przerdzne
zapiekanki, zupy kremy, pasty.

6.  Gotowanie na dwa dni plus ekstra porcja do zamrozenia.

7. Uzywanie $ciereczek kuchennych zamiast r¢cznikow jednorazowych.

8.  Ladowanie zmywarki do petna.

9.  Uzywanie trybu eco w zmywarce.

10. Mycie naczyn w misce.

11. Uzywanie reklamowek ,,sklepowych” jako workow na §mieci.

12. Uzywanie woreczkéw strunowych do przechowywania mrozonek
(wykorzystywane wielokrotnie).

13. Eko sprzatanie, gtownie za pomoca octu, szarego mydta i olejkow

eterycznych.



14,

15.
16.
17.

18.
19.
20.

21.

22,
23.

24,
25.
26.
27,
28.
29.
30.
31.
32,
33.
34,
35.

By¢ bardziej EKO!

Niewrzucanie do kanalizacji (zlew, WC) dodatkowych $mieci,
uzywanie sitka w zlewie kuchennym.

Wiasny kompostownik.

Gotowanie z przykrywka, zeby nie traci¢ pradu i skréci¢ czas.
Oznaczenie potki w lodowce, gdzie znajduje si¢ zywnoS$¢
z pierwszenstwem zjedzenia.

Wilasne przetwory.

Rozcienczanie wodg ptynu do mycia naczyn.

Uzywanie pojemnikow po lodach i sloikdéw do przechowywania
zywnosci suchej.

Uzywanie szklanych butelek po sokach do gromadzenia wody do
podlewania kwiatow.

Czyszczenie $cierkg z mikrofibry 1 woda.

Uzywanie Sciereczki konopnej lub gabki z ogorecznika morskiego
zamiast gabek do mycia naczyn. e /.\:\

= \
"‘ “\”

Pieczenie w piekarniku kilku dan na raz. P |
Kran z wbudowanym filtrem. :l‘ét ZERO @, é
Picie wody z kranu. \/\/A ST[ <,
Mielenie suchych butek na butke tarta.

Parzenie liSciastej herbaty w Inianym woreczku. ” » %}* f\
Uzywanie metalowych stomek lub mycie plastikowych. | =
Niekupowanie zbednych gadzetow do kuchni.

Gotowanie dan jednogarnkowych.

Uzywanie kubka termicznego 1 szklanej butelki.

Lodoéwka ustawiona na 6 stopni — a nie np. na 2.

Wyktadanie szafek kuchennych 1 kosza na $mieci starymi gazetami.
Mrozenie zywnosci, ale tez mrozenie soku z cytryny i ziot w kostkach

na lod.



By¢ bardziej EKO!

LAZIENKA

© N o g bk D PE

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

Prysznic zamiast kapieli. Q @ .

Zastapienie chusteczek higienicznych tradycyjnymi.
Zakrecanie kranu przy myciu zebow.
Wilasnorgcznie robione kosmetyki.

Uzywanie maszynki do golenia z tradycyjnym ostrzem.

Kule piorace zamiast proszku do prania. l { l l
Uzywanie pieluch wielorazowych.

Przecinanie = opakowan  po  kosmetykach, np.  fluidach
1 wykorzystywanie wszystko do ostatniej ,,kropli”.

Przerabianie starych ubran na $cierki.

Jeden kosmetyk do danej czesci ciata.

Energo- i wodo oszczedna pralka.

Nieuzywanie suszarki do prania.

Uzywanie cieptej wody po praniu recznym do mycia podtog.

Krysztat zamiast antyperspirantu.

Kosmetyki w szklanych opakowaniach wielokrotnego uzytku.
Bambusowa szczoteczka 1 wlasnorgcznie robiona pasta do zebow.
Szary papier toaletowy z recyklingu.

Uzywanie wtasciwych ilosci kosmetykow.

Mycie wtosoOw maka, orzechami piorgcymi lub glinka.

Woda z octem 1 olej zamiast odzywek.

Zostawianie otwartych drzwi w trakcie suszenia wloséw lub brania
prysznica — dogrzewa przedpokdj.

Wielorazowe myjki, wktadki laktacyjne 1 ptatki kosmetyczne.

ojgopoiBapolg %001

4SNIQUIo0] Cogwog
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ZAKUPY

1 Odnoszenie wyttoczek po jajkach z powrotem do sklepu.

2 Oddawanie do pralni wieszakdéw.

3. Kupowanie zywnosci od lokalnych rolnikow.

4 Torby na zakupy wielokrotnego uzytku oraz koszyk wiklinowy.
W przypadku wigkszych zakupow, skladany kosz z raczka trzymany
w bagazniku samochodu.

S. Zabieranie na zakupy wlasnych stoikéw, malych opakowan
1 wyttoczek.

6.  Dokladna lista zakupow.

7. Zakupy ,,z drugiej rgki”, w tym ksigzki, zabawki, ubrania, buty.

8.  Zamiast kupowania — uzywanie rzeczy przekazywanych z pokolenia na
pokolenie.

9.  Zakupy przez Internet.

10. Kupowanie lepszych jako$ciowo rzeczy, zeby wystarczyly na dtuze;j.

11. Kupowanie produktéw na wage.

12.  Unikanie mig¢sa, zwlaszcza wotowiny.

54% 48% 24% 8% 7%
~ Ry AN
1] LS a
Segreguje Oszczedza Stosuje Maluje Kupuje
$mieci wode, energie produkty wnetrza eko zywnosé
wielokrotnego  ekologicznymi
uzytku farbami

EKO ZACHOWANIA POLAKOW

Maluje
drewniane
Dba i metalowe
Stosuje Korzysta o $Srodowisko produkty,
Uzywa eko srodki z eko zrédet przy wyborze np. zabawki,
eko kosmetykow piorgce energii srodka transportu  eko farbami
7% 6% 4% 4%

Zrodto: TNS Polska na zlecenie Beckers
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DOMOWE BIURO

© N o g bk D PE

10.
11.
12.

13.

14,
15.

DOMOWE ROZNE / ELEKTRONIKA

E-faktury.

Skanowanie zamiast wydrukow.
Bilety w wersji elektroniczne;j.
Ulotki 1 katalogi wytacznie online.
Czytanie gazet i czasopism w wersji e 'v

Dwustronne drukowanie.

Zbedne kartki oddawane dzieciom do rysowania.
Rezygnacja z projektow na papierze (np. w pracy grafika) na rzecz
tabletu.

Korzystanie z bibliotek 1 ebookdw.

Robienie oktadek do ksigzek ze starych kalendarzy.

Recykling papieru do pakowania prezentoéw 1 ozdobnych torebek.
Kawalki tekturek ze starych opakowan wykorzystywane jako zaktadki
do ksiazek.

Uzywanie szarego papieru do pakowania prezentoéw (ozdobionego
rysunkami dzieci).
Wiasnorecznie robione prezenty.

Koperty ze starych kartek.

Energooszczedne swietlowki LED.

Gaszenie zbednego §wiatla.

Specjalnie zaprogramowane wtyczki, ktore odcinajg doptyw pradu do
sprzgtOw w nocy oraz w czasie, gdy jesteSmy w pracy.

Spacery, rower, komunikacja miejska zamiast jazdy samochodem.

Segregacja odpadow.
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11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22,

23.
24,
25.
26.
27,
28.

By¢ bardziej EKO!

Oddawanie lub wymiana zbednych rzeczy zamiast wyrzucania.
Utrzymanie optymalnej temperatury w domu: 21 stopni, a w nocy 19.
Dodatkowy koc zamiast przegrzewania pomieszczenia.

Palenie w piecu tylko w dozwolony sposob.

Recykling drobnych przedmiotow (pudetka po butach do
przechowywania, kubeczki plastikowe do trzymania dziecigcych
kredek, oklejanie starych segregatoréw, puszka jako doniczka itp.)
Brak telewizora.

Kupowanie energooszczednych sprzetow.

Brak dywanow.

Uzywanie zmiotki zamiast odkurzacza.
Wilasnorecznie szycie ubran, przerabianie 1 robotki rgczne.
Ekologiczny zwirek dla kota.
Wykorzystanie podartych rajstop do wycierania kurzu lub jako
wypehienie poduszek.

Akumulatorki zamiast baterii.

Oddawanie zuzytych lekow 1 elektroniki do specjalnych skupow.
Przerabianie starych mebli.

Niewietrzenie przy odkreconych kaloryferach.

Uzywanie sterownika do pieca (wlaczanie tuz przed powrotem do
domu).

Prowadzenie wlasnego ogrodka lub dziatki.

Naturalne Swiece.

Wizyta u lekarza z listg posiadanych juz lekow.
Uzywanie zuzytych skarpetek jako czy$ciw do butow.
Nieprasowanie poscieli ani recznikow.

Oddawanie starych kocoéw 1 poscieli do schroniska dla zwierzat.
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INNE

1. Eko-zachowania w przestrzeni publicznej — nie Smiecenie, gaszenie

Swiatla, zakrecanie wody w toaletach, niebranie ,na zapas”

papierowych recznikow.

2. Sprzatanie po psie.

3.  Korzystanie ze schodéw zamiast z windy.
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Symetria

Narysuj druga strone lisci, owocow i grzybdw. Nie martw sie, jesli nie wyjdzie idealnie. Przyjrzyj sie
jesiennym zbiorom, one tez nie s3 idealnie symetryczne. Pokoloruj rysunek.
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Rz czy z?

Ju.... skonczyty sie wakacje i nadszedt * ¥ TR Ed
w....esien. Liscie na d...ewach po....6tkly, sk A
a grona ja....ebin poczerwieniaty $licznie. *
Zab...mial pierwszy dzwonek szkolny
i mtodzie.... rozpoczeta nowy rok nauki.

Podpisz obrazki:

Ut6z powyzsze wyrazy w kolejnoS$ci alfabetyczne;j:

W ponizszej wykre$lance znajdZz stowa zwigzane
Z jesienig i zapisz je obok:
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Wykreslanka ogrodnika

Na pewno znasz juz narysowane ponizej narzedzia ogrodnicze.
W diagramie znajdz i skresl ich nazwy. Wpisano je poziomo, pionowo i ukosnie.
Aby utatwi¢ Ci zadanie, zaznaczono juz jeden wyraz.
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