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Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
MOJ DOM RODZINNY NA WILENSZCZYZNIE
WYWIAD Z PANIA TATIANA KRASILEWICZ.

Panig Tatian¢ Krasilewicz poznajemy w 2018 roku kiedy

po raz pierwszy przekroczyta prog Naszego domu.
Zawsze radosna, u$miechni¢ta, petlna zyczliwosci,

otwarta na ludzi.

Prywatnie mama 4 coérek, babcia 7 wnuczek 1 1 wnuka.
Urodzita si¢ w malej wsi Makarshchina na
Wilenszczyznie. Obecnie jest to wie§ polozona na

Biatorusi w obwodzie witebskim.

Pani Tatiana miala kochajacych ja rodzicow, ktérzy
pochodzili z tamtych stron. Mama naszej bohaterki
zmarla, jak byla jeszcze dzieckiem 1 mato jg pamigta.

Natomiast tata poszedt na wojn¢ 1 zgingt gdzie$ na

Wegrzech.
To byl trudny czas, zard6wno dla matej Tatianki, jej brata, jak rowniez dla babci 1 dziadka, ktorzy
przejeli opieke nad swoimi wnukami, wychowujac ich w duchu tradycji i kultury 6wczesnych

czasOw. Starali si¢ by¢ jak najlepszymi opiekunami.

,,Babcia Nastazja, byla wspaniatq osobq, kochajgcq, zyczliwg, nigdy nie powiedziala na mnie
zlego stowa, zawsze robita tak, zeby nic mi nie brakowalo, rozpieszczata mnie jak tylko

mogta..."

., Dziadek byl gospodarzem i zajmowat sie hodowlg krow i owiec, oraz uprawq roli.” Pani
Tatiana z nutkg nostalgii wspomina czasy, kiedy byty postrzyzyny owiec. ,, Wtedy scinato im
sig welne, gremplowalo, nastgpnie babcia na kotowrotku pozyskiwata z nich grubg wetniang
wloczke. A potem na krosnach tkata tkanine. Duzo pracy bylo przy gospodarstwie- czasami

trzeba byto uczy¢ sie rzecia zboza za pomocg sierpu, bylo przy tym mnostwo roboty tak, ze az




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
MOJ DOM RODZINNY NA WILENSZCZYZNIE
WYWIAD Z PANIA TATIANA KRASILEWICZ.

W wolnym czasie jak na mtodg osobke przystato rowniez figlowata. W odpowiedzi na

pytanie o najbardziej wesote wydarzenie z dziecinstwa opowiada o wujku, ktéry miat
sklep. ,, Podczas sprzqtania w tym sklepiku, wtedy kiedy nikt nie widziat bratam sobie
cukierki, tak bez pytania, bo byly bardzo dobre, a ja od kiedy pamietam zawsze
przepadatam za lakociami. I bratam sobie te smakolyki, tak po prostu, bez Zadnego

pozwolenia i szybko je zjadlam. Wiadomo, jak to dziecko..."
...... 1 tak mijaly lata w radosci, czasami rowniez w smutkach - jak to w Zyciu"
Jednak nigdy nie przestala by¢ osobg ciepla i zyczliwg w stosunku do innych.

Mieszkajac w swojej rodzinnej wsi Makarshchina do 18 roku zycia, przezyta wiele
dobrych chwil. Jako mtoda panienka poznata tam takze swego przyszitego me¢za, z ktorym

po kilku latach zycia przeprowadzita si¢ do Polski na stale. Zamieszkala w Purdzie

I mieszka w niej do dzisiejszego dnia.




Z CYKLU ,,DAWNYCH WSPOMNIEN CZAR....”
MOJ DOM RODZINNY NA WILENSZCZYZNIE
WYWIAD Z PANIA TATIANA KRASILEWICZ.

Wszystkie swoje lata dziecinstwa Pani Tatiana wspomina bardzo mito. Byt to czas szkoty,

czas przyjazni i czas ci¢zkiej pracy. Pani Tatiana jako mata dziewczynka nie préoznowatla:

systematycznie chodzita do szkoty, pomagata babci 1 dziadkowi w gospodarce.

Z pewng nutka radosci opowiada rowniez o tym jak dziadek, starat si¢ jg zachgcic
jeszcze bardziej do pracy na podworku 1 przytaczatl stowa : ,, Jak nie bedzie porzadku na
podworku, nie bedziesz o niego dbac to zaden chtopak Ciebie nie zechce.." Wiec Ona ze
SWo0j3 upartoscig 1 zaangazowaniem starala si¢ jeszcze bardziej pokazaé, ze moze 1 ze

potrafi zrobi¢ tak, zeby zechciat ja jaki§ mtodzieniec, ze jest gotowa by¢ przykladng

przyszta, gospodynig Domu.




NASZE SUKCESY

Czas letni jest okresem gdzie Srodowiskowe Domy Samopomocy oraz inne instytucje

zmagaja si¢ w konkursach. Nasz osrodek zakwalifikowat si¢ do wzi¢cia udziatu w wielu
rozgrywkach. Gtéwnymi kategoriami wystgpujacymi w konkursach sa: §piew, malarstwo,
rekodzieto oraz fotografia. Biorgc udziat w owych przedsiewzi¢ciach angazujemy caty
osrodek by kazdy chodz w niewielkim stopniu mogt przyczyni¢ si¢ do stworzenia prac
konkursowych. Przyktadem moze by¢ przygotowanie si¢ uczestnikow do "Kabaretonu",
gdy jedna grupa uktadata scenariusz oraz ¢wiczyla swoje role w tym czasie inni
przygotowywali sceneri¢ - tworzyli niezbedne rekwizyty. Takie momenty pokazuja, ze

tylko wspolnie mozemy co$ 0siggnac.

W ostatnim czasie otrzymali§my wyniki konkursow, ktore odbyly si¢ we wrzesniu,

I Z dumg chcieliby$my si¢ pochwali¢ o zajetymi miejscami!

Wziglismy udziat w  Ogodlnopolskim  Konkursie Plastycznym Sztuka Osob
Niepelnosprawnych PFRON ,, To co kocham”.

W kategorii Tkanina i aplikacja % 7 v 7

III miejsce zajela Pani Irena

Marszalek za obraz pt. ,,Co mi w

duszy gra”. Nz
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NASZE SUKCESY

W kateqgorii fotografia 111 miejsce

zajela Pani_Ewa Hul za zdjgcie

pt. ,,Chwila wytchnienia”

WzigliSmy udziat w konkursie  fotograficznym pt. ,, Kulinarne smaki w fotografii
organizowanym przez Srodowiskowy Dom Samopomocy w Przezmarku. Nasz uczestnik

Pawel Jasinski za swoja fotografie otrzymal wyroznienie.

; e v
| Pawta JasMS,lacgo

 wkonkursie fotograficzngm




NASZE SUKCESY

Zostali$my zaproszeni tez do konkursu ,,Wakacyijny hit czy kit?” przez Srodowiskowy

Dom Samopomocy w Ukcie, ktory odbywat si¢ w formie nagranych i przestanych filmow.

W kategorii ,,Utwér muzyczny” zajeliSmy Il miejsce

W Kategorii ..Grazyna i Janusz na plazy” — stréj, zajeliSmy Il miejsce

,,»Nasz charakter definiujg nie bitwy, ktore wygrywamy lub przegrywamy, ale te, w ktorych

)

osmielamy sie walczyc.’

Robert Beatty, Serafina i czarny ptaszcz




. NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA USZCZESLIWIENIE
SAMEGO SIEBIE JEST USZCZESLIWIC DRUGIEGO
CZLOWIEKA?”

Szlachetna Paczka

Kazdy z nas odczuwa potrzebe pomagania innym. Bardzo cz¢sto wspieramy naszych
najblizszych, przyjaciot czy sagsiadow. Musimy jednak pamigtaé, ze nie kazda osoba zyjaca
W naszym spoleczenstwie ma rodzing, ktora si¢ nig zajmuje. Na pewno czasem czujesz
potrzebe wsparcia drugiego cztowieka. W jaki sposdb mozesz spelni¢ che¢ pomagania
ludziom? Jak dotrze¢ do 0s6b potrzebujacych wsparcia? Jak pomaga¢ w madry sposob?
Odpowiedzi na powyzsze pytania szuka wiele osob. Jedng z najbardziej efektywnych form

pomocy drugiemu czlowiekowi oferuje projekt spoteczny pod nazwa ,,Szlachetna Paczka.”

Zmienia sie historie osob w potrzebie

www.superw.pl




. NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA USZCZESLIWIENIE
SAMEGO SIEBIE JEST USZCZESLIWIC DRUGIEGO
CZLOWIEKA?”

Stowarzyszenie Wiosha

Stowarzyszenie Wiosna ktore jest organizatorem Szlachetnej Paczki, postawito sobie
za cel materialng 1 mentalng pomoc rodzinom 1 osobom znajdujgcym si¢ w trudne;j
sytuacji zyciowej. Organizacyjnie opiera si¢ na pracy kilkunastu tysiecy

wolontariuszy w catej Polsce koordynowanej z centrali w Krakowie.

Wolontariusz i potrzebujacy

Praca wolontariusza Szlachetnej Paczki trwa niemal caty rok. Zbierane sg informacje
o osobach z rejondéw, ktore potrzebujg wsparcia. Jesienig wolontariusze odwiedzajg
rodziny i 0soby znajdujace si¢ w trudnej sytuacji zyciowej, spotykaja si¢ z nimi w ich
domach, przeprowadzaja pogtebiony wywiad srodowiskowy 1 ewentualnie podejmujg
decyzje¢ o wlaczeniu danej rodziny do projektu. Nastepnie wspdlnie z potrzebujagcym
okreslajg konkretne potrzeby, ktorych zaspokojenie ma da¢ rodzinom szanse¢ na
trwalg poprawe ich sytuacji. To trudna 1 bardzo odpowiedzialna praca. W ten sposob

informacje o rodzinach, zawierajgce m.in. opis ich historii oraz list¢ potrzeb, trafiaja

do poufnej internetowej bazy rodzin.




. NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA USZCZESLIWIENIE
SAMEGO SIEBIE JEST USZCZESLIWIC DRUGIEGO
CZLOWIEKA?”

SZCZESCIE?

KIEDY MOJE DZIECI
MAJA CIEPLE BUTY
W ZIMIE

POMOZ TYM,
KTORZY MAJA
MNIEJ SZCZESCIA.

Wejdz na:
www.szlachetnapaczka.pl

Darczynca i paczka

W potowie listopada nastepuje upublicznienie bazy rodzin na stronie internetowej
Szlachetnej Paczki. Na strong¢ ta3 wchodzg osoby, ktére wykazuja che¢ pomagania innym.
Po wybraniu rodziny badz osoby potrzebujacej, stajg si¢ darczynhcami. Na liscie tej, nie
ma umieszczonych zadnych danych osobowych potrzebujacych oséb, przez co
niemozliwe jest zidentyfikowanie rodziny przez osoby niepowotlane. Nawet darczynca
nie poznaje nazwiska czy adresu zamieszkania osoby, ktérg zechce wspomodc. Gdy
zapoznat si¢ juz z lista potrzeb tej rodziny lub osoby, tworzy paczke, ktérg nastepnie

dostarcza do magazynu regionalnego Szlachetnej Paczki.




.NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA USZCZESLIWIENIE
SAMEGO SIEBIE JEST USZCZESLIWIC DRUGIEGO
CZLOWIEKA?”

Weekend cudow

Kulminacyjnym momentem projektu jest Weekend Cuddéw, podczas ktérego
wolontariusze dostarczajg starannie przygotowane 1 zapakowane przez darczyncow
paczki do potrzebujacych. Jest to bardzo przyjemny czas dla wszystkich osob
zaangazowanych. Usmiech nie schodzi z twarzy zarowno obdarowanym, jak 1 samym

darczyhcom oraz wolontariuszom.

Madra pomoc

Generalng zasadg dziatania projektu jest tzw. madra pomoc, czyli taki rodzaj
bezposredniego wsparcia, ktory ma da¢ wybranym rodzinom narzedzia do tego, by
byly w stanie samodzielnie zacza¢ rozwigzywaé swoje problemy. Organizatorzy
deklaruja, Zze nie pomagaja biedzie roszczeniowej i1 chca, aby ludzie na miarg swoich
wlasnych  mozliwosci, uczyli radzi¢ sobie sami. Wedlug zasady

mowiacej — ,,Prawdziwa bieda nie krzyczy™.

Praca wolontariusza nie konczy si¢ wraz z zakonczeniem Weekendu Cudow.
Wolontariusz czg¢sto doglada obdarowanych, czy aby na pewno paczka pomogita
odmieni¢ ich zycie oraz czy nie wynikta potrzeba dodatkowego wsparcia. Zdarza sie,

ze osoba ktora poczatkowo sama otrzymata paczke, w przysziosci pragnie stworzy¢

podobng dla innych potrzebujacych. Tym sposobem staje si¢ darczynca.




.NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA USZCZESLIWIENIE
SAMEGO SIEBIE JEST USZCZESLIWIC DRUGIEGO
CZLOWIEKA?”

SZCZESCIE?
KIEDY NIE MUSZE

WYBIERAC:
JEDZENIE CZY LEKI

5 powodow dla ktorych warto pomagad
1 — Czlowieczenstwo
Pomoc sprawia, ze mozemy naprawde¢ nazwac si¢ ludzmi.
2 — Dobro
Pomaganie potrzebujagcym oznacza czynienie dobra, ktore predzej czy pdzniej do nas wroci.
3 — Wspolnota
Pomagajac bezinteresownie czynimy §wiat lepszym miejscem.
4 — Pomoc daje nam satysfakcje

To znacznie przyjemniejsze niz wyrzuty sumienia, ze nic nie zrobiliémy. Szlachetne gesty maja

wplyw na wydzielanie dopaminy, waznego neuroprzekaznika.
5 — Pomagajac przedtuzasz sobie zycie

Serio! W 2013 roku badacze, po analizie wynikow 40 badan przeprowadzonych na catym §wiecie
stwierdzili, ze wolontariat moze wydluza¢ zycie. Warto wiedzie¢, ze pomoc powinna by¢
systematyczna, rozlozona w czasie. Niektore badania wskazuja, ze juz 100 godzin w ciggu roku

pozwala obniZc’ ryzyko $mierci 0 28%. Autor



JESIENNY BUKIET - KROK PO KROKU

Gdy drzewa na zewnatrz przybiorg z6lte 1 czerwone barwy, zaczyna si¢ dobry czas dla
wszystkich amatorow jesiennych dekoracji. Dzi$§ pokaze jak w prosty i1 szybki sposob
zrobi¢ bukiet kwiatéw z jesiennych lisci. Postaw go na stole lub podaruj bliskiej osobie.

Zapro$ jesien do swojego domu.

Do wykonania jesiennego bukietu potrzebne nam beda:
e liscie, zebrane podczas spaceru w parku czy lesie,
o dhugie wykataczki,
e sznurek,

e tasma izolacyjna (poniewaz ta na pewno bedzie nam wszystko trzymac na swoim

miejscu 3))

e nozyczki




JESIENNY BUKIET - KROK PO KROKU

KROK 1. Roz16z 1i§¢ klonu na ptaskiej powierzchni.

KROK 2. Z167 1i8¢ na pot tak, by gorna jego czes¢ stykata si¢ z dolng jego czescia czyli

ogonkiem.

KROK 3. Ztozony 1i$¢ zroluj na ksztatt rurki.

KROK 4. Ut6z zrolowany li$¢ na kolejnym lisciu, ktéry rowniez zostat ztozony na pot.
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GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

JESIENNY BUKIET - KROK PO KROKU

KROK 7. Dodaj kolejny 1lis¢ w taki sam sposob.

KROK 8. I kolejny 1is¢ ....




JESIENNY BUKIET - KROK PO KROKU

KROK 9. I kolejny, az do momentu kiedy uznasz, ze kwiat ma juz odpowiednig wielkos$¢.

KROK 10. Koniec kwiatka zwigz sznurkiem.

KROK 11. Umies¢ w kwiatku patyczek, ktory z kolei oklej tasma izolacyjna.

KROK 12. Gotowy kwiatek moze by¢ ozdobg utozong luzno na stole.




JESIENNY BUKIET - KROK PO KROKU

KROK 13. Kilka kwiatkéw stanowi juz bukiet.

KROK 14. Dodajac dookota rozyczek liscie klonu ukaze nam si¢ efekt koncowy naszego




3 DYNIE OZDOBNE - KROK PO KROKU

Na jesienne popoludnia w ramach spedzania czasu wolnego zachgcam do

samodzielnego wykonania dyn, ktére bedg ozdobag
w kazdym domu 1 trwalg dekoracji na calg jesien.
Do wykonania dyn potrzebowa¢ bedziemy:

e pomaranczowe balony

o wkiad ze starej poduszki (wata z drogerii, jest zbyt twarda i nie daje takiego

picknego efektu)
e drucik
e zielona bibuta

e sznurek lub kordonek

o Kklegj




3 DYNIE OZDOBNE - KROK PO KROKU

KROK 1. Odcinamy nozyczkami szyjke balonu do potowy.

KROK 2. Wkiadamy ,,puch” do $rodka.

KROK 3. Nastepnie drucikiem owijamy szyjke balonu, zamykajac otwor przez ktory
wktadalismy ,,puch”.

KROK 4. Sznurkiem obwijamy balon formujac dynie i u gory przy druciku robimy
petelke.

KROK 5. Ostatnim krokiem jest przyklejenie bibuty na balon i obwinigcie drucika.




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

3 DYNIE OZDOBNE - KROK PO KROKU

KROK 6. Efekt koncowy! :)




JAK SIE ZRELAKSOWAC?
SPOSOB NA ODPREZENIE W DOMU

Sposoby na relaks sg rozne 1 wszystko zalezy od Panstwa indywidualnych upodoban
1 stylu zycia. Przedstawie jeden z najpopularniejszych sposobow, ktory szybko pozwoli

Panstwu wroci¢ do rownowagi.
Jak si¢ zrelaksowa¢ w domu?

Rozluznienie migéni 1 wyciszenie umystu zagwarantuje Panstwu medytacja potaczona
z technikami oddechowymi. Aby osiagnaé zamierzony efekt, nalezy przestrzega¢ kilku
prostych zasad. Przede wszystkim, pamigtajmy o tym, by oddycha¢ przepona. Usigdzmy
wygodnie lub potézmy si¢, ktadgc dtonie na przeponie. Wezmy gleboki wdech, starajac
si¢, by powietrze wypetnito Nasze cialo “od dotu” - od brzucha, powoli az do mostka.
Wydech powinien by¢ nieco dtuzszy od wdechu. Starajmy si¢ oddycha¢ powoli, w statym
rytmie. Powtarzajmy ¢wiczenie tak dtugo, jak tylko tego potrzebujemy. Jezeli chcemy
sprawi€, aby relaks byt jeszcze glebszy, zadbajmy o odpowiednig opraweg. Od czego
zacza¢? Wiaczmy ulubiong muzyke - najlepiej pozbawiong stow, ktore moglyby Nas
rozprasza¢. Poszukajmy nagran o czestotliwosci 432 HZ, poniewaz wedtug ekspertow w

najwyzszym stopniu wptywa ona kojaco na umyst. Doskonale sprawdzg si¢ nagrania

dzwigkow lasu, wodospadu lub padajacego deszczu.




JAK SIE ZRELAKSOWAC?
SPOSOB NA ODPREZENIE W DOMU

Wiele os6b poleca tez medytowa¢ w potmroku lub przy zupehie zgaszonym swietle, aby
wyeliminowac¢ jak najwigksza ilo$¢ bodzcoéw. Bezposrednio przed medytacjg warto

wypi¢ ulubione ziota. Doskonale sprawdzi si¢ melisa, ktora dodatkowo ma dzialanie

wyciszajgce. Jezeli nie draznig Nas mocne zapachy, polecam zapali¢ zapachowa Swiece

lub kadzidto.




ZIEMNIAK - BANALNY CZY WYJATKOWY???

Przelom wrzes$nia 1 pazdziernika to wyjatkowy w rolnictwie czas poswigcony
ziemniakom. My réwniez celebrowaliémy te wyjatkowe warzywo organizujac Swieto

Pieczonego Ziemniaka.

Gotowane, pieczone, smazone, w formie purée, frytek albo chipséw — kazdy z nas ma
sw0j ulubiony wariant ziemniakow. Bez watpienia to jedne z najbardziej popularnych
produktow na naszych stolach. Chociaz uwaza si¢, ze sa tuczace, tak naprawde maja
mato kalorii, za to zawierajg wiele cennych substancji. Dla wielu z nas jest podstawg
obiadu, jednak na polskich stotach obecny jest dopiero od XVII wieku. Do Europy trafit
w XVI wieku za sprawg Hiszpanow, ktorzy przywiezli te rosling z panstwa Inkow.
Obecnie jest uprawiany na szeroka skalg 1 szacuje si¢, ze statystyczny Polak zjada
w ciggu roku ponad 100 kg ziemniakoéw! Taki wynik nie powinien dziwic, jesli
wezmiemy pod uwage, jak wiele potraw kuchni polskiej bazuje wtasnie na tym
warzywie. Ziemniaki nie zawierajg thuszczu 1 sg bogate w mikroelementy, zwlaszcza
potas, magnez, zelazo, wapn 1 fosfor. Poza tym sg zrédlem witamin A, B1, B2, B3, B6,

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

Duza dawka potasu oraz niska zawarto$¢ sodu sprawiaja, ze warzywo to jest polecane

osobom, ktore cierpig na nadcisnienie tetnicze.




ZIEMNIAK - BANALNY CZY WYJATKOWY???

Ziemniaki sg lekkostrawne, dlatego mozna je jes¢ w przypadku dolegliwosci
trawiennych, a takze przy zatruciach. Zawarto§¢ blonnika sprawia, ze sa dobrym
produktem na trawienie. Dzigki nim mozna pozby¢ si¢ problemu zapar¢, wzdec, zgagi
oraz biegunki (jesli oczywiscie jemy ziemniaki z wody, a nie smazone). Warto wiedziec,

ze im mlodsze ziemniaki, tym wigcej drogocennego blonnika zawieraja.
6 ciekawostek o ziemniakach:

Ziemniaki to niezwykle popularne warzywa, ktore zajadamy ze smakiem w wielu

postaciach, dlatego warto pozna¢ kilka ciekawostek na ich temat:
1. Kazdy gatunek ma inne zastosowanie!

Ziemniaki to obfito$¢ rodzajow, z ktorych kazdy moze mie¢ zupelnie inne zastosowanie.
Wszystko to za sprawg skrobi, ktéra wptywa nie tylko na profil weglowodanowy tych
smacznych warzyw, ale rowniez na ich smak oraz najlepszy sposob ich wykorzystania.

Jedne bedg doskonate do smazenia, inne gotowania, a jeszcze inne beda doskonale do

pieczenia.




ZIEMNIAK - BANALNY CZY WYJATKOWY???

2. Gdy kupujesz ziemniaki, one wciaz ,,zyja”

W przeciwienstwie do marchewki czy kisci winogron, ziemniaki jakie kupujemy
wciaz ,,zyja”, chociaz sg w stanie uspienia. Odrobina ciepta i wilgoci sprawia, ze
zaczynaja kietkowac. Oczywiscie dostepne w sklepach ziemniaki bardzo czgsto

pokrywane sg srodkami zapobiegajacymi kietkowaniu.
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3. Slodkie ziemniaki, to tak naprawde¢ wcale nie sa ziemniaki

Bataty to tak naprawde¢ wcale nie ziemniaki, a rosliny z rodziny powojowatych. Sa

w rzeczywistosci wyrosnigtymi korzeniami.
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4. Ziemniaki pochodzg z Ameryki Poludniowej

Mowi sig, ze ziemniaki pochodzg z Irlandii, jednak ich prawdziwe pochodzenie to
rejony Ameryki Potudniowej, ktére przed wiekami, bo w okresie od 8 000 p.n.e. do
5 000 p.n.e. uprawiali Inkowie, zamieszkujacy Peru. Do Europy dotarty z

hiszpanskimi konkwistadorami.

5. Ziemniaki to pierwsze warzywa, ktore uprawiano w kosmosie

W ramach wspoélpracy pomigedzy NASA oraz Uniwersytetem w Wisconsin,
pierwsze sadzonki ziemniakéw wyhodowano w kosmosie w 1995 roku na poktadzie

promu kosmicznego Columbia.

¢
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6.Najpopularniejsze danie z ziemniakow — frytki, wynaleziono zupelni przez

przypadek!

Jak mowi historia z restauracji Lake House w Cary Moon (USA) z 1853 roku, szef kuchni
chcac dopiec jednemu z klientow, ktory odestat do kuchni grubo pokrojone ziemniaki,
posieckal nowa porcje w bardzo cieniutkie paseczki, usmazyl je na zloto 1 podat

z dodatkiem soli. Klient tak zachwycit si¢ daniem, ze do dzi§ jest ono z

najpopularniejszych amerykanskich przekasek.
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Gléwny bohater — ziemniak-byl inspiracja do wielu zabaw i konkurséw, ktore
spowodowaty, ze w naszym domu bylo wesolo, ciekawie i gwarno. Powstat pigkny plakat
wykonany z ziemniaczanych pieczatek, rozwigzaliSmy ,kartoflowa krzyzowke”,
sprawdzili§my swoich umiejetnosci w konkursach: na najdluzsza obierke, rzut
ziemniakiem do kosza, strzat z tuku do uSmiechnigtego ziemniaka. RaczyliSmy si¢

pysznymi pieczonymi ziemniakami oraz $piewaliSmy piosenki, w ktorych réwniez

ziemniak odgrywat glowna role.




JAK RADZIC SOBIE Z JESIENNA CHANDRA?

Jesien trwa juz w najlepsze, a wraz z nig mamy do czynienia z coraz krotszymi dniami,

niebem spowitym chmurami, brakiem stonca, przejmujgcym zimnem, a na domiar ztego
dochodzi do tego zmiennos$¢ pogody 1 opady deszczu. Nic dziwnego, ze wielu z nas
dopada jesienna chandra. Zmagamy si¢ wowczas ze zlym samopoczuciem
1 przygnebieniem, brakuje nam energii i checi na jakiekolwiek aktywnosci, a do tego
tracimy wiar¢ w siebie. Jak sobie radzi¢ z takim sezonowym spadkiem nastroju? Jak

przetrwac jesienng pluche oraz ponure dni i1 poradzi¢ sobie z jesienng chandra?

Tak naprawdg¢ nie ma uniwersalnej metody, ktora pozwala pozby¢ si¢ jesiennej chandry, bo
kazdy cztowiek jest inny i ma inne potrzeby. Niemniej jednak bardzo wazna jest
swiadomos$¢ tego, ze ta dolegliwo$¢ moze u nas wystgpi¢. Nie mozemy dopuscic¢ do tego,
by jesienna chandra przerodzita si¢ w prawdziwag depresje, ktorg trzeba bedzie leczy¢
w gabinecie lekarzy specjalistow. Warto poznac siebie, by wiedzie¢, co skutecznie poprawia

nam nastrdj.

Przygotowali§my dla Was kilka prostych sposobow, ktore pomoga pomodc pozby¢ sig

marazmu 1 jesiennej chandry. Moze wsrdd naszych porad znajdziecie jedng dla siebie?
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Swieze powietrze i terapia Swiatlem

Dlaczego chandra dopada nas szczegdlnie jesienig? To pora roku nastepujgca po cieptym
1 stonecznym lecie, podczas ktorego intensywnie spedzaliSmy czas i korzystaliSmy z pigkne;j
pogody. Gdy dni stajg si¢ krotsze 1 szybciej robi si¢ ciemno, a do tego temperatura mocno

spada, tracimy ochot¢ na wychodzenie z domu 1 zmagamy si¢ ze spadkiem formy.

To wlasnie brak stonca sprawia, ze pogarsza nam si¢ nastroj, stajemy si¢ ospali 1 zmeczeni
oraz popadamy w apati¢. Zbyt mata ilos¢ promieni stonecznych sprawia, ze organizm
zaczyna produkowa¢ w nadmiarze melatoning - hormon, ktory prowadzi do nadmiernej
sennosci. Spada przy tym poziom serotoniny, czyli hormonu szcz¢$cia. Dlatego w okresie
jesiennym warto korzysta¢ ze stonca, ile si¢ da 1 przebywaé¢ na $wiezym powietrzu
przynajmniej 30 minut w ciggu dnia. Dzigki temu dotlenimy mo6zg, zmniejszymy objawy

chandry 1 obnizymy poziom stresu.

Uzupeknij poziom witaminy D

Nie mozna zapomina¢, ze wraz z pochmurnymi dniami 1 brakiem stonca pojawia si¢ problem
niedostatecznego poziomu witaminy D w organizmie. Jej niedobor prowadzi do objawow
charakterystycznych dla jesiennej chandry, jak na przyktad do spadku nastroju,

rozdraznienia, sennosci 1 obnizonej odpornosci. Niestety, i1los¢ witaminy D w pozywieniu

jest znikoma, dlatego warto suplementowac ja w okresie jesienno-zimowym.
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Siegnij po dziurawca

;  — / f" i o
Sprzymierzencem w zwalczaniu jesiennej chandry moze by¢ tez... dziurawiec zwyczajny!
Jest to roslina lecznicza, ktora wykazuje wiele cennych wilasciwosci. Zawarte w nim
hyperycyna 1 pochodne fluoroglucyny hamuja rozktad serotoniny - neuroprzekaznika,
ktorego niedobor objawia si¢ ztym nastrojem, przygnebieniem i Igkiem. Dlatego dziurawiec

moze pomoc na jesienng chandre, stan wyczerpania nerwowego czy depresj¢ o tagodnym

i Srednim stopniu.

Jednak hyperycyna nie rozpuszcza si¢ w wodzie, wiec na chandr¢ nie pomoze herbatka
z dziurawca. Substancja rozpuszcza si¢ w alkoholu, wigc nalezy zastosowac¢ ptynne wyciagi
lub nalewke na bazie tej rosliny. Ziele dziurawca warto stosowac rowniez w przypadku
probleméw zotadkowych, ostabienia czynno$ci watroby 1 standow zapalnych drog
moczowych. Ro$lina dziala roéwniez przeciwmiazdzycowo i zmniejsza ryzyko kamicy

nerkowej.
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Dbaj o aktywnos¢ fizyczng

Jesienig stajemy si¢ ospali 1 mniej aktywni. Coraz wigce] czasu spedzamy
w domu - najlepiej pod kocykiem - czytajac ksigzke lub ogladajac telewizjg¢. Nie ma nic
ztego w tych przyjemnos$ciach, ale warto si¢ przemoc 1 poswigci¢ wigcej czasu na
aktywno$¢ fizyczng. Podczas wysitku organizm produkuje wigcej endorfin - hormonow
odpowiedzialnych za dobry nastroj. Gdy tapie nas jesienna chandra, warto wyjs$¢ na
krotki spacer, pojezdzi¢ na rowerze czy pobiegaé. Jesli pogoda nie zachgca nas do
aktywno$ci na zewnatrz, mozemy po¢wiczy¢ w domu lub wybrac si¢ na sitownie, zajecia
fitness, kurs tanca czy basen. Paradoksalnie taki wysitek sprawi, ze bedziemy mieé

o wiele wigcej energii w ciggu dnia.

W przypadku aktywnosci fizycznej warto tez stosowac zasade 3x30x130 zalecang przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia. Polega na tym, aby przynajmniej trzy razy w tygodniu
przez 30 minut utrzymywaé tetno na poziom 130 uderzen na minute. Regularne
podwyzszanie tetna zmniejsza bowiem ryzyko wielu chorob cywilizacyjnych

I utrzymuje organizm w dobrej kondycji.
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Dieta poprawiajaca humor

Gdy dopada nas zte samopoczucie 1 jesienna chandra, siggamy czesto po czekolade,
chipsy, pizze czy inne ulubione przekaski. Niestety, takie produkty zadziatajg chwilowo
1 z powrotem dopadnie nas zty nastrdj. Zwlaszcza ze stodkosci 1 cigzkostrawne jedzenie
sprzyjaja nadprogramowym kilogramom. Warto w zamian si¢ga¢ po zywnos$¢, ktoéra
poprawia humor, redukuje uczucie stresu i1 dodaje energii. Beda to przede wszystkim
produkty bogate w witaminy z grupy B (ciemne pieczywo, warzywa, jaja, ryby), magnez
(kakao, gorzka czekolada, orzechy, nasiona stonecznika) i kwasy omega-3 (tluste ryby,

orzechy wtoskie).
Daj si¢ ponieS¢ muzyce

Lekarze coraz czg$ciej do leczenia standw przygnebiajacych stosuja muzykoterapig.
Dzwigki maja na nas duzy wplyw. Dlaczego? Umyst ludzki w trakcie zycia programuje
si¢ na odbior bodzcow takich jak muzyka, zapach czy smak. Postaraj si¢ w szczesliwych
momentach zycia slucha¢ piosenek wesotych, optymistycznych, a chwilach zwatpienia
wracaj do nich. Naucz si¢ w ten sposob regulowac nastrdj. Unikaj utworow, ktore kojarza

si¢ z gorszymi okresami Zycia.

UWAGA: Shuchajac przygnebiajacych piosenek mozesz wzmocni¢ 1 utrwali¢ swoj

melancholijny nastro;.
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Czesciej sie przytulaj

Nic tak nie poprawia nastroju jak bliskos¢. Podczas kontaktu fizycznego uwalniane sg

oksytocyny — czyli hormony dobrego samopoczucia, ktére doskonale przeciwdzialaja

chandry.

UWAGA: Pamig¢taj, ze ludzie nie czytaja w myslach. Jesli potrzebujesz bliskosci drugiej
0soby — powiedz jej o tym. Gdy jeste§ drazliwy i zirytowany wickszos¢ ludzi bedzie si¢

trzymac na dystans, by nie oberwac.
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Zazyj rozgrzewajacej kapieli

Goraca kapiel z dodatkiem olejkdéw aromatycznych to doskonaty sposob na przygnebienie.
Mozna jg bra¢ nawet dwa razy dziennie (rano i po potudniu). Nie pdzniej niz po godzinie 20,
bo wtedy mozesz mie¢ klopoty ze snem. Regularne kagpiele czterokrotnie podwyzszaja

poziom endorfin w organizmie.

UWAGA: Po kapieli koniecznie wmasuj w skore balsam. Delikatny masaz pobudzi krgzenie

I spowoduje wzrost endorfin.
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Przede wszystkim badz soba!!!

Nie rob tego co wszyscy dookota. Jesli znajomi proponujg kurs jogi, a dla Ciebie jest to
nuzace — zrezygnuj. Kazdy cztowiek jest inny 1 ma inne potrzeby. Najwazniejsze, by
wypracowac¢ wlasne metody leczgce smutek. Osiggniesz sukces jesli poznasz siebie i swoje

pragnienia. Znajdz swdj rytm 1 nie pozwol go zaburzy¢.
UWAGA: Zawsze stuchaj swojego serca! Jestes wyjatkowy!
Na koniec kilka stow o tym, czego nalezy unikac!

W sytuacjach obnizonego nastroju czesto siggasz po alkohol, stodycze 1 leki. Pamigtaj, ze
to poprawia nastrgj tylko na moment. Na dtuzsza mete jest niezdrowe dla organizmu, bo

po pierwsze tuczy, po drugie uzaleznia.

Istnieje stereotyp, ze jesli kobieta ma chandrg, powinna i§¢ na zakupy. Nic bardziej
mylnego! Gdy kobieta jest zirytowana, chcac poprawic sobie nastroj czesto kupuje wiele
niepotrzebnych, nieprzemyslanych rzeczy. Potem popada w jeszcze wigksze
przygnebienie, bo wydata zbyt duzo pieniedzy. Zty lub niestabilny nastrdj to najgorszy

doradca na zakupach!

A Wy jak sobie radzicie z jesienng chandra?
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Pracownia Krawiecko — Regkodzielnicza przygotowata modne propozycje na ten sezon
jesienno — zimowy. Uczestnicy dziergaja i szyja chusty, getry, szaliki, skarpety,
kominy. Zauwazyli$my, ze moda powraca i robotki na szydetku lub na drutach zrobity

si¢ bardzo popularne i modne

Oto propozycje zrobione i przedstawione przez nasze uczestniczki:

Chusty robione na szydetku wtoczki Yarn Art Flores — ombre. Charakteryzuje si¢

tagodnym przejsciem z jednego koloru w drugi. W tym sezonie bardzo modne
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Szalik robiony na dwoéch drutach,
w picknym kolorze rézowym, mozna
zrobi¢ roéwniez w innych kolorach,
wedhug swojego gustu. Na pewno przyda

si¢ na chlodne dni otulajac twoja szyj¢

Getry i skarpety robione na pigciu drutach. Te zrobita Pani Marianka, tak jak si¢ robi
Sciggacze, ale technika wykonania dowolna. Polecamy do samodzielnego zrobienia

1 zapewniamy, ze bedzie Wam ciepto, modnie 1 wygodnie.
oy

'
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KISZONKI

Wplyw Kkiszonek na organizm

. To bakteriom kwasu mlekowego i produktom ich metabolizmu w gltéownej mierze
zawdzigczamy dobroczynny wplyw kiszonek na zdrowie. Kwas mlekowy oczyszcza
organizm, wspiera prace jelit i wzmacnia system odpornosciowy. Co wazne, to wlasnie ta
substancja reguluje funkcjonowanie uktadu pokarmowego wspiera naturalng flore bakteryjna,
wspomaga trawienie i wchtanianie z metabolizowanych sktadnikow zywnosci. Bakterie kwasu
mlekowego zawarte w kiszonkach wspomagaja takze bakterie jelitowe w syntezie witaminy

K 1 niektorych witamin z grupy B.

. Kiszonki zmniejszajg poziom cholesterolu. Niektére bakterie probiotyczne
przetwarzaja czasteczki cholesterolu w sterole. Co wigcej, wysoka zawarto$¢ btonnika
w kiszonych warzywach i owocach dodatkowo sprzyja obnizeniu szkodliwego cholesterolu

1 utrzymaniu prawidlowego poziomu trojglicerydow we krwi.

. Witaminy zawarte w kiszonych produktach regulujg wiele procesow komoérkowych,
w tym wspomagaja metabolizm biatek, thuszczow 1 weglowodandw. Jest to szczegolnie istotne

w przypadku metabolizmu glukozy. Bowiem kiszone produkty regulujg stopien wchianiania

cukru we krwi, co jest waznym elementem w profilaktyce 1 wspomaganiu leczenia cukrzycy.
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. Niektore witaminy 1 pierwiastki zawarte w kiszonkach zwigkszaja przyswajalnos¢

zelaza, co jest waznym czynnikiem zapobiegajagcym rozwojowi anemii.

. Skfadniki kiszonek majg takze wpltyw na kondycje wioséw skoéry i1 paznokci.
Wzmacniajg je 1 wygtadzaja.

. Ich regularne spozywanie sprzyja regulacji ci$nienia krwi. Jednak ze wzgledu na duza

zawarto$¢ soli, powinny na nie uwazac¢ osoby z nadcisnieniem tetniczym.

Zalety jedzenia kiszonek

. Dzigki procesowi kiszenia produkty te sg zrodlem kwasu mlekowego. Powstaje on
dzigki bakteriom kwasu mlekowego podczas fermentacji. Z jednej strony odpowiada on za
charakterystyczny smak i zapach kiszonych produktow, a z drugiej — ma szeroki dobroczynny

wplyw na zdrowie.

. Kiszenie ma jeszcze inng wazna zalete. Warzywa i owoce poddane fermentacji sa
tatwiej trawione (w porownaniu ze §wiezymi produktami). W procesie kiszenia rozktadajg si¢
w réznym stopniu niektore substancje, takie jak: cyjanki, niektore glikozydy, azotany

1 szczawiany, uwazane za szkodliwe i nie korzystne dla zdrowia.

. Kiszonki, oprocz swojego dobroczynnego wptywu na uklad pokarmowy, sg takze
pomocne w procesie odchudzania , wspomagajg prace jelit, to sg nawet mniej kaloryczne niz
nieprzetworzone owoce 1 warzywa. Dzieje si¢ tak, poniewaz w procesie kiszenia zmienia si¢
nieco sktad chemiczny zywnosci 1 dochodzi do zmniejszenia zawartosci cukru. A co za tym

idzie, takze liczby kalorii.

. Kiszonki sg bogatym zrodlem witamin z grupy B: B1, B2 1 B3. Ponadto zawieraja

w skladzie witaminy A, E, C 1 K, a takze mineraty: magnez, fosfor, potas 1 wapn.
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Kiszonki - dlaczego warto jes¢?

Oprocz wymienionych juz zalet jedzenia kiszonek, warto tez pamigtaé, ze roéwnie
warto$ciowy co kiszone warzywa i owoce jest sok, ktory powstaje podczas fermentacji.
Nie bez przyczyny zaleca si¢ picie soku z kiszonych ogorkéw lub soku z kapusty
kiszonej. Podczas kiszenia przenika do nich wiele warto§ciowych sktadnikow. Dlatego

jedzmy kiszonki, ale nie zapominajmy takze o wartosciowym soku.

Kiszonki zawierajg witamine C. Cho¢ zawartos¢ tej substancji jest nawet mniejsza niz w
swiezych owocach 1 warzywach, to dzigki procesowi kiszenia jest ona bardziej stabilna.
Witamina C nalezy do najbardziej wrazliwych na $wiatto i tlen substancji — pod ich

dziataniem ulega rozpadowi. Kiszenie stabilizuje witaming C.

Ogorki kiszone na jelita

Bakterie kwasu mlekowego wspomagaja naturalng flore bakteryjna jelit. Wspomagaja jej
szeregi, wzmacniajac naturalng barier¢ ochronng organizmu. Pozwala to z jednej strony
skutecznie walczy¢ ze szkodliwymi drobnoustrojami, a z drugiej — wspomaga trawienie

| wchianianie sktadnikow pokarmowych.

Kondycja jelit 1 zawartej w niej flory bakteryjnej ma ogromny wptyw na dziatanie uktadu
odpornosciowego. W jelitach wyksztatca si¢ i dojrzewa wiele komorek odpornosciowych
waznych z punktu widzenia odpowiedzi immunologicznej. Dlatego im lepiej pracuja

jelita, tym lepsza mamy odpornos¢.

Kiszone owoce 1 warzywa maja mniejszg zawartos¢ cukru niz swieze produkty. Ale co
wazne, sg rownie dobrym zrodlem blonnika. Daje on uczucie sytosci, co pomaga w
utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Btonnik pobudza takze perystaltyke jelit i jest dobra

pozywka dla flory jelitowej. Dzigki regularnemu jedzeniu kiszonek jelita sprawniej

dziataja, co reguluje prace uktadu pokarmowego 1 zapobiega zaparciom.
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Czy kiszonki zakwaszaja organizm?

Dzigki zawartosci kwasu mlekowego kiszonki lekko zakwaszaja organizm. Stwarza to
srodowisko do przebiegu wielu wartosciowych procesow metabolicznych w organizmie
1 oczyszczanie go. I co wazne — nieco ostabia apetyt i zmniejsza che¢¢ na podjadanie. W ten
sposob regularnie jedzone kiszonki nie tylko wzmacniajg organizm, oczyszczaja go
1 uszczelniajg barier¢ ochronng. To wartosciowe produkty, ktore s3g pomocne przy odchudzaniu

1 utrzymaniu prawidtowej masy ciala.
Kiszonki a zdrowie

Podsumowujac, cho¢ znamy kiszonki od wiekdéw, to dopiero od niedawna mozemy je nazwac
je modnym mianem superfoods. Sa lekkostrawne, niskokaloryczne i majg wysoka wartos¢
kaloryczng. Zawarte w nich witaminy, mineraty, blonnik i1 bakterie kwasu mlekowego
(1 produkty ich dziatalnosci) wspierajg prawidlowe funkcjonowanie ukladu pokarmowego

1 wzmacniajg naszg odpornos¢. To naturalne probiotyki, dostepne w zasiegu reki.

Sa warto$ciowym sktadnikiem jadtospisu. Zawierajg duzo blonnika, przez co szybko daja
uczucie sytosci, przy jednoczesnej nizszej zawartosci kalorii. Sg tatwo przyswajalne i po prostu

smaczne, przez co sg czesto polecane jako sktadnik diet odchudzajacych.

Kiszonki wspomagaja regeneracje¢ i reguluja sklad flory bakteryjnej. Ma to szczegdlne
znaczenie w trakcie odnowy flory bakteryjnej po leczeniu antybiotykami oraz po chorobach

jelit.




KISZONKI

Sktadniki

4 porcje

. 1 kg czerwonych burakow
. 3 zabki czosnku

. 1 listek laurowy

. 2 ziarenka pieprzu

. 3 szklanki wody mineralnej lub
zwyklej przegotowanej 1 ostudzone;j

. 1 tyzka soli

Przygotowanie

. Buraki umy¢ i cieniutko obra¢ (najlepiej w rgkawiczkach gumowych). Mozna tez ich nie

obiera¢, tylko doktadnie wyszorowac, odcig¢ stwardniale konce.

. Buraki pokroi¢ na kawatki 1 wlozy¢ do duzego stoika lub dwoch mniejszych, docisng€.

Dodac¢ czosnek, 1i$¢ laurowy oraz pieprz.

. Zala¢ woda wymieszang z solg, catkowicie przykrywajac buraczki. Potrzasna¢ delikatnie

stoikiem aby pozby¢ si¢ pgcherzy powietrza, jeszcze raz docisngé buraczki.

. Stoik zamkna¢ 1 zostawi¢ na kilka dni w temperaturze pokojowej do czasu az rozpocznie

si¢ fermentacja (na wierzchu zgromadzi si¢ piana).

. Stoik odstawi¢ do chtodnego pomieszczenia np. piwnicy lub do lodéowki - optymalna

temperatura do kiszenia to okoto 10 stopni C, nie mniej niz 0 stopni C.

. Po kilku dniach (do 2 - 3 tygodni) mozna juz wykorzysta¢ buraczki - otworzy¢ stoik,
zebra¢ pian¢ 1 wykorzysta¢ ukiszone buraczki wraz z sokiem do barszczyku lub wypi¢ sok

a buraczki wykorzysta¢ do suréowki. Niewykorzystany sok mozna zla¢ do butelek

1 przechowywa¢ w lodéwce.




KISZONKI

Warzywa kiszone: sktadniki

. swieze, nieuszkodzone warzywa: papryka, seler,

buraki czerwone, brokut, czosnek

. sol kamienna

. chrzan

. czosnek

. koper — najlepiej z baldachimami

. opcjonalnie ziota: biala gorczyca, listek laurowy

lub ziele angielskie, kminek

Jak ukisi¢ r6zne warzywa na zimg: przepis

1. Warzywa umy¢. Buraczki porzadnie wyszorowac, najlepiej nie obiera¢ ze skorki. Czosnek
obrac z tusek.

Korzen chrzanu obra¢ i pokroi¢ na shupki mniej wiecej wielkosci matego palca u reki.
Stoiki umy¢.
Przygotowac zalewe. Do jednego litra wody dodac 3,5 dag soli. Miesza¢, az si¢ rozpusci.

Warzywa wktada¢ do stoika, ciasno jeden przy drugim.

A

: Do kazdego stoika wtozy¢ po 3 — 4 zabki czosnku ( w zaleznos$ci od wielkos$ci) i po 2 laski
chrzanu.

7. Na gore wlozy¢ koper. Koper daje dos$¢ specyficzny smaczek — ja go uwielbiam, wigc daje
nie tylko baldach, ale jeszcze dodaje¢ sporo gatazek kopru.

8. Opcjonalnie inne ziota: trzeba poszuka¢ swojego smaku.

Q. Zala¢ zimng woda, zalewa musi przykrywa¢ w pelni wszystkie warzywa w stoiku.
Zakrecic.

10. Trzeba na kilka dni zostawi¢ w cieplejszym miejscu, zeby proces fermentacji rozpoczat
sie.

11. Pézniej mozna przenies¢ do chtodniejszego pomieszczenia, lub wstawi¢ do lodowki.




JAK DBAC O SKORE JESIENIA

Skora jesienia potrzebuje nawilzenia

Suche, nagrzane powietrze ma niekorzystny wpltyw na kondycj¢ naszej cery, wysuszajac ja
1 podrazniajgc. Z tego powodu nalezy wspomoc skore dodatkowym nawilzeniem. Jak dbaé o
cere jesienig? Przede wszystkim nie zapominajmy o piciu wody - najlepiej co najmniej péttore;j

litra dziennie!

Jesienig rozpoczyna si¢ sezon grzewczy, w ktorym rozkrecamy kaloryfery. Suche, nagrzane
powietrze ma niekorzystny wptyw na kondycje naszej cery, wysuszajac ja i podrazniajac.
Z tego powodu nalezy wspomoc skore dodatkowym nawilzeniem. Jak dbac o cere jesienig?
Przede wszystkim nie zapominajmy o piciu wody - najlepiej co najmniej pottorej litra
dziennie! Nalezy tez siegna¢ po odpowiednie kosmetyki na jesien, ktore pomogg zapewnic
optymalny poziom wody w naskorku, a takze wykona¢ zabiegi kosmetyczne — na jesien

polecane sa m.in. peelingi enzymatyczne, ktore mozna wykona¢ w domowym zaciszu.

Pomoze takze stosowanie naturalnego kremu majacego zbawienny wplyw na sucha,
podrazniong cer¢. Moze to by¢ np. lekki krem nawilzajgco-rewitalizujacy Clochee, ktéry
doskonale poradzi sobie zarowno z cerg normalng, jak 1 tlusta czy mieszang. Bogaty
w aktywne ekstrakty oraz komorki macierzyste z jablka kosmetyk skutecznie rewitalizuje
1 pozostawia skore nawilzong bez efektu btyszczenia. Regularnie stosowany sprawi, ze cera
bedzie gtadka i odzyska swoj blask. Krem Clochee mozna stosowac¢ codziennie pod makijaz.

Uwazaj na jesiennie zabiegi kosmetyczne

Przed zima nalezy wyjatkowo uwaza¢ na ptaszcz lipidowy naszej skory, w zwigzku z czym
nie wolno poddawa¢ jej wyjatkowo inwazyjnym kuracjom pielegnacyjnym. Zabiegi
kosmetyczne na jesien trzeba dobiera¢ rozwaznie, aby nie zaszkodzi¢ skorze. Zamiast
stosowac gruboziarniste peelingi, warto zdecydowac si¢ na odzywczy peeling enzymatyczny,
ktory nie tylko delikatnie $ciera obumarty naskorek, ale 1 §wietnie zadba o nawilzenie skory

naszej twarzy. Odpowiednie zabiegi kosmetyczne na jesien sprawia, ze skora odzyska zdrowy

wyglad, ale tez bedzie przygotowana na zimg.




JAK DBAC O SKORE JESIENIA

Pielegnacja cery jesienia? Tylko z kosmetykami naturalnymi!

Dbajac o skore w czasie jesiennych miesiecy, pamigtaj, aby uzywac w tym celu kosmetykow
na bazie naturalnych sktadnikéw. W ten sposob zyskasz gwarancj¢, ze dobroczynne
substancje aktywne z ro$lin bedg w stanie wnikna¢ w glab cery i przynie$¢ oczekiwane
dziatanie. Kosmetyki naturalne sg bezpieczne dla kazdego rodzaju cery, co szczegolnie
istotne jest w czasie zmiennych temperatur, jakie przynosi nam jesien. Kosmetyki na jesien
pomoga zminimalizowac narazenie skory na podraznienia i alergie, jednoczes$nie — dzigki
ekologicznym opakowaniom kosmetykoéw organicznych - zadbaja o kondycje srodowiska
naturalnego. Odpowiednio dopasowane do potrzeb kosmetyki oraz zabiegi kosmetyczne na

jesien zapewnig cerze tadny wyglad 1 dobrag kondyc;je.




JAK DBAC O SKORE JESIENIA

Skora naczynkowa - jak o nia dba¢ jesienia?

Jak dba¢ o cere jesienig, majac skore naczynkowa? Wymaga ona specjalnej pielggnacji
szczegolnie podczas jesiennych miesiecy, kiedy skoéra twarzy narazona jest na czeste
zmiany temperatury. Pojawiaja si¢ na niej tzw. pajaczki, ktére spowodowane sg
gwattownym kurczeniem 1 rozszerzaniem naczyn krwionos$nych. Jakie kosmetyki na

jesien warto stosowac?

Z tego powodu wskazane jest uzywanie kosmetykow naturalnych na bazie zielonej
herbaty, ktora znana jest ze swoich wilasciwosci wzmacniajgcych kruche naczynia
krwionos$ne. Poza tym skutecznie koi podraznienia. Do pielggnacji cery z pajaczkami
Swietnie sprawdzi si¢ tagodzacy tonik antyoksydacyjny, ktoéry poza zielong herbata
zawiera takze ekstrakt z mitorzebu japonskiego wzmacniajacy strukture skory.

Pamietaj o delikatnym demakijazu

Demakijaz to jeden z najwazniejszych zabiegow kosmetycznych, ktory nalezy
przeprowadza¢ wieczorem. Stuzg do tego specjalne kosmetyki — na jesien warto wybrac

inne niz na lato. Zastanawiasz sig, jak dbac o cere jesienig podczas demakijazu?

Pamigtaj, aby nie pociera¢ skory zbyt mocno przy uzyciu platkéw kosmetycznych, gdyz
mozesz zetrze¢ ochrong w postaci warstwy hydrolipidowej, ktéra podczas zmiennych
jesiennych temperatur jest szczegdlnie istotna w zachowaniu dobrej kondycji skory.
Kazdego dnia skora jest narazona na dziatanie niekorzystnych czynnikow zewngtrznych,
dlatego tak wazna jest jej ochrona, m.in. stosowanie odpowiednich produktéw oraz
wybrane zabiegi kosmetyczne na jesien.

W zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb Twojej cery wybierz kojacy pltyn micelarny badz
wygtadzajacy olejek do mycia twarzy 1 demakijazu oczu. Pierwszy kosmetyk §wietnie
sprawdzi si¢ dla osob o delikatnej cerze, drugi usunie nawet wodoodporny makijaz!
Wystarczy, ze przytozysz ptatek z niewielka iloscig kosmetyku do cery i chwile

potrzymasz, aby zanieczyszczenia dawaly usung¢ si¢ w prosty, niewymagajacy

intensywnego pocierania Sposob.




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

JAK DBAC O SKORE JESIENIA

Jak dbac o skére jesieniag — domowe sposoby

To, jak powazne sa uszkodzenia skory, w duzej mierze zalezy od tego, jak intensywnie
korzystaliSmy z urokow letniego urlopu. Przywrdcenie jej dobrej kondycji uzaleznione
bedzie od szybko podjetych dziatan, ktdre pomoga w jej w szybkiej regeneracji. Trzeba
bowiem pamigtac¢ o tym, ze duzymi krokami zbliza si¢ jesien, ktora jest okresem, w ktorym
szczegblnie powinnismy zadbac¢ o ochrong i pielegnacje skory. Poniewaz duze réznice
temperatur w ciggu dnia, przenikliwy wiatr 1 suche powietrze w pomieszczeniach, moga

przyczyni¢ si¢ do tego, ze skora znowu narazona bedzie na wysuszenie.




JAK DBAC O SKORE JESIENIA

Dlatego tez, jezeli chcecie przywrocic jej blask, rownomierng teksturg i koloryt, zadbajcie

o odpowiednig pielggnacje, ktéra polegac bedzie na:

zhuszczaniu skory — chyba kazdej z nas zalezy na tym, aby jak najdluzej utrzymac na
skorze efekt letniej opalenizny. Jednak unikanie ztuszczania, to niezbyt dobra decyzja.
Oczywiscie nie trzeba robi¢ peelingu zaraz po powrocie z urlopu, poniewaz skora dlugo
eksponowana na stoncu moze zareagowac na pocieranie podraznieniem. Jednak po kilku
dniach, kiedy zauwazycie, ze naskorek intensywnie si¢ zluszcza to znak, ze czas
najwyzszy go zrobi¢. Peeling nie tylko usuwa zanieczyszczenia 1 obumarte komorki
zewnetrzne] warstwy naskorka, ale rowniez pobudza skore do wytwarzania nowych
komorek. Stosowany regularnie sprawia, ze skora staje si¢ gltadsza i odzyskuje rowny
koloryt. W domowym zaciszu mozna wykona¢ delikatne peelingi, ktére zluszczaja
obumarle komorki, co umozliwia wprowadzenie substancji aktywnych w glebsze warstwy
naskorka. Przy skorze odpornej na podraznienia, mozna uzy¢ peelingu ziarnistego,
natomiast przy skorze wrazliwe] 1 naczynkowej, lepiej sprawdzajg si¢ peelingi
enzymatyczne;

odpowiednim nawilzeniu skéry — stonce uszkadza tzw. plaszcz lipidowy, ktérego
zadaniem jest ochrona naskorka. W zwigzku z tym, nalezy pami¢ta¢ o nawilzaniu skory,
stosujgc codziennie dostosowany do wieku krem nawilzajacy na dzien i na noc. Poniewaz
wystawiana podczas lata na stonce 1 wiatr skéra potrzebuje duzej dawki sktadnikow
odzywczych. Warto wybiera¢ kosmetyki z zawartoscig gliceryny, kwasu hialuronowego,
kolagenu, wazeliny, d-pantenolu, czy glikolu propylenowego. Niezastgpione w regularne;j
pielegnacji mogg okaza¢ si¢ rowniez roznego rodzaju maseczki nawilzajace, ktore po
urlopie stosowa¢ mozna nawet 2-3 razy w tygodniu. Jednak samo nawilzanie skory od
zewnatrz moze nie wystarczy¢, wpltyw na utrzymanie jej odpowiedniej wilgotnosci ma

roOwniez zmiana diety 1 1lo$¢ dostarczanej organizmowi wody (zaleca si¢ picie ok. 2 litréw

wody mineralnej dziennie);




JAK DBAC O SKORE JESIENIA

regeneracji skory — dzialanie stonica znaczaco ostabia produkcj¢ kolagenu, ktory
odpowiada za jedrnos¢ 1 elastycznos$¢ skory. Staje si¢ ona ciensza 1 mniej odporna na
dziatanie czynnikéw zewnegtrznych. Dlatego tez, w regeneracji skory tak wazne jest
regularne stosowanie kremow zawierajacych witaming A 1 jej pochodnych. Zmniejszaja
one bowiem przebarwienia naskérka, tagodza skutki oparzen i odmrozen i powoduja, ze
skora jest bardziej gtadka i elastyczna (retinoidy z powodzeniem stosowane sg w leczeniu
takich problemow dermatologicznych jak: tradzik, tuszczyca, atopowe zapalenie skory).
Do regeneracji skoéry jesienia warto rowniez stosowa¢ kremy bogate w takie

antyoksydanty jak: witamina C, witamina E, czy kwas alfa liponowy.

Jak dba¢ o skore jesienia — polecane zabiegi

Jesien to idealny moment na regeneracje skory, ktora po urlopowym okresie moze by¢
odwodniona 1 przesuszona. Czesto pojawiajg si¢ na niej nowe zmarszczki i przebarwienia,

z ktorymi owszem, mozemy walczy¢ domowymi sposobami, jednak bardziej

spektakularne efekty moga przynie$¢ zabiegi kosmetyczne i zabiegi na twarz.




ZDROWY SENIOR- AKTYWNY SENIOR!!!

Codzienna aktywnos¢ jest w stanie wptyna¢ na wiele aspektoOw zycia seniora — zarOwno w
pelni samodzielnego jak i potrzebujacego pomocy. Moze ona pozytywnie wptyna¢ migdzy
innymi na jego kondycje psychiczng, odpowiadajac za dostarczanie endorfin w trakcie

nawet niewielkiego wysitku.

Odpowiednio dobrane ¢wiczenia moga takze spetnia¢ role podobng do fizjoterapii,

wzmacniajagc migsnie oraz stawy, zwickszajac wydolno$¢ oddechowa oraz poprawiac

krazenie, co jest niezwykle istotne, zwlaszcza przy chorobach sercowo-naczyniowych.




ZDROWY SENIOR- AKTYWNY SENIOR!!!

Aktywnos$¢ fizyczna w starszym wieku pozwala dlugo zachowa¢ mtodos$¢ 1 opdznic¢
procesy starzenia . Juz 20-minutowy trening sitowy (spokojne ¢wiczenia wzmacniajace
cate ciato) w potaczeniu z 30-minutowym wysitkiem tlenowym, pozwoli Ci zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia osteoporozy, cukrzycy, zawatu serca 1 bolow reumatoidalnych.
Regularne ¢wiczenia usprawniaja prace wszystkich uktadéw 1 narzaddéw. Poprawiajg
uwapnienie i wzmacniajg uktad kostny. Zwigkszaja rowniez zakres ruchomosci stawow,
co pomaga tatwiej wykonywaé wiele codziennych czynnosci. Rozgrzewka i trening to

takze podstawa dla sprawnego kregostupa. Migsnie podczas ¢wiczen sg lepiej dotlenione,

a wiec sprawniejsze, dlatego skuteczniej podtrzymuja krggostup.




ZDROWY SENIOR- AKTYWNY SENIOR!!!

Gimnastyka dla seniorow opiera si¢ na formach ruchu, ktore sa jak najbardziej naturalne.
Osobom w podesztym wieku zaleca si¢ przede wszystkim ¢wiczenia, ktore nie obcigzaja
stawow, kregostupa, o niezbyt duzej intensywnos$ci. Dla seniorow rekomendowane sg
zatem takie formy aktywnosci, jak: spacery, ptywanie, jazda na rowerze (zwyklym
1 stacjonarnym), nordic walking (chodzenie z kijkami), ¢wiczenia izometryczne, pilates

lub niektore odmiany jogi. Aktywnos$¢ fizyczna w podesztym wieku jest szczegdlnie

wazna, dlatego warto wprowadzi¢ ja do zycia w systematyczny 1 regularny sposob.




ZDROWY SENIOR- AKTYWNY SENIOR!!!

Jakie efekty daje gimnastyka?

Gimnastyka przynosi seniorom wymierne efekty. Regularnie uprawiany sport przynosi
wiele korzysci. Wymieniajac zalety ¢wiczen, nalezy wspomnie¢ nie tylko o poprawie
sylwetki, polepszeniu kondycji 1 sprawnosci uktadu kragzeniowo—oddechowego. Dbajac
o aktywno$¢ fizyczng, minimalizuje si¢ ryzyko wystgpienia chordb zwigzanych
z podesztym wiekiem. Mowa tu o takich dolegliwo$ciach, jak: osteoporoza, nadcisnienie,
miazdzyca czy zmiany zwyrodnieniowe. Dzigki ¢wiczeniom osoby starszg lepiej radza
sobie takze z profilaktyka upadkow czy ewentualnymi kontuzjami.
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ZDROWY SENIOR- AKTYWNY SENIOR!!!

Wiemy jak wazne jest utrzymanie dobrej kondycji mimo naptywajacych lat, dlatego tez
umozliwiliSmy naszym uczestnikom branie udziatu w zajg¢ciach ruchowych stworzonych
specjalnie dla GRUPY SENIOROW. Cwiczenia w wiekszosci odbywaja sic w pozycji
siedzacej, tak aby da¢ mozliwo$¢ korzystania z nich nawet tym, dla ktorych niemozliwe
jest wykonywanie ich na stojgco. Zainteresowanie jest ogromne i za kazdym razem sala

peka w szwach.

Cieszymy si¢, ze dzieki wysokiej Swiadomo$ci nasi uczestnicy nie poddaja si¢

uptywajacemu czasowi 1 jesien swojego zycia spedzaja aktywnie 1 z poczuciem humoru.




O TYCH CO ODESZLI

,,Czas wszystko zabiera,

bo zabraé jest w stanie,
lecz nigdy nie zabierze tego,
CO W sercu zostanie.
Wszystko sie konczy,
wszystko przeminie
| sen przerwie stodkie marzenie,
Lecz cos jest w duszy,
€O nigdy nie minie
1 wciqz trwac bedzie,
a tym jest

Wspomnienie.”

Od poczatku roku odeszli od nas:

Krystyna Chrapan




O TYCH CO ODESZLI

Maria Stachera

Elibieta Korbus

Rachela Trochim




O TYCH CO ODESZLI

Czestaw Korbus

Wszyscy wpisali si¢ w histori¢ naszego domu jako uczynni 1 usmiechnieci ludzie. Kazdy
z nich mial swojg osobng przygode 1 mimo swoich niepelnosprawnosci i1 trudnosci potrafili

nie$¢ dobro innym. Ich nieoczekiwane odejscie zostawito wielka pustk¢ w naszym domu.

Pamig¢¢ o Was nigdy nie zginie!




KRZYZOWKA JESIENNA

KRZYZOWKA JESIENNA

Rozwiaz krzyzowke 1 odczytaj hasto.

1. Czerwone korale wiszace na drzewie.

2. Owoce debu.

3. Owoc drzewa, ukryty w kolczaste] skorupce.
4. Ptak, ktoy odlatuje jesienia do cieplych krajow.

5. Mienia sig¢ roznymi kolorami jesienia na drzewie.

6. Miesiac zaczynajacy kalendarzowa jesien.




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

HUMOR

* - Co ma wspolnego tyzka z jesienig?

- Je si¢ nig.

* Katechetka pyta Jasia:

- Jasiu, kiedy Adam i Ewa wyszli z raju?
- Jesienia.

- Dlaczego akurat jesienig?

- Bo wtedy jest najwiecej jablek!

* Tesciowa przyjezdza w odwiedziny do zigcia i corki.

Drzwi otwiera zig¢:
- O, mamusia! A mamusia na dlugo?
- Na tak dtugo synku, az wam si¢ znudzg.

- To mamusia nawet nie wejdzie?




GAZETKA SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W MARCINKOWIE

HUMOR

*Rozmowa dwoch kolegdw:

- Zycie bywa przewrotne... miatem wszystko! Dom, pieniadze,

samochod, mito$¢ cudownej kobiety i nagle...
- Co si¢ stato?

- Moja zona si¢ o tym dowiedziata.

* U dentysty:

- Zaraz usun¢ pani zgba. Prosz¢ pozniej nie jes¢ przez

dwie godziny.

- Bez obaw. Z pana cenami nie zjem przez miesigc.

7 Kurde. Niepotrzebnie
' pitem te dodatkowa kawe
w pazdzierniku...
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te liscie!




