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Wspomnien Czar. ..

Nasz SDS w Prejlowie organizuje coroczna integracyjna impreze dla
uczestnikow  Srodowiskowych Domoéw Samopomocy z wojewddztwa
warminsko-mazurskiego. Glownymi celami ,,Sportowej Majowki” sg
aktywizacja oraz integracja oséb niepetnosprawnych, a przy tym promowanie
zdrowego stylu zycia, budowanie wspdlnoty o0s6b niepelnosprawnych,
odkrywanie predyspozycji i uzdolnien sportowych wsréd uczestnikow SDS oraz

wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci.

Wroé¢my wspomnieniami do roku 2019...
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Wspomnieni Czat. . .

Nastepna ,,Sportowa Majoéwka” odbyta sie¢ w 2021r. Ze wzgledu na
obostrzenia zwigzane z pandemia, nie mogliSmy si¢ spotka¢ z innymi domami
z wojewddztwa warminsko-mazurskiego. Konkurencje odbyly si¢ online,

a zmagania uczestnikow udokumentowano na filmie.

Fizycznie spotkaliSmy si¢ w tym roku.

Powspominajmy wspolnie spedzony czas!

&P ©-
gL -
e




Wspomnien Czar. ..

P

\ A

e

o




Wspomnien Czar. ..
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Kacik Muzyczmny

Marcin Miller jest dzieckiem Marii i Waldemara Millerow, ktorzy
pracowali w Przedsigbiorstwie Sprzgtu i Transportu Wodno-Melioracyjnego
w Grajewie. Swojemu przedwczesnie zmartemu ojcu poswigcit utwor ,,Po prostu
Waldi”.

Ma zon¢ Anng, ktorg poznat w 1988. Pobrali si¢ 18 sierpnia 1990. Maja

dwoch synow, Alana 1 Adriana oraz wnuka Michata. Mieszka w Elku.

W dziecinstwie uczgszczal do ogniska muzycznego prowadzonego przez
Stanistawa Sasinowskiego. Ukonczyt liceum ekonomiczne przy Zespole Szkot
Rolniczych w Etku oraz Technikum Budowy Fortepianow w Kaliszu. Przez trzy
miesigce studiowat w Instytucie Energochemii Wegla 1 Fizykochemii Sorbentow
Akademii Goérniczo-Hutniczej w Krakowie. Pracowal w urzedzie pracy w Etku

jako osoba odpowiedzialna za rejestrowanie bezrobotnych.

Od 1990 jest liderem 1 wokalistg zespotu Boys, z ktorym wydat tacznie 21
albumoéw studyjnych 1 dwie ptyty Swiagteczne. Z zespotem wylansowat przeboje,

takie jak ,,Jeste$ szalona”, ,,Wolnos¢”, ,.t.obuz” czy ,,Chtop z Mazur”.



Kacik Muzyczny
W 1997 wystapit goscinnie w filmie Kochaj i réb co chcesz. W 1999 wydat
pierwszy solowy album studyjny pt. Zakochany facet. W 2004 pojawit si¢
goscinnie w filmie Trzymajmy si¢ planu. W 2008 uczestniczyt w telewizyjnym
reality show Big Brother VIP. W 2009 byl jurorem w jednym z odcinkéw

programu Jak oni $piewajq.

0Od 2012 jest prowadzacym 1 jurorem programu Disco Star emitowanego na
antenie Polo TV. W 2014 uczestniczyt w drugiej edycji programu rozrywkowego

telewizji Polsat Dancing with the Stars. Taniec z gwiazdami.

W 2016 wydat druga, solowa ptyte pt. Wcigz zakochany, byl go$ciem
kulinarnego programu Top Chef i wraz z Konradem Dobrzynskim zatozyl marke
odziezowg MillerTulipan. Ponadto premierg¢ mial film dokumentalny Boys —

Extraklasa, opisujacy zyciorys Millera oraz histori¢ zespotu Boys.

W 2019 naktadem wydawnictwa Znak ukazata si¢ ksigzka autobiograficzna
Millera pt. ,,Jestem szalony”, ktorg wspottworzyt z Katarzyng Szkarpetowska

1 Lukaszem Smolarskim.
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Swiatowy Dziert Pszczof

20 maja obchodzimy Swiatowy Dzien Pszczol, ustanowiony przez ONZ
z inicjatywy Stowenii. Celem jest podkreslenie znaczenia pszczot dla
pozyskiwania zywnosci 1 zwrdcenie uwagi na zagrozenia dla tych owadow.
Swieto pokrywa sie z dniem urodzin (20 maja 1734 roku) Antona Jansy — XVI1I-
wiecznego pioniera nowoczesnego pszczelarstwa, pochodzacego wiasnie ze

Stowenii.

Pszczoty zyja na Ziemi od ponad 50 milionéw lat, a ich rola w utrzymywaniu
rownowagi ekosystemu Ziemi jest nieoceniona. S3 odpowiedzialne za zapylanie
ok. 70% gatunkéw roslin uprawnych na $wiecie, zapewniaja lepsza jakos¢
owocOw 1 warzyw 1 podnoszg wydajnos¢ upraw. Niektore z gatunkow (np.
migdaly) bez pracy pszczét w ogdle by nie owocowaly. A przeciez pszczoty
zapylajg nie tylko rosliny uzytkowe, ale rowniez rosliny dzikie, tworzace rozne
ekosystemy ladowe. Te zbiorowiska roslinne produkuja tlen niezbgdny do zycia
a takze sa odpowiedzialne za wiele innych ustug ekosystemowych. Wyginigcie
pszcz6t miatoby trudne do oszacowania konsekwencje dla ludzi 1 §rodowiska

przyrodniczego Ziemi.
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Swiatowy Dziert Pszczof

W Polsce zyje az 470 gatunkow owadow nalezacych do rodziny
pszczotowatych. Szacuje si¢, ze w Polsce praca pszczot jest warta ponad 4 mld zt
rocznie, przy czym pozyskiwanie miodu to tylko czes$¢ dziatalno$ci tych owadow,

zapylajacych krzewy i drzewa, m.in. owocowe.

Historia i cel obchodow

J4

Swiatowy Dzien Pszczét, obchodzony od 2018 r., zostat ustanowiony przez
ONZ z inicjatywy Stowenii. Celem jest podkreslenie znaczenia pszczot dla

pozyskiwania zywnosci 1 zwrdcenie uwagi na zagrozenia dla nich.

Malejaca populacja wielu gatunkéw owadow zapylajacych — przede wszystkim
pszczot — jest jednym z kluczowych dla bior6znorodno$ci problemoéw. Ponad 87
proc. gatunkow roslin na §wiecie jest zapylanych m.in. przez pszczoty. Powodem
ich ginigcia jest nieprawidtowe 1 zbyt czgste stosowanie srodkow ochrony roslin,

wywotujace ich zatrucie.
Dlaczego ochrona pszczol jest tak wazna?

W czasie zbiorow pszczoty $wiadcza jedng z najwazniejszych ustug dla
ekosystemu, poniewaz zapylaja wiele gatunkow ro$lin, takze tych, ktore sa

pozywieniem dla nas i dla wielu gatunkéw zwierzat.

Zapylaja tez rosliny, ktore sg wykorzystywane do celéw ozdobnych, leczniczych,

kosmetycznych i tekstylnych (np. bawetna, len).

Prowadzone przez pszczoty zapylanie roslin jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw plonotworczych. Pszczota miodna, oprocz przyczyniania si¢ do
znacznego zwigkszenia plonow rolnikow, wytwarza jednoczesnie cenne produkty

pszczele, tj. miod, wosk, pierzge, propolis, mleczko 1 jad pszczeli.
Chroni¢ pszczoly moze kazdy z nas!

Pamigtajmy jednak, ze przyczyniac si¢ do ochrony pszcz6t moze kazdy z nas.
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Swiatowy Dzieri Pszczof

Najprostsze sposoby ich ochrony to:
*  goszczenie ich w swoim ogrodzie;
*  dbanie o Srodowisko naturalne;

*  pozostawianie w ogrodzie cho¢ cze¢$ci nieskoszonego trawnika, gdzie mozna

zatozy¢ kwietng take;
*  sadzenie lub sianie roslin miododajnych o r6znych terminach kwitnienia;

* niewypalanie traw ani todyg i1 kwiatow zeszlorocznych — wiele gatunkéw

owadow wtasnie tam si¢ kryje;

«  ustawianie dla nich (szczegdlnie w stoneczne dni) miejsc z woda, popularnie
zwanych poidetkami, zawierajacych drobne kamyczki lub zwirek, aby

owady mogly spokojnie si¢ napi¢ bez zagrozenia moczenia skrzydetek.

Jednym z najbardziej poZytecznych gatunkéw owadow/zwierzgt, zaréwno dla przyrody, jak i ludzi, sg pszczoly. W Polsce Zyje az 470 gatunkow
owadoéw nalezgcych do rodziny pszczolowatych. Wszystkie Zywig si¢ pokarmem kwiatowym, czyli pylkiem i nektarem. Poniewaz rézne gatunki

majg rézng pore kwitnienia, wazne, by zadbac o ich réznorodnosc. >
/('

*kapusta * rzepak * gorczyca jasno
chaber blowatek * fasola wielokwiatowa
* gryke zwyczajna * dalia zmienna

pojedyncza * stonecznik zwyczojny
bazylia pospolita * czgber ogrodowy

Rosliny miododaine to te o kolorowych kwiatach i intensywnej
woni, kwitnqce migedzy marcem o pazdziernikiem. Dostarczojq
owadom nektaru, pytku i spadzi, ktére sq potrzebne do
produkciji miodu.

widnia pospolite * jorzqb

oS

slonecznik zwyczajny

olsza czama * klon
zwyczajny * dqb szyputkowy
* czeremcha zwyczajna
* czeresnia * gruszo pospolita

a
/f\ %
( f & pospolity * jablof domowa

\ \&' * kasztanowiec zwyczajny
Iym ‘/’\\\/ klon jowor * szaklok pospolity
drobnolistna o469 * lipo drobnolisino

leszczyna pospolita + dered jadalny
wierzby * $liwa alyczo * porzeczka agrest
» porzeczka czomo * wiciokrzew * suchodrzew

pospolita !

‘ 4 & kruszyna pospolita * jezyna popielica * malina
d wioiciwo * rézo dziko * wrzos zwyczojny
leszezyna \}

* podbiat pospolity * przylaszezko pospolita
* miodunko éma * mniszek pospolity

josnota biala * przytulio wonna * dgbréwka
roztogowa * kuklik zwisly * szolhwio lgkowa
* zywokost lekarski * rdest wezownik
« koniczyna bicta * zmijowiec zwyczajny
» dzwonek ogrodowy * josieniec piaskowy
* macierzanko piaskowa * szabwio
okrggowa * wierzbéwka kiprzyco * fopion
wigkszy * kewawnica pospolita * lebiotka

pospolita * dzivrawiec zwyczajny * roznik
przeroinigty « dziewanna wielokwiatowa koniczyna biala
*cykoria podrdznik * migta diugolistna

Wigkszoié pszczdl zyje samotnie, a nie w vlach
Czeéé z nich chetnie korzysta ze specjalnie
przygotowonych domkéw.
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Letni Typ Urody

Typ urody lato - jak go rozpoznaé?

Chociaz lato kojarzy nam si¢ z cieplem 1 mocno nasyconymi barwami
W przyrodzie, typ urody lato zaliczamy do... chtodnych. Kolory, ktore wyrdzniajg
ten typ kobiecego pickna, sg nieco przygaszone, z domieszkg szarosci. Podobnie
zreszta, jak odcienie z palety barw podkres§lajacych ich najwicksze atuty.
Zastanawiasz si¢, czy lato to wlasnie Twoj typ urody? Charakterystyka na pewno

rozjasni sprawe.

Wilosy: mysi/szary blond, platyna, szarawy braz to kolory typowe dla lata -
zawsze w przygaszonym odcieniu z wyraznymi tonami szarosci, o ile wlosy

s naturalne, a nie farbowane.

Oczy: panie lato maja z reguty ciemnografitowe, czysto szare, szaro-btekitne lub

szaro-zielone teczowki.
Cera: typ urody lato ma zazwyczaj blado-mleczny lub oliwkowy odcien karnacji.
Mini slownik:
look — wyglad;
eye-liner — kosmetyk stuzacy do wykonywania kresek w makijazu oczu;

nude — to odcien bezu, ktory przypomina kolor ludzkiej skory.
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Letni Typ Urody

Typ urody: [Zgaszone LATO!
MGLISTOSC

Cera:

Oczy:

AR L3N,

Wtosy:

Kolory:
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Letni Typ Urody

Zgaszone lato - cechy charakterystyczne

Subtelne pickno bez wyraznych kontrastow, za to z duza dawka
spokojnych, stonowanych koloréw. Klasyczne zgaszone lato to wlosy w kolorze
jasnego, mysiego blondu lub popielatego brazu. Oczy stonowanego lata moga
mie¢ trudny do okreslenia kolor, bo zmieniajg si¢ w zaleznos$ci od $§wiatla, ale
zawsze W obrebie szarego biekitu, szarej zieleni lub czystej szaro$ci. Karnacja
tego typu kolorystycznego jest najczesciej oliwkowa. Moze “zlewad” si¢
z kolorem wtoséw. Nic dziwnego, ze to wlasnie stonowane, chtodne barwy

najlepiej podkresla urode pani lato w zgaszonej odmianie.
Typ urody zgaszone lato: makijaz

Delikatne, pudrowe, przydymione, szlachetne kolory, ktorych mozesz
uzywacé zarowno w dziennym, jak i1 wieczorowym makijazu. Twoj typ urody
najpickniej podkresla cienie do powiek w gotebich, wrzosowych czy szarych
tonach. Przy wyborze pomadki kieruj si¢ w stron¢ rézu, nie pomaranczu. Jesli
lubisz czerwien, postaw na szminke w chtodnym, malinowym odcieniu lub
nienasyconym bordo. Unikaj tez bronzera, ktory niepotrzebnie przytloczy twarz.

Lepiej zastgp go rozem w chtodnej tonacji.
Stylizacje dla zgaszonego lata

Typ urody zgaszone lato powinien stawia¢ w stylizacjach na subtelne,
zimne odcienie. Twoja paleta barw moze bazowac na chtodnych tonach koloru
niebieskiego (golebi bigkit, grafit, morski), fioletowego (wrzos, lawenda, kwiat
rozmarynu, lila-r6z), rézowego (brudny, malinowy) czy zielonego (migta, oliwka
w szarej tonacji). Bez wahania siegaj tez po szaros$ci, ktore pomoga Ci stworzy¢

wymarzong baze¢ garderoby.
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Letni Typ Urody

Typ urody: [chtodne' EATO!
DELIKATNOSC

Oczy:

AL 2PN 49N,

Wtosy:

Kolory:
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Letni Typ Urody

Chlodne lato - cechy charakterystyczne

Subtelnoscig 1 brakiem kontrastow wyroznia si¢ tez typ urody chlodne lato,
ktorego najbardziej charakterystyczng cecha jest cera. W przeciwienstwie do
zgaszonego lata karnacja typu chtodnego jest zazwyczaj bezowa, mleczna, czesto
z widocznym, ré6zowym zabarwieniem, np. na policzkach. Oczy pan lato
w chlodnej odmianie majg glebokie odcienie niebieskiego lub zielonego, ale
zawsze w zimnej tonacji. Z kolei wlosy moga mie¢ zaréwno kolor szarego blondu
(we wszystkich odmianach - od platyny po ciemniejszy, mysi), jak i przygaszony

odcien brazu.
Typ urody chlodne lato: makijaz

Postaw na szarosSci 1 bigkity, a nast¢gpnie dodaj naturalng pomadke
w odcieniu nude, oczywiscie chlodnym. Do ust wybierz zimny r6z lub bordo
w sliwkowym odcieniu. Zapomnij o bronzerze na rzecz réozu do policzkow.
I spraw sobie podktad, ktory zniweluje zaczerwienienia na twarzy, podkreslajac

jej blado-bezowy kolor.
Stylizacje dla chlodnego lata

Brudny r6z zamiast tososiowego, wrzosowy fiolet, bordo 1 §liwka zamiast
krwistej czerwieni. Twarz pani lato w chlodne; odmianie bedzie wygladad
najbardziej szlachetnie, swiezo 1 miodo, gdy w ubiorze postawisz na zimne,
spokojne kolory. Zbyt przytlaczajace okaza si¢ na pewno neony, zolcie czy
pomarancze. Za to poza szaroscig do swojej szafy mozesz wlaczy¢ beze, np. kawe

z mlekiem czy zielenie, np. ciemna, butelkowa.
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Letni Typ Urody

Typ urody: jaSAe'EATO!
SWIATLO

Cera:
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Letni Typ Urody

Jasne lato - cechy charakterystyczne

Gloéwnie blondynki zaliczymy do ostatniego typu urody lato - jasnego.
Klasycznie dla tej grupy nie beda to jednak panie o wlosach w kolorze cieptego
blondu, a raczej te z nas, ktdrych pasma maja wrgez platynowy czy mysi kolor.
Bardzo jasne s3 tez oczy lata w jasnej odmianie. Moga by¢ jasnoszare,
jasnoblekitne lub jasnozielone, ale zawsze w zimnej tonacji. Cera idealnie
wspotgra z jasng oprawag oczu, jasnymi teczOwkami i wilosami, dlatego ma
z reguly blady, mleczny kolor. Najlepiej podkresli¢ go naturalnym makijazem

bazujacym na palecie barw dedykowanej jasnemu latu.
Typ urody jasne lato: makijaz

Jasne lato uwaza si¢ za najbardziej “wiosenny” typ letniej urody, dlatego
W jego kosmetyczce doskonale sprawdzg si¢ pastele. Tradycyjnie trzymamy si¢
zimnej tonacji, ale z powodzeniem mozemy wybiera¢ blekity, jasne fiolety czy
pudrowe roze. Naturalne pigkno jasnego lata tkwi w delikatnosci, dlatego
egzamin zdadza lekkie, przydymione makijaze. Kredke 1 eye-liner zastepuj
rozmytymi cieniami do powiek, a mocne, wyraziste pomadki - tymi w naturalnych

kolorach.
Stylizacje dla jasnego lata

Bananowa z6t¢, pudrowy rdz, fiolet, blekit czy mocno nasycona migtowa
zielen - jasne lato jako jedyne z 3 odmian moze miksowac¢ w stylizacjach kolory
lata i wiosny. Pastele wybieraj nie tylko w stonowanej, szarej, przydymionej
tonacji, ale tez w zywszych, bardziej energetycznych tonach, ktore ozywig Twj
look. Calo$¢ uzupehniaj szaro$cia, ktdra niezmiennie pozostaje kolorem bazowym
dla typu urody lato, ale tez bezem (np. cielistym czy szampanskim) oraz $niezng

bielg.
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Dzieri Motyla Kapustnika

30 czerwca to Dzien Motyla Kapustnika. , Intruz”, ,,pasozyt”, ,,okropny
szkodnik” — te okreslenia padaja, kiedy widzimy, ze liscie niedawno posadzonej
mtodej rosliny sg petne dziur. Bielinek kapustnik postrzegany jest jako jeden
z najgrozniejszych szkodnikow. Niegdy$ widywany bardzo czesto, dzis$ spotkanie

z nim wcale nie jest takie oczywiste.

Poszukujac informacji na temat dzisiejszego bohatera, pierwsza, ktdorg mozna
odnalez¢ jest taka, ze to bardzo pospolity motyl. Zaryzykowa¢ mozna
stwierdzenie, ze prawdopodobnie kazdy z nas widziat kapustnika cho¢ raz. Jego
biate skrzydetka sa niezwykle charakterystyczne, na ich skraju znajduja sie¢

ciemne plamy, u samic rowniez ciemne kropki. Rozpigtos¢ skrzydet osigga od 49
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Dziett Motyla Kapustnika

do 63 mm. Tylne skrzydia przybieraja cz¢sto zielonkawo-zotte odcienie. Motyl
kapustnik pojawia si¢ wsze¢dzie tam, gdzie ma dostep do §wiezego pokarmu -
najczesciej w ogrodach, sadach, lasach i przy gorskich dolinach. Gasienice zeruja
przede wszystkim na roslinach z rodzaju krzyzowych, tj. kapuscie, rzodkiewce
oraz nasturcji. Uwielbiajg réwniez kalafior, jarmuz, brokut, kalarepe 1 rzepak.

Zamieszkuje praktycznie catg Europe, Afryke oraz Péinocng Azje.

Warto wiedzie¢ jednak, ze osobniki z pierwszego pokolenia pojawiajg si¢ glownie
na chwastach 1 roslinach dziko rosnacych, a dopiero te z drugiego pokolenia
sktadaja jaja na roslinach uprawnych utrudniajac zycie hodowcom warzyw.
Trzecie pokolenie wystepuje niezmiernie rzadko — gldwnie jesienig. Po okoto

4-10 dniach z jaj wylegaja si¢ gasienice.

Ich rozw¢j trwa do 4 tygodni, po czym opuszczaja rosling, ktora byta ich
zywicielka 1 poszukujg innej kryjowki. Poczwarka bielinka ma z6ttozielony kolor
1 zimuje. Podobnie jak doroste kapustniki, réwniez ich gasienice - smukte,
kolorowe, posiadajgce male, krotkie wloski oraz niebieskozielone lub czarne

plamki - znane sg prawie wszystkim. Na ich grzbiecie znajduje si¢ zotta prega.
Jak rozpozna¢ zerowanie motyla kapustnika?

To motyl aktywny za dnia. Zerowanie bielinka rozpoznamy po
wygryzione] blaszce lisciowej. Jezeli zauwazymy $lady jego obecnosci, nie
stosuymy drastycznych, chemicznych srodkéw, postawmy na naturalne metody.
O wiele lepiej sprawdzi si¢ wycigg z rumianku, ziemniakdéw, wrotyczu,
krwawnika, a nawet pomidora! Dobrym pomystem jest rOwniez zasadzenie
szalwii, za ktorg motyl ten nie przepada. Najlepiej jednak nie dopusci¢ do
pojawienia si¢ bielinka. Czeste odchwaszczanie op6zni rozwd] pierwszego
pokolenia. Tylko systematyczna obserwacja pozwoli na wczesne wykrycie

gasienic, ich szybkie usunig¢cie, a co za tym idzie, ochrong roslin, jednocze$nie
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nie powodujac zagrozenia dla samego owada, ktorego liczebno$¢ drastycznie

spada.

Dlaczego jeden z najwiekszych ogrodowych szkodnikow otrzymal swoje

swieto? Czy jest pod ochrong?

By¢ moze §wigto to zostato stworzone, aby pokazac¢, ze kazde stworzenie
jest czescig niesamowitej natury, bez wzgledu na to, czy czlowiek uwaza je za
pospolitego szkodnika. Cho¢ bielinek nie podlega ochronie gatunkowej, to warto

troszczy¢ si¢ o tego owada, tak by pelit powierzong w przyrodzie rolg.
Czy wiesz, ze:

* Co kilkanascie, a czasem nawet kilkadziesiat lat, nastepuje duzy wzrost jego
liczebno$ci. Motyle wtedy migrujg olbrzymimi grupami. Tysigcami lecg na
potudnie Europy, przemierzajac ogromne odlegtosci. Potrafia wowczas przezy¢

nawet w trudnych alpejskich warunkach.

* Hiszpanski bielinek kapustnik przesypia w stadium poczwarki okres, w ktorym
groza mu grozne pasozyty, dzigki czemu chroni swojg populacje.

* Bielinek czerpie z powierzchni roslin substancje trujace, dzigki ktérym staje si¢
niesmaczny dla ptactwa.

Z poczwarki w pi¢knego motyla...

Samica bielinka kapustnika sktada do 300 jaj o zélttopomaranczowej barwie. Co
cickawe w ciggu roku pojawiajg si¢ 2-3 pokolenia owada. Przyklejenie ich od

spodu lisci jest zabezpieczeniem, chronigcym je przed drapieznikami.
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Dieta na lato — co jesé¢ i pi¢ podczas upalow? Przepisy na dania i napoje na

upalne dni

Dieta dobra na upaty to gltownie troska o odpowiednie nawodnienie
organizmu, ale takze korzystanie ze Swiezych warzyw i owocow, ktorych latem
nie brakuje. Fundament letniego menu to lekkie 1 pozywne dania bez ztozonej

obrobki kulinarnej. Co jes¢ 1 pi¢ w upalne dni?

Nadejscie lata — to zwykle zupelnie inna dieta. Znacznie wigcej w niej teraz
swiezych warzyw, owocOw i potraw na ich bazie, rzadziej siggamy natomiast po
dania cig¢zkie, ttuste, wymagajace skomplikowanych przygotowan 1 sktadnikow.
Zwykle jemy tez mniej migsa czy goragcych zup, a nawet deseréw — poza,
oczywiscie, popularnymi lodami. Czy oznacza to, Ze nasz organizm potrzebuje
teraz mniej energii 1 zadowoli si¢ mniejszg ilos$cig zjadanych kalorii? Co warto
jes¢ i pi¢ w upalne dni? Jak moze wyglada¢ zdrowa dieta na lato? Czy w lecie

mozna zrzuci¢ zbedne kilogramy?
Dieta na upaly — czy potrzebujemy innego menu?

Mieszkanie w klimacie umiarkowanym wymaga od nas dostosowania si¢ do
zmieniajacych si¢ warunkow otoczenia, panujgcej temperatury i dostgpnosci

okreslonych produktéw spozywczych. Ma to jednak swoje ogromne korzysci —

24



Kacik Kulinarny

glownie ze wzgledu na mozliwo$¢ urozmaicenia diety oraz zapewnienia
organizmowi wszystkich niezbednych mu sktadnikéw pokarmowych. Czy wraz
z rosngcag temperaturg nasze zapotrzebowanie si¢ zmienia? Czy potrzebujemy
teraz mniej kalorii, skoro zaspokajamy si¢ znacznie lZzejszymi potrawami?
Niekoniecznie. Ludzki organizm potrzebuje teraz po prostu innego menu —
odpowiedniej diety na upaty, ktora jest znacznie ,,chtodniejsza”, 1zejsza prostsza,

szybsza...

Dieta podczas upaldow jest oparta o roznorodnos$¢ dostgpnych $wiezych
warzyw, owocOw, bez zastosowania zlozonej obrobki kulinarnej do ich
przygotowania. Jesli jednak narzekamy na zbedne kilogramy, lato to idealna
okazja na wprowadzenie zdrowych zmian, poprawg nawykow zywieniowych
1 pozbycie si¢ niepotrzebnej nadwyzki. W przeciwienstwie do zimy — w upalne
dni nie mamy az takiego apetytu, a duza ilo$¢ czasu spedzana na §wiezym
powietrzu, a nie na kanapie przed telewizorem, sprzyja regularnemu jedzeniu

I niepodjadaniu.
Dieta na lato — co jes¢ w upaly?

Chrupigce salaty, ogorki, szparagi, bob, aromatyczne pomidory,
szczypiorek, kiscie rumianych czere$ni, gar§cie malin, porzeczek, jagod, jezyn,
agrest... Wsrod dziesigtkdw roznorodnych gatunkow Swiezych warzyw i owocow
kazdy znajdzie co$ dla siebie — a to w koncu podstawa letniej, lekkiej diety. Na
ich bazie wyczarujemy mnostwo fantastycznych, smakowitych 1 odzywczych
potraw —nie tylko stodkie koktajle, pasty do kanapek, satatki czy ciasta, ale i dania
powstate z pozornie mniej oczywistych potgczen. Przyktadowo: wytrawna satatka
ze szpinaku, zielonej salaty, zielonego ogorka 1 pomidora z dodatkiem $wiezych
truskawek, pieczona ryba z sosem czere§niowym, tarta z tlososiem, kozim serem
1 morela, czy zupa jagodowa z kleksem z kefiru, gar§cig posiekanej miety

1 z grzankg oblozong listkami bazylii. Warto korzysta¢ z tych skarbow lata, bo
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o zadnej innej porze roku nie ma ich az tylu. A zeby cieszy¢ si¢ nimi réwniez
jesienig, zimg 1 wezesng wiosng, dobrze jest nadmiar tych owocdw czy warzyw
zamrozi¢ badz tez przerobi¢ na smakowite konfitury, sosy czy inne, ulubione

weki.

Poniewaz w upalne dni mamy mniej ochoty na potrawy gorace, ale nasz
organizm wcigz potrzebuje odpowiedniej ilosci energii, wyprobujmy smakowite
chtodniki z warzyw, makaron albo ryz z owocowym sosem jak za czaséw
dziecinstwa czy proste kanapki na bazie delikatnego pieczywa, pszennej tortilli
lub wczesniej przyrzadzonych nale$nikow, ktore nadziejemy pastami z twarozku,
domowym hummusem, chrupkimi satatami i innymi ulubionymi warzywami.
Letnie potrawy nie sg skomplikowane ani pracochtonne. Jesli nie masz na nie
pomystu — zajrzyj do sieci, na popularne blogi czy portale. Na pewno znajdziesz

co$ co spodoba si¢ Twojemu podniebieniu 1 w peini, zdrowo nasyci zotadek.
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KOKTAJL Z NATKI PIETRUSZKI I POMARANCZY

Natka pietruszki jest zrédtem witaminy C (ma jej wigcej niz taka sama ilos¢
cytryny) 1 zelaza. Duza zawarto$¢ witaminy C wplywa na zwigkszenie
przyswajalnosci zelaza bardzo potrzebnego w rozwoju ptodu i tworzeniu nowe;j
krwi. Smak natki pietruszki bardzo dobrze komponuje si¢ ze smakiem

pomaranczy.

SKLADNIKI

o 2 duze pomarancze
« Y2 peczka natki pietruszki
o 2 szklanki wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Pomarancze dzielimy na czastki, natke pietruszki szatkujemy.

Catos¢ miksujemy z woda w blenderze na jednolity zielony koktajl.
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CHLODNIK Z BOTWINY I AWOKADO
SKEADNIKI:

« 1 peczek botwiny

o 1Y szklanki wody

o 2tyzkioliwy

« 1 peczek koperku

« 1 szklanka jogurtu

« 1 szklanka kefiru

o s szklanki $mietany

o 1 dojrzate awokado

o 4 tyzeczki cukru trzcinowego

o soOlipieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Botwing dokladnie myjemy 1 drobno kroimy. Buraczki z botwiny Scieramy na
tarce, a jesli sg bardzo mate — drobno je kroimy. Botwing i1 buraczki dusimy
w garnku pod pokrywka razem z wodg i oliwa. Kiedy listki zrobig si¢ migkkie
zdejmujemy z gazu i dodajemy jogurt, kefir, $mietang, drobno poszatkowany

koperek, awokado pokrojone w duza kostke, cukier, sol i pieprz do smaku.
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CHLODNIK OGORKOWY

SKE.ADNIKI

5 ogorkow zielonych,
o 1 litr kefiru,

o 250 ml $mietany,

o 4 zabki czosnku,

« szczypiorek,

. pieprz,

e SOl

« Ostra papryka.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ogorki obierz i zetrzyj na grubej tarce. Odsacz nadmiar soku.

2. W duzej misce wymieszaj wszystkie sktadniki 1 dopraw do smaku solg,
pieprzem i czerwona papryka.

3. Dodaj przecisnigty przez praske czosnek.

4. Posiekaj umyty drobny szczypiorek 1 dodaj do chlodnika
z ogorkow. Schtadzaj go w lodéwce - ogoérkowy chtodnik najlepiej
smakuje, gdy sktadniki bedg mialy kilka godzin na ,,przegryzienie si¢”.
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PLATKI OWSIANE Z JOGURTEM I OWOCAMI

eksperymentaln“i’e:n’J Fom

SKEADNIKI

o 40 g ptatkéw owsianych

« 150 g jogurtu naturalnego

o 2 lyzkijagod

« kilka malin

o syrop z agawy do smaku (lub inny “stodzik”)

o do posypania: platki kokosowe, posiekane orzechy: migdaly, orzechy

wloskie,
PRZYGOTOWANIE

1. Ptatki owsiane wsyp do miseczki. Dodaj jogurt naturalny 1 wymieszaj.
2. Dodaj syrop z agawy do smaku. Na wierzch poléz jagody i maliny.

Posyp ptatkami kokosowymi 1 posiekanymi orzechami.
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SALATA GRECKA

SKE.ADNIKI

4 porcje

« 2 pomidory
o 4 ogorki gruntowe lub 2 szklarniowe

« 1/2 czerwonej cebuli

« 1/2 szklanki czarnych oliwek

« 250 g oryginalnego, greckiego sera feta
o 4 tyzeczki suszonego oregano

o 4 tyzki oliwy extra virgin

swiezo zmielony pieprz

PRZYGOTOWANIE

1. Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki, usuna¢ szypuitki, nastepnie pokroi¢ na
jeszcze mniejsze kawatki.

2. Ogorki obra¢ (mozna pozostawi¢ miejscami paseczki zielonej skorki),
przekroi¢ wzdluz na pot a nastgpnie na grubsze potplasterki.

3. Cebulg cienko poszatkowac. Oliwki przekroi¢ na polowki.

4. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w jednej wigkszej salaterce lub w 4
mniejszych, doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem.

5. Na wierzchu potozy¢ plasterki sera feta. Posypac¢ suszonym oregano 1 polac

oliwa. Mozna doprawi¢ solg, ale ser feta jest juz dos¢ stony.
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KOKTAJL TRUSKAWKOWY

SKE.ADNIKI

« 250 g truskawek
« 1banan
« 2/3 szklanki jogurtu naturalnego

o 2/3 szklanki mleka (krowiego lub roslinnego) lub soku jabtkowego
Opcjonalnie

o 1 tyzka cukru

o galka lodow $mietankowych lub waniliowych
PRZYGOTOWANIE

o Truskawki umy¢ i oderwac szyputki, wlozy¢ do pojemnika blendera.

« Doda¢ obranego banana, jogurt i mleko (oraz cukier, jesli chcemy, aby
koktajl byl bardziej stodki). Zmiksowacé

« Opcjonalnie mozna podawac z gatka lodéw §mietankowych - wtozong do

kazdej szklanki lub przez chwile zmiksowang.

Opracowanie: EG 32



Zrob to sam!

Przygotuj:

-klej

-NOZYyCZKi
-zielong stomke
-guzik

-70ttg kartke
-zielong wstgzke
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Krok 1

Potrzebujesz tylko potowy
kartki, dlatego zacznij od
ztozenia i przeciecia kartki

tak zeby stworzy¢ dwa
dtugie prostokaty.

Krok 3
Uzywajgc nozyczek
zaokraglij brzegi

harmonijki z obu stron.

Krok 2
/107 kartke w harmonijke
wzdtuz dtuzszego boku.
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Krok 4
716z harmonijke w pot i
uzywajac kleju sklej boki
harmonijki.
Mozesz tez uzy¢ tasSmy
dwustronne;.
Przytrzymaj ztozong
harmonijke,zeby sie lepiej
skleita.

Krok 5
Nastepnie roztéz jg i
posmaruj klejem brzegi
harmonijki z drugiej strony i
sklej tak zeby powstaty
okragte ptatki stonecznika.
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Krok 6
Przyklej guzik na Srodku.

Krok 7 !

Zawigz kokarde na stomce. '

Krok 8
Przyklej gorng czesc
stonecznika do stomki.

Opracowanie: JJ
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ZAWAL SERCA - OBJAWY | PIERWSZA POMOC

Zawal serca: przyczyny, objawy

Zawal mie$nia sercowego to uposledzenie zaopatrywania w krew migsnia
sercowego na skutek niewydolno$ci wiencowej. Oznacza to, ze krew nie moze
swobodnie przeptywa¢ i1 nie dostarcza do migsnia wiasciwej ilosci tlenu.
Nastepstwem tego jest mniej lub bardziej rozleglte zniszczenie tkanek Sciany serca
wynikle z martwicy niedotlenionego fragmentu narzadu. Przyczynami ataku serca
najczesciej jest miazdzyca tetnic wiencowych, a takze zablokowanie tetnic na

skutek dostania si¢ do nich powietrza, thuszczéw lub innych ciat obcych.

Zawal serca: objawy podstawowe

Aby moc szybko zareagowac 1 udzieli¢ pierwszej pomocy przy zawale serca,
konieczne jest poznanie jego podstawowych objawow. Tym najbardziej
charakterystycznym i najwazniejszym jest bol w klatce piersiowej — silny,
piekacy, gniotacy i dltawiacy. U wigkszosci pacjentow promieniuje do szyi,

lewego ramienia, czasem brzucha.
Jako pozostale objawy ataku serca wymienia si¢:

e dusznose,
e blados¢,

e poty,
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e kolatanie serca,

e przyspieszenie bicia serca,
e omdlenie,

e bol brzucha,

e nudnosci,

e stan podgorgczkowy.
To objawy zawalu serca u osoby przytomnej, ktore wystepuja najczesciej.

Zawal serca — objawy i postepowanie u kobiet

Przy zawale serca u kobiety cze¢sto wystepuja nietypowe, trudne do rozpoznania
objawy, ktore nie sg charakterystyczne. Wiasnie z tego powodu niedokrwienie
serca u pan zwykle rozpoznawane jest pdzniej. Znacznie zmniejsza to szans¢ na
przezycie. Objawy, ktore powinny zaniepokoic 1 sktoni¢ do rozpoczecia pierwszej

pomocy przy zawale, to:

e bole zamostkowe,

e pieczenie lub ucisk w tzw. dotku,

e trudnosci z oddychaniem,

e nagly bol migsni, ktéremu moze towarzyszy¢ bezwtadnosc¢ rak,

e zmeczenie, ogolne ostabienie, a nawet omdlenie,

e nagla potliwos¢,

e nudnosci, a nawet wymioty,

e trudny do okreslenia bol — moze wystapi¢ za mostkiem lub pod lewym

tukiem zebrowym czy topatka.

U niektorych kobiet wystepuja réwniez symptomy mogace sugerowaé inne

choroby, takie jak niestrawnos$¢, menopauze czy przezigbienie.
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Zawal serca: pierwsza pomoc dorazna

W przypadku zawalu serca najwazniejsze jest, aby poszkodowany jak
najszybciej znalazt si¢ pod profesjonalng opieka lekarskg. Zanim zacznie si¢
udziela¢ doraznej pomocy, nalezy wezwac pogotowie. Mozna to zrobi¢, dzwonigc
na bezptatny numer 112. Priorytetem jest natychmiastowe przyjecie pacjenta do
szpitala 1 wdrozenie profesjonalnej procedury ratunkowej z zakresu kardiologii
interwencyjnej. Wzywajac pogotowie, nalezy dokladnie opisa¢ objawy
poszkodowanego. Osoby, ktore zauwaza u siebie objawy zawatu serca, a znajduja
si¢ same w domu, po zadzwonieniu po karetke powinny otworzy¢ od razu drzwi
do mieszkania, aby utatwi¢ ratownikom dostanie si¢ do nieruchomosci. Przy

zawale serca w kazdej chwili mozna straci¢ przytomnosc.

Zawal serca: pierwsza pomoc krok po kroku

e Po wezwaniu karetki pogotowia mozna przejs¢ do wudzielania
poszkodowanemu pomocy doraznej. Jakie sg kroki pierwszej pomocy przy
ataku serca?

e Poszkodowanego nalezy utozy¢ w pozycji poélsiedzacej z uniesionym
nieznacznie tulowiem, jego plecy powinny by¢ oparte o co$ stabilnego
I wygodnego.

e Nalezy poluzowac¢ ubranie np. rozpig¢ pasek u spodni, biustonosz, zdja¢
krawat oraz otworzy¢ okna — utatwi to oddychanie; nastepnie warto zadbac
o komfort cieplny poszkodowanego, przykrywajac go kocem.

e Poszkodowanemu nie mozna podawac nic do jedzenia ani picia; wskazane

jest natomiast podanie lekéw ograniczajacych postep martwicy serca oraz
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tagodzacych dolegliwosci bélowe, czyli aspiryny, jesli mamy do niej
dostep. Leki mozna podaé, tylko jesli pacjent jest przytomny 1 $wiadomy.

o W przypadku, gdy nastgpi zatrzymanie czynno$ci zyciowych, natychmiast
nalezy rozpocza¢ resuscytacj¢ oddechowo-krazeniowa i nie przerywac jej
do czasu przyjazdu karetki pogotowia; szans¢ na przezycie zwigksza juz
samo uciskanie klatki piersiowej (nalezy wykona¢ co najmniej 100 uci$nieé¢
na minute).

e W miejscach publicznych (dworce, centra handlowe itp.) czgsto mozna
skorzysta¢ z automatycznego defibrylatora zewngtrznego (AED); jesli jest
taka mozliwos¢, nalezy z niej skorzystac 1 dazy¢ do wykonania defibrylacji.

e Przez caly czas udzielania pierwszej pomocy przy zawale (o ile
poszkodowany jest $wiadomy) nalezy zachowa¢ spokdj 1 nie straszyc
poszkodowanego. U wielu oso6b przy wystapieniu objawow ataku serca
wystepuje bardzo silny lek przed §miercia, ktory moze przerodzi¢ si¢ nawet

w atak paniki.

Jak przeprowadzic resuscytacje krazeniowo-oddechowa?

W przypadku, gdy poszkodowany straci przytomnos¢, pierwsza pomoc
przy ataku serca obejmuje rozpoczecie resuscytacji krazeniowo-oddechowej.
Pierwsza pomoc ogranicza si¢ do uciskania klatki piersiowej. W tym celu nalezy
zaple§¢ palcami dlonie lezace jedna na drugiej — w przypadku osob
praworgcznych prawa dlon powinna by¢ jako pierwsza, u 0osob leworgcznych na
odwrdt. Dionie kladzie si¢ mniej wigcej na srodku klatki piersiowej 1 nie uginajac
tokci, uciska si¢ klatke do 1/3 jej glebokosci. Resuscytacje oddechowa dla
wlasnego bezpieczenstwa powinno si¢ wykonywa¢ przez maseczke
(minimalizacja ryzyka chorob przenoszonych przez ptyny ustrojowe), a jesli si¢

jej nie ma, nalezy catkowicie zrezygnowac z podawania oddechow.
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Joga to wspanialy sposob na oderwanie od trosk dnia codziennego.

Sposob na wyciszenie umyshu, wzmocnienie ciala i ukojenie dla duszy.
Niezaleznie od wybranej metody praktykowanie jogi daje wiele korzysci .

e Poprawa sprawnosci fizycznej
e Stabilnosci

e Elastycznosci

o Koordynacji

e Poprawa czucia gtgbokiego
Jednym stowem uelastycznia i wzmacnia nasze cialo.

Zmiany, ktore zauwazymy po kilku sesjach to nie tylko zmiany fizyczne, lecz
takze poprawa w sferze psychiki. Joga daje nam czas na wejrzenie w siebie
I wptywa na lepsze radzenie sobie ze stresem. Pomaga w wyzwaniach dnia
codziennego. Wystarczy pot godziny dziennie poswigci¢ na seans, wyciszycC si¢

I pozwoli¢, aby nasze ciato, nasz umyst i dusza polaczyly si¢ w jedno.

Pozycje w jodze zwane sg asanami, sg tak zroznicowane, 1z kazdy znajdzie co$
dla siebie. Spokojna muzyka, potagczona z miarowym oddechem i mozemy

przenies¢ si¢ w Swiat spokoju 1 relaksacji.

Cwiczenia wykonywane w pozycji stojac dla osob, ktore nie maja probleméw
z utrzymaniem rownowagi. Mozemy je wykonywac przy Scianie, daje ham to

stabilnos$¢.

Najprostszym ¢wiczeniem jest siad ze skrzyzowanymi Stopami, tokcie opieramy
na kolanach, taczymy dtonie. Zamykamy oczy 1 wstuchujemy si¢ w bicie swego

serca. Relaksujemy sie, a nasze biodra otwierajg si¢ co je wzmacnia i rozluznia.

Zycze radosci i wytrwalosci!
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Kacik Dobrej Gospodyni

Ksiazki, ktore warto przeczytac chociaz raz w zyciu!
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Rynek wydawniczy jest ogromny — bardzo trudno wyluskaé z niego
najlepsze ksiazki, czyli takie, ktore pochlong czytelnika bez reszty i zapewnia
mu niebanalng rozrywke na wiele godzin. Jesli ity masz problem
Z wybraniem czegos wartosciowego sposrod setek pozycji, koniecznie zerknij

na nasze zestawienie. Oto ksigzki, ktore warto przeczyta¢ cho¢ raz w zyciu.
Najlepsze ksiazki — klasyki

Wiele 0sob sadzi, ze najlepsze ksigzki to przede wszystkim klasyki. Ktore
Z nich szczego6lnie wyr6zniajg si¢ na tle innych 1 sg godne polecenia na dhugie,

przyjemne wieczory?
1. Lee Harper, ,,Zabi¢ drozda”

Ksigzka, ktora ukazata si¢ w 1960 roku i natychmiast zdobyta wielka
popularno$¢. Historia dzieje si¢ w latach 30. XX wieku. Gtownymi bohaterami sg

Atticus Finch ijego oskarzony o gwalt na bialej dziewczynie czarnoskory
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klient. Pozornie prosta sprawa staje si¢ ogromnym wydarzeniem z uwagi na

panujacy wszedzie rasizm.
2. Jane Austin, ,Duma i uprzedzenie”

Jesli chodzi o cickawe ksigzki, nie mozna nie wspomnie¢ o kultowej
pozycji Jane Austin. Akcja dzieje si¢ na angielskiej prowincji na przetomie X VIII
I XIX wieku. Panstwo Bennet stoja przed wybitnie trudnym zadaniem wydania
za maz swoich pigciu corek — sprawe komplikuje fakt, ze w potencjalnych
kandydatach chcieliby zobaczy¢ szans¢ na podreperowanie swojej sytuacji
finansowej. W pewnym momencie sgsiedzka posiadto$¢ postanawia wynajaé
mtody, przystojny 1 0Czywiscie bogaty mezczyzna. Cudowna powies¢, w ktorej
mozna si¢ zatraci¢, a ktora przy okazji przedstawia spoteczenstwo z dawnych

lat.
3. Emily Jane Bronté, ,,Wichrowe Wzgorza”

Nie ma chyba pigkniejszej ksiazki dla kobiet niz wlasnie ,,Wichrowe
Wzgérza”. Powies¢ spod piora kolejnej stynnej, angielskiej pisarki to historia
dziejow trzech pokolen dwoéch rodzin. Historia, w ktorej wielka mito$¢
| pragnienie szcze$cia przeplataja si¢ z ogromnym pragnieniem zemsty.
Zdecydowanie warto siggnaC po te pozycje — zwlaszcza jesli lubimy powiesci

mitosne, wyszukany, elegancki jezyk i styl retro.
4. George Orwell, ,,Rok 1984”

Jesli zerkniesz na w zasadzie dowolny ranking ksiazek w sieci,
Z pewnoscig znajdzie si¢ wnim pozycja ,Rok 1984”. Istusznie. To
antyutopijne, nieco mroczne i przerazajace dzielo, ktore bezwzglednie
zashuguje na uwage — nie tylko ze wzgledu na fantastyczny styl autora, ale takze

ponadczasowos¢. Nie bedziemy zdradza¢ ci wielu szczegotow — wystarczy
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stowko, ze jest to znakomita historia o braku wolnosci, catkowitej inwigilacji

I spoteczenstwie, w ktorym nikt z nas nigdy nie chcialtby sie znalezé.
5. Franz Kafka, ,,Proces”

Do kategorii ,,ksigzKi, ktore warto przeczytaé¢” bezsprzecznie nalezy rowniez
kolejny s$wiatowy klasyk, czyli ,,Proces” Kafki. To wyjatkowa opowiesé¢
o0 biurokracji i totalitaryzmie, ktére skrywaja si¢ pod plaszczykiem tagodnych
przepiséw. Historia opowiada o Jozefie K. — prokurencie bankowym, ktéry, mimo
ze nie zrobil niczego ztego, zostaje aresztowany. Choc areszt jest bardzo tagodny
— bohater musi tylko by¢ pod nadzorem sadu, jego zZycie zmienia
W najdrobniejszych szczegdtach. Wstrzasajaca opowies¢, po ktora naprawde

warto siggnac.
6. Ernest Hemingway, ,,Komu bije dzwon”

Niemal kazdy styszat o tej ksigzce, cho¢ nie wszyscy po nig si¢gaja. A szkoda.
,2Komu bije dzwon” to najslynniejsze izdaniem wielu najwspanialsze
dzielo wielkiego Hemingwaya. Akcja toczy si¢ w Hiszpanii, w czasie wojny
domowej. Bohater — Robert Jordan — otrzymuje ryzykowna misj¢ w gorach, a do
pomocy zostaje przydzielona mu mlodziutka, skrzywdzona przez wojng

dziewczyna. Oboje czuwaja w jaskini, by moc wysadzi¢ most.
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Najlepsze ksiazki — bestsellery ostatnich lat

Zostawmy na chwile $§wiat klasycznych powiesci i przenieSmy si¢ do
wspotczesnych pozycji ksigzkowych. Oto stosunkowo nowe ksigzki, ktore

zyskaly ogromna popularnosc.
1. Magda Knedler, ,,Polozna z Auschwitz”

O wojnie i obozach napisano juz wiele ksigzek, ktore ciesza si¢ roznymi
opiniami. Pozycja ,,Polozna z Auschwitz” zbiera tylko te najlepsze. To
porywajaca opowies¢ o losach Stanistawy Leszczynskiej — poloznej, ktoéra
W Auschwitz poczynita wszelkie wysitki, by jak najwiecej dzieci przychodzito
bezpiecznie na $wiat iutrzymalo si¢ przy zyciu. To wzruszajgca historia
0 kobiecie, ktéra nie bata si¢ ryzykowaé wlasnego zycia, a takze o tak bardzo

niespotykanej, bezinteresownej mitosci do drugiego cztowieka.

2. Petitcollin Christel, ,,Jak mniej mysle¢. Dla analizujacych bez konca

I wysoko wrazliwych”

Najlepsze ksigzki to nie tylko te, przy ktorych si¢ relaksujemy, ale takze te,
ktore pomagajg nam zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Do tych ostatnich nalezy ,,Jak
mniej mysle¢” — poradnik dla tych, ktorzy nie mogg zasnaé, skupic si¢ i normalnie
funkcjonowa¢ zpowodu natloku mysli, cigglych obaw i1 dominujacego
niepokoju. Swietna pozycja, dzieki ktérej odzyskasz spokéj i bedziesz si¢

przejmowac tylko tym, co naprawd¢ wazne.
3. B.A. Paris, ,,Za zamkni¢tymi drzwiami”

Te pozycje trudno nazwaé wybitng, kunsztowng czy szczegdlnie
wyrozniajaca si¢ na tle innych. Nie mozna jednak zaprzeczy¢, ze jest szalenie

wciggajaca 1znakomicie pozwala oderwaé¢ si¢ od nudnej lub stresujacej
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codziennosci. To opowies¢ o perfekcyjnym malzenstwie — Jacku i Grace. Jak to
jednak w zyciu bywa — sg rzeczy zbyt pigckne, zeby byly prawdziwe. Jakg
tajemnice kryje ta wyjatkowo dobrana para? Dlaczego w oknach ich sypialni

s kraty? Jesli lubisz lekkie thrillery, ten wyjatkowo przypadnie ci do gustu!

4. Stieg Larsson, ,,Me¢zczyzni, ktorzy nienawidzg kobiet”

Jesli interesujg ci¢ naprawde dobre ksigzki, a przede wszystkim dobre
kryminaty, to nie mozesz nie si¢gna¢ po ,,Mezczyzni, ktdrzy nienawidza kobiet”
— pierwszy tom z wybitnej serii ,,Millennium”. To opowies¢ o zniknig¢ciu
nastolatki oraz dziennikarskim §ledztwie, ktore rozgrywa si¢ wiele lat pdznie;j.
Barwne, ciekawe postaci, niesamowicie wciggajace, Swietnie napisane dialogi
| porywajgca akcja, od ktorej nie sposob si¢ oderwac, choéby poranek zblizat si¢

niebezpiecznie szybko.

5. Carlos Ruiz Zafon, ,,Cien wiatru”

Co moze si¢ zdarzy¢, gdy zafascynowany ksigzka cztowiek postanowi
odnalez¢ inne pozycje tego samego pisarza, przy okazji odkrywajac tajemnice
jego samego? Okazuje si¢, ze takie dzialanie moze by¢ poczatkiem niesamowite;j
I bardzo niebezpiecznej przygody.,,Cien wiatru” porwal juz miliony

czytelnikow na calym Swiecie — Z pewnos$cig dotgczysz do tego grona.

6. Marcus Zusak, ,,Zlodziejka ksiazek”

Wielki, miedzynarodowy bestseller, przettumaczony na ponad 40 jezykoéw
— krotko mowiac, jesli chodzi o ksiazki, ktore warto przeczytaé, to z pewnoscia
»Ztodziejka ksigzek™ znajduje si¢ wysoko na liscie. To przepi¢kna historia
0 Liesel Meminger — dziewczynce, ktora na pogrzebie swojego brata kradnie
ksiazke, dzigki ktorej pdzniej uczy si¢ czytac. Nie zawsze jednak znajduje czas na
lekture — jej rodzina udziela schronienia Zydowi, co sprowadza na wszystkich
ogromne niebezpieczenstwo.
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Wrotycz Pospolity na Rleszcze

Kleszcze nie cierpig tej rosliny. Posadz jg na dzialce, a bedziesz mial spokoj!

W lasach i1 ogrodach pojawity si¢ juz pierwsze kleszcze. Jesli checesz si¢
przed nimi zabezpieczy¢, musisz pomysle¢ o tym teraz. Jak pozby¢ si¢ kleszczy
z ogrodu czy tez dziatki? Wystarczy, ze posadzisz tam wrotycz! Dowiedz si¢
wiecej o tej pozytecznej roslinie.

Wrotycz pospolity to roslina nalezagca do rodziny astrowatych. Ro$nie
migedzy innymi w Europie oraz w niektorych zakatkach Azji. Jej cecha
charakterystyczng sg zotte koszyczki kwiatowe. Wrotycz kwitnie od czerwca do
sierpnia.

Cho¢ ta roslina jest silnie toksyczna, ma wiele zastosowan nie tylko
w lecznictwie, ale rowniez kulinariach. Jednak jej najwazniejsza zaletg jest to, ze
doskonale odstrasza kleszcze.

Jak posadzi¢ wrotycz?

Wrotycz nie ma zbyt duzych wymagan. Ta ro$lina jest bardzo ekspansywna
I przyjmie si¢ niemal wszedzie — tak jak chwasty. To, dlatego najczesciej mozna
ja spotka¢ miedzy innymi przy drogach i na Igkach. Co wigcej, wrotycz nie

wymaga zadnej pielegnacji. W dodatku nie boi si¢ takze zimy 1 mrozow.
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Jak posadzi¢ te¢ rosling? Mozesz po prostu kupi¢ nasiona wrotyczu
pospolitego. Wysiej je na wiosng, a juz w czerwcu bedziesz mogta cieszy¢ si¢
wszystkimi zaletami tej rosliny. Mozesz tez samodzielnie posadzi¢ wrotycz.
Wystarczy, ze rozdzielisz kepe dorostej rosliny.

Zalety wrotycza pospolitego

Jak juz wspomnieli$my, wrotycz odstrasza kleszcze, jak rowniez inne
owady 1 pajeczaki, w tym komary, muchy i1 mole. Jest to zastuga jego
charakterystycznego zapachu, ktory przypomina kamfore. Dlatego warto zasadzi¢
go w swoim ogrodku lub na dziatce. Z pewnoscig pomoze ci to uchroni¢ si¢ przed
niebezpiecznymi insektami.

Mozesz tez przygotowac specjalny spray na kleszcze na bazie wrotycza.
Czego bedziesz potrzebowata? Wez trzy tyzki suszonego ziela (lis¢, todyga,
kwiat) i zalej je dwoma szklankami wrzatku. Zaparzaj wszystko pod przykryciem
przez okoto 30 minut. Nastepnie ostudz, przecedz i przelej do buteleczki
z dozownikiem.

W ten sposob otrzymasz miksture, dzigki ktorej skutecznie odstraszysz
kleszcze. Mozesz nig spryska¢ swoje ubranie przed wycieczka do lasu. Pamig¢taj
jednak, ze ten napar nie moze by¢ przechowywany zbyt dtugo. Dlatego po uzyciu
najlepiej od razu go wylac.

Wrotycz moze nam postuzy¢ takze do celoéw dekoracyjnych. Wystarczy, ze
g0 zasuszysz 1 polgczysz z innymi suszonymi lub zywymi kwiatami. W ten sposob
uzyskasz pickng dekoracje do wazonu.

Zasuszone kwiaty wrotycza mozesz tez wsadzi¢ do Inianych woreczkow
1 umiesci¢ w szafie. Ich zapach skutecznie odstraszy migdzy innymi mole.
Wazne! Wrotycz jest rosling trujacg. Dlatego powinna$ trzymac ja z daleka od

dzieci i zwierzat.
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Rusz Gtowq!

Rozwiqz krzyzowke!

=

. Slodsze niz warzywa.

2. Owad z pigcknymi skrzydlami.

w

. Pojazd jezdzgcey po torach.

. Na biwaku mozna piec

przy nim kielbaski.

5. Pakujesz do niego rzeczy
i nosisz na plecach.

6. Swieci na niebie.

7. Mniejsze niz morze, ma
slodkg wode.

8. Samochod ma %, a rower 2.

9. Miejsce pelne drzew.




BURSZTYN

KREM DO
OPALANIA

KOLO
RATUNKOWE

BASEN

LODY

CZAPKA

SEONCE

Rusz Gtowq!

Nad rzeka lub nad morzem przez letnie miesiagce
chroni nasza gtowe przed goracym storicem.

W kubeczku czy na patyku - wszyscy je lubimy.
Mito latem na jezyku poczuc mata porcje zimy.

W tubce lub w butelce, biaty i pachnacy. Trzeba sie
nim posmarowac wychodzac na stonce.

Plastikowe rgczki na dosc dtugim sznurku.
Mozna na niej skakac latem na podworku.

Duzy ogréd w srodku miasta. Duzo domkow w nim i klatek.

Zajrzyj tam, by sie przekonac, co zwierzeta robia latem.

Kiedy lato spedzasz w miescie chcesz poszale¢ w wodzie
czasem. Popros mame, tate, siostre, zeby wzieli Cie na...

Zbierane na plazy, brgzowe kamyki. Pieknie
zdobig nam pierscionki albo naszyjniki.

Swiece mocno dzionek caty, zeby wszystkim ciepto daé, by
zobaczyc, jak przychodze trzeba bardzo wczesnie wstac.

| Jest lekkie, okragte i do nadmuchania.

Przyda sie kazdemu w nauce ptywania.
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Rusz Gtowq!

Rozwiqz rownanie!




Opracowanie: MZ

Rusz Gtowq!

Rozwiqgz krzyzowke!

54



