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FOODBRAIN

- czym karmic mozg

Jakie przekaski przygotowac sobie do pracy i dzieciom do szkoty, by nie tylko zaspo-
koic gtod, ale tez zjes¢ cos smacznego i pozywnego? Na pewno nie drozdzowki, napo-
je gazowane i batony, bo cukier nie zapewni nam stabilnego i udanego dnia. Ciagte
wahania glukozy we krwi oznaczaja czeste zmiany nastroju i problemy ze skupieniem
uwagi. Lepiej postawi¢ na positki zawierajace weglowodany ztozone, kwasy omega
oraz witamine C.

Jak

poprawic
koncentracje

JAJKA

ORZECHY | PESTKI Sa zrédtem biatka oraz kopalnig witamin.

Poczatek roku szkolnego to wielkie wydarzenie dla dzieci i dla rodzicéw, bo w na-
uke sg zaangazowani nie tylko uczniowie, lecz takze osoby doroste, ktére pomagaja
w odrabianiu lekcji. Dlatego wszyscy, i najmtodsi, i starsi, powinni zadba¢ o spraw-
nos$¢ umystowa. Spedzanie zbyt duzej ilosci czasu przed wszelkiego rodzaju ekrana-
mi sprawilo, ze dzieci maja bardzo duze trudnosci ze skupieniem uwagi i utrzyma-
niem koncentracji przez dluzszy czas. A sa to jedne z podstawowych umiejetnosci,
ktére cztowiek powinien posiada¢, by swobodnie funkcjonowac w spoteczenstwie.
Co robi¢, by pamietac o wszystkich obowiazkach, a dzieciom poméc w przyswojeniu

ogromnej ilosci materiatu?

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA
Energia, ktérg w sobie kumulujemy, musi
mie¢ ujécie. By ja roztadowac i dotleni¢
mdzg, wystarczy 30 minut prostych ¢wi-
czen, szybki spacer z psem czy przejazdzka
rowerem. Oderwanie sie od codziennych
zajec i skupienie na swoim ciele pomoze
mocno stanac na nogi i z energia wziac sie
do pracy. Sprawne ciato to sprawny umyst.

2. ZDROWA DIETA

Nie przejadaj sie, unikaj przetworzonej
zywnosci, jedz owoce i warzywa sezonowe
w réznych kolorach i w miare mozliwosci
surowe. Gtéd wywotuje ztos¢, dlatego nie
réb waznych rzeczy i nie podejmuj decyzji
z pustym zofadkiem. Na koncentracje i pa-
miec¢ najwiekszy wptyw majg witamina B,
bezposrednio dziatajgca na uktad nerwowy,
oraz witamina D, odpowiedzialna za zapa-
mietywanie.

3. PLANOWANIE

Prosty i skuteczny sposéb na radzenie sobie
z codziennymi obowigzkami to prowadze-
nie kalendarza lub stworzenie rodzinnej ta-
blicy, na ktérej zapisuje sie zadania do wyko-
nania. Zaplanuj z wyprzedzeniem wszystko,
co sie da. Bardzo pomocne bedzie spisanie
wieczorem listy zadan na kartce, ktére — po
wykonaniu - nastepnego dnia bedziesz na
niej odhacza¢. Zrobienie wszystkiego, co
planujesz, daje wewnetrzny spokéj i zado-
wolenie z siebie.

4. ZEWNETRZNE
BODZCE
Jesli musisz usigsc
i skupi¢ sie na
jednej rzeczy, np.
pomac dziecku
W przygoto-
waniu sie do
sprawdzia-
nu z fizyki,
stworz
miejsce
pracy.
Posprzataj
biurko,
wiacz od-
powiednie
Swiatto, wy-
tacz muzyke,
wycisz telefon.
Ustal, ile czasu
poswiecisz na jedno
zadanie, i skoncentruj sie
na jego wykonaniu.

5. SEN

Dobry sen to jeden zfundamentéw zdrowe-
go trybu zycia. Zeby wejsé w kolejny dzien
zenergia i podotac wszystkim obowigzkom,
trzeba spac okoto 8 godzin. Bardzo wazna
jest tez jakos¢ snu. Unikanie niebieskiego
Swiatta (ktére emituja telewizor czy telefon)
godzine przed snem pomoze sie wyciszy¢,
a najlepszy sposdb na zasniecie to ciepta
herbata rumiankowa i ksigzka.

Muzyka towarzyszy czlowiekowi jako
element jego kultury od tysiecy lat. Jej
oddzialywanie jest tak wielkie, ze nie
sposéb wymieni¢ wszystkich jej zalet,
cho¢ prébowali to robi¢ juz starozyt-
ni mysliciele — m.in. wptywa na rozwdj
moézgu, sposéb poruszania sie, mowe,
oddziatuje na kulture. Jest przedmiotem
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badan zaréowno muzykologéw, jak i bio-
logéw, psychologéw czy antropologéw,
a nauke spiewu i gry na instrumencie
mozna juz uznac nie tylko za hobby, lecz
jeden ze sposobow dbania o siebie.

Nauke mozna zacza¢ w kazdym wieku, cho¢
najwiecej korzysci przyniesie najmtodszym
— aktywizujac obie pétkule mézgu, wpty-
wa na sfere poznawcza dzieci i wspiera ich
proces uczenia sie. Bardzo pomaga przy
nauce jezykéw obcych, bo Spiewanie pio-
senek w innym jezyku nie tylko pozwala na
ostuchanie sie z nim, lecz tez na ¢wiczenie
dykcji, zapamietywanie i poznawanie no-
wych stéw. Granie na instrumentach to z ko-
lei sposdb na poprawienie swojej motoryki
i koordynacji ruchowej - pomaga w tym
uzywanie dwéch rak do réznych zadan,
a czasami takze nog.

Muzyka faczy ludzi, czyli sprzyja socjali-
zacji. Uczestniczac w zajeciach grupowych,

Pojemnik z ich réznymi rodzajami zawsze
warto mie¢ pod reka. Nie tylko syca,
ale zapewniajg tez odpowiednia dawke
ttuszczéw i witamin.

GORZKA CZEKOLADA

Dostarcza fatwo przyswajalny

magnez, a do tego jest pyszna.

Warto zwroci¢ uwage na
skfad, bo im wiecej kakao, tym
zdrowsza czekolada.

( T L

owoce

Szczegolnie te jagodowe,

czyli boréwki, porzeczki, maliny,

s zrodtem antyoksydantow.
Swietnie znoszg mrozenie, wiec mozna
cieszy¢ sie nimi tez zima.

ye

dziecko integruje sie z grupa i uczy tworzyc¢
relacje oparte na wspdélnych zainteresowa-
niach. Praca w zespole to okazja do wspoét-
pracy, zdrowej rywalizacji i wspierania sie
nawzajem. Poza szkotg i domem rodzinnym
to kolejne srodowisko, ktére sprzyja rozwi-
janiu kompetencji spotecznych.

Stuchanie i tworzenie muzyki niezwykle
wzbogaca wyobraznie. Uczy wrazliwosci,
a staty kontakt ze sztuka wptywa na pdéz-
niejsze wybory dziecka i jego chec rozwoju.
Czas z muzyka jest czasem odprezenia oraz
wyciszenia, a koncerty uczg, jak radzic sobie
ztrema i stresem zwigzanymi z publicznymi
wystgpieniami. Konsekwentna praca i dys-
cyplina daja zauwazalne efekty, ktére ciesza
i s9 powodem do dumy.

www.klubanima.pl

Odpusc sobie majonez, jedz je z oliwg
z oliwek i pieczywem petnoziarnistym.
Najbardziej wartosciowe sg jajka zjadane
na miekko, np. na $niadanie przed
wyjsciem do pracy lub szkoty.

STRACZKI

Z ulubionych straczkéw mozna
zrobi¢ hummus z duzg iloscig
ziot, ktory swietnie smakuje
z warzywami pokrojonymi
w paski — jedz, maczajac je
w pascie.

ZiELONA HERAATA

To istna kopalnia witamin!
Nie sposéb wymieni¢ wszystkich
jej zalet. Najlepiej dziata pita
po $niadaniu. Jezeli za nig nie
przepadasz, dodaj do niej miéd
lub suszone owoce.

!

Gtlos to najstarszy instrument uzywany
przez cztowieka, a $piew jest nierozerwalnie
zwigzany z tancem. Wyczucie rytmu i swo-
bodne poruszanie sie do niego to ¢wicze-
nie dla catego ciata i mézgu, ktére wspiera
rozwijanie orientacji przestrzennej, rowno-
wagi, a przede wszystkim - $wiadomosci
wiasnego ciata. To takze jeden ze sposobdéw
wzmacniania pewnosci siebie i nabierania
naturalnego luzu.

W Animie wszystkie zajecia muzyczne
i taneczne sg prowadzone przez wykwalifi-
kowane instruktorki oraz instruktoréw. Dla
dzieci: gitara, pianino, spiew, taniec jazz,
mix-dance, balet, disco/video oraz hip-
hop. Dla dorostych: gitara, pianino, taniec
brzucha i wokal. Serdecznie zapraszamy!
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Dynia jest bardzo wdziecznym produktem do przyrzadzania. Jest jej duzo, wiec moz-

na przygotowac obiad na kilka dni. A kto nie lubi jednogarnkowych dan, ktérymi

mozna sie zajadac przez dtuzszy czas? Chili z naszego przepisu rozgrzewa i przytula

od srodka. Do tego jest proste do przyrzadzenia, a przepis mozna modyfikowac, do-

dajac do chili wszystko, co akurat jest w lodéwce. Nie zatuj przypraw!

SKEADNIKI:
® 1 kg dyni
® 1 duza cebula
® 3 zabki czosnku
® 2 puszki pomidoréw
® 2 puszki fasoli
(zamiennie z ciecierzyca)
® 1 tyzka koncentratu pomidorowego
® 11/2tyzeczka kuminu
® 1 1/2 tyzeczki wedzonej papryki
® 1 tyzeczka ostrej papryki
® 1 tyzeczka stodkiej papryki
® 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
® 1/4 tyzeczki cynamonu
® duza szczypta chili

#| Indywidualne zajecia

przygotowujace ;
do szkot artystycznych

4

KONTAKT:
k- kristinn.art@gmail.com

4 www.klubanima.pl

PRZYGOTOWANIE:

Dynie obierz i pokréj w kostke, tak samo
zréb z cebula. Wrzu¢ je do duzego garnka
o grubym dnie i podsmazaj na oleju przez
kilka minut. Gdy dynia zmieknie, dodaj
wszystkie przyprawy oraz koncentrat. Kiedy
catos$¢ zacznie juz pieknie pachniec (po oko-
to 1 minucie), dodaj pomidory oraz fasole.
Gotuj chili na niewielkim ogniu przez 20 mi-
nut, opcjonalnie dodaj do niego bragzowego
cukru lub soku z cytryny do smaku. Podawaj
z ryzem i z natkg pietruszki lub z kolendrg
— po meksykansku!

Pestki dyni koniecznie wysusz i zjedz.

14—18.09.2022
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C0 CZYTAC, KIEDY
NIE MA CO CZYTAC

Lista lektur szkolnych na przestrzeni lat zmienita si¢ nieznacznie. Sq na niej state po-
zycje, ktore w literaturze uznaje sie za ikoniczne, a préba ich interpretacji ma faktycz-
ny wplyw na mtodziez. Okazuje sig, ze wiele os6b siega po lektury tylko raz, a szkoda.
Ich wartos¢ sie nie zmniejszyta, a czas pozwoli na zupetnie nowa perspektywe odbio-
ru ksiazek czytanych dziesiatki lat temu. Ponizej lista klasykow wartych odswiezenia.
Z pewnoscig niektore osoby maja nawet te pozycje w domu.

1. Lucy Maud Montgomery — , Ania z Zielonego Wzgdrza”
2. Frances Hodgson Burnett — ,Tajemniczy ogréd”
3. Alexandre Dumas — ,Trzej muszkieterowie”
4.).R.R. Tolkien — ,Hobbit, czyli tam i z powrotem”
5. Mark Twain — ,Przygody Tomka Sawyera”

6. Ferenc Molndr — ,Chtopcy z Placu Broni”

7. Aleksander Kaminski — ,Kamienie na szaniec”

8. Stanistaw Lem — ,(yberiada” i inne dziefa

9. Ernest Hemingway — ,Stary cztowiek i morze”
10. Adam Mickiewicz — wszystko, co wpadnie w rece
11. Henryk Sienkiewicz — réwniez wszystko

12. Stefan Zeromski — ,Wierna rzeka” wyjatkowo

Nie zapominajmy o poezji. Baczynski,
Rézewicz, Bialoszewski, Mitosz, Szym-
borska, Herbert - to tylko kilka z nazwisk
poetéw, ktérych utwory powinno sie so-
bie przyblizy¢.

13. Fiodor Dostojewski — ,Zbrodnia i kara”
14. George Orwell — ,Rok 1984”

15. Albert Camus — ,Dzuma”

16. Dante Alighieri — ,Boska komedia”

Co robic s
we Wrociawiu

Halo Echo +

23-25.09, DCF

To najpopularniejsze w Polsce forum
prezentacji dzieciecej tworczosci
filmowej. Uczestnicy, oprécz poznania
filméw stworzonych przez dzieci

i mtodziez z innych czesci Swiata, beda
mogli uczestniczy¢ w warsztatach.

KONFRONTACIE
FILMOWE 2022

Konfrontacje Filmowe 2022
9-18.09, DCF, Nowe Horyzonty ‘
Przeglad 14 filmow, ktére tego roku
otrzymaty nagrody lub miaty premiery na e
najwazniejszych festiwalach filmowych
Swiata. Czes¢ z nich bedzie mozna
zobaczyc tylko ten jeden raz, a inne
dopiero za kilka miesiecy.

9. Festiwal Kino Dzieci

24.09-2.10, Nowe Horyzonty

Bedzie mozna zobaczy¢ wartosciowe
produkcje filmowe podzielone na 12
sekgcji tematycznych, dodatkowo odbeda
sie warsztaty oraz spotkania z twércami.
Pokazy dla dzieci juz od 4 roku zycia wraz

Jazz nad Odra

14-18.09, Capitol, Vertigo

58. edycja festiwalu to okazja do prze-
zycia muzycznych uniesien i zobaczenia

jazzowych artystéw z catego Swiata na z opiekunami.
zywo. Nie zabraknie tez konkursu na .
Indywidualno$¢ Jazzowa, ktérego finat ) kids kino

0

" 4 internatiomal film festival
| Incinemas: 24.09-2.10.2023
online: 6-23.10.2022

OGLOSZENIA

Zachecamy

odbedzie sie 16 wrzesnia.

do zamieszczania
swoich ogtoszen

ul. Kozanowska 113
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