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WYBRAC ZIMA?

Dzi$ nie musimy rezygnowac¢ z aktywnosci
ze wzgledu na temperature czy aure. W skle-
pach sportowych sa dostepne opony do ro-
werdw, na ktérych mozna jezdzi¢ po $niegu
i po sliskiej nawierzchni. Dodatkowo specjal-
ne stroje termiczne pomagaja w uprawianiu
niektérych sportéw niezaleznie od pogody.
Jesliwiec chcemy pojezdzi¢ narowerze zima,
podstawa to dobry kask i opony zimowe.

Kolejna opcja to bieganie. Amatoréw tej ak-
tywnosci od kilku lat w naszym kraju przyby-
wa. W kazdym wiekszym sklepie sportowym
mozna kupi¢ naprawde dobre jakosciowo
buty i stroje do biegania.

Wiadomo, ze najpopularniejsza, niewymaga-
jaca specjalnych umiejetnosci ani przesadne;j
kondycji jest jazda na sankach, w konfigura-
¢ji dowolnej: z mama, tata, siostra, kolega,
psem... Jedyne, o czym musimy pamietac,
to bezpieczenstwo, czyli do kazdej formy
sportowych szalenstw na sniegu zakladamy
kask, porzadne rekawiczki, nieprzemakalne
spodnie i kurtke. Inaczej moze okazac sie, ze
w tym sezonie szalenstwo bedzie akcja jed-
norazoway, bo reszte czasu spedzimy w tézku
z bolagcym gardtem.

Réwnie bezpieczne i polecane zdecydowa-
nie dla kazdego sg spacery. Mozna pokusi¢
sie o bardziej wyrafinowana ich forme, czyli
nordic walking, ale tu - by wedréwka byta
efektywna - trzeba przynajmniej obejrze¢
filmik instruktazowy w internecie, jak pra-
widtowo postugiwac sie kijkami. Gdy $niegu
jest naprawde duzo, warto zaopatrzy¢ sie
réwniez w rakiety $niezne - bardzo utatwiajg
wedréwke po biatym puchu.
Jesli ktos chciatby sprébowac narciarstwa
zjazdowego, biegowego czy snowboardu,
najlepiej wykupi¢ zajecia z instruktorem.
Poniewaz sprzet narciarski jest drogi, mozna
korzysta¢ z wypozyczalni - narty, buty, kaski
mozemy pozyczy¢. Ale strdj, dla wtasnego
komfortu, trzeba kupi¢ na tyle dobrej jako-
$ci, by podczas zjazdéw nie okazato sie, ze
co$ przemaka lub nam zawiewa.
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13-14.01 | godz. 10%-14% ¢ Kurs szycia

14.01 | godz. 11°° @ Pchlitarg

14.01 | godz. 17°° @ Koncert koled grupy Apasjonata

15-28.01 ¢ FERIE ZIMOWE

26.01 | godz. 19%°-22° ¢ Wieczorek taneczny

27.01 | godz. 11°° & XIII Mistrzostwa Wroctawia w tenisie stotowym

Kochana Babciu, Najmilszy Dziadku!
Wasze Swieto przypada na zimowy miesiqc,
ale dzieki Wam jest to jeden z cieplejszych
i bardziej pogodnych miesigcy w roku!

W dniu Waszego swieta zyczymy Wam:

e nigdy nie chowajqcych sie przed Wami okularow;

» wnukow wprawiajgcych tylko w dume
i zachwyt;
e radoSci z emeryckiego nicnierobienia;
e kwiatow, ktore pigknie kwitng;
o samych cieptych, stonecznych dni.

Zyczy zesp6t WK Anima

CALEREA WEODECO ARVYSVY

Komiks pt. ,Postrzyzyny Siemowita” autorstwa Tomka Michalskiego (70 /at),
uczestnika zajec¢ plastycznych w WK Anima
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Babcia i Dziadek to bardzo wazne osoby
w zyciu dziecka. Czasami nawet wazniejsze
niz rodzice, ktérzy, pracujac caty dzien, nie
majg czasu na spokojne przegadanie z dzie¢-
mi codziennych spraw. Zdarza sie, Ze nie po-
trafig zdoby¢ sie na cierpliwos¢ i spokdj, zeby
poswieci¢ im nieco cennego czasu. W takiej
chwili Dziadkowie sg instytucjg niezawodng
i bezcenna.

Ale wtasnie tak dziata zmiana pokoleniowa
- rodzice s3 zawsze mniej cierpliwi wobec
swoich dzieci, niz Dziadkowie wobec swoich
wnukéw. Dzieci sie wychowuje i uczy zycia,
a wnuki sie rozpieszcza i sie im dogadza.
Babcia z Dziadkiem moga dzieciom opowie-
dzie¢ o Swiecie, ktérego rodzice nie znaja,
o dziecinstwie rodzicéw i o tym, ze Mama czy
Tato wcale nie byli tacy idealni, jak utrzymuja.
Warto pamieta¢, ze Dziadkowie moga petnic
rézne role w swojej matej spotecznosci. Moga
by¢ kotwica, ktéra daje poczucie bezpieczen-

PRL

Czasy PRL-u nie rozpieszczaty nikogo,
réwniez pod wzgledem sprzetu
kuchennego. Co prawda coraz

wiecej byto rozwigzan technicznych
usprawniajacych i oszczedzajacych
czas pracy, ale dalej w wielu domach
brakowato przyzwoitych piekarnikow,
a o elektrycznym mozna byto tylko
pomarzy¢. Paradoksalnie sprzet, ktéry
rodzicom i dziadkom ewidentnie
kojarzy sie z latami 70. i 80. XX wieku,
dzi$ powraca do fask. Prawdopodobnie
dlatego, ze ciasta pieczone w prodizu
miaty niepowtarzalny smak i byty pyszne.
W prodizu mozna byto upiec réwniez

stwa i wsparcie w chwilach kryzysu w rodzi-
nie. Moga by¢ swoistymi ochroniarzami, gdy
pojawia sie zewnetrzne zagrozenie, na ktdre
nie ma sie wptywu. Czesto pomagaja, gdy
zdarza sie ktopot finansowy w rodzinie lub
pojawiaja sie problemy z praca.

Dziadkowie sg tez czesto swietnymi arbitrami
w sporach rodzinnych na linii rodzice-dzieci.
Rodzice nie bardzo lubia, gdy Babcia z Dziad-
kiem ,wtracaja sie” w wychowanie dzieci, ale
czasem warto postucha¢ gtosu rozsadku ze
strony Dziadkoéw, ktérzy majg spory dystans do
kwestii wychowawczych, a jeszcze dobrze pa-
mietaja, jak wygladato dziecinstwo rodzicéw.
Dziadkowie z zatozenia petnia role rodzin-
nych historykéw. Potrafia pieknie potaczy¢
historie rodziny z przesztosci z tym, co dzisiaj.
Sa straznikami tradycji i wspomnien.

Babcia i Dziadek to bardzo wazna instytucja
w rodzinnej hierarchii. Trzeba o nig dbac¢.

kurczaka czy inne miesa, ale ciasta

byty najwazniejsze. Byt to rodzaj
minipiekarnika elektrycznego,

z odfagczanym kablem. W tamtym

czasie prodiz byt okragty, z owalnym
otworem posrodku. Pokrywa byta

z hartowanego szkta, dzieki czemu
mozna byto obserwowac, czy ciasto sie
np. nie przypala. Grzatka znajdowata sie
w gérnej czesci. Tam tez byty otwory,
przez ktére uchodzita nagromadzona
para. Smak babki czekoladowej
upieczonej w prodizu, z kakao, ktére
zdobywato sie wielogodzinnym staniem
w kolejkach, pamieta sie do dzis.

nr 38 ¢ STYCZEN 2024



JAKI
SPORT
'YBRAC
ZIMA?

CIAG DALSZY ZE STRONY 1.

W kazdym miescie znajdziemy przynajmniej
jedno porzadne kryte lodowisko. Obecnie
w wielu miejscach organizuje sie lodowi-
ska sezonowe — otwierane przed Swietami
Bozego Narodzenia, a zamykane z korcem
lutego. Warto sprébowac swoich sit na ta-
fli. tyzwy mozna wypozyczy¢ (figurowe czy
hokejowe), niekoniecznie trzeba je od razu
kupowac. Przy kazdym lodowisku dziata co
najmniej jedna wypozyczalnia. Jesli kto$
nie ma doswiadczenia w jezdzie na lodzie,
powinien zaopatrzy¢ sie w porzadny kask,
na poczatku przydatny bedzie réwniez tzw.
pingwinek - specjalna, plastikowa podpér-
ka, ktéra trzymamy przed soba, uczac sie
jezdzi¢. Dzieki niej utrzymamy réwnowage
i bez strachu mozemy prébowac rozwija¢
nowg umiejetnosc.

Coraz bardziej popularne jest w naszym
kraju morsowanie, czyli podwyzszanie
odpornosci poprzez wchodzenie do lo-
dowatego morza czy stawu (nawet, gdy
skut je 16d, wtedy korzystamy z przere-
bli). Osoby, ktére uprawiajg taka forme
aktywnosci, méwia, ze w krétkim czasie
widzg u siebie zmiane na lepsze, jesli
chodzi o reakcje organizmu na zimno.
Podwyzsza sie tez jego wydolnosc.

Dla tych, ktérzy nie chca siegac po tak
ekstremalne przezycia, zostaja baseny
otwarte przez caty rok, gdzie mozna
ptywac dla przyjemnosci, ale réwniez
dla poprawy kondycji. Warto korzystac
z tych dobrodziejstw, bo ptywanie jest

jedna z najbardziej pozytecznych umiejet-
nosci - pomaga zaréwno na stawy, jak i na
ciagle bolacy przez siedzenie przy kompute-
rze kregostup.

Ciekawa forma sportu zimowego s3a bojery,
czyli zeglarstwo na lodzie. Cho¢ potrzeba
tu troche staran. Przede wszystkim potrzeb-
ny jest dobrze zamarzniety, najlepiej ptytki
akwen oraz deska z zaglem na specjalnych
ptozach. A dla tych, ktérzy jeszcze nie pré-
bowali tej formy ruchu, przydatby sie tez
instruktor. Oczywiscie na bojery koniecznie
musimy mie¢ odpowiednio dobrany strdj
oraz kask. Bezpieczenstwo to podstawa.

Sitownia na wolnym powietrzu ma ten plus,
Ze jest czynna przez caty rok, nie musimy za
nig ptaci¢ i mozemy ¢wiczy¢ o kazdej porze,
kiedy tylko mamy na to czas. Wystarczy wy-
godny strdj do treningu i dobry humor.

Okazuje sig, ze przy odrobinie checi moze-
my znalez¢ naprawde sporo form aktywno-
sci ruchowej, z ktérych mozemy skorzystac
réwniez zima. Nie do wszystkich potrzebuje-
my bardzo drogiego sprzetu, gér czy morza.

Podzielmy sie
jedzeniem

Z naszymi
przyjaciotmi

Gdy na dworze naprawde zimno i na do-
datek jest $nieg, wiele ptakéw potrzebuje
naszej pomocy. Warto urzadzi¢ za oknem
stotowke dla wrébli i sikorek, na przyktad
w postaci tak skonstruowanego karmnika,
by duze ptaki (wrony, gawrony, kawki) nie
mogty dobrac sie do jedzenia przygotowa-
nego dla matych ptaszkéw.

Trzeba wiedzie¢, ze ptakéw pod zad-
nym pozorem nie wolno karmi¢ chlebem.
Wywotuje on u nich bardzo powazne
choroby nerek oraz syndrom anielskich
skrzydet. W konsekwencji ptaki karmio-
ne chlebem umierajg w meczarniach.
Tak zdarzyto sie chociazby z catg ro-
dzing tabedzi na stawie kozanowskim.
Warto wybra¢ sie do sklepu zwierzecego,
by kupi¢ tam specjalng mieszanke ziaren,
ktére na pewno nie zaszkodza ptakom,
a beda im bardzo smakowaty. Dla sikorek
mozna dodatkowo kupi¢ kule smalcu szpi-
kowane ziarnami i powiesi¢ je na balkonie,
za oknem, w ogrodzie lub na gateziach
krzewu czy drzewa. Warto tez zawiesi¢ na
przyktad na szpikulcu od szasztykéw kawat-
ki skory ze stoninki. To prawdziwy przysmak
dla sikorek.

Gdy idziemy na zimowy spacer nad staw lub
Odre, dobrze wzig¢ ze sobg woreczek ziar-
na dla kaczek i tabedzi. Ziarno trzeba wy-
sypac na brzeg w takim miejscu, zeby nikt
po nim nie deptat i zeby ptaki bezpiecznie,
nie niepokojone przez ludzi, mogty karme
zje$¢. W ostatnich latach nie mamy co praw-
da tak srogich i mroznych zim, jak kiedys,
ale warto pamietac o naszych skrzydlatych
przyjaciotach.

NADWAGA

= Z innej
perspektywy

trener mentalny

Specjalisci od medycyny dzieciecej oraz pu-
blicyéci zajmujacy sie kwestiami zdrowego
zywienia alarmuja o galopujacym wzroscie
wagi wsrod dzieci i mtodziezy, co potwier-
dzaja statystyki. Dobrze, ze mamy wiedze
poparta badaniami naukowymi, ze stody-
cze, fast foody, czy zywno$¢ wysoko prze-
tworzona wptywaja niekorzystnie na orga-
nizm i sg jedna z przyczyn otytosci. Szeroka
dostepnos¢ produktéw w sklepach tez nie
utatwia nam zycia. Jeszcze nigdy w historii
cywilizacji bezwartosciowe jedzenie - tanie
napychacze - nie byto tak tatwo dostepne.
Czy liczenie kalorii rozwigze problem?
Wybierajac sie z wizyta do bliskich, mamy
W zwyczaju przynosic cos stodkiego. Naimie-
niny, urodziny, a juz na pewno, gdy w domu
jest mate dziecko, chetnie kupujemy czeko-
ladowe jajko albo zelki. Zatem goscie kojarza
sie dziecku z otrzymaniem takoci. Niestety
nadmiarowa ilo$¢ cukru uzaleznia i powodu-
je u dzieci nadpobudliwos¢.

Trzeba cofna¢ sie do czasu, gdy w domu
pojawia sie niemowle. Kiedy maluch zaczy-
na pfakac (bo tylko w ten sposéb potrafi sie
komunikowac), ale ma sucho, nie ma go-
raczki, nie jest mu goraco, to mama wyciaga
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piers lub butelke, aby je nakarmié. Dziecko,
ktére przy kazdym niezadowoleniu reaguje
ptaczem i w odpowiedzi bedzie dostawato
pokarm - z biegiem czasu zacznie to taczy¢
ze sposobem radzenia sobie z problemami
i trudniejszymi emocjami.

W stosunku do starszych dzieci czesto stosu-
jemy jedzenie jako forme nagrody - ,jak do-
staniesz 6 z klaséwki, p6jdziemy na lody” albo
~Za czerwony pasek kupimy ci wypasiony te-
lefon/komputer/konsole i péjdziemy na piz-
ze". W efekcie uczymy dzieci schematéw zwia-
zanych z jedzeniem: jedzenie jest nagroda.
Idziemy na spotkanie albo do restauracji
i wktadamy w rece dziecka tablet lub telefon
- wigczamy bajke albo gre, zeby nie sprawia-
to probleméw i byto ciche. Mézg dziecka nie
rejestruje tego, co dzieje sie dookota, jest
skupiony wytacznie na ekranie. Nie rejestru-
je, ze w tym momencie jest karmione, nie
rozréznia smakéw, jest mu wszystko jedno,
co ma wktadane do buzi. Thumimy jego cie-
kawos¢ do poznawania i prébowania.

Stowa, ktére wypowiadamy, réwniez ma-
ja znaczenie. Dziecko wiele zapamietuje,
wszystko zapisuje w pod$wiadomosci. Je-
dzenie ,za babcie, dziadka, wujkéw i ciotki”
podswiadomie programuje koniecznos¢ je-
dzenia w nadmiarze, bo inni beda gtodni.

Wyrazanie negatywnych opinii, komentowa-
nie na gtos wygladu, tuszy innych réwniezma
wptyw na to, jak dzieci bedg budowac swoja
odpornos¢ psychiczna i poczucie wiasnej
wartosci — w przysztosci moga czuc sie cia-
gle niewystarczajace i odbiegajace od ideatu.
W obecnych czasach jedzenie petni wiele

funkgji. Oprécz tej podstawowej, biologicz-
nej, pomaga w zaspokojeniu réznych po-
trzeb — mitosci, bezpieczenstwa, akceptacji.
To réwniez sposdb na obnizenie stresu, zalu
i smutku. Stuzy do podtrzymania relacji z in-
nymi ludzmi. Jedzenie ma zatem wiele rol
i u kazdego ta rola moze by¢ inna i moze za-
leze¢ od konkretnej sytuacji.

Do tematu nadwagi nalezy podejs¢ wielo-
wymiarowo. Nawyki dotyczace odzywiania
sg wpajane od najmtodszych lat i trudno wi-
ni¢ rodzicéw za btedy, bo robia to z mitosci,
troski i czesto nieSwiadomie. Pamietajmy, ze
dzieci ucza sie przez obserwacje dorostych,
warto wiec zmiane zaczgc od... siebie.

Na poczatek zacznijmy przede wszystkim
obserwowac¢ codzienne czynnosci i wpro-
wadzajmy do nich mate korekty.

Takie obserwacje nalezy prowadzi¢ z czu-
foscig dla siebie, bez obwiniania i karania.
Niech towarzysza im mitos¢, troska i zadba-
nie o dobrostan catej rodziny. Zmiany warto
wprowadzad stopniowo, zgotowoscig do ich
modyfikacji, tak aby byty zgodne z potrzeba-
mi wszystkich cztonkéw rodziny.

www.klubanima.pl

JAK MADRZE
DOKARMIAC PTAKI?

Pamietaj!

¥ -

YA « Dokarmianie zacznij

R % dopiero, gdy bedzie

duza pokrywa $niegu

« Jesli zaczates dokarmiac
ptaki, rob to regularnie
i pilnuj, zeby jedzenia
nie zabrakto

« Nie uzywaj soli!

- Nie dokarmiaj chlebem

« Nie syp nadmiaru karmy

+ Obok karmnika postaw
poidetko ze Swieza woda

« Dbaj o higiene karmnika
i miejsca dokarmiania

/ KARMNIK
" Tusowy |
NA ORZECHY

PYZA

DZWONEK

Y-

PTAKI DUZE )
z parkéw miejskich

np. fabedzie nieme,

kaczki krzyzowki

GDZIE DAJEMY JESC

Nie wrzucamy

-}

W miejscu spokojnym
i czystym (na trawniku

Powinno by¢ na tyle
odstoniete, aby w razie
zagrozenia ptaki mogty
zareagowac, uciecibez
problemu wzbi¢ sie

w powietrze.
. M N
DOKARMIAMY <"1
Ziarna zbéz Gotowane warzywa

(stonecznik
pastewny, proso,
kasze, kukurydza,
ptatki owsiane)

- pokrojone, nie solone!
(marchew, ziemniaki,
buraki, kapusta)

Zastanow sie
Warto posadzi¢ w ogrodzie rodzime krzewy, ktére moga by¢ nie
tylko ozdoba, ale takze ptasia stotdwka w zimie

—np. bez koralowy, jarzab pospolity, derer, dzika réza, bez
czarny, kalina koralowa, gtdg, tarnina

PTAKI MALE, " /
ktére przylatuja do karmnika ! .
np. sikory, kosy, dziecioty, kowaliki, w e
gile, dzworice, raniuszki, mazurki, T .

wrdble, szczygty, grubodzioby \':‘\,I\\\

GDZIE USTAWIAMY KARMNIK o0

Z daleka od zagrozen (drdg,
Iegowiska psa, kota, duzej liczby
ludzi, okien budynkdow).

W miejscu dobrze widocznym, umozliwiajacym swobodne

wzbicie si¢ do lotu. Dobrze, aby w poblizu byto drzewo czy
krzew, gdzie ptaki moga usiasc, zjesci odpoczac.

CZYM DOKARMIAMY
@ Drobne ziarna zboz (stonecznik pastewny, proso,

czarnuszka, ptatki owsiane i ryzowe)
N/

Stonina (niesolona, nie moze wisie¢ dtuzej niz 2 tyg.)

Pyzy dla ptakow (gotowe mieszanki ttuszczowo-nasienne

- wformie kul lub dzwonkéw w papierowym kubku)

/,rf\ Orzechy (wtoskie, ziemne niesolone, laskowe)
oL oraz suszone owoce (niekandyzowane)

Opracowanie: Lasy Paristwowe
Projekt graficzny: Polska Grupa Infograficzna

+ Przynajmniej jeden positek starajcie sie
jes¢ catg rodzing - to wazne w budowaniu
relacji i bliskosci.

« Wylaczcie telewizor, odtézcie tablet i tele-
fon na czas positku - pozwoli to na $wia-
dome jedzenie i obecnos$¢ wszystkich do-
mownikdéw.

« Eksperymentujcie z potrawami i smakami
w kuchni. Warto wymysli¢ zabawe w po-
znawanie i zgadywanie smakow.

« Pozwalajcie dzieciom pomaga¢ w przy-
gotowaniu positku. To doskonata okazja
do rozméw - czesto tylko wtedy dzieci sie
otwieraja.

« Starszym dzieciom warto pozwala¢ na
samodzielne przyrzadzanie positkéw dla
wszystkich. To trening samodzielnosci i od-
powiedzialnosci.

« Sprébujcie zauwazy¢ emocje, jakie towa-
rzysza dziecku w ciggu dnia - by¢ moze
potrzebuje bliskosci i rozmowy po trudnej
sytuacji w przedszkolu lub szkole.

 Moze warto zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna,
angazujac cata rodzine - to Swietna okazja
do budowania relacji, zabawy, relaksu, roz-
fadowywania nagromadzonych emogji.

- Czasem warto odpusci¢ sprzatanie czy za-
kupy na rzecz spedzenia czasu razem.

3

w parku, nad brzegiem rzeki).



www.kwestiasmaku.com

DAL z SOCZEWICY

SK£ADNIK| NA 4 PORCJE

+ 1czerwona cebula

« 1 maty batat (300 g)

 1czerwona papryka

» 3zqbki czosnku

e 1,5cm korzenia imbiru

2 tyzki oleju (np. kokosowego)
PRZYPRAWY: po 1 tyzeczce kurkumy,
stodkiej papryki i kminu rzymskiego
oraz po6ttyzeczki przyprawy curry
(lub garam masala) i szczypta chili
do smaku

30049 (1i 1/2 szklanki) czerwonej
soczewicy

DZIEN PTYSIA

2 stycznia przypada DzieA Ptysia. Po $wia-
tecznej orgii jedzeniowej, podbitej na koniec
sylwestrowym i noworocznym obzarstwem,
kolejne celebracje stodkosci s3 pewnego ro-
dzaju puszczeniem oczka do otoczenia. By¢
moze mato kto bedzie miat na nie ochote,
ale z pewnoscig kilku amatoréw sie znaj-
dzie. Warto wiedzie¢, ze pierwszy przepis na
ciasto ptysiowe pojawit sie w polskiej ksigz-
ce kucharskiej wydanej w Wilnie przez Jana
Szydlera, stynnego kucharza, w 1830 roku.
Pty$ o nieregularnym ksztafcie kuli, z miek-
kiego, parzonego ciasta o lekko stonym
smaku i z puszysta $mietana ma niepo-
wtarzalny smak. We Francji popularnos¢
takich ciastek rosta od XVI, do dzi$ znane sg
tam pod nazwa kapustek z kremem, czy-
li petit chous (wymawiane jako ,pti szu”
ewoluowato w Polsce do nazwy ,ptys”).

« 750 ml bulionu jarzynowego
lub osolonej wody

« 125 ml mleka kokosowego
(lub smietanki 18% do zup i soséw)
do podania: 200 g ryzu

« Swieza kolendra do posypania

PRZYGOTOWANIE

Przygotowac warzywa: czerwonga cebule, batati pa-
pryke pokroi¢ w kostke, czosnek i imbir zetrze¢ na
matej tarce. Na duzej patelni (28 cm) rozgrzac olej
i chwile podsmazy¢ cebule, nastepnie dodac¢ batat
oraz papryke i podsmazy¢, mieszajac ok. 5 min.

Pod koniec doda¢ czosnek i imbir oraz wszystkie

Czekoladowy krem ptysiowy juz w XVIII
wieku pojawit sie na dworze Lubomirskich.
Tradycyjna receptura sporzadzania ptysi z bi-
tg Smietana i malinami lub musem malino-
wym przetrwata na Lubelszczyznie. W Lubli-
nie ptysie zostaty wpisane na liste produktow
tradycyjnych.

dodatkowo podraznia. E

szorstka, odwodniona skor:
wykwitami, rozszerzone nacz
ogodlnie zle wygladajaca cera, ktore
niedoskonatosci bardzo trudno'zat
Aby tego unikna¢, warto juz je:

gdy tylko zaczynaja sie prawdziwa
stota i chtéd, zamieni¢ kremy nawi
- te lekkie, ktérymi smarujemy tWarz .
zwykle latem - na wzbogaconef

o witaminy B5 i E, oleje natura

(np. ze stodkich migdatow), woski
roslinne, kwas hialuronowy, alantoine
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i oczywiscie filtry UV. Bo to, ze'ha niebi@ sz

chmury, a zimowe stonce nie

nie oznacza, ze promieniowani€ UV’ nam n

zaszkodzi. ¥

D Q‘FQBFA PZIECKA

Kolorowanka ,Rézne emocje”

Pokoloruj pola ze znaczkami wedtug kodu,
a zobaczysz, co udato sie wymysli¢
pewnemu szalonemu naukowcowi
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przyprawy. Soczewice przeptukac na sitku i wrzu-
ci¢ na patelnie, wymiesza¢. Wla¢ bulion lub wode,
zagotowad. Gotowac 15 minut pod przykryciem na
matym ogniu. Doda¢ mleko kokosowe, wymiesza¢,
zagotowad i zdjac z ognia. Podawac z ryzem i posy-
pac swiezg kolendra.

Domowe

sposoby

na A
o8

Jesienna i zimowa aura sprzyja infekcjom,
ktérych niemal nieodtagcznym elementem
jest kaszel. Aby go ztagodzi¢ i sprawi¢, by
nie byt zbyt meczacy, warto zaprzyjaznic sie
z imbirem, tymiankiem, majerankiem i inny-
mi ziotami. Imbir ma szerokie spektrum dzia-
fania — zwalcza bakterie i wirusy, rozrzedza
wydzieline kaszlowg, dzieki czemu fatwiej jg
odkastywac¢, rozluznia tez miesnie oplataja-
ce gérne drogi oddechowe. Aby kaszel nie
byt uporczywy i meczacy, warto stosowac
napary z lipy, tymianku, podbiatu, dziewan-
ny i rumianku. Swietnym przyzwyczajeniem
bedzie poranne picie szklanki cieptej wody
z cytryna, miodem, kurkuma, imbirem i cy-
namonem. Dzieki temu wzro$nie odpornos¢,
a wszelkie infekcje fatwiej bedzie wyleczy¢.
Suchy i bardzo meczacy kaszel tagodza in-
halacje z olejkéw aromaterapeutycznych,
stawianie baniek, mocne nawilzanie po-
wietrza w mieszkaniu. Dobrze tez pi¢ kisiel
z siemienia Inianego z dodatkiem imbiru
i cytryny. Aby kaszel nie meczyt w nocy, war-
to nawilza¢ gardto i gérne drogi oddecho-
we woda oraz naparami z malin z miodem.

R E K L A M A

OPTYK

UL. KOZANOWSKA 113
NAPRZECIWKO GALERII PILCZYCKIE] VICTOR

BEZPLATNE
BADANIE WZROKU

w godzinach pracy pon-pt 9.00-17.00

OFERUJEMY WSZYSTKIE RODZAJE OKULAROW
W ATRAKCYINYCH CENACH

tel. 88 999 47 11

www.prooptic.pl

KSIAZKI NA STYCZEN

Kirke

MADELINE MILLER

Kirke, urodzona wsréd bogow, nie
byta dla nich partnerka, bo nie miata
wystarczajaco ol$niewajacej uro-
dy, nie byta tez dos¢ silna, potezna
i okrutna. Dopiero, gdy spotkata na

swej drodze pierwszego $miertelnika, okazato sie, ze
drzemie w niej sita mogaca zagrozi¢ bogom. Wtedy juz
Kirke bali sie wszyscy.

Samotna, by ochroni¢ to, co ukochata, musiata podja¢
decyzje, czy nalezy do bogéw, czy do Smiertelnikow.
Doskonale napisana opowie$¢ o mitosci, lojalnosci,
odwadze i dramatach, jakie towarzysza nam, gdy los
stawia przed nami bardzo trudne decyzje do podjecia.
Prawdziwy triumf kobiecosci w Swiecie mezczyzn.

Niedzwiedz i stowik
KATHERINE ARDEN

Sredniowieczna Ru$, gdzie przez
wiekszg cze$¢ roku panuje zima,
jest kraing wypetniong magia i ba-
% $niami. Kiedy zapada zmrok, a zima
V| pojawia sie szybko, Wasilisa z ro-
dzenstwem siadajg przy wielkim piecu i stuchaja bajan
niani. Szczegodlnie ich wyobraznie rozbudza historia
o Mrozie, btekitnookim demonie zimy, ktéry zabiera
zbtakane dusze. Dlatego sktadaja domowym duchom
ofiary, szanuja byty z zaswiatow.
Tymczasem owdowiaty dawno ojciec Wasi przywozi
zMoskwy nowa zone - Anne. Kobieta okazuije sie fana-
tyczka religijng. Zabrania rodzinie sktadania ofiar do-
mowym duchom, co sprawia, ze na wioske zaczynaja
spadac nieszczescia. Macocha, zamiast skojarzyc¢ swoj
brak tolerancji dla starych wierzen ze ztymi wydarze-
niami, ktére nekaja okolice, jeszcze ostrzej wprowadza
swoje porzadki. Aby pozbyc¢ sie problemu, postanawia
usuna¢ Wasilise ze swej drogi - wyda ja za maz albo
odda do klasztoru. Kiedy wioska robi sie coraz bardziej
bezbronna, a z lasu zaczyna wychodzi¢ ,zte”, Wasia
przywotuje na pomoc, skrywang dotad, magiczna
moc, by obroni¢ przed niebezpieczeristwem rodzine
i sasiadow. Piekna historia, zamknieta w trzech to-
mach: ,Niedzwiedz i stowik”, ,Dziewczyna z wiezy”",
,Zima czarownicy".

Saga o ludziach ziemi.

Wpatrzeni w niebo
ANNA FRYKOWSKA

Jest rok 1816. Na Kujawach ludnos¢
zdziesigtkowata zaraza przywleczo-
na przez rosyjskie wojsko. Do jednej
z wymartych wiosek dziedzic posta-
nawia sprowadzi¢ nowych osiedlericow. Posréd nie-
wielkiej grupy odwaznych znalazto sie mtode chtopskie
matzenstwo - Hanka i Antek. W nadziei na lepszy los,
mniejsza panszczyzne i wieksza niezalezno$c¢ osiedlaja
sie w sasiedztwie holenderskich rodzin osadnikéw. Od
nich tez ucza sie rzeczy, ktérych na polskich ziemiach
ich ojcowie nie robili.

W tej pieknej historii plotg sie opowiesci o trudach zy-
cia chtopskiego z bajaniami o czarownicach, utopcach,
$miertelnych swierkach. O wedrownych dziadach, oszu-
kiwaniu karbowego, o wierze w Boga i boginki, o natu-
rze, z ktéra trzeba walczy¢ kazdego dnia.

Kontynuacja w tomie II: ,Saga o ludziach ziemi. Czas
rumianku”.

OGLOSZENIA

Zachecamy
do zamieszczania
swoich ogtoszen
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