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FOTOKALENDARZ - DLACZEGO WARTO?

alendarz to rzecz ktérg stron, poczynajgc od dowolnego Fotokalendarz podarowany jako
uzywamy kazdego dnia miesigca. Najczesciej wystepujg prezent posiada jeszcze jednag
w roku. Towarzyszy w formacie A3 lub A4. Oprocz zalete — mozemy by¢é pewni,
nam zarowno w pracy, dodania wlasnych zdje¢, mozemy ze to oryginalny upominek,
jak i w domu. Skoro mamy réwniez zaznaczy¢ wazne daty ktéry sie nie powtorzy.
z nim tak duzg stycznos¢ lub dodac specjalne notatki. Projektowanie fotokalendarza
to dlaczego by nie uczyni¢ go

wyjgtkowym?

Pomyst na prezent Projektowanie fotokalendarza

Jak wszyscy wiemy, najwiecej to banalnie proste zajecie,
Czym jest fotokalendarz? radosci sprawiajg prezenty, ktére moze byC sSwietng zabawa.
Fotokalendarz to nic innego ktore zrobilismy samodzielnie. Mozemy to zrobi¢ w kreatorze
jak kalendarz, ktéry =zamiast Fotokalendarz to  doskonaty udostepnionym  przez  strony
klasycznych ilustracji ozdabiajg- pomyst na prezent dla naszych zajmujgce sie produkcjg takich
cych dany miesigc — np. krajobra-  bliskich. Dzieki jego spersonalizo- kalendarzy. Na poczatek musimy
z6w czy zwierzat, posiada wybra- wanemu  charakterowi, osoba wyszuka¢ odpowiedni szablon
ne przez nas dowolne fotografie. ktéorym go obdarujmy na pewno naszego kalendarza. Zwykle
Firmy produkujgce fotokalendarze poczuje sie wyjgtkowo. To wspa- mamy do wyboru wiele réznych
dajg nam duzy wybér niaty upominek, kiedy zdaje wzordéw, kombinacji i kolorystyk.
co do wygladu i wzoru takiego nam sie, ze osoba, ktorej chcemy Ciekawym rozwigzaniem sq
kalendarza, wiec to od nas podarowaé¢ prezent wszystko takze specjalne szablony dedyko-

samych zalezy jak bedzie sie juz ma i kompletnie nie mamy wane na rézne okazje

prezentowat. Zazwyczaj kalenda- pomystu co jej kupié. np. ,prezent dla wnukow’
rze sktadajg sie z od 13 do 24 lub ,,prezent dla meza”.
\'I
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Po wybraniu ukfadu zdje¢ musimy

wgra¢ do kreatora wybrane

przez nas fotografie. Na koniec

warto zaznaczy¢ wazne
dla nas daty oraz Swieta.
| gotowe!

Gdzie kupic?

Fotokalendarze od lat cieszg sie

popularnoscig, dlatego na pewno

nie bedziemy mie¢ problemu
ze znalezieniem firmy realizujgcej
takg ustuge. Wiele stacjonarnych
zakfadow

fotograficznych  ma

w swojej ofercie wykonywanie
fotokalendarzy. Warto poszukac
réwniez w Internecie. Znajdziemy
tam konkurencyjne ceny
oraz pomocne opinie innych uzyt-

kownikow o jakosci fotokalenda-

rza. Pamietajmy jednak, ze jesli
zmierzamy kupi¢ taki kalendarz
np. na prezent bozonarodzeniowy
to nalezy zamoéwi¢ go w odpo-
czasie

wiednio wczesnym

ze wzgledu na wiekszg ilosc

zamowien w okresie swigtecznym.

Stanistaw Trojanowski

PORADY, DZIEKI KTORYM PRZEDLUZYSZ
TRWALOSC CIETYCH KWIATOW

iete kwiaty sg wspaniatg
dekoracjg kazdego

wnetrza. Twoje bukiety
szybko tracg swiezos¢ i wiedng?
Sprawdz, jakich zasad powinnas
przestrzegaé, by moc cieszy¢ sie
pieknymi
przez dtugi czas.

kwiatami w wazonie

Przytnij koncowki

To bardzo znany i powszechnie
stosowany sposob. Przed wioze-
niem kwiatbw do wazonu nalezy
ucig¢ zaschniete koncéwki todygi.
Nalezy

pamieta¢, by zrobi¢

to pod katem. Istotne jest
takze narzedzie, ktérego uzywa-
my, moze to by¢ néz lub sekator —

najwazniejsze, zeby byt ostry.
Usun liscie

Kiedy juz przytniemy koncowki,
nalezy usungC zbedne liScie
z dolnej czesci todygi. Oczywiscie
nie pozbywamy sie wszystkich,

Nasz Senior

tylko tych, ktére sg zanurzone
Warto

by w przypadku r6z nie usuwac

w  wodzie. pamietac,

ich kolcow.
Zamocz todygi we wrzgtku

Po przycieciu koncéwek dobrze
jest zamoczy¢ je we wrzgcej
wodzie. Dotyczy to lilakow i roz.
Gorgca woda poprawia droznosc¢
systemu naczyniowego roslin,
co ma pozytywny wptyw na ilos¢
pobieranej nie

przez wody.

Zabieg ten polecany  jest
réowniez dla kwiatéw, ktére majg
w swoich pedach sok mleczny.
Ze Scietych roslin wycieka sok,
ktéry zasycha na konhcu todygi
tworzgc blokade dla przeptywu
wody. Jesli zanurzymy koncowke
pedu we wrzatku mozemy wytrze¢
sok, ktory z

niego splynie,

dzieki czemu pobdér wody nie

zostanie zatamowany.

Wymiana wody

Woda w wazonie musi byé¢

wymieniana codziennie.
Dzieki temu ograniczymy rozwdj
mikroorganizméw, ktére zapycha-
ja wigzki przewodzace
w todygach. Przy kazdej wymianie
nalezy umy¢ wazon i podcigé
Woda,

kwiaty

koncowki kwiatow.

do ktérej wstawiamy

powinna by¢ przegotowana
i ostudzona. Jej optymalna tempe-
ratura to temperatura pokojowa,
ciepta  woda
dla

zwiedte.

jest  polecana

roslin, ktoére sg juz lekko

Przebij todyge

Delikatne przebijanie todyg
u tulipanéw i gerberéw pomaga
pozby¢ sie korka powietrznego,
ktory blokuje pobieranie wody

przez rosline.



Odzywki

Do wody w wazonie mozemy
doda¢ rozne specyfiki przediuza-
jace
Kupimy je w sklepie ogrodniczym

trwato$¢ cietych kwiatéw.

lub kwiaciarni. Jesli nie mamy
w gotowej odzywki mozemy uzyc
ktore

substanciji, znajdziemy

w domu — tulipany, irysy, narcyzy
i groszki ucieszg sie z odrobiny
cukru w wodzie, gardeniom
i kameliom dobrze postuzy sdl,

a rozom odrobina aspiryny.
Odswiezenie kwiatéw

Jezeli widzisz, ze Twoje kwiaty
stracity

jedrnos¢ mozesz je

w szybki sposdb odswiezyc.

Réze odzyskajg witalnos¢
po zanurzeniu na chwile w zimnej
natomiast

wodzie, tulipany

gtowy,
kiedy umiescisz je pod zapalong

podniosag swoje

lampa.

Natalia Wisniewska
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6 KUCHNI

en chlebek owsiany

na stodko daje nam

spore pole do popisu.
Dzi§ przedstawiamy go az
w trzech wersjach smakowych.
Dyniowy, daktylowy oraz banano-

wy!

Ciasto robi sie niebywale szybko,
pasuje zarowno na $niadanie

jak i na deser.
Chlebek owsiany dyniowy

Sktadniki:
e 1 szklanka ptatkéw owsianych
e 1 szklanka puree dyniowego

2 tyzki

pszenna lub w wersji bezglute-

maki (moze by¢
nowej ryzowa)

e 3 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

o 2jajka

e 2 tyzki rozpuszczonego oleju
kokosowego lub masta

e 125¢ jogurtu naturalnego

e 1/3 szklanki cukru kokosowego

lub ksylitolu

<< Nasz Senior

o 1tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka ekstraktu waniliowe-

go (opcjonalnie)

tyzeczka cynamonu

garé¢ rodzynek (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Najlepiej mie¢ w zamrazarce
zapas gotowego puree dyniowe-
go.

Pamietajmy aby skfadniki byty

w temperaturze pokojowe;j.

Piekarnik nastawiamy na 180°C
(opcja gora-dot).

W misce mieszamy jajka, puree

dyniowe oraz ptatki owsiane
i odstawiamy na 15 minut by pfatki
nieco zmiekty. Nastepnie dodaje-
my reszte sktadnikéw i mieszamy

do potgczenia.
Ciasto przektadamy do keksowki
wylozonej papierem do pieczenia
i wyrbwnujemy.
Pieczemy 45 minut lub do suche-

go patyczka.

Chlebek owsiany daktylowy
Sktadniki:

e 1 szklanka ptatkéw owsianych

1 szklanka musu daktylowego

o 2 tyzki maki (moze by¢ pszenna
lub w wersji bezglutenowej
ryzowa)

e 3 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

e 2jajka

o 2 tyzki

kokosowego lub masta

rozpuszczonego oleju

e 1259 jogurtu naturalnego

e 1/3 szklanki cukru kokosowego
lub ksylitolu

o 1 tyzeczka sody oczyszczonej

o 1 tyzeczka ekstraktu waniliowe-
go (opcjonalnie)

e tyZzeczka cynamonu

Przygotowanie:

Przepis na mus daktylowy jest
prosty. Suszone daktyle zalewa-
my wrzatkiem i odstawiamy na 10
minut aby zmiekty. Nastepnie

wode odsgczamy i blendujemy



daktyle na mus.

Piekarnik nastawiamy na 180°C

(opcja gora-dot).

W misce mieszamy jajka, mus
daktylowy oraz ptatki owsiane
i odstawiamy na 15 minut
by ptatki nieco zmiekty. Nastepnie
skfadnikow

dodajemy  reszte

i mieszamy do potgczenia.

Ciasto przektadamy do keksowki
wytozonej papierem do pieczenia

i wyréwnujemy.

Pieczemy 45 minut lub do suche-

go patyczka.
Chlebek owsiany bananowy
Sktadniki:

e 1 szklanka ptatkéw owsianych

2 banany

o 2 tyzki maki (moze by¢ pszen-
na lub w wersji bezglutenowe;j
ryzowa)

e 3 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

e 2jajka

e 2 lyzki rozpuszczonego oleju
kokosowego lub masta

e 1259 jogurtu naturalnego

e 1/3 szklanki cukru kokosowego
lub ksylitolu

e 1 tyzeczka sody oczyszczonej

lub proszku do pieczenia

1 tyzeczka ekstraktu wanilio-

wego (opcjonalnie)

tyzeczka cynamonu

Przygotowanie:

Banany rozgniatamy widelcem.

Piekarnik nastawiamy na 180°'C

(opcja goéra-dot).

W misce mieszamy jajka, rozgnie-

cione banany oraz ptatki owsiane

i odstawiamy na 15 minut
by pfatki zmiekly. Nastepnie
dodajemy reszte  sktadnikow

i mieszamy do potfgczenia.

Ciasto przektadamy do keksowki
wytozonej papierem do pieczenia

i wyrownujemy.

Pieczemy 45 minut lub do suche-

go patyczka.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

PRZEPISY NA DOMOWE
ODSWIEZACZE POWIETRZA

iemal kazdy z nas
lubi otaczac sie
pieknymi  zapachami.
Dzisiaj przedstawiamy przepisy
na naturalne aromatyczne
odswiezacze powietrza,
ktore mozesz samodzielnie

przygotowa¢ w domu!
Naturalny odswiezacz powietrza

W supermarketach znajdziemy

bogaty asortyment gotowych
odswiezaczy powietrza w roznej
formie. Spreje, zawieszki, dyfuzo-

ry — to wszystko czeka na nas

na sklepowych potkach. Gotowe
odswiezacze powietrza posiadajg

niestety wiele wad. Czesto sg

drogie, zawierajg  szkodliwe
dla zdrowia substancje
lub ich zapach zwyczajnie

nam nie odpowiada. Co mozemy
zrobi¢ jezeli chcemy zrezygnowac
z chemicznych  odswiezaczy,

ale mimo to pragniemy,
by w naszym mieszkaniu unosita
sie piekna won? Odpowiedzig
na to pytanie mogg by¢ naturalne

odswiezacze powietrza.

Ich przygotowanie jest banalnie
sktadniki do

potrzebne niemal kazdy z nas

proste, a tego

ma w domu.

Odswiezacz powietrza
w spray’u

Potrzebujemy:

szklanka wody

tyzka wodki

pot tyzeczki sody oczyszczonej

olejek eteryczny o dowolnym
zapachu

o butelka z atomizerem

¥

Nasz Senior
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Do butelki wlewamy wode,
dodajemy sode i mieszamy.
Po chwili wlewamy woddke

(pomoze w rozpuszczeniu olejku)

i kilkkanascie kropli  olejku.
Catos¢ energicznie mieszamy,
by  wszystkie skfadniki  sie

potgczyty. Gotowe!
Kule zapachowe

Kule zapachowe sg doskonatym
odswiezaczem powietrza, odstra-
szajg mole i mogg by¢ uzywane

jako zapach do szaf i szuflad.
Potrzebujemy:

o Sredniej wielkoSci pomarancze

e gozdziki

W skorke pomaranczy dosé

gteboko wbijamy gozdziki.
Mozemy stworzy¢ z nich fantazyj-
ne wzory i ksztatty. Gotowag kule
wieszamy na sznurku lub ktadzie-

my na podstawce.
Dyfuzor zapachowy
Potrzebujemy:

e maty wazonik lub buteleczka

<< Nasz Senior
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(moze by¢ po perfumach)

(moga
by¢ patyczki do szasztykow)

e patyczki rattanowe
e woda

e tyzeczka sody oczyszczonej
o tyzeczka wodki

e olejek zapachowy

Do wody wsypujemy sode, wlewa-
my wode, wodke i olejek. Miesza-
my intensywnie.  Przelewamy
do buteleczki i wktadamy patyczki.

Ponownie delikatnie mieszamy.
Lawendowe sakiewki

Lawendowe sakiewki mogg byc¢
nie tylko ozdobg mieszkania
i dobrym odswiezaczem powie-
trza. To rowniez swietny sposéb

na odstraszanie moli.
Potrzebujemy:

« mate bawetniane woreczki
o wstgzka

¢ suszone kwiaty lawendy

Cienkie  bawetniane  woreczki
wypetniamy duzg iloscig
suszonych  kwiatow lawendy.

Przewigzujemy u szczytu wstgzkg
i zawieszamy w dowolnym miej-
scu. Co jaki$ czas, kiedy zapach
stanie sie mato wyczuwalny, susz

mozna wymieni¢ na nowy.
Odswiezacz powietrza w zelu

To nie tylko skuteczny odswie-
zacz, ale tez interesujgca ozdoba

wnetrz.
Potrzebujemy:

e szklane, otwarte naczynie
— np. stoik

e kulki Zzelowe do nawadniania
roslin

o olejek zapachowy

Do naczynia wktadamy kulki, zale-

wamy je

kilka

mieszamy i zostawiamy az do na-

wodg i dodajemy

kropel olejku. Catosé

pecznienia kulek. Odswiezacz
jest gotowy. Stoiczek mozemy
przewigza¢ wstazkg, a miedzy
kulki wtozy¢ ozdobe — np. gtéwke

sztucznego kwiatu.

Maria Starowiejska
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TERAPIA DDA

ydarzenia, ktorych

doswiadczamy w

dziecinstwie moga
mie¢ wptyw na cate nasze doroste
zycie. Co jednak robi¢, kiedy za-
miast beztroskich  wspomnien
mamy traumatyczne przezycia?

Z pomocg moze przyjsc¢ terapia.
Syndrom DDA

Syndrom DDA, czyli syndrom Do-
rostego Dziecka Alkoholika jest
okreslany jako zespot utrwalonych
cech osobowosci, a takze sche-
matow dziatania, ktére ksztattujg
sie u dziecka z powodu dorasta-
nia w rodzinie, w ktérej byt
problem alkoholowy. Zaburzenia
te powodujg liczne problemy
dotyczgce relacji z innymi osoba-
mi oraz z samym sobg, ze swoimi
emocjami. Majg one podtoze

psychologiczne.

Terapia DDA

Aby pomadc ludziom z syndromem
DDA w walce o normalne zycie
powstaty specjalne terapie DDA.
Jest to forma wsparcia i leczenia
psychologicznego dorostych
obecnie o0sob, ktére jako dzieci
wychowywaty sie w domu,
w ktérym jedno lub dwoje rodzi-
cow miato problem z alkoholem.
Osoby z syndromem DDA wycho-
wywalty sie w ciezkich dla dziecka
warunkach.  Sytuacje, jakich
doswiadczaty zmusity je do wy-
tworzenia w sobie cech i zacho-
wan, ktore pomagaty im przetrwaé
trudne chwile. Niestety wraz
z uptywem lat cechy te zaczety
stanowi¢ powazne ograniczenia
i przeszkody w normalnym

funkcjonowaniu w dorostym zyciu.

Na terapie DDA powinny zdecy-

dowac sie osoby, ktdre majg pro-

blemy emocjonalne, np.:

e ciggte poczucie niepokoju

e niskie poczucie wiasnej
wartosci

e poczucie pustki

e pesymizm

e odczuwanie wstydu

e problemy z koncentracjg

e przekonanie o samowystarczal-

NoSci
o wycofanie, unikanie ryzyka
i samorozwoju

¢ niskie poczucie kompetencji

Problemy os6b z syndromem
DDA mogg dotyczy¢ rowniez

relacji z innymi ludzmi, np.:

o lek przed wchodzeniem
w zwigzKki
¢ lek przed rodzicielstwem

rozmawianiu

\/
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10 PSYCHOLOGI

o wiasnych emocjach

e trudnosci w komunikac;ji

o lek przed wchodzeniem
w relacje

e zbyt duze poczucie odpowie-
dzialnosci za dziatania innych
ludzi

e problemy z rozwigzywaniem

konfliktéw

Jak wyglada Terapia DDA?

Terapia DDA moze by¢ prowa-

dzona indywidualnie lub grupowo.

Zazwyczaj trwa okoto 1-2 lata.
Jej celem jest udzielenie wsparcia
osobie z syndromem DDA.
Terapeuta pomaga uporzgdkowaé
oraz nazwac¢ trudne przezycia
z dziecinstwa. Istotnym elemen-
tem jest takze uswiadomienie
osobie borykajgcej sie z syndro-
mem DDA, ze nie ponosi odpo-
wiedzialnosci za to co wydarzyto

sie w jej domu rodzinnym.

Terapia DDA nie sprawi, ze osoba

z syndromem DDA nagle zapomni
o wszystkich swoich ztych wspo-
mnieniach z dziecinstwa. Istniejg
jednak badania, ktére pokazuja,
ze leczenie daje wiele korzysci
— powoduje wzrost poczucia
sensu i satysfakcji z zycia, pozwa-
la kontrolowac i rozumie¢ wtasne
emocje, a takze ma pozytywny

wplyw na relacje z innymi ludzmi.

Agata Cukrowska

SERNIK Z SOSEM MALINOWYM

ksamitny sernik pieczo-
ny w kapieli wodnej,
polany lekko kwasko-
watym sos malinowym, ktory jest
idealnym

dopetnieniem  tego

wypieku.

Skifadniki na sernik:

e 1kg twarogu sernikowego
o szklanka ksylitolu (lub cukru)
e 30g

lub budyniu waniliowego

maki ziemniaczane;j

e 3jajka

e 200g Smietanki kreméwki 30%

e szczypta wanilii lub tyzeczka
ekstraktu waniliowego (mozna
poming¢ gdy uzywamy
budyniu)

e okoto 200g kruchych ciastek

kakaowych na spod

Skfadniki na sos malinowy:

e 200g malin

/
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e tyzeczka maki ziemniaczanej
e 3 tyzki wody
Pamietajmy,
skfadniki
pokojowe;j.

aby wszystkie

byty w temperaturze

Przygotowanie:

Sernik pieczemy w kapieli wodnej,

dzieki temu bedzie niezwykle

delikatny i puszysty.

Tortownice o Srednicy 26cm
wyktadamy papierem do piecze-

nia.

Na dnie uktadamy réwnomiernie
kruche ciasteczka, najlepiej dwie
warstwy. Po upieczeniu sernika

beda tworzyty zwarty spéd.

Do duzej miski przektadamy
1/4 czesci sera oraz 1/3 szklanki
cukru. Miksujemy na Srednich

obrotach kilka minut.

Dodajemy reszte sera i cukru

oraz jajka, przesiang make
ziemniaczang, sSmietane kremow-
ke oraz wanilie. Miksujemy
wszystko do potgczenia
sktadnikéw.

Tak przygotowang masg
zalewamy przygotowany

wczesniej spod.
Piekarnik nastawiamy na 175'C
Z opcjg grzania goéra-dot.

Aby upiec sernik w kgpieli wodnej
dokfadnie

zabezpieczy¢ tortownice, aby wo-

musimy  wczesniej
da nie dostata sie do Srodka.
W tym celu przygotowujemy kilka
folii

arkuszy aluminiowej,

ktore  uktadamy na  blacie

na krzyz, nastepnie ukladamy
na nich tortownice i zawijamy

folie ku gorze.



Przygotowujemy wiekszg blaszke,

do ktérej wlozymy tortownice.
Moze to by¢ np. blaszka
od piekarnika.

Do rozgrzanego piekarnika

wstawiamy blaszke z tortownica,
do blaszki wlewamy wrzacej wody
2-3cm.

Zamykamy piekarnik i pieczemy

na wysokos¢ okoto

sernik okoto godzine.

Gdy sernik jest juz upieczony
wytgczamy piekarnik, zostawiamy
zamkniety jeszcze przez kilka
minut,

Nastepnie uchylamy
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minimalnie piekarnik i rowniez zo-
stawiamy na kilka minut (aby
sernik nie opadt pod wptywem

szoku temperatur).

Wyciggamy sernik do catkowitego
ostudzenia i wstawiamy do lodéw-
Ki.

Gdy

schiodzony mozemy przygotowac

sernik jest juz dobrze

sos malinowy.

Maliny myjemy i blendujemy.
Nastepnie przecieramy przez sit-

ko. Sos przektadamy do rondelka

szklanki

i zagotowujemy. Do
wlewamy 3 tyzki zimnej wody
i dodajemy iyzeczke  maKi
ziemniaczanej. Cato$¢ mieszamy
do potgczenia i wlewamy do sosu
ciggle

SOs

malinowego mieszajgc.

Po chwili zgestnieje
i bedzie gotowy do polania

naszego sernika.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

¥
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WODOODPORNY SMARTWATCH

martwatch to praktyczne
urzadzenie utatwiajgce

nam codzienne zycie.
Czy mozemy go rowniez uzywac
uprawiajgc sporty wodne
lub korzystajgc z urokéw space-
réow w deszczu? Na jakie parame-
try zwraca¢ uwage wybierajgc

wodoodporny smartwatch?
Wodoszczelny czy wodoodporny?

Pojecia ,,wodoszczelnos¢”
i ,,wodoodpornosc¢” czesto bywajg
stosowane zamiennie, jednak
ich znaczenie nieco sie od siebie
réozni. Wodoszczelnosé oznacza,
ze podczas zanurzenia smartwa-
tcha pod szkietko ekranu nie
przedostanie sie ani jedna kropla

wody. Wodoodporno$¢ natomiast

/
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mowi nam, ze urzgdzenie popraw-

nie dziata pod woda.

Oznaczenia wodoodpornosci

smartwatcha

W przypadku zwyktych zegarkow
wodoodporno$¢ zwykle wyrazana
jest w metrach, barach lub ATM,
czyli okreslone jest cisnienie,
ktore moze wytrzymacC zegarek.
Smartwatch natomiast, chociaz
ma wiele wspodlnego z zegarkiem,
jest sprzetem elektronicznym,
wobec czego w jego przypadku
do okreslania wodoodpornosci

stosuje sie inne normy.

Wiekszos¢ firm  produkujgcych
wodoodporne smartwatche

klasyfikuje swoj produkt wedtug

miedzynarodowej skali — Ingress
Protection (kod IP).

Kod IP sktada sie z przedrost-
ka ,,IP” wystepujgcych

po nim dwéch cyfr. Pierwsza cyfra

oraz

oznacza ochrone przed dosta-
niem sie do Srodka urzadzenia

pytu.
Im wyzsza liczba (w skali od 1

ciat statych, np. kurzu,
do 6), tym lepsza ochrona. Druga
cyfra okresla stopien ochrony
przed wodg. Tutaj rowniez
im wyzsza liczba (w skali 1-9),
tym lepsza ochrona. Dlatego,
jezeli zalezy nam na wysoKkigj
wodoodpornosci to powinnismy
wybiera¢ smartwatche z jak naj-

wyzszym |P.



Woda wodzie nieréwna

Wybierajgc smartwatch musimy

pamieta¢ o pewnej istotngj

rzeczy. Podobnie jak zwykfe

zegarki, sg one testowane

przy uzyciu wody ,kranowej”

w temperaturze od 15 do 35 stop-

ni Celsjusza, czyli wody bez
dodatku innych substangiji.
Gwarancja wodoszczelnosci
czesto nie obejmuje  wody
morskiej lub wody z chlorem.
Dlatego tez, jezeli chcemy

wykorzystywaé naszego smartwa-
tcha np. na basenie to musimy
doktadnie sprawdzi¢ czy jest

do tego przystosowany.
Specjalne paski

Materiat, z ktérego wykonany jest
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pasek w naszym smartwatchu ma
ogromne znaczenie. Jezeli chce-
my korzystaé z urzadzenia
w warunkach, w ktérych bedzie
miat kontakt z wilgocig to wybierz-
my pasek zrobiony z elastyczne-
go tworzywa sztucznego
lub gumy. Zapewni to komfort
uzytkowania, a oddziatywanie
wody nie wyptynie negatywnie

na jego estetyke.
Jaki model kupi¢?

Jaki model wodoodpornego smar-

twatcha bedzie najlepszy?
Na to pytanie nie ma niestety
jednoznacznej odpowiedzi.
To, o czym powinnisSmy pamietac
to przede wszystkim doktadne

czytanie oznaczen i specyfikacji

na pudetkach. W przypadku
wodoodpornego gadzetu najistot-
niejszy jest IP. Jezeli potrzebuje-
basen

my  urzgdzenia na

to wybierzmy smartwatcha
z wysokg klasg wodoodpornosci.
Natomiast, jesli nie zamierzamy
w nim ptywac,
by byt

czy zachlapanie to w zupetnosci

tylko chcemy,
odporny na deszcz
wystarczy nam nizsza wartosc IP.

Jak wida¢, wszystko =zalezy

od naszych indywidualnych

potrzeb i wymagan. W razie
potrzeby o pomoc w dokonaniu
odpowiedniego wyboru mozemy
réowniez poprosi¢ doradce klienta

w punkcie sprzedazy.

Maria Starowiejska
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SPRYTNE SPOSOBY
NA OSZCZEDZANIE PIENIEDZY

d przybytku gtowa nie
boli — tym bardziej jesli
mowimy o pienigdzach.
Zobacz, jakie sg  sprytne
i proste sposoby, by zaoszczedzi¢

na codziennych wydatkach.
Planuj swoj budzet

Aby oszczedzac¢ musisz wydawaé

mniej niz zarabiasz. O wiele

trudniej kontrolowac swoje

pienigdze, jezeli wydajemy je

w sposob spontaniczny.

Na poczgtku kazdego miesigca
sie budzet.

Jezeli chcesz oszczedzac stata,

staraj stworzyé
ustalona kwote musisz odja¢ jg
od swoich przychodow.
Suma, ktéra pozostanie to pienig-
dze, ktére mozesz wydac. Rozpla-
nuj je uwzgledniajgc swoje wydat-
ki state ( np. rachunki, optaty
za czynsz), wydatki nieprzewi-
dziane oraz jedzenie. Pamietaj,
ze kluczem do sukcesu i oszcze-

dzania to nie tylko stworzenie

budzetu, ale przede wszystkim

przestrzeganie go.
PtacC gotowka, a nie kartg

Bardzo czesto zdarza

sie,
ze ptacenie za dobra lub ustugi
o wiele fatwiej przychodzi nam,
kiedy ptacimy za nie za pomocg
karty debetowej lub kredytowe,;.

Dzieje sie tak z prostej przyczyny

— ptacgc kartg nie musimy
oddawac nikomu naszych
pieniedzy w ich materialnej
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formie. | chociaz wiemy o tym,
ze pienigdze znikajg z naszego
konta to nie jest to az bolesne
jak dawanie komus$ banknotow
do reki. Jesli tez nalezysz
do grona takich oséb to dobrym
sposobem bedzie wypftacenie
pieniedzy z bankomatu i ptacenie
gotowka. Pamietaj jednak,
by nie trzymac¢ wszystkich swoich
oszczednosci w domu,

poniewaz jest to niebezpieczne.
Odkfadanie piecioztotowki

Ciekawym sposobem jest odktad-
nie kazdej piecioztotowki,
ktéra znajdzie sie w Twoim
portfelu, np. gdy sprzedawca
wyda Ci monete 5 z, odiéz jg
do kieszeni lub innej przegrody
w portfelu, a po powrocie
do domu wrzu¢ do skarbonki.
 J
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Mozesz wyprébowac ten sposob
z monetami o dowolnym nomina-
le, mogg to by¢ dwuztotowki
lub ztotéwki. Czesto drobniaki
zalegajgce w portfelu wydajemy
na niepotrzebne rzeczy,
np. przedmioty, ktore kuszg nas
przy kasie. Brak piecioztotowki
czy dwuziotowki nie bedzie
bardzo odczuwalny, a dzieki
regularnemu odktadaniu mozemy
czasie

uzbierac po jakim$

naprawde pokazng sume.

Oszczedzanie na rachunkach

Prowadzenie domu generuje

wiele kosztow, szczegolnie

w postaci rachunkéw. Poréwnu;j

taryfy i
dostawcow pradu. Jesli wiekszos¢

cenniki  u réznych

swojego dnia spedzasz

poza domem skorzystaj z taryfy

dzien/noc. Dzieki niej uzyskasz

nizszy koszt prgdu w nocy

i bedziesz mobgt wykorzystaé
to np. nastawiajgc w tym czasie
pranie lub wigczajac zmywarke.
Pamietaj rowniez, by zmniejszyc
liczbe urzadzen znajdujgcych sie
w  tzw.

trybie ,,Czuwania”.

Zmywarke natomiast wigczaj

dopiero wtedy, gdy jest petna.

Jesli chcesz oszczedzic wode
zainstaluj na kranach perlatory.
To nakfadki,

optycznie strumien wody poprzez

ktore zwiekszajg

znaczne jej napowietrzenie, dzieki
czemu otrzymasz duzy strumien
przy
jej zuzyciu.

wody ograniczonym

Tymon Zawada
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HUMMUS - WERSJA KLASYCZNA
| ZDODATKAMI

ummus to pasta
na bazie ciecierzycy
uzywana w kuchni
arabskiej, ktérg mozemy przyrzg-
dza¢ w najrozniejszych wersjach
smakowych. Doskonale kompo-
nuje sie z czarnuszka, suszonymi
pomidorami czy papryka. Podaje-
my z pieczywem lub uzywamy
jako dipu do swiezych warzyw
pokrojonych w stupki. Polecamy
opcje,
organizujemy

druga

gdy
Z przyjaciotmi.

szczegolnie

spotkanie

Hummus - przepis podstawowy
Sktadniki:

o 1/2 szklanki suchej ciecierzycy
e 1/2 szklanki pasty sezamowej

tahini (najlepsza jest delikatna

w smaku, jesli mamy intensyw-
ng lepiej dodac jej troche mniej)
e 2 tyzKi soku z cytryny
o kilka tyzek zimnej wody
e zgbek czosnku
¢ SOl do smaku

o kilka tyzek oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Ciecierzyce  dzien  wczesniej

zalewamy duzg iloscig zimnej
wody i odstawiamy na noc.

Rano wode odlewamy, ciecierzy-
ce ptuczemy i zalewamy Swiezg
woda. Nastepnie gotujemy
pod przykryciem, na niewielkim
ognhiu do

miekkosci  (okoto

godzine lub dluzej w razie

potrzeby).

Gdy ciecierzyca jest juz ugotowa-
na i dostatecznie miekka przekifa-
damy jg do miski, dodajemy
tahini, sok z cytryny, przeci$niety
przez praske czosnek oraz sdl
— catos¢ blendujemy do uzyskania
gtadkiej masy. Moze to zajgc¢ kilka

minut.

Gdy udato nam sie uzyskaé

gtadkg mase, bez grudek
mozemy przystgpi¢ do dodawania
zimnej wody. Najlepiej wczesdniej
wstawi¢ takg wode do lodowki.
Do masy stopniowo dodajemy
zimng wode ciggle miksujgc,
az uzyskamy aksamitng i lekkag
konsystencje, idealng do rozsma-
rowania.

 /
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Gotowy hummus przektadamy
do pojemniczka i zalewamy oliwg
z oliwek. Mozemy przechowywac

go w lodéwce nawet 5 dni.

Hummus w wersji podstawowej
mozemy wzbogaci¢ np. tyzecz-
ka mielonego kuminu czy posy-

pac¢ na koniec czarnuszka.

Hummus z suszonymi pomido-

rami
Skfadniki:

e 2 szklanki ugotowanej ciecie-
rzycy
e 1/2 szklanki pasty sezamowej

tahini

e 8

z zalewy

suszonych pomidorow
o 2 tyzki oliwy z pomidoréw

o 3 tyzki soku z cytryny

e 1-2 zgbki czosnku

e SOl do smaku

o kilka

(opcjonalnie)

tyzek  zimnej  wody

Przygotowanie:

Ciecierzyce gotujemy jak w prze-

pisie na hummus podstawowy.

Do naczynia blendera lub miski
wrzucamy ugotowang ciecierzyce,
tahini,

pokrojone suszone

pomidory, oliwe, sok z cytryny,
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czosnek przecisniety przez pra-
ske i ewentualnie s6l do smaku.
Catos¢ blendujemy do uzyskania
gtadkiej masy. Moze to zajgc

kilka minut.

Jesdli pasta jest zbyt gesta,

dodajemy stopniowo zimng wode
ciggle
jak  w

miksujac, podobnie

przepisie powyze;j.
Kiedy masa bedzie aksamitna,

pasta jest gotowa.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

BLIK - CZYM JEST | JAK DZIALA?

a pewno niejednokrot-
nie obito Ci sie o uszy
,,blik”.  Blik

to praktyczne rozwigzanie pozwa-

stowo

lajgce na wygodniejsze porusza-
nie sie w Swiecie codziennych
finanséw. Zobacz, czym doktad-

nie jest blik i jak go uzywac.
Co to jest blik?

Blik to polski system ptatnosci
mobilnych. Transakcje za pomoca
blika polegajg na wygenerowaniu,
w dostepnej na telefonie aplikacji
bankowej, specjalnego kodu. Kod
ten nastepnie wprowadza sie np.
do terminala w sklepie lub do ban-
komatu. Na samym koncu nalezy
zaakceptowa¢ wykonanie danej
akcji w tej samej aplikacji mobil-

/
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nej, w ktorej wygenerowany byt
kod. Oznacza to, ze mozesz
ptacic za zakupy wylgcznie
za pomocg swojego smartfona
— nie musisz mie¢ przy sobie

portfela ani karty kredytowej.
Kto moze korzystac¢ z blika?

Z blika mogg korzystaC wszyscy
bankow,

blika.
Wspdtpracujgce banki to: Alior

posiadacze aplikacji

ktore udostepniajg
Bank, Bank Millennium, Santan-
der Bank Polska, ING Bank
Slaski, mBank, PKO Bank Polski,
Getin Bank, T-Mobile
Bankowe, BNP Paribas, Credit
Agricole, Bank Pekao S.A. i Spot-
Grupa

Ustugi

dzielcza Bankowa.

Blik dziata na smartfonach

z oprogramowaniem Android, iOS
oraz Windows Phone. Do korzy-
stania z blika niezbedne jest
potgczenie z Internetem (pakiet

danych lub wi-fi).

Jakie czynnosci mozna wykonac

za pomocg blika?

Korzystanie z blika umozliwia

wykonanie wielu ustug:

e mozesz pfacic za zakupy
i ustugi w sklepach stacjonar-
nych, na poczcie, w restaura-
cjach i w wielu innych
miejscach, gdzie akceptowana
jest ta forma ptatnosci,
e mozesz pfacic za zakupy
i ustugi w sklepach i serwisach
internetowych,

e mozesz wyptaci¢ lub wptaci¢



bankomatach/

gotébwke w
wptatomatach
e mozesz wykonywa¢ natych-

miastowe przelewy na numer

telefonu pomiedzy klientami
réznych  bankéw  (przelew
na telefon).

Sklepy stacjonarne udostepniaja-
ce blika oznaczone sg naklej-
kg ,,blik”,

sprzedawce, czy sklep przyjmuje

mozesz tez zapytaé

ptatnosci blikiem. Sklepy interne-

towe zas, majg informacje

o mozliwosci ptatnosci blikiem

na swojej stronie.

Czy korzystanie z blika jest

ptatne?

Dokonywanie ptatnosci w skle-
pach (stacjonarnych i interneto-
wych) za pomocg kodéw wygene-
rowanych w bliku jest catkowicie
bezprowizyjne. Natomiast optaty
za wyptaty/wptaty z bankomatéw
zalezne sg od konkretnego

banku.

Jak zaptaci¢ blikiem w sklepie

stacjonarnym?

e poinformuj sprzedawce,
ze chcesz ptacic blikiem,

e uruchom aplikacje banku
i wygeneruj kod blik,

e przepisz kod blik na terminalu
ptatniczym i zatwierdz zielonym
klawiszem,

e potwierdz transakcje PINem

w aplikacji mobilnej banku.

Jak dokona¢ wyptaty z bankoma-

tu za pomoca blika?

e« w bankomacie wybierz opcje:
.wyptata BLIK” i podaj kwote,
ktorg chcesz wypfacic,

e uruchom  aplikacje = banku
i wygeneruj kod blik,

e przepisz kod blik w bankoma-
cie i zatwierdz,

e potwierdz transakcje PINem

w aplikacji mobilnej banku.
Czy blik jest bezpieczny?

Blik jest bezpiecznym systemem

ptatnosci. Po pierwsze,
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aby pobra¢ aplikacje i potgczyé
ja z Twoim numerem rachunku
najpierw przechodzisz weryfika-
cie, np.

poprzez potgczenie

z CallCenter Ilub weryfikacje
w  bankowosci  elektronicznej.

Po drugie zeby uruchomié
aplikacje mobilng na smartfonie
najpierw musisz do niej wprowa-
dzi¢ ustawione przez siebie hasto.
Po trzecie, sam BLIK, jako ustu-
ga, nie przechowuje zadnych
danych uzytkownika, ktére mogty-
by zosta¢ wykradzione, przechwy-
cone i wykorzystane w innej
transakcji. Kody blik sg jednorazo-
we i wazne tylko przez 2 minuty
od ich wygenerowania. Dodatko-
wo koncowa prosba o akceptacje
ptatnosci, ktorg uzytkownik widzi
w swojej aplikacji, zawiera szcze-
gotowe dane transakcji — kwote

i odbiorce pfatnosci.

Natalia Wisniewska

\/
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AMARANTUS (SZARLAT) | JEGO
WPLYW NA ZDROWIE

zartat to roslina odporna
na susze, ktéra wykazuje
stosunkowo niewielkie
zapotrzebowanie na wode.
Z amarantusa wytwarza sie takie
produkty jak: pfatki, kasze, musli,
kleiki make

do wyrobu ciast, ciastek i chleba.

oraz uzywang

Biatko

Nasiona szarfatu zawierajg od 16
do 20%

sktadzie chemicznym co oznacza,

biatka o korzystnym
ze omawiana roslina posiada

w swoim sktadzie wszystkie

niezbedne aminokwasy egzogen-

/
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ne (aminokwasy, ktére musza byc¢
dostarczone z  pozywieniem,
poniewaz organizm ludzki nie ma
zdolnosci do syntezy tych zwigz-
kow z innych sktadnikow bagdz
syntetyzuje je w niewielkich
ilosciach). Biatka szartatu moga
by¢ wykorzystywane do tworzenia
produktow mlekozastepczych

dla ludzi z nietolerancjami laktozy.
Thuszcz

Nasiona amarantusa posiadajg
od 5 do 9% ttuszczu, w tym niena-
tluszczowe,

sycone kwasy

takie jak kwas linolowy (>60%)

i oleinowy (>20%). Wazne jest to,
iz we wspomnianym tluszczu
nie odnajdziemy cholesterolu
CO sprawia, ze szartat powinien
by¢ uwzgledniony w diecie osob
cierpigcych na miazdzyce.
W nasionach odnajdziemy tez

lipid 0 nazwie — skwalen.
Jakie jest dziatanie skwalenu?

e ma wiasciwosci przeciwutlenia-
jace, czyli wymiata wolne rod-
niki tlenowe odpowiadajgce za
rozwoj nowotworéw i chordb
uktadu krgzenia

e zapobiega utlenianiu lipidow w



organizmie, czyli chroni przed
zawatem serca

e poprawia profil lipidowy krwi
zmniejszajgc  poziom  frakcji

cholesterolu LDL i podnoszgc

jednoczesnie poziom frakcji
cholesterolu HDL

e obniza stezenie cholesterolu
catkowitego we krwi

e intensyfikuje proces usuwania
trucizn z organizmu

e nawilza, odzywia i odbudowuje
naskorek

e regeneruje uszkodzony ptaszcz
lipidowy skory, co zapobiega
szkodliwemu dziataniu czynni-

kéw zewnetrznych oraz zabez-

piecza skore przed utratg wody
e moze by¢ dodawany do ko-
smetykéw hipoalergicznych, bo

nie wywotuje uczulen
Weglowodany

Nasiona szartatu zawierajg nawet
do 70% Maty

ziaren sprzyja ich przyspieszone-

skrobi. rozmiar
mu trawieniu w przewodzie pokar-

mowym i wzrostowi stezenia
glukozy we krwi. Ta wtasciwosé
powoduje, ze osoby chorujgce
na cukrzyce powinny stosowac
produkty na bazie amarantusa

Z umiarem.

Makro i mikroelementy oraz inne

substancje

Nasiona amarantusa skrywajg

w  sobie takie pierwiastki

jak  wapnh, magnez, potas

oraz zelazo. Zawartos¢
tego ostatniego zwigzku sprawia,
ze produkty wytworzone z szarta-
tu powinny byé stosowane
w diecie pacjentéw z niedokrwi-
stoscia z niedoboru Zelaza.
Innymi pierwiastkami, jakie wyste-
puja w omawianych nasionach sa:
cynk, miedz, chrom, selen.
Nasiona i licie szartatu sg zrodtem
polifenoli o dziataniu antyoksyda-

cyjnym.

Stanistaw Trojanowski

ROPOWICA - RYZYKO INFEKCJI
WZRASTA U DIABETYKOW

opowica to grozny stan
zapalny czesto rozwija-
jacy sie na powierzchni
skory, ale takze w gardle, a nawet
W jamie brzusznej. Bez podjecia
odpowiedniego leczenia choroba
niesie ryzyko rozprzestrzenienia
sie
a nawet moze wywofaC grozng

infekcji na inne narzady,
dla zycia sepse. Starszy wiek
oraz cukrzyca s3g jednymi z gtow-
nych czynnikbw zwiekszajgcych
ryzyko
Czym jest ta choroba, jakie wywo-

rozwoju ropowicy.

tuje objawy i dlaczego diabetycy

sg bardziej narazeni na rozwdgj

choroby?

Czym jest ropowica i jakie sg

przyczyny jej powstawania?

Ropowica to stan zapalny skory
oraz tkanki tgcznej podskoérnej.
Do rozwoju choroby dochodzi
najczesciej w wyniku zakazenia
gronkowcami lub paciorkowcami.
Drobnoustroje wywotujgce ropo-
wice wnikajg do skéry w miejscu
jej uszkodzenia, np. przez rane
lub drobne skaleczenie, a nawet

miejsce po ukgszeniu przez owa-

Cukrzyca?

Sttuszczenie
waqtroby?

Y

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych badar watroby
na urzadzeniu FibroScan® dla 0séb po 50 roku zycia, ktére chorujg na
cukrzyce typu II lub sttuszczenie watroby.

S SYNEXUS

Czestochowa Gdaisk Gdynia Katowice tédZ Poznan Warszawa Wroclaw

¥
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da. Warto zaznaczyé¢, ze bakterie

naturalnie bytujg na ludzkiej

skorze, wiec skaleczenie
moze okazacC sie grozne nawet
pomimo braku kontaktu z przed-

miotem lub osobg zarazona.

Ropowica moze rozwijaé sie

na réznych partiach ciata,

takich jak np.:

o dionie (zastrzat),
o okolice paznokci (zanokcica),

 stopy,

e mieszki wiosowe (czyrak),

e dno jamy ustnej (angina
Ludwiga),

e przestrzen przygardiowa,

<7 Nasz Senior

o twarz — ropowica twarzy moze
doprowadzi¢ do zapalenia

opon mézgowych.
Objawy ropowicy

Objawy ropowicy w duzej mierze
zalezg od jej lokalizacji. Poczagtko-
wo choroba wywotuje miejscowy
tkanki
co objawia sie bdélem narastajg-

stan zapalny tacznej,
cym wraz z rozwojem infekgji.

Ropowicy zwykle towarzyszg

objawy takie jak:

e gorgczka,
e dreszcze,

o bdle miesni,

e oOstabienie,

e mdtosci i wymioty,

e sztywno$¢ w miejscu rozwoju
stanu zapalnego,

e niekiedy zanik  owlosienia
na zainfekowanym obszarze
skory,

e gromadzenie sie ropy,

o martwica tkanek podskornych,

* wyciek ropny.

Co wazne, infekcja ta moze
rozprzestrzeni¢ sie na narzady
wewnetrzne
do ich

tak wazne jest szybkie podijecie

doprowadzajgc
uszkodzenia, dlatego

leczenia. Ogodlnoustrojowe



rozprzestrzenienie sie  ropnicy
(sepsa),

co stanowi powazne zagrozenie

grozi infekcjg  krwi

dla zycia.

Dlaczego diabetycy i seniorzy sg

bardziej narazeni na ropowice?

Przerwanie ciggtosci skory
nie zawsze skutkuje infekcjg,
poniewaz sprawnie dziatajgcy

uktad odpornosciowy oraz uktad

krgzenia  zapewniajg  bariere
ochronng. Jesli jednak odpornosc
jest obnizona, a uktad krgzenia
nie  funkcjonuje  prawidtowo,
wowczas dochodzi do
Osoby

czesto

rozwoju
zakazenia. chore

na cukrzyce cierpig

z powodu zaburzonego krgzenia,
zwtaszcza w konczynach dolnych.
Stan

gwattownemu rozwojowi ropowi-

taki nie tylko sprzyja
cy, ale takze utrudnia szybkie
rozpoznanie choroby. Zaburzone
czucie

bedgce powikfaniem

cukrzycy moze sprawiag,

ze osoby chore zbyt pdzno

odczuwajg  pierwsze  objawy

infekciji, takie jak:
o tkliwos$¢,

o dretwienie,

e bal,

o obrzek.

Na rozwdj choroby narazone sg

réwniez osoby z ostabiong odpor-

noscig, np. w wyniku przebiegu

innych  choréb.  Szczegdlnie
utrudnione jest leczenie ropowicy
w przypadku seniorow oraz oséb
z zaburzeniami krgzenia. Czesto
stosowanie antybiotykoterapii
okazuje sie woéwczas niewystar-
czajgce i konieczne jest leczenie
chirurgiczne, ktore polega
na  wycieciu
tkanek

W niektorych

zainfekowanych
objetych martwica.
przypadkach
konieczna

jest amputacja

konhczyn.

Cezary Lipinski

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

\ polskiemuzy. pl
S

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
SPRAWDZ
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