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Zdrowie na lato - najlepsze porady

1.Pij wode!

W upaly organizmy szybciej sie odwadniaja.

Pamietaj, by pi¢ regularnie - najlepiej
niegazowana wode, herbatki ziotowe lub kompot

Z OWOCOW.

2.Unikaj stonca w godzinach 11:00-16:00
Szczegolnie wazne dla osob z nadcisnieniem i v U
chorobami serca. Zamiast opalania - cien 1 >
kapelusz.

3.Jedz sezonowo
Maliny, jagody, ogorki, cukinia, pomidory - maja
duzo witamin, btonnika i sa lekkostrawne

4.Codzienna aktywnosc

Spacer, nordic walking, lekkie c¢wiczenia w
ogrodzie - ruch poprawia Kkrazenie 1

samopoczucie.
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Gdzie warto pojechac na wakacje? - 5
spokojnych miejsc

1.Polanica-Zdroj

e Piekne uzdrowisko, duzo zieleni 1
spokojnych tras spacerowych.

2.Kazimierz Dolny

e urokliwa, artystyczna miejscowosc
nad Wisla, idealna na weekend.

3.Mikotajki (Mazury)

e jeziora, rejsy statkiem, cisza 1
przyroda.

4 Krynica-Zdroj — 7 G

. sanatoria, koncerty plenerowe, /~
pijalnie wod mineralnych.

5.Ustka lub Dabki

e spokojne nadmorskie miejsScowosci,
idealne dla osob szukajacych
odpoczynku z dala od ttumow.

KOMITET \, L it
Wolontariatu Syst t
/‘/‘ - Egzs‘f_l?la\”v N/ vy
Korpus
PUBLICZNEGO Elarsdovey natybit Wlncidt Solidarnosci

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI -
CENTRUM ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH
KORPUSU SOLIDARNOSCI - RZADOWEGO PROGRAMU WSPIERANIA | ROZWOJU
WOLONTARIATU SYSTEMATYCZNEGO NA LATA 2018-2030



: .. FUNDACJA WOLNOSCI
° ® 1 ROZWOJU SPOLECZNEGO
) -

Wydarzenia kwartalne

11 lipca - Narodowy Dzien Pamieci Ofiar

Ludobojstwa na Wotyniu
e Dzien zadumy nad tragicznymi wydarzeniami z II wojny
Swiatowe].
15 lipca - Rocznica Bitwy pod Grunwaldem
(1410)

e jedna z najwiekszych bitew sredniowiecznej Europy -
zwyciestwo Polakow i Litwinow nad Krzyzakami.

25 lipca - Dzien sw. Krzysztofa - patrona

kierowcow
« W wielu parafiach odbywa sie swiecenie pojazdow. Dzien
bezpiecznej jazdy!
26 lipca - Swietych Anny i Joachima -
patronow dziadkow

e Doskonata okazja, by sSwietowacC role babci i dziadka w
rodzinie.

1 sierpnia - Rocznica wybuchu Powstania

Warszawskiego
e Godzina ,W” - 17:00. Pamietamy o bohaterach.
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15 sierpnia - Wniebowziecie NMP i Swieto
Wojska Polskiego

« Obchody religijne i panstwowe. Swiecenie zi6t i kwiatow w
kosciotach.
21 sierpnia - Swiatowy Dzien Optymisty
e Idealny dzien, by szukac jasnych stron zycia!
31 sierpnia - Dzien Solidarnosci i Wolnosci
e Upamietnienie narodzin ,Solidarnosci” 1 przemian w
Polsce.

1 wrzesnia - Rocznica wybuchu II wojny
swiatowej (1939)

e Dzien Pamieci o ofiarach wojny. W wielu miastach
odbywaja sie uroczystosci patriotyczne.

5 wrzesnia - Miedzynarodowy Dzien

Dobroczynnosci
e Zacheta do dzielenia sie dobrem, nawet matymi gestami.

14 wrzesnia - Podwyzszenie Krzyza Swietego
» Swieto liturgiczne o charakterze refleksyjnym.

22 wrzesnia - FEuropejski Dzien Dbez

Samochodu
« Swietna okazja na spacer lub wycieczke piesza.

23 wrzesnia - Poczatek astronomicznej jesieni

e Zaczynamy nowa pore roku - czas cieptych swetrow,
herbaty i wieczorow z ksigzka.
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Porady zdrowotne na lato i wczesng
jesien

Lato 1 poczatek jesieni to czas, gdy z jednej strony
mozemy cieszyC sie sloncem, sSwiezym powietrzem i
ruchem, ale z drugiej - musimy szczegolnie zadbac o
swoje zdrowie. Oto kilka prostych, ale waznych
wskazowek:

1. Nawadnianie to podstawa
W czasie upalow organizm traci wiecej wody - dlatego
codziennie warto pi¢ co najmniej 1,5-2 litry ptynow.
Najlepsze sa:

- woda niegazowana,

- napary z miety, rumianku lub melisy,

- domowe kompoty bez cukru.

Unikajmy: bardzo stodkich sokow i mocnej kawy w
nadmiarze.

2. Ochrona przed stoncem

Seniorzy majqg delikatniejsza skore, dlatego nawet
krotkie przebywanie na stoncu moze powodowac
oparzenia. Pamietajmy:

- zaktadajmy kapelusz lub czapke,

- unikajmy wychodzenia na zewnatrz miedzy 11:00 a
15:00,

- uzywajmy kremu z filtrem UV (nawet przy cieniu!).
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3. Bezpieczne spacery i aktywnosc
Ruch to zdrowie, ale dostosowany do wieku i pogody.

- Spacery najlepiej rano lub wieczorem,

- Zawsze miejmy przy sobie butelke wody i telefon
komorkowy,

- Wybierajmy znane, bezpieczne sciezki i trasy.
4. Jesienne przeziebienia - nie daj sie zaskoczyc
Pod koniec wrzesnia moga pojawiac sie chtodniejsze dni.
- Ubierajmy sie ,na cebulke”,

- Unikajmy przeciagow i wilgotnych butow,

- Warto pomysle¢ o szczepieniu przeciw grypie -
zapytaj swojego lekarza rodzinnego.
D. Zdrowa dieta sezonowa
Korzystajmy z darow lata i jesieni:

- Jedzmy duzo warzyw i owocow: pomidory, ogorki,
jabika, maliny, jagody, sliwki, dynie,

- Unikajmy ciezkich, ttustych dan, zwlaszcza w upalne
dni,

- Kiszonki, zupy warzywne i owsianki beda idealne na
wczesnag jesien.

KOMITET Wepteroria | Romwejy
e EgstP.I-RI(AUW N I W :\;olstr;t;grguzsg;éematycznego
- Korpus

PUBLICZNEGO e e e Solidarnosci

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI -
CENTRUM ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH
KORPUSU SOLIDARNOSCI - RZADOWEGO PROGRAMU WSPIERANIA | ROZWOJU
WOLONTARIATU SYSTEMATYCZNEGO NA LATA 2018-2030



: .. FUNDACJA WOLNOSCI
° ® 1 ROZWOJU SPOLECZNEGO
) -

Lato | poczatek jesieni dawniej -
wspomnienie czasow minionych

Lato i poczatek jesieni, cho¢ wcigz zwigzane z tymi samymi
porami roku, wygladaty kiedys zupeinie inaczej niz dzis. Dla
naszych dziadkow czy pradziadkow te miesigce byly czasem
intensywnej pracy, ale 1 Dbliskosci z natura oraz
spokojniejszego rytmu zycia. Bez Kklimatyzacji, bez
telefonow, bez nieustannego biegu - lato i jesien mialy swoj
wilasny, wyrazny smak i zapach.

Lato - czas zniw, zabawy i zycia na Swiezym powietrzu
Dawne lato kojarzy sie przede wszystkim z praca na roli.
Dla wielu mieszkancow wsi byl to najwazniejszy okres w
roku - czas zniw. Mezczyzni i kobiety od switu do zmierzchu
pracowali w polu, koszac zboza, zbierajagc siano i
przygotowujac plony do przechowywania. Pomagali takze
dzieci, ktore latem miaty wakacje - cho¢ nie oznaczalo to
leniuchowania, lecz uczestnictwo w zyciu gospodarstwa.
Nie oznacza to jednak, ze lato byto tylko czasem pracy. Dni
byly diugie, wieczory ciepte, a zycie towarzyskie kwitto. Po
ciezkim dniu przychodzit czas na odpoczynek: wieczorne
pogaduchy na tawkach przed domem, wspolne Spiewanie,
zabawy dzieci na lace, czasem potancowki przy akordeonie.
Lody nie byty codziennoscig, ale smak domowego kompotu z
wisni czy ogorkow matosolnych jedzonych pod drzewem
pozostaje w pamieci na cate zycie.
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Poczatek jesieni - zapach ziemi 1 przygotowania do zimy
Gdy stonce zaczynato chyli¢ sie nizej, a poranki stawaly sie
chiodniejsze 1 bardziej wilgotne, wiadomo byto, ze lato
ustepuje miejsca jesieni. Wrzesien 1 pazdziernik byly czasem
zbiorow - jablek, sliwek, ziemniakow, marchwi, burakow. To
rowniez moment, kiedy gospodynie robily przetwory:
kompoty, dzemy, kiszonki. Piwnice zapelnialy sie zapasami,
bo zima oznaczala ograniczony dostep do swiezych
produktow.

Na wsi czuc¢ bylo zapach pieczonych ziemniakow z ogniska,
suszgcych sie ziol, a takze dymu z kominow - bo noce robity
sie coraz chiodniejsze. Dzieci wracaly do szkoty, ale
wieczory nadal spedzano wspolnie, czesto przy swiecach
lub lampie naftowej, jesli nie bylo elektrycznosci.

Zmiany w rytmie zycia

W tamtych czasach pory roku wyznaczaty rytm zycia. Ludzie
byli blizej natury, bardziej uzaleznieni od pogody 1 jej
kaprysow. Lato dawalo obfitos¢, ale wymagato pracy; jesien
przynosita nagrody - pod warunkiem, ze o wszystko
wczesniej odpowiednio zadbano. Wspolczesnosc przyniosta
wiele wygod, ale tez oddalitla nas od tej naturalnej harmonii
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Przepisy

Placek ze sliwkami (drozdzowy lub kruchy)
Sktadniki na kruchy spod:
e 2 szklanki maki
e 1/2 kostki masta
e 1 jajko
e 1/3 szklanki cukru ‘J

e szczypta soli
o Sliwki wegierki

Sposéb przygotowania: ’

1.Zagniec kruche ciasto, wtoz do lodowki na 30 minut.
2.Rozwatkuj i przetéz do formy.

3.Ut6z potowki sliwek, skorka do dotu. Posyp cynamonem i cukrem.
4.Piecz w 180°C ok. 40 minut.

Zupa dyniowa na mleku
Sktadniki:
e dynia
e mleko
e sOl, cukier
e masto
e makaron (opcjonalnie)
Sposob przygotowania:
1.Dynie obierz, pokroj, ugotuj w wodzie do miekkosci.
2.Przetrzyj przez sito lub zblendu;.
3.Dodaj mleko, dopraw do smaku. Podawaj z masiem

d

makaronem.
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Domowy kompot ze sliwek na zime
Sktadniki:
o sliwki
e cukier
e woda
Sposob przygotowania:
1.Sliwki umyj, przekrdj na pot i wypestkuj.
2.Utoz w stoikach, wsyp po 2-3 tyzki cukru, zalej
wrzatkiem.
3.Zakrec, pasteryzuj ok. 15 minut.

Prazone jabtka (na szarlotke lub do stoikow)
Sktadniki:
e jabltka (najlepiej kwasne, np. antonowki)
e cukier
e cynamon (opcjonalnie)
Sposob przygotowania:
1.Jabtka obierz, pokroj, dus na patelni z odrobina
wody.
2.Dodaj cukier i ewentualnie cynamon.
3.Gdy beda miekkie - mozna podawac od razu albo
@/ zapasteryzowac w stoikach.
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kacik Smiechu

Dlaczego ogorek matosolny nigdy sie nie

denerwuje?
-Bo wie, ze wszystko potrzebuje czasu,

zeby dojrzec!

Jakie  jest  ulubione  ¢Cwiczenie
ogrodnika latem?
- Skiony... po poziomki!

Dlaczego jabtka nigdy sie nie kloca?
Bo wiedza, ze 1 tak wszystkie traftia do

szarlotki!
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