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ASHWAGANDHA - W WALCE
ZE STRESEM

Ashwagandha (Withania somnifera), znana
równie¿ jako �indyjski ¿eñ-szeñ� lub �winter
cherry�, to ro�lina adaptogenna stosowana w
tradycyjnej medycynie ajurwedyjskiej.

Zagrali�my 33. raz z WO�P!
W niedziele 26 stycznia 2025 po raz

kolejny ca³a Polska zagra³a z WO�P dla
onkologii i hematologii dzieciêcej.

W tym roku w naszej gminie, po raz
pierwszy zosta³a zorganizowana filia sztabu
WO�P w Skórzewie!

W ca³ej gminie Dopiewo zebrali�my
ponad 190 000 PLN. DZIÊKUJEMY!

Podpalenie ko�cio³a w Skórzewie
W czwartek 2 stycznia 2025r o godzinie 13 wp³ynê³o zg³oszenie do stra¿aków o po¿arze na terenie ko�cio³a w Skórzewie. W akcje ga�nicz¹ by³o zaanga¿owane

9 zastêpów stra¿y po¿arnej. Jak poinformowa³a parafia  �w. Marcina i �w. Wincentego w Skórzewie po¿ar uda³o siê st³umiæ jeszcze przed przybyciem stra¿y po¿arnej.
Nikomu nic siê nie sta³o.
Policja przekaza³a, ¿e jeden ze �wiadków zdarzenia zauwa¿y³ osobê w przedsionku ko�cio³a, a nastêpnie zobaczy³ i poczu³ dym. Sprawca uciek³ przed przyjazdem
s³u¿b. Policja zatrzyma³a sprawce nastêpnego dnia i doprowadzi³a na posterunek policji. Wierni szybko zareagowali na nieszczê�cie, które spotka³o parafie i
zorganizowali wspólne sprz¹tanie ko�cio³a.

CZAS NA KARNAWA£
Karnawa³ to czas zabawy, rado�ci i

wspólnego �wiêtowania.
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AKTUALNO�CI

Rada Gminy Dopiewo
7 kwietnia 2024 roku mieszkañcy
wybrali Wójta oraz 21 Radnych
Gminy Dopiewo.
Wójtem zosta³ S³awomir Skrzypczak,
Piotr Dziembowski - Przewodnicz¹cy
Rady Gminy,
Wojciech Dorna - Wiceprzewodnicz¹cy
Rady Gminy,
Klemens Krzywos¹dzki -
Wiceprzewodnicz¹cy Rady Gminy,
Pawe³ B¹czyk,
Pawe³ Czy¿,
Monika Danielewicz,
Izabela Dembiñska,
Pawe³ Jurga,
S³awomir Kempka,
Krzysztof Ko³odziejczyk,
Jakub Kortus,
Anna Kwa�nik,
Dorota Litwicka � Powaga,
Przemys³aw Miler,
Justin Nnorom,
Leszek Nowaczyk,

Teresa Nowak,
Piotr Stra¿yñski,
Katarzyna Tomaszewska,
Mariola Walich,
Przemys³aw Wieczorek.

So³tysi gminy dopiewo
We wrze�niu 2024 roku zostali
wybrani so³tysi gminni:
D¹browa - Krzysztof Dorna
D¹brówka - Barbara Plewiñska
Dopiewiec -Mariola Nowak
Dopiewo - Marcin Sip
Go³uski - Tadeusz Plenzler
Konarzewo - Hanka Antkowiak-Janaszak
Palêdzie -Dorota Tomaszczenik-Begale
Skórzewo - Pawe³ B¹czyk
Trzcielin - Ma³gorzata Nyækowiak
Wiêckowice  - Anna Kwa�nik
Zakrzewo - Anna Dorna

Ludzie, którzy nas reprezentuj¹

 W niedziele 26 stycznia 2025 po raz kolejny ca³a Polska zagra³a z WO�P dla onkologii i hematologii dzieciêcej. W tym roku w naszej gminie, po raz
pierwszy zosta³a zorganizowana filia sztabu WO�P w Skórzewie!W ca³ej gminie Dopiewo zebrali�my ponad 190 000 PLN.

Chcieli�my Wam podziêkowaæ za wspólnie spêdzony czas, zaanga¿owanie i wspania³e emocje, które mogli�my prze¿yæ. Bêdziemy graæ z Orkiestr¹ do koñca
�wiata i jeden dzieñ d³u¿ej!

Chcesz zareklamowaæ swoj¹ firmê, produkt, us³ugê ?
Napisz do nas: reklama@pulsgminy.pl lub zadzwoñ: 512 838 260



ASHWAGANDHA - W WALCE ZE STRESEM
TWOJE ZDROWIE

Ashwagandha (Withania somnifera), znana równie¿ jako �indyjski ¿eñ-szeñ� lub
�winter cherry�, to ro�lina adaptogenna stosowana w tradycyjnej medycynie
ajurwedyjskiej. Jej korzeñ i li�cie s¹ wykorzystywane w leczeniu ró¿nych dolegliwo�ci
oraz w celu poprawy ogólnego samopoczucia.

NA CO POMAGA ASHWAGANDHA?

Ashwagandha jest ceniona przede wszystkim za swoje w³a�ciwo�ci adaptogenne,
które pomagaj¹ organizmowi radziæ sobie ze stresem i zmniejszaj¹ poziom lêku.
Dzia³a równie¿ uspokajaj¹co, wspieraj¹c uk³ad nerwowy. Ponadto, mo¿e
poprawiæ jako�æ snu, zwiêkszyæ energiê i wytrzyma³o�æ fizyczn¹, a tak¿e
wspieraæ funkcjonowanie uk³adu odporno�ciowego.

Ro�lina ta jest tak¿e pomocna w ³agodzeniu objawów depresji i w poprawie
pamiêci oraz koncentracji. W badaniach wskazano równie¿ na jej potencjalne
dzia³anie przeciwnowotworowe oraz wspieraj¹ce równowagê hormonaln¹,
zw³aszcza u kobiet w okresie menopauzy.

JAK SUPLEMENTOWAÆ ASHWAGANDHE?

Ashwagandhê najczê�ciej suplementuje siê w formie kapsu³ek, proszku lub ekstraktu.
Zalecana dzienna dawka wynosi zazwyczaj od 300 do 600 mg ekstraktu z korzenia
ashwagandhy. Optymaln¹ por¹ na suplementacjê jest wieczór, zw³aszcza je�li celem
jest poprawa jako�ci snu i redukcja stresu. Wa¿ne jest, aby stosowaæ j¹ regularnie,
aby osi¹gn¹æ najlepsze efekty.

Ashwagandha to potê¿ne zio³o adaptogenne, które mo¿e poprawiæ jako�æ ¿ycia
poprzez redukcjê stresu, poprawê snu oraz wsparcie uk³adów nerwowego i
odporno�ciowego. Przed rozpoczêciem suplementacji warto skonsultowaæ siê z
lekarzem, szczególnie w przypadku chorób przewlek³ych.

Z czym ³¹czyæ? Z czym nie ³¹czyæ?
By wspomóc dobrotliwe dzia³anie ashwagandhy warto j¹ suplementowaæ z ró¿eñcem górskim, korzeniem maca czy grzybami, takimi jak cordyceps lub reishi. Wyniki badañ

naukowych informuj¹, i¿ suplementy diety z witani¹ ospa³¹ mo¿na przyjmowaæ równie¿ wraz z L-teanin¹, a tak¿e z guaran¹, witamin¹ B6 czy magnezem.

Ashwagandhy nie nale¿y ³¹czyæ z lekami zawieraj¹cymi barbiturany, czyli pochodne kwasu barbiturowego. S¹ to przede wszystkim leki o w³a�ciwo�ciach nasennych,
znieczulaj¹cych i przeciwdrgawkowych (przeciwpadaczkowych).



MAMA I JA

W krainie lodu - Pomó¿ Elsie

To bardzo prosta zabawa, która zajmie twoje dziecko na d³u¿ej. Przygotuj zwierz¹tka
i w³ó¿ je do miski, miskê zalej wod¹ i w³ó¿ do zamra¿arki. Poczekaj, dopuki woda nie
zamieni siê w lód. Brylê lody wyci¹gnij i w³ó¿ do miski/naczynia w której bêdzie
bawiæ siê Twoje dziecko. Przygotuj m³oteczek i spryskiwacz z ciep³¹ wod¹. Powied�
dziecku, ¿e Elsa przypadkowo zamrozi³a zwierzêta i musi jej pomóc je odmroziæ.
Gwarantujê, ¿e Twoje dziecko bêzie siê �wietnie bawiæ a Ty masz wypit¹ kawê :)

Inspiracja zabawy od @mamasyla_

Ferie w domu
Ferie zimowe to doskona³a okazja, by spêdziæ czas z dzieæmi w domu, ciesz¹c siê wspólnymi chwilami. Je�li pogoda nie sprzyja wyj�ciom na zewn¹trz lub po prostu chcecie
zostaæ w ciep³ym domu, oto kilka pomys³ów na zabawy i aktywno�ci, które umil¹ Wam ten czas!

Domowa Piankolina

Masa plastyczna, któr¹ pokochacie. Wykonasz j¹ z tego co masz w domu! Je¿eli masz
barwniki lub farby to koniecznie je u¿yj by stworzyæ wszystkie kolory têczy a zabawa
bêdzie trwaæ d³u¿ej. Ja swoim dzieciom do przygotowanej masy daje foremki,
³y¿eczki, miseczki plastikowe. Pobudzisz u swojego dziecka kreatywno�æ i motorykê
ma³¹.

Przepis na masê plastyczn¹:  1 kg m¹ki ziemniaczanej, jedno opakowanie pianki do
golenia oraz odrobinê myd³a w p³ynie lub p³ynu do naczyñ. Myd³o/P³yn dodawaj
powoli zagniataj¹c do uzyskania odpowiadaj¹cej Tobie konsystencji masy. Masê
podziel na równe czê�ci i dodaj do ka¿dej trochê farby i ugnieæ. Gotowe!

Rolkowe potwory

Kochamy podej�cie ekologiczne w stosunku do �rodowiska, dlatego proponujemy
Wam, produktów, które zazwyczaj wyrzucacie do �mieci. Do naszej kolejnej
propozycji wykorzystamy rolku po papierze toaletowym. Dorysuj na rolkach oczy i
powiedz dziecku, ¿e dzi� tworzycie rolkowe potwory. Przygotuj farby, pêdzle, trochê
wody i gotowe! Dzie³a, które wyschn¹, mog¹ s³u¿yæ, jako figurki do dalszych zabaw.

Uwaga: Za³ó¿ dziecku ubranka lub fartuszek, który bêdzie móg³ ubrudziæ i zabezpiecz
przestrzeñ, której nie chcesz by pobrudzi³ farbami oraz wod¹.

Napisz do nas: reklama@pulsgminy.pl
Lub zadzwoñ: 512 838 260

Tworzymy stronê
og³oszeñ drobnych



Walentynki dla ka¿dego
Walentynki to doskona³a okazja, by spêdziæ czas z blisk¹ osob¹ i wyraziæ uczucia w
wyj¹tkowy sposób. Istnieje wiele sposobów, by uczciæ ten dzieñ, w zale¿no�ci od
preferencji i mo¿liwo�ci.

W �WIETLE �WIEC...

Jednym z popularniejszych pomys³ów jest romantyczna kolacja. Mo¿esz zaskoczyæ
ukochan¹ osobê przygotowuj¹c pyszne dania w domu lub zarezerwowaæ stolik w
ulubionej restauracji. Wieczór przy �wiecach, z lampk¹ wina i ulubion¹ muzyk¹ w tle
to sprawdzony sposób na stworzenie niezapomnianej atmosfery.

Sprawd� ofertê lokalnych restauracji. W okresie walentynkowym mo¿esz natrafiæ na
ciekawe promocje na Wasze ulubione dania i tych co jeszcze nie próbowali�cie!

Z INNEJ PERSPEKTYWY...

Je�li wolisz aktywnie spêdzaæ czas, wybierz siê na wspólny spacer po parku, wizyta
w muzeum, czy nawet na lodowisko. Tego typu aktywno�ci sprzyjaj¹ blisko�ci
i pomagaj¹ cieszyæ siê sob¹ w przyjemny sposób. Mo¿na tak¿e wybraæ siê na krótk¹
wycieczkê, np. do innego miasta, aby poczuæ siê jak turysta i odkrywaæ nowe miejsca
razem.

Walentynki to tak¿e �wietna okazja, by postawiæ na prezent, który bêdzie osobisty
i symboliczny. Mo¿e to byæ co� rêcznie wykonanego, jak album ze wspólnymi
zdjêciami, albo drobny upominek zwi¹zany z pasjami drugiej osoby.

Niezale¿nie od tego, jak zdecydujesz siê spêdziæ ten dzieñ, najwa¿niejsze jest, by
spêdzaæ go z osob¹, któr¹ kochasz, i celebrowaæ mi³o�æ, która Was ³¹czy.

Czas na karnawa³!
Czas zabawy dla ka¿dego? Tak! To czas zabawy dla wszystkich. W �redniowiecznej Europie zwyczaj karnawa³u rozwin¹³ siê w okresie �redniowiecza, szczególnie w krajach
katolickich, gdzie przed Wielkim Postem obchodzono czas zabaw i uczty. Ludzie starali siê wykorzystaæ ostatnie dni przed postem na radosne �wiêtowanie, jedzenie, picie i
tañce.

DARY KARNAWA£U:

Rado�æ i integracja spo³eczna: Karnawa³ to czas zabawy, rado�ci i wspólnego
�wiêtowania. Dziêki organizowanym maskaradom, balom, paradom, tañcom i
koncertom, ludzie maj¹ szansê na chwilê relaksu, integracji i wspólnej zabawy. To
tak¿e okazja do spotkañ z rodzin¹, przyjació³mi i spo³eczno�ci¹.

Ucieczka od codzienno�ci: Karnawa³ daje ludziom mo¿liwo�æ oderwania siê od
codziennych trosk, pracy i obowi¹zków. W tym czasie ka¿dy mo¿e wyraziæ swoj¹
rado�æ i kreatywno�æ, czêsto poprzez przebieranie siê, taniec czy udzia³ w imprezach.

Kreatywno�æ i wyra¿enie siebie: Czas karnawa³owy zachêca do tworzenia kolorowych
strojów, masek i uczestnictwa w ró¿nych wydarzeniach artystycznych. Wspólne
tworzenie parady, �piewanie i tañczenie to tak¿e sposób na wyra¿enie siebie i swojej
kreatywno�ci.

Tradycja i kultura: Karnawa³ jest tak¿e sposobem na pielêgnowanie tradycji i
zwyczajów, które s¹ przekazywane z pokolenia na pokolenie. W ró¿nych czê�ciach
�wiata karnawa³ jest zwi¹zany z lokalnymi tradycjami, jak np. samba w Brazylii, bal
maskowy w Wenecji czy parady w Nowym Orleanie.

Rytua³ przej�cia: Karnawa³ czêsto stanowi swego rodzaju rytua³ przej�cia, który
przygotowuje do nadchodz¹cego postu, symbolizuj¹c oczyszczenie przed wielkim
okresem refleksji i umartwienia. Dzia³a to jak swoista �odskocznia� przed bardziej
duchowym okresem w roku liturgicznym.

Tak! To czas zabawy dla wszystkich. W �redniowiecznej Europie zwyczaj karnawa³u
rozwin¹³ siê w okresie �redniowiecza, szczególnie w krajach katolickich, gdzie przed
Wielkim Postem obchodzono czas zabaw i uczty. Ludzie starali siê wykorzystaæ
ostatnie dni przed postem na radosne �wiêtowanie, jedzenie, picie i tañce.

KOBIECE SPRAWY



HOROSKOP NA ROK 2025 -ZMIANY ZAPISANE W GWIAZDACH

Rok 2025 zapowiada siê pe³en prze³omowych wydarzeñ, zarówno na �wiecie,
jak i w ¿yciu osobistym. Wraz z wa¿nymi zmianami planetarnymi, nadchodz¹ce
miesi¹ce mog¹ przynie�æ rewolucyjne zmiany, które wp³yn¹ na politykê,
gospodarkê i spo³eczeñstwo. Szczególnie wyczekiwana jest koniunkcja
Saturna i Neptuna, które mog¹ zainicjowaæ zmiany re¿imów politycznych,
zw³aszcza w Rosji, a tak¿e wp³yn¹æ na sytuacjê w Polsce, gdzie historyczne cykle
tych planet mia³y ju¿ znacz¹cy wp³yw na odzyskanie niepodleg³o�ci i przej�cie ku
demokracji.

W 2025 roku Uran w znaku Bli�ni¹t przyniesie prze³omowe zmiany w bran¿y
turystycznej i komunikacji cyfrowej, a Jowisz, przemieszczaj¹c siê do Raka,
bêdzie sprzyja³ rozwojowi rodziny, ¿ycia domowego i bran¿y hotelarskiej. Rok
2025, numerologicznie bêd¹cy koñcem cyklu, to czas, kiedy zakoñczenia stan¹ siê
fundamentem dla nowych pocz¹tków.

Dodatkowo, w chiñskiej astrologii nadchodz¹cy Rok Wê¿a zwiastuje m¹dro�æ,
transformacjê, ale i niepokój, szczególnie zwi¹zany z ekstremizmem. Przemiany
na poziomie osobistym, jak i globalnym, bêd¹ mia³y swoje g³êbokie konsekwencje,
które bêdziemy dostrzegaæ w nadchodz¹cych miesi¹cach.

Baran (21 marca - 19 kwietnia) - w mi³o�ci, mo¿esz siê spodziewaæ czego�
zaskakuj¹cego. Warto postawiæ na spokój i zrozumienie. Dialog i uwa¿no�æ stan¹ siê
kluczowe, aby unikn¹æ nieporozumieñ. Zamiast impulsywno�ci, która czêsto
charakteryzuje Barany, warto postawiæ na czu³o�æ i spokój.  W pracy odczujesz
potrzebê zmiany, to dobry moment by podj¹æ odwa¿ne decyzje! zrób badania kontrolne.

Byk (21.04-21.05) - samotno�æ mo¿e sk³oniæ do refleksji nad ¿yciem uczuciowym.
Mog¹ wyj�æ sprawy, które mog¹ Ciê sk³oniæ do podjêcia trudnych lecz koniecznych
decyzji. Single mog¹ liczyæ na p³omienny romans! W sprawach zawodowych, zacznij
dzia³aæ w wysi³ek zostanie nagrodzony. Wzmocnij swoj¹ odporno�æ i zrób badania,
które odk³ada³e� na pó�niej.

Bli�niêta (22.05-21.06) - to dobry okres na rozwiniecie samo�wiadomo�ci i
zaakceptowania siebie. Pomo¿e Ci ta wiedza odci¹æ siê od toksycznych relacji i
otworzyæ siê na nowe. W pracy nie odk³adaj wszystkiego na pó�niej, bo konsekwencje
mog¹ byæ dla Ciebie uci¹¿liwe. Zastanów siê nad odpoczynkiem i wyjechaniem do
ciep³ych krajów.

Rak (22.06-22.07) - wa¿ne jest, aby daæ sobie prawo do prze¿ywania emocji, takich
jak z³o�æ, smutek czy poczucie krzywdy. Prze¿ycie tych emocji poprowadz¹ do
zamkniêcia ró¿nych tematów i otworz¹ drzwi do zadowolenia i zmobilizuj¹ Ciê do
aktywno�ci. Pozwól sobie na wyjazd, wyjd� na spacer i po³¹cz siê z natur¹, która da
Ci ukojenie.

Lew (23.07-23.08) - Kosmos sprzyja Lwom w sprawach sercowych. Niedawne
niesnaski odejd¹ w niepamiêæ, a Lwy poczuj¹, ¿e s¹ z w³a�ciw¹ osob¹ we w³a�ciwym
miejscu. Single bêd¹ flirtowaæ i podsycaæ swoje ego. Warto byæ ostro¿nym i nie daæ
siê zwie�æ pozorom. W pracy postaw na pokorê i pracê w zespole. Z diety usuñ cukier,
a zobaczysz jakie zaskakuj¹ce bêd¹ efekty.

Panna (24.08-23.09) - Karnawa³ to idealny czas na kolorowe ¿ycie towarzyskie.
Zamiast siedzieæ w domu, warto ruszyæ na taneczny parkiet i daæ siê porwaæ chwili.
Samotne Panny mog¹ liczyæ na przychylno�æ gwiazd i nowe, ekscytuj¹ce znajomo�ci.
Wielkimi krokami zbli¿a siê awans, wiêc nie spoczywaj na laurach.

Waga (24.09-23.10) - Wagi mog¹ liczyæ na korzystn¹ prognozê astrologiczn¹ w
mi³o�ci. Wszystkie sprawy u³o¿¹ siê po ich my�li, a w chwilach s³abo�ci znajd¹
oparcie w partnerze. Samotne Wagi  skoncentruj¹ siê na buduj¹cych relacjach
przyjacielskich. W sprawach zawodowych postaw na intuicjê! Pozwól sobie na
odrobine zabawy w karnawale.

Skorpion (24.10-22.11) - Skorpiony z rado�ci¹ i wdziêczno�ci¹ wejd¹ w nowy
miesi¹c. Opiekuñcze gwiazdy zadbaj¹ o ich dobrostan, serwuj¹c ciekawe spotkania
towarzyskie i spontaniczne wypady. W sta³ych zwi¹zkach warto nie martwiæ siê na
zapas i staraæ siê byæ bardziej tolerancyjnym. W sprawach zawodowych mo¿esz
uczuwaæ niedosyt. Uwa¿aj na zgubny perfekcjonizm!  Postaw na zdrowe nawyki
¿ywieniowe i aktywno�æ fizyczn¹.

Strzelec (23.11-21.12) - To dobry miesi¹c na �porz¹dki� w relacjach towarzyskich
dla Strzelców. Warto pozbyæ siê znajomo�ci, które zamiast wzmacniaæ, �ci¹gaj¹ w
dó³. Single mog¹ liczyæ na pojawienie siê osoby, która wniesie kolor do ich
codzienno�ci. W sprawach zawodowych - zgrany zespó³ to po³owa sukcesu, dlatego
Strzelce powinny dbaæ o ludzi, oferuj¹c im uwagê, ¿yczliwo�æ i pomoc.

Kozioro¿ec (22.12-20.01) - Kryzys w zwi¹zku mo¿e byæ dla Kozioro¿ców szans¹
na wzmocnienie relacji. Samotne Kozioro¿ce równie¿ bêd¹ musia³y wyj�æ ze strefy
komfortu i nauczyæ siê zdrowej komunikacji. Kozioro¿ce powinny zweryfikowaæ swoje
finanse, je�li wydaj¹ wiêcej ni¿ zarabiaj¹.

Wodnik (21.01-19.02) - Wodniki bêd¹ celebrowaæ urodziny d³u¿ej ni¿ jeden dzieñ,
zatracaj¹c siê w hedonistycznych przyjemno�ciach. Warto jednak zatrzymaæ siê i
rozejrzeæ wokó³ siebie, aby nie straciæ partnera, rodziny i przyjació³. Pomoc
psychologa mo¿e byæ nieoceniona w znalezieniu równowagi .Wodniki powinny byæ
cierpliwe i z sercem wykonywaæ swoj¹ pracê. To nie jest dobry czas na zmiany
zawodowe, dlatego warto skupiæ siê na obecnych obowi¹zkach.

Ryby (20.02-20.03) - Z³o�æ, rozczarowanie i zazdro�æ mog¹ byæ sygna³ami, ¿e
Ryby powinny ws³uchaæ siê w swój wewnêtrzny g³os. Nowa znajomo�æ ma szansê
przerodziæ siê w co� wiêcej, je�li Ryby bêd¹ autentyczne i nie bêd¹ udawaæ kogo�,
kim nie s¹. �rodowisko pracy mo¿e byæ dla Ryb stresuj¹ce, dlatego warto zacz¹æ
dzia³aæ, aby poprawiæ swoj¹ sytuacjê.

HOROSKOP






