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IMBIR - niezast¹piony lek na
czas zimy

Uczeni na ca³ym �wiecie poszukuj¹ dzi�
skutecznych leków na zaka¿enie wywo³ane przez
wirusy i bakterie, które ze wzmo¿on¹ si³¹ atakuj¹
nas zim¹. Takim wprost niezast¹pionym
�rodkiem jest imbir lekarski.

Dzien Kobiet 8 marca!
Dzieñ Kobiet obchodzony tradycyjnie

8 marca jest �wietn¹ okazj¹ do mi³ego
spêdzenia czasu w gronie najbli¿szych. Jak
uczciæ to �wiêto? Je�li w tym roku chcesz
postawiæ na co� wyj¹tkowego, to koniecznie
sprawd� nasze propozycje. Specjalnie dla
Ciebie przygotowali�my a¿ 12 pomys³ów na
8 marca!

CHOREOTERAPIA - taniec ze
zdrowiem
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AKTUALNO�CI

Chcesz zareklamowaæ
swoj¹ firmê, produkt, us³ugê ?

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

Skorzystaj z oferty
lokalnej gazety

Gazeta Mieszkañców Gminy Dopiewo

- reklamy
- artyku³y sponsorowane
- og³oszenia drobne
- realizacja reklam

PODZIA£ �RODKÓW FINANSOWYCH ORGANIZACJI POZARZ¥DOWYCH W GMINIE DOPIEWO NA ROK 2025
Upowszechnianie kultury fizycznej i sportu
 � przyznano dofinansowania w wysoko�ci 1.145.000 z³ (MILION STOCZTERDZIE�CIPIÊÆ TYSIÊCY Z£OTYCH) !!!!!
Krajoznawstwo oraz wypoczynek dzieci i m³odzie¿y
 � przyznano 105.000 z³ (STOPIÊÆ TYSIÊCY Z£OTYCH)
Dzia³ania na rzecz osób niepe³nosprawnych
 � przyznano 30.000 z³ (TRZYDZIE�CI TYSIÊCY Z£OTYCH)
Kultura, sztuka, o�wiata, ochrona dóbr kultury i tradycji oraz dziedzictwa kulturalnego i historycznego
 � przyznano 175.000 z³ (STO SIEDEMDZIESI¥TPIÊÆ TYSIÊCY Z£OTYCH)
Ekologia i ochrona zwierz¹t oraz ochrona dziedzictwa przyrodniczego
 � przyznano 5.500 z³ (PIÊÆTYSIÊCY PIÊÆSET Z£OTYCH)
Dzia³alno�æ na rzecz organizacji pozarz¹dowych oraz innych podmiotów
 � przyznano 2.500 z³ (DWA TYSI¥CE PIÊÆSET Z£OTYCH)
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Harmonogram zebrañ wiejskich:
Go³uski: 25.02.2025 r., godz. 18.00 w �wietlicy wiejskiej w Go³uskach, ul. Polna 4
Wiêckowice: 26.02.2025 r.godz. 18.00 w SP im. Powstañców Wielkopolskich w Wiêckowicach, ul. Gromadzka 7
D¹browa: 03.03.2025 r.godz. 18.00 w Szkole Podstawowej im. Astrid Lindgren w D¹browie, ul. Szkolna 41
Palêdzie: 04.03.2025 r., godz. 18.00 w �wietlicy wiejskiej w Palêdziu, ul. Le�na 17
Dopiewo: 06.03.2025 r., godz. 18.00 w Domu Stra¿aka w Dopiewie, ul. Szkolna 21
Konarzewo: 10.03.2025 r., godz. 18.00 w Centrum Rehabilitacyjno-Kulturalnym w Konarzewie, ul. Poznañska 19a
Zakrzewo: 11.03.2025 r., godz. 18.00 w Domu Stra¿aka w Zakrzewie, ul. D³uga 73
Trzcielin: 12.03.2025 r., godz. 18.00  w �wietlicy wiejskiej w Trzcielinie, ul. p³k. A. Kopy 36
Dopiewiec: 18.03.2025 r., godz. 18.00 w Gminnym O�rodku Kultury w Dopiewcu, ul. Szkolna 11
Skórzewo: 20.03.2025 r., godz. 19.00 w SP nr 2 im. I.J. Paderewskiego w Skórzewie, ul. ks. S. Kozierowskiego 1
D¹brówka: 25.03.2025 r., godz. 18.00 w SP im. Kawalerów Orderu U�miechu w D¹brówce, ul. Malinowa 41

Porz¹dek zebrañ:
1. Otwarcie zebrania wiejskiego;
2. Powitanie mieszkañców i zaproszonych go�ci;
3. Wybór przewodnicz¹cego zebrania;
4. Wybór protokolanta;
5. Przyjêcie porz¹dku obrad;
6. Przedstawienie sprawozdania z dzia³alno�ci So³tysa i Rady So³eckiej za 2024 rok;
7. Podsumowanie 2024 roku i plany na 2025 rok;
8. Wolne g³osy i wnioski;
9. Zakoñczenie zebrania.

W przypadku So³ectwa Dopiewa zaplanowany zosta³ dodatkowy punkt obrad:
8) Konsultacje ws. zagospodarowania Centrum Dopiewa.

Redaktor: Dzieñ dobry panie Pawle i dziêkujê, ¿e Pan nas odwiedzi³.
Pawe³ B¹czyk: Dzieñ dobry pani Redaktor i to ja dziêkujê za zaproszenie.

Redaktor: Panie Pawle, od maja 2024 roku pe³ni Pan funkcjê radnego Gminy Dopiewo, jest  Pan
cz³onkiem dwóch komisji, a we wrze�niu zosta³ Pan dodatkowo wybrany na so³tysa Skórzewa. Proszê
powiedzieæ, jak Pan znajduje na to wszystko czas i czy to dobry pomys³, a¿eby ³¹czyæ te dwie funkcje?
Pawe³ B¹czyk: No có¿, pani Redaktor.  Szczerze przyznajê, ¿e czasami przyda³oby siê wyd³u¿yæ dobê
o kilka godzin, ale praca we w³asnej firmie nauczy³a mnie dobrze zarz¹dzaæ czasem. Dziêki temu, poza
prac¹ zawodow¹, sesjami i posiedzeniami komisji, znajdujê tak¿e czas na to, co dla mnie najwa¿niejsze
� na rozmowy i spotkania z Mieszkañcami. Ludzie z ca³ej gminy dzwoni¹ do mnie, pisz¹ maile, prosz¹
o pomoc w za³atwieniu jakiej� sprawy. Czêsto s³yszê s³owa �bo ludzie mówi¹, ¿e je�li kto� postara siê
pomóc � to tylko Pawe³ B¹czyk�. To bardzo mi³e s³owa, które napêdzaj¹ mnie do coraz wiêkszej pracy.
Co do pytania o ³¹czenie funkcji radnego gminy z funkcj¹ so³tysa Skórzewa, to z perspektywy tych
kilku miesiêcy, uwa¿am, ¿e to bardzo dobre rozwi¹zanie. Jako so³tys mam jeszcze wiêkszy i bli¿szy
kontakt z Mieszkañcami, wiem wiêcej o ich problemach i rzeczach, które wymagaj¹ zmiany lub poprawy,
¿eby nam wszystkim ¿y³o siê lepiej. Regularnie spotykam siê tak¿e z cz³onkami Rady So³eckiej i
wspólnie zastanawiamy siê co mo¿emy zrobiæ i jak najlepiej dzia³aæ na rzecz Mieszkañców.

Redaktor: Czy Mieszkañcy maj¹ realny wp³yw na poprawê ¿ycia w swojej miejscowo�ci?
Pawe³ B¹czyk: Niestety ten wp³yw jest zbyt ma³y i chcia³bym, ¿eby by³ on zdecydowanie wiêkszy.
W pewnym stopniu mo¿na jednak wp³ywaæ na dzia³ania w³adz gminy i zachêcam Mieszkañców, ¿eby
z tych dostêpnych opcji, jak najczê�ciej korzystali.

Redaktor: Jakie to opcje?
Pawe³ B¹czyk: Pierwsz¹ z opcji jest uczestnictwo w Dopiewskim Bud¿ecie Obywatelskim, do którego
mo¿na zg³aszaæ swoje projekty oraz g³osowaæ na te, dla nas najciekawsze i najbardziej potrzebne. Po
drugie � udzia³ w konsultacjach spo³ecznych, w trakcie których Mieszkañcy mog¹ zg³osiæ swoje
propozycje i uwagi,  dotycz¹ce  projektów  gminnych. Po trzecie �  udzia³  w Zebraniach Wiejskich
organizowanych przez so³tysów i rady so³eckie we wszystkich miejscowo�ciach naszej gminy. Na tych
zebraniach Mieszkañcy mog¹ zdecydowaæ o podziale �rodków so³eckich, przedstawiæ nurtuj¹ce ich
sprawy i poznaæ zdanie swoich S¹siadów. W tym roku Zebrania Wiejskie rozpoczn¹ siê ju¿ 25 lutego,
a zakoñcz¹ 25 marca. Jako so³tys Skórzewa zapraszam serdecznie wszystkich Mieszkañców na Zebranie
Wiejskie w Skórzewie, które odbêdzie siê w dniu 20 marca o godzinie 19:00. Osobi�cie zaproponowa³em
wójtowi przesuniêcie godziny zebrania z godziny 18:00 na godzinê 19:00, ¿eby mog³a w nim
uczestniczyæ jak najwiêksza grupa Mieszkañców.
Redaktor: Dziêkujê za rozmowê panie Pawle i liczê na wiêcej takich spotkañ.
Pawe³ B¹czyk: To ja dziêkujê pani Redaktor i zapewniam, ¿e zawsze chêtnie porozmawiam o sprawach
wa¿nych dla Mieszkañców naszej gminy.





KULTURA

**Redaktor**: Dzieñ dobry! Cieszê siê, ¿e znalaz³e� czas i mo¿emy  porozmawiaæ dzisiaj. Na pocz¹tek,
mo¿e opowiesz, jak narodzi³ siê pomys³ za³o¿enia studia muzycznego?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves **:
Dzieñ dobry! Pomys³ narodzi³ siê dobre kilka lat temu, kiedy zauwa¿y³em , ¿e w gminie  brakuje miejsc
gdzie mogliby siê rozwijaæ lokalni arty�ci , które oferuj¹ artystom pe³ne wsparcie na ró¿nych etapach
tworzenia muzyki. Otwieraj¹c studio chcia³em powróciæ do mi³o�ci z dzieciñstwa jak¹ jest kompozycja
i produkcja muzyczna i stworzyæ przestrzeñ, gdzie zarówno pocz¹tkuj¹cy, jak i do�wiadczeni muzycy
bêd¹  rozwijaæ swoje talenty i pomys³y

**Redaktor**:Fajna inicjatywa ! Co charakteryzuje studio Good Grooves  i do kogo jest adresowane
?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves **: Najwiêksz¹ zalet¹ studia  jest indywidualne podej�cie
do ka¿dego artysty. Dysponujemy nowoczesnym sprzêtem i mamy do�wiadczenie nabyte zarówno
poprzez warsztaty jak Choæby Poluzone z czo³owymi muzykami zespo³u Poluzjanci jak i indywidualne
szkolenia z takimi osobami jak Kris Górski komponuj¹cy na co dzieñ do telewizji czy z Agnieszk¹ Hekiert
bêd¹c¹ wieloletnim  trenerem w produkcji telewizyjnej �Twoja Twarz Brzmi znajomo�. Ponadto w
ostatnich latach mamy na koncie liczne szkolenia online coraz bardziej  popularne w naszej bran¿y.
Stawiam na rozwój m³odzie¿y w gminie poprzez liczne konkursy  jak i doros³ych, pracuj¹c z nimi na
ka¿dym etapie - od pisania piosenek i tekstów, przez nagranie, po  miks i mastering je�li zachodzi taka
potrzeba .

**Redaktor**: Czy macie ju¿ na koncie jakie�
osi¹gniêcia ?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves
**:Mieli�my okazjê przygotowywaæ kilka
wokalistek do konkursów wokalnych . Jedn¹ z
nich by³a Agata Kubiak która bior¹c udzia³ w
bardzo znanym  Konkursie Zaczarowanej
Piosenki organizowanym przez Anne Dymn¹.

W konkursie tym  zajê³a drugie miejsce z piosenk¹ Kamila Bednarka � Jak d³ugo jeszcze �
Ponadto kilka lat temu w konkursie wokalnym G³osu Wielkopolskiego nasze dwie wokalistki znalaz³y
siê w TOP 5. Ponadto  jako jedyne w czo³ówce prezentowa³y w³asne utwory stworzone w³a�nie w
naszym studiu !

**Redaktor**: Z kim mieli�cie okazjê ju¿ wspó³pracowaæ ?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves **:
W pierwszych latami du¿o wspó³pracowali�my z Janem Sawiñski z zespo³u �Podulka� w zakresie pracy
na pianinie, kompozycji i aran¿acji. Mieli�my okazjê wykonaæ kilka projektów i nagrañ  równie¿ ze

znakomitymi trêbaczami Jak Patryk Rynkiewicz czy Patrycjusz Gruszecki na co dzieñ graj¹cy z Ann¹
Wyszkoni. Ponadto go�æmi byli te¿ takie osoby jak Julian Kuczyñski (finalista Szansy na Sukces 2024)
, Krzysztof Baranowski (Basista Sanah) czy pianista Filip Chojnacki (cz³onek zespo³u Sarsa).
Nagrywali�my te¿ Agnieszk¹ KOVA Kowalczyk -wybitn¹ wiolonczelistk¹ czy Maciejem Mustaf¹
Gi¿ejewskim, bed¹cym jednym z topowych perkusjonalistów w Polsce pracuj¹cym na codzien m . in .
z Jose Torresem czy zespo³em Skalpel.
Niemal od pocz¹tku funkcjonowania dzia³amy równie¿ z wybitnym gitarzyst¹ Robertem Oleks¹ -
zwyciêzc¹  jednej z edycji znanego konkursu fingerstyle w Kaliszu. Mieli�my te¿ przyjemno�æ nagrywaæ
m³ode talenty jak Hanna Sztachañska, czy rodzeñstwo Gabrysia i Kamil Marsza³ którymi byli laureatami

wielu konkursów wokalnych jak i uczestnikami
programu Voice Kids.

**Redaktor **:  Jakie s¹ Wasze plany na
przysz³o�æ?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves
**:
Na chwilê obecn¹ chcemy wraz ze znanym
studiem Piosenki Barbary Tritt

stworzyæ grupy musicalowe dla m³odzie¿y gdzie bêd¹ mogli poznawaæ tajniki sztuki wokalnej tañca i
choreografii. W ramach tego dzia³ania bêdziemy te¿ otwieraæ m³odych artystów na pisanie w³asnej
piosenki melodii i odkrywania siebie. Wla�nie trwa nabór i jak siê wszystko uda to chcemy ruszyæ ju¿
22 lutego :)  Ponadto planujemy konkurs Hip Hopowy dla adeptów tego gatunku muzycznego. W drugiej
po³owie roku chcemy ruszyæ z ofert¹ regularnych warsztatów równie¿ dla osób doros³ych

**Redaktor**: To na pewno bêdzie ekscytuj¹cy czas dla waszego studia. Na koniec, jakie przes³anie
chcieliby�cie przekazaæ m³odym artystom, którzy dopiero zaczynaj¹ swoj¹ przygodê z muzyk¹?
**Wojciech Kowalewski / Good Grooves**: Przede wszystkim, nie bójcie siê eksperymentowaæ i
byæ sob¹. Muzyka to przestrzeñ do wyra¿ania siebie, wiêc pod¹¿ajcie za swoj¹ pasj¹ i nie poddawajcie
siê przy pierwszych trudno�ciach. Jak mawia³ Winston Churchill �Sukces to droga od pora¿ki do pora¿ki
bez utraty entuzjazmu�. Powstali�my aby Wam pomóc i wspieraæ Was na ka¿dym kroku!

Redaktor: Dziekujê za rozmowe
Wojciech Kowalewski: Ja równie¿

**Wywiad z Good Grooves : Nowe studio muzyczne na mapie Gminy Dopiewo



RUCH TO ZDROWIE

Ruch w rytm muzyki to nie tylko przyjemno�æ. To skuteczna terapia, która mo¿e
chroniæ przed wieloma chorobami.

Sekwencje rytmicznych ruchów wzmacniaj¹ nie tylko cia³o, ale te¿ psychikê,
redukuj¹c stres i poprawiaj¹c nastrój.
Choreoterapia, czyli terapia tañcem, to jedna z najstarszych form leczenia poprzez
ruch. S¹ dowody, ¿e ju¿ staro¿ytne cywilizacje wykorzystywa³y taniec w celach
terapeutycznych. Wspó³czesne badania potwierdzaj¹, ¿e regularne tañczenie poprawia
kondycjê ruchow¹, wzmacnia miê�nie i ko�ci, a tak¿e pozytywnie wp³ywa na funkcje
poznawcze mózgu. W przeciwieñstwie do monotonnych æwiczeñ na si³owni, taniec
anga¿uje zarówno cia³o, jak i umys³, wymuszaj¹c koncentracjê i pamiêæ ruchow¹.
Dodatkowo, obecno�æ muzyki sprawia, ¿e æwiczenia s¹ przyjemniejsze i ³atwiej jest
je kontynuowaæ.

Dynamiczne ruchy taneczne skutecznie wspieraj¹ pracê serca i uk³adu
kr¹¿enia. To alternatywa dla tradycyjnego cardio.
Badania opublikowane w Journal of Physiological Anthropology wykaza³y, ¿e 60-
minutowa sesja tañca mo¿e spaliæ od 200 do 400 kalorii, tak jak bieganie, ale przy
znacznie mniejszym obci¹¿eniu stawów. Taniec ³¹czy w sobie elementy treningu
interwa³owego. Dynamiczne ruchy przeplataj¹ siê ze spokojniejszymi, co doskonale
wp³ywa na wydolno�æ uk³adu kr¹¿enia. Udowodniono, ¿e tancerze maj¹ o 26 procent
lepsz¹ wydolno�æ sercowo-naczyniow¹ w porównaniu do osób nie trenuj¹cych.

Terapia tañcem pomaga pacjentom z chorob¹ Parkinsona, spowalniaj¹c
postêp choroby.
Dzieje siê tak, poniewa¿ tañczenie pomaga chorym zachowaæ równowagê i kontrolê
nad ruchem. Rytm muzyczny dzia³a jak zewnêtrzny stymulator dla mózgu, pomagaj¹c
w inicjowaniu i kontrolowaniu ruchów. Pacjenci uczestnicz¹cy w zajêciach tanecznych
wykazuj¹ lepsz¹ równowagê, koordynacjê ruchow¹ i maj¹ mniejsze ryzyko upadków.
Dynamiczne ruchy taneczne pobudzaj¹ ko�ci do regeneracji, zapobiegaj¹c
osteoporozie.

Taniec to forma aktywno�ci fizycznej wspieraj¹ca uk³ad kostny i zapobiegaj¹ca
osteoporozie. Ró¿norodne kroki i obroty stymuluj¹ mineralizacjê ko�ci. Badania
wskazuj¹, ¿e kobiety regularnie tañcz¹ce maj¹ wy¿sz¹ gêsto�æ mineraln¹ ko�ci od
osób prowadz¹cych siedz¹cy tryb ¿ycia. Taniec poprawia elastyczno�æ stawów oraz
postawê cia³a. Taniec anga¿uje miê�nie g³êbokie, odpowiedzialne za stabilizacjê
krêgos³upa i miednicy, co daje lepsz¹ ochronê szkieletu przed przeci¹¿eniami.

Nauka kroków tanecznych to trening dla mózgu, który mo¿e opó�niæ rozwój
demencji.
Nauka nowych kroków, zapamiêtywanie sekwencji ruchów i synchronizacja z muzyk¹
anga¿uj¹ ró¿ne obszary mózgu jednocze�nie. To mo¿e zmniejszyæ ryzyko demencji
nawet o 76 procent. Zajêcia taneczne zwiêkszaj¹ plastyczno�æ mózgu i wspieraj¹
tworzenie nowych po³¹czeñ neuronalnych. Poprawiaj¹ tak¿e nastrój, a to opó�nia
rozwój demencji.
Taniec w grupie nie tylko buduje relacje spo³eczne, ale tak¿e znacz¹co
obni¿a ryzyko depresji i stanów lêkowych.
Systematyczne uczestnictwo w zajêciach tanecznych to skuteczna terapia wspieraj¹ca
zdrowie psychiczne. Taniec przeciwdzia³a izolacji spo³ecznej. Wspólne tañczenie
wyzwala endorfiny i obni¿a poziom kortyzolu � hormonu stresu, co przek³ada siê na
lepsz¹ odporno�æ organizmu i wolniejsze procesy starzenia siê. Wzrost poziomu
oksytocyny podczas zajêæ grupowych dodatkowo zmniejsza ci�nienie krwi i ³agodzi
stany zapalne, jak naturalny lek na dolegliwo�ci fizyczne i psychiczne.

Choreoterapia – taniec ze zdrowiem



Dzieñ Kobiet
Obchodzony tradycyjnie 8 marca jest �wietn¹ okazj¹ do mi³ego spêdzenia czasu w gronie najbli¿szych. Jak uczciæ to �wiêto? Je�li w tym roku chcesz postawiæ na co� wyj¹tkowego,

to koniecznie sprawd� nasze propozycje. Specjalnie dla Ciebie przygotowali�my a¿ 10 pomys³ów na 8 marca!

Wyjazd na Dzieñ Kobiet
Jakie pomys³y na Dzieñ Kobiet sprawdzaj¹ siê najlepiej? Jednym z nich jest ciekawy wyjazd. Zastanów
siê � mo¿e jest miejsce, które od dawna chcia³a� zobaczyæ, a wiecznie brakuje Ci na to czasu? Mo¿e
razem z przyjació³kami planowa³y�cie wypad do term, ale trudno by³o Wam zgraæ terminy? A mo¿e
dawno nie wyje¿d¿a³a� nigdzie z partnerem tylko we dwoje? Dzieñ Kobiet to idealna okazja, by wybyæ
za miasto i przewietrzyæ g³owê!

Dzieñ Kobiet w hotelu
O przerwie bo¿onarodzeniowej zd¹¿y³a� ju¿ dawno zapomnieæ, a do wakacji jeszcze tak daleko� 8
marca wydaje siê wiêc idealn¹ okazj¹ do tego, by zafundowaæ sobie beztroski pobyt w hotelu. Sama,
w gronie najlepszych przyjació³ek lub z partnerem bêdziesz mog³a cieszyæ siê b³ogim wypoczynkiem,
dobrym jedzeniem i innymi atrakcjami.
Jaki hotel wybraæ i dok¹d pojechaæ? Opcji masz sporo � zdecyduj siê na city break, by zwiedziæ jedn¹
z europejskich stolic, postaw na hotel w górach lub nad morzem, je�li na co dzieñ czujesz siê
przyt³oczona miastem i jego ha³asem, b¹d� wybierz obiekt ze spa, winiarni¹ i basenem, by zadbaæ nie
tylko o g³owê, ale te¿ o cia³o. Pocz¹tek marca to wci¹¿ dobry termin, by wybraæ siê na szusowanie.
Dzieñ Kobiet i hotel pe³en udogodnieñ to po³¹czenie idealne! Pomy�l o tym i ju¿ teraz poszukaj
najciekawszej oferty dla siebie.

Dzieñ Kobiet w spa
Je�li nie mo¿esz sobie pozwoliæ na d³u¿szy wyjazd w marcu, to nie oznacza, ¿e musisz zrezygnowaæ z
relaksu na Dzieñ Kobiet. Spa z pewno�ci¹ znajdziesz te¿ niedaleko swojego miejsca zamieszkania.
Nawet jeden dzieñ w takim miejscu bêdzie wspania³ym prze¿yciem! Sprawd� obiekty, które oferuj¹
ciekawe zabiegi i umów siê na wyj¹tkowy seans, którym uczcisz ten cudowny dzieñ. Aktualnie coraz
wiêcej hoteli wprowadza do swojej oferty pakiety Day Spa, w ramach których mo¿na korzystaæ z
licznych zabiegów, a tak¿e innych udogodnieñ oferowanych przez hotel.

Co robiæ w Dzieñ kobiet? Zrób co� dla siebie
W Dzieñ Kobiet chcia³aby� zrobiæ co� tylko dla siebie? Co� wyj¹tkowego i przyjemnego? Sprawd�
poni¿sze propozycje!

Relaksuj¹cy masa¿
Jednym z najlepszych sposobów na relaks jest masa¿ wykonany przez profesjonalistê. Nic tak nie
odprê¿a i nie przywraca si³, jak solidne rozmasowanie napiêtych i bol¹cych miejsc. Zafunduj
sobie masa¿ czekolad¹, gor¹cymi kamieniami lub �wiec¹ i ciesz siê chwil¹ tylko dla siebie. A
je�li chcesz przy okazji zadbaæ o urodê i m³ody wygl¹d, to wybierz siê na masa¿ Kobido � efekty s¹
widoczne ju¿ po jednym zabiegu!

Zakupy
Co robiæ na Dzieñ Kobiet? Wybraæ siê na zakupy! Dawniej shopping w damskim gronie by³ prawdziwym
rytua³em � dzi� coraz wiêcej pañ stawia na szybkie i komfortowe zakupy online. Je�li zd¹¿y³a� ju¿
zapomnieæ jak¹ przyjemno�ci¹ mo¿e byæ wêdrowanie po sklepach z przyjació³kami, to 8 marca
umów siê w³a�nie na tak¹ wyprawê. Zarezerwuj sobie wiêcej czasu i w przerwie zapro� kole¿anki na
obiad czy kawê. Odkryj na nowo, jak wiele przyjemno�ci mog¹ dostarczyæ wspólne zakupy. I nie bój
siê o portfel � wcale nie musisz wydawaæ mnóstwa pieniêdzy, by dobrze spêdziæ czas. Z góry pomy�l
o tym, czego brakuje w Twojej szafie, za³ó¿ limit finansowy i ruszaj na podbój sklepów.

Sesja zdjêciowa
Rodzinny album a¿ pêka w szwach od zdjêæ Twoich dzieci? Na wakacjach to Ty jeste� rodzinnym
fotografem i trudno Ci znale�æ choæby kilka zdjêæ, na których wystêpujesz w g³ównej roli? To mo¿e
oznaczaæ tylko jedno � koniecznie musisz siê wybraæ na sesjê zdjêciow¹! Je�li nie masz jeszcze planów
na Dzieñ Kobiet, to pomy�l w³a�nie o takim prezencie dla siebie. Sesja w studiu fotograficznym,
w plenerze, a mo¿e intymna sesja buduarowa, która uchwyci Twoje piêkno i pozwoli zatrzymaæ
czas? To Ty decydujesz!

Jak spêdziæ Dzieñ Kobiet? Wyjd� z domu i baw siê dobrze!
Wielkimi krokami zbli¿a siê Dzieñ Kobiet. Pomys³y na spêdzenie tego czasu siê piêtrz¹, ale obowi¹zki
nie odpuszczaj¹? Zastanawiasz siê, czy w ogóle uda Ci siê w ciasny kalendarz wpisaæ co� przyjemnego?
Wystarczy kilka wolnych godzin lub wieczór, by spêdziæ przyjemne chwile z partnerem lub kole¿ankami
poza domem.

Romantyczna kolacja
Je�li Dzieñ Kobiet chcesz spêdziæ we dwoje, postaw na romantyczn¹ kolacjê. Popro� partnera o
zarezerwowanie stolika w ulubionej restauracji, za³ó¿ sukienkê, któr¹ lubisz, zrób make-up i wybierz
siê na randkê z okazji 8 marca. Celebruj wyj¹tkow¹ chwilê i daj siê porozpieszczaæ! W koñcu to
Twoje �wiêto.

Impreza w damskim gronie
Ciekawym pomys³em na Dzieñ Kobiet � i to w dodatku takim, który zawsze �wietnie siê sprawdza �
jest impreza w damskim gronie. Wybierz siê z kole¿ankami na taneczn¹ imprezê do klubu albo
zorganizujcie domówkê jak za dawnych lat. Pamiêtajcie o przek¹skach, napojach, dobrej muzyce i
kolekcji filmów z gatunku �wyciskacze ³ez�. Beztroski czas w gronie najbli¿szych sercu kobiet bêdzie
wspania³ym sposobem na uczczenie 8 marca!

Kino lub teatr
Na co dzieñ brak Ci czasu na wypad do kina lub teatru? Niech takie wyj�cie bêdzie zatem Twoim
pomys³em na Dzieñ Kobiet. Sprawd�, co ciekawego graj¹ w kinie, poznaj repertuar pobliskiego teatru
i wybierz co� dla siebie. Nawet w zabieganej codzienno�ci warto znale�æ choæ chwilê na przyjemne
spêdzenie czasu � szczególnie je�li jest do tego dobra okazja!

Koncert
Jeste� fank¹ muzyki na ¿ywo, ale trudno jest Ci przypomnieæ sobie, kiedy ostatnio by³a� na
koncercie?  Zrób sobie przyjemno�æ i na 8 marca kup bilety na koncert ulubionego zespo³u! Sprawd�
trasy koncertowe lub program wydarzeñ w okolicznych klubach muzycznych i ju¿ dzisiaj zaplanuj czas,
który dostarczy Ci mnóstwa przyjemno�ci.

Warsztaty
Lubisz inwestowaæ w prze¿ycia i ciekawe do�wiadczenia? Na Dzieñ Kobiet wybierz siê na interesuj¹ce
warsztaty! Naucz siê odnawiaæ meble, robiæ piêkne bukiety, tworzyæ las w s³oiku lub robiæ
makija¿ jak z Instagrama. Opcji do wyboru jest ca³e mnóstwo i z pewno�ci¹ znajdziesz co�, co Ciê
zaciekawi. Czas spêdzony w gronie pasjonatów i odkrywanie nowych rzeczy to niezwyk³a przygoda �
warto siê na ni¹ zdecydowaæ!
8 marca to �wiêto wszystkich kobiet i ka¿da z pañ powinna w tym dniu sprawiæ sobie odrobinê
przyjemno�ci. Wypad do kina z przyjació³k¹, pyszna kolacja, sesja zdjêciowa, a mo¿e weekendowy
wyjazd do hotelu ze spa? Wybierz sama przyjemno�æ dla siebie i celebruj swoj¹ kobieco�æ!

KOBIECE SPRAWY



Zima to czas, kiedy dzieci s¹ bardziej nara¿one na infekcje, a budowanie odporno�ci staje siê
szczególnie wa¿ne. Uk³ad odporno�ciowy dziecka to z³o¿ony system, który kszta³tuje siê od momentu
narodzin. Choæ pe³niê swoich mo¿liwo�ci osi¹ga dopiero w okolicach 12 roku ¿ycia, kluczow¹ rolê
odgrywa tu 1000 pierwszych dni. W tym okresie organizm malucha intensywnie siê rozwija, a
odpowiednie ¿ywienie, aktywno�æ fizyczna oraz w³a�ciwa opieka zdrowotna i higiena maj¹
fundamentalne znaczenie dla budowania odporno�ci.

Co wp³ywa na budowanie odporno�ci ?
Uk³ad odporno�ciowy dziecka nie jest w pe³ni rozwiniêty w chwili narodzin, dlatego maluch szczególnie
potrzebuje wsparcia, które mo¿na zapewniæ poprzez odpowiednie ¿ywienie. Kluczowe znaczenie maj¹
sk³adniki od¿ywcze wspieraj¹ce funkcjonowanie uk³adu immunologicznego, takie jak witaminy A, C,
D, oraz sk³adniki mineralne jak cynk i ¿elazo. Nale¿y równie¿ pamiêtaæ o znaczeniu aktywno�ci malucha
oraz odpowiedniej ilo�ci snu. Regularne spêdzanie czasu na �wie¿ym powietrzu wspomaga uk³ad
odporno�ciowy, a sen odgrywa kluczow¹ rolê w regeneracji organizmu.

Mleko matki i jego wp³yw na odporno�æ dziecka
W pocz¹tkowym okresie ¿ycia dziecka jednym z najwa¿niejszych czynników wspieraj¹cych uk³ad
odporno�ciowy malucha jest mleko matki. Karmienie piersi¹ dostarcza maluchowi niezbêdnych
sk³adników od¿ywczych, substancji aktywnych immunologicznie oraz prebiotyków, które wspieraj¹
rozwój mikroflory jelitowej o prawid³owym sk³adzie. W mleku matki znajduj¹ siê m.in. witaminy A, C,
E oraz sk³adniki mineralne jak ¿elazo, które s¹ niezbêdne do prawid³owego funkcjonowania uk³adu
odporno�ciowego dziecka.

Jak wspieraæ odporno�æ dziecka po pierwszych urodzinach ?
Po pierwszym roku ¿ycia dieta dziecka staje siê bardziej urozmaicona i obejmuje produkty z ró¿nych
grup ¿ywieniowych. Mimo to mleko, zarówno matki, jak i modyfikowane, wci¹¿ odgrywa kluczow¹ rolê.
Mleko i produkty mleczne dostarczaj¹ cennego bia³ka, ale te¿ istotnych dla odporno�ci sk³adników
mineralnych i witamin, co jest niezwykle wa¿ne dla wra¿liwego i rozwijaj¹cego siê organizmu. Badania
wskazuj¹, ¿e dzieci w wieku 1-3 to grupa, która jest nara¿ona na niedobory takich sk³adników jak ¿elazo
czy witamina D. Jaka jest rola powy¿szych sk³adników i jak zadbaæ o nie w diecie juniora ?

� ¯elazo � bierze udzia³ w produkcji czerwonych krwinek oraz zwalczaniu drobnoustrojów.
�ród³em ¿elaza s¹: miêso, ryby, jajka, nasiona ro�lin str¹czkowych, zielone warzywa czy
produkty pe³noziarniste. Jego wch³anianie poprawia witamina C, która znajduje siê przede
wszystkim w �wie¿ych warzywach i owocach.

� Witamina D � wp³ywa na rozwój oraz budowê ko�ci i zêbów, a tak¿e jest niezbêdna dla
rawid³owego funkcjonowania uk³adu odporno�ciowego. Mo¿na j¹ znale�æ w morskich bach,
ale tak¿e w ¿ó³tku jajka i produktach mlecznych � w tym w mleku modyfikowanym.

Wspomaganie odporno�ci u starszego dziecka
W okresie przedszkolnym, kiedy dziecko staje siê bardziej aktywne, oprócz       zbilansowanej diety,
niezwykle istotny jest kontakt z natur¹. Przebywanie na �wie¿ym powietrzu, nawet w ch³odniejsze dni,
ma korzystny wp³yw na uk³ad odporno�ciowy. Czêste spacery, zabawy na dworze i aktywno�ci ruchowe
pomagaj¹ w rozwoju fizycznym, a tak¿e wzmacniaj¹ organizm, przygotowuj¹c go do walki z infekcjami.
Dieta przedszkolaka powinna byæ bogata w bia³ko, zdrowe t³uszcze, b³onnik oraz witaminy i materia³y,
które s¹ niezbêdne do prawid³owego wzrostu i rozwoju dziecka, a tak¿e wsparcia jego odporno�ci.
Bia³ko jest podstawowym budulcem przeciwcia³, a wielonasycone kwasy t³uszczowe zawarte w olejach
ro�linnych czy rybach, wspomagaj¹ prawid³owe funkcjonowanie organizmu i wspieraj¹ jego uk³ad
nerwowy. Wa¿ne jest równie¿, aby dziecko mia³o odpowiedni¹ ilo�æ snu, poniewa¿ jego brak mo¿e
os³abiæ uk³ad odporno�ciowy i sprawiæ, ¿e bêdzie bardziej podatne na choroby. �wiadomo�æ rodziców
na temat potrzeb rozwijaj¹cego siê organizmu ma ogromne znaczenie, a w³a�ciwe nawyki w okresie
niemowlêcym i dzieciêcym mog¹ prze³o¿yæ siê na zdrowie dziecka w doros³ym ¿yciu.

Jak wspierać odpornośc dziecka?

MAMA I JA



IMBIR – NIEZASTĄPIONY LEK NA CZAS ZIMY

Uczeni na ca³ym �wiecie poszukuj¹ dzi� skutecznych leków na zaka¿enie wywo³ane
przez wirusy i bakterie, które ze wzmo¿on¹ si³¹ atakuj¹ nas zim¹. Takim wprost
niezast¹pionym �rodkiem jest imbir lekarski.

Najwiêksze plantacje imbiru lekarskiego znajduj¹ siê dzi� w Chinach, Indiach,
Australii, Nigerii oraz w Tajwanie. Bardzo poszukiwany surowiec � o intensywnym
aromacie i s³odkawym smaku � pochodzi natomiast z Jamajki.

Pogromca wirusów, który dba o nasz¹ odporno�æ

Warto�æ lecznicz¹ i przyprawow¹ posiadaj¹ k³¹cza imbiru, których mo¿na u¿ywaæ
zarówno po ususzeniu i sproszkowaniu, jak i w �wie¿ej postaci. W obu postaciach,
imbir to sprawdzony od dawna lek na infekcje spowodowane przeziêbieniem oraz
gryp¹. Okazuje siê bowiem, ¿e zawarte w nich zwi¹zki lecznicze, w sposób skuteczny
unieszkodliwiaj¹ chorobotwórcze bakterie i wirusy.
Warto po niego siêgaæ, gdy dokuczaj¹ zapalenie i nie¿yt gard³a, k³opoty z
odkrztuszaniem gêstej, szkodliwej wydzieliny zalegaj¹cej w oskrzelach i gardle.
Likwiduje on skutecznie stan zapalny w organizmie, co potwierdzi³y liczne badania
naukowe. Imbir zalicza siê tak¿e do bezpiecznych i skutecznych �rodków
przeciwbólowych.
Trzeba te¿ koniecznie wspomnieæ, ¿e imbir to dobroczynny lek pobudzaj¹cy uk³ad
odporno�ciowy organizmu. Kuracja �wie¿ym imbirem stymuluje wytwarzanie w
organizmie interferonu IFN-beta, a wiêc skutecznej naturalnej broni przed wirusami.

W jakiej postaci stosowaæ imbir

Imbir w postaci �wie¿ej i suszonej oraz przeró¿nych przetworów, mo¿na nabyæ w
sklepach spo¿ywczych. Je�li chodzi o przetwory, to warto wymieniæ tu soki lub syropy.
Przy wyborze �wie¿ych k³¹czy tej ro�liny nale¿y zwracaæ uwagê, aby by³y one
wystarczaj¹co jêdrne, co �wiadczy, ¿e czas ich transportu i przechowywania nie trwa³
zbyt d³ugo. Nie mog¹ mieæ uszkodzeñ mechanicznych, gdzie czêsto pojawiaj¹ siê
�lady ple�ni. Produkt z choæby niewielk¹ ilo�ci¹ ple�ni w ogóle nie nadaje siê do
spo¿ycia. Badacze podkre�laj¹, ¿e najsilniejsz¹ aktywno�æ przeciwwirusow¹ wykazuj¹
albo �wie¿e korzenie imbiru, albo sporz¹dzony z nich ekstrakt na bazie alkoholu �
nalewka imbirowa oraz wyci¹g standaryzowany.

Kiedy zachowaæ ostro¿no�æ w leczeniu imbirem

Stosuj¹c k³¹cze imbiru, nale¿y zachowaæ ostro¿no�æ w zaawansowanej kamicy
¿ó³ciowej. Nie zaleca siê te¿ prowadziæ kuracji nim, kiedy za¿ywa siê jednocze�nie
leki przeciwzakrzepowe. Je�li kto� wybiera siê na zabieg chirurgiczny, to co najmniej
na 2 tygodnie przed nim trzeba odstawiæ imbir pod ka¿d¹ postaci¹. Nie powinno siê
go stosowaæ w przypadku jednoczesnego za¿ywania leków przeciwcukrzycowych, co
mo¿e spotêgowaæ obni¿enie poziomu glukozy we krwi. Nie zaleca siê równie¿ imbiru
osobom cierpi¹cym na czynn¹ chorobê wrzodow¹ ¿o³¹dka i dwunastnicy oraz matkom
karmi¹cym. Z kolei kobiety w ci¹¿y, stosuj¹c imbir jako �rodek przeciwwymiotny,
powinny zachowaæ odpowiednie dawkowanie, po wcze�niejszej konsultacji z lekarzem.

TWOJE ZDROWIE



Wnioski o rentê wdowi¹ � na co warto zwróciæ uwagê
Wdowy i wdowcy od miesi¹ca mog¹ sk³adaæ wnioski o rentê wdowi¹. Do ZUS wp³ynê³o ich ju¿ ponad
300 tysiêcy. Okazuje siê jednak, ¿e czê�æ seniorów b³êdnie wype³nia formularze. Podpowiadamy, na
co trzeba zwróciæ uwagê:
Renta wdowia to wyp³ata w³asnego �wiadczenia emerytalno-rentowego (na przyk³ad emerytury lub
renty z tytu³u niezdolno�ci do pracy) ³¹cznie z rent¹ rodzinn¹ po zmar³ym ma³¿onku.
Jedno ze �wiadczeñ sk³adaj¹cych siê na rentê wdowi¹ bêdzie wyp³acane w 100%, a drugie w 15%.
Od stycznia 2027 roku, drugie �wiadczenie bêdzie wyp³acane w wysoko�ci 25%.
Wniosek o rentê wdowi¹ mo¿na z³o¿yæ w dowolnym organie emerytalno-rentowym (ZUS, KRUS, WBE,
ZER-MSWiA czy BESW), w którym jeste� uprawniony do jednego ze �wiadczeñ: emerytury, renty lub
renty rodzinnej.
Wnioski o rentê wdowi¹ mo¿na z³o¿yæ ju¿ teraz, aby otrzymaæ rentê wdowi¹ od 1 lipca 2025 roku, ale
najpó�niej do 31 lipca 2025 roku.
Renta wdowia bêdzie wyp³acana od 1 lipca 2025 roku.
Wniosek musi byæ podpisany osobi�cie, ale mo¿na go z³o¿yæ osobi�cie , wys³aæ poczt¹ lub poprosiæ
kogo� bliskiego o przekazanie do w³a�ciwego organu � nie wymaga to ¿adnego upowa¿nienia.
Upowa¿nienie jest potrzebne do za³atwiania innych spraw zwi¹zanych z rent¹ wdowi¹ � mo¿e to byæ
odrêczny dokument z danymi osoby, która pani¹/pana reprezentuje.
Od 1 lipca 2025 roku mo¿na uzyskaæ prawo do zbiegu �wiadczeñ w wysoko�ci:

� 100% emerytury i 15% renty rodzinnej

albo
� 100% renty rodzinnej i 15% emerytury

W zale¿no�ci od tego, który wariant zostanie zaznaczony we wniosku.
Wa¿ne!
Suma po³¹czonych �wiadczeñ (wraz z dodatkami) nie mo¿e przekroczyæ trzykrotno�ci najni¿szej
emerytury. Je¿eli suma �wiadczeñ przekroczy t¹ kwotê, zostanie pomniejszona wyp³ata renty rodzinnej
o kwotê przekroczenia.
Wype³niaj¹c wniosek o rentê wdowi¹ warto zwróciæ uwagê na te punkty:

� Adres do korespondencji � sprawd�, czy adres zamieszkania, a zw³aszcza adres do
korespondencji, który podajesz we wniosku o rentê wdowi¹, jest taki sam jak w przypadku
�wiadczenia, które ju¿ otrzymujesz. Je�li adres podany we wniosku bêdzie inny ni¿ ten
wcze�niej zg³oszony, ZUS przyjmie nowe dane jako obowi¹zuj¹ce.

� Zaznacz, czy masz ju¿ rentê rodzinn¹ � zwróæ uwagê na punkt 1, czyli o�wiadczenia
wnioskodawcy. Trzeba wskazaæ, czy pobieramy rentê rodzinn¹ po zmar³ym ma³¿onku, jaka
instytucja j¹ wyp³aca i jaki numer ma to �wiadczenie. Wa¿ne, by wskazaæ �wiadczenie, jakie
otrzymujemy teraz, po ostatniej ¿onie lub mê¿u.

� Który wariant wybraæ? � w punkcie 2 musimy wskazaæ, które �wiadczenie chcemy otrzymywaæ
w wysoko�ci 100%, nasze �wiadczenie emerytalne czy rentê po zmar³ym ma³¿onku. Je�li
nie jeste�my pewni, powinni�my zaznaczyæ trzeci kwadracik, który oznacza wyp³atê 100%
wy¿szego �wiadczenia. (niebieskie t³o)

� Uwa¿aj na limit � punkt 3 dotyczy osób, które maj¹ ju¿ ustalone prawo do �wiadczeñ w ZUS.
Je¿eli oka¿e siê, ¿e suma obecnie pobieranych �wiadczeñ bêdzie wy¿sza od renty wdowiej,
ZUS nadal bêdzie nam wyp³aca³ dotychczasowe �wiadczenia. To istotne np. dla tych, którzy
otrzymuj¹ �wiadczenie uzupe³niaj¹ce.

� Czy jeste� po �lubie? � W punkcie 4 trzeba wskazaæ, czy jeste�my obecnie w zwi¹zku
ma³¿eñskim. Chodzi tu o nowy zwi¹zek zawarty po �mierci dotychczasowego ma³¿onka. Je�li
jeste�my w takim zwi¹zku, renta wdowia nie przys³uguje. (niebieskie t³o)

RENTA WDOWIA

AKTYWNY SENIOR

Tworzymy stronê
og³oszeñ drobnych

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





WYWIAD

System Kaucyjny: Pytania i Odpowiedzi

Dzi� porozmawiamy o systemie kaucyjny, moim go�ciem jest Pan Rafa³ Karpiñski �
dyrektor handlowy firmy Rekbot Trade Sp. z o.o. generalny dystrybutor urz¹dzeñ do
selektywnej zbiórki opakowañ butelek PET i puszek ALU w systemie kaucyjnym marki
REKBOT.

Dzieñ dobry Panie Rafale

Dzieñ dobry Pani Redaktor

Pytanie 1: Zacznijmy od pierwszego pytania, czyli czym jest system kaucyjny?

Odpowied�: System kaucyjny to program, który zachêca konsumentów do oddawania zu¿ytych
opakowañ po napojach, takich jak butelki PET, puszki ALU oraz butelki szklane wielokrotnego u¿ytku,
w zamian za zwrot czê�ci pieniêdzy. Dziêki temu mo¿na je ponownie wykorzystaæ lub przetworzyæ, co
pomaga w ochronie �rodowiska.

Pytanie 2 Czy w Polsce obowi¹zuje ju¿ jaka� forma systemu kaucyjnego?

Odpowied�: Tak, od wielu lat obowi¹zuje w Polsce �nie pisany� system kaucyjny na wiêkszo�æ butelek
szklanych po piwie. Ustawa o systemie kaucyjnym zacznie obowi¹zywaæ od 1 pa�dziernika 2025 roku
i bêdzie obowi¹zkowa dla sklepów o powierzchni powy¿ej 50m2, sprzedaj¹cych napoje w butelkach
PET i puszkach ALU.

Pytanie 3. Oznacza to, ¿e w ka¿dym takim sklepie klienci bêd¹ mogli zwróciæ opakowania
i odzyskaæ kaucjê, ale dopiero od 1 pa�dziernika?

Odpowied�: Tak. Jednak wiele sklepów nie czeka do 1 pa�dziernika, ale ju¿ teraz zakupuj¹ urz¹dzenia,
aby przyzwyczajaæ swoich klientów do systemu kaucyjnego. Najczê�ciej odbywa siê to tak, ¿e przyjmuj¹
butelki, które jeszcze s¹ niekaucyjne, a klient w zamian otrzymuje kupon, który mo¿e wykorzystaæ w
formie rabatu za bie¿¹ce zakupy. Dodatkowo nale¿y mieæ na uwadze, ¿e w Polsce jest oko³o 50 tys
sklepów, które zgodnie z ustaw¹ bêd¹ podlega³y obowi¹zkowi zbiórki opakowaæ PET i ALU, a firmy
produkuj¹ce urz¹dzenia do zbiórki, takie jak Rekbot mog¹ w terminie do pa�dziernika wyprodukowaæ
okre�lon¹ ilo�æ takich maszyn. Aby sklep by³ w 100% przygotowany do 1 pa�dziernika, potrzebny jest
czas nie tylko na produkcjê, ale równie¿ dostawê i szkolenie personelu. Sklep, który do wymaganego
ustawowo czasu nie bêdzie przygotowany bêdzie mia³ na³o¿one kary finansowe.

Pytanie 4: Na czym polegaæ bêdzie zwrot kaucji za puste opakowania?

Odpowied�: To bardzo proste, kiedy kupujesz napój w opakowaniu podlegaj¹cym systemowi
kaucyjnemu, cena napoju obejmuje dodatkow¹ op³atê kaucyjn¹. Po wypiciu napoju, mo¿esz zwróciæ
opakowanie do specjalnego urz¹dzenia np. takiego jak REKBOT, które przyjmie je, wydaj¹c specjalny
kupon, po okazaniu którego w kasie mo¿na otrzymaæ zwrot gotówki lub obni¿yæ koszt zakupionych
produktów.

Pytanie 5: Czym jest automat REKBOT?

Odpowied�: REKBOT to tak zwany z angielskiego Reverse Vending Machine (RVM) to automat do
selektywnej zbiorki opakowaæ PET i ALU, który umo¿liwia zwrócenie zu¿ytych butelek i puszek.
Urz¹dzenie skanuje kod kreskowy opakowania, a nastêpnie przyjmuje je, wydaj¹c w zamian kupon,
który uprawnia nas do zwrotu pobranej wcze�niej kaucji.

Pytanie 6: Gdzie znajdê urz¹dzenia RVM?

Odpowied�: Urz¹dzenia RVM znajduj¹ siê w ró¿nych miejscach, takich jak supermarkety, sklepy
spo¿ywcze, a tak¿e w punktach zbiórki opakowañ. Zazwyczaj s¹ one umieszczone w pobli¿u wej�cia do
sklepu lub w specjalnie wyznaczonych strefach.

Pytanie 7: Jakie opakowania podlegaj¹ systemowi kaucyjnemu i ile wyniesie kaucja?

Odpowied�: W Polsce w systemie kaucyjnym bior¹ udzia³ opakowania szklane, plastikowe butelki
oraz puszki, w których sprzedawane s¹ napoje. Obejmuje to zarówno napoje gazowane, jak i wodê czy
soki. Wa¿ne jest, aby sprawdziæ na etykiecie, czy dane opakowanie jest objête systemem. Z systemu
kaucyjnego w ostatniej chwili zosta³y usuniête opakowania po mleku i napojach mlecznych ze wzglêdów
sanitarnych. Kaucja za butelki plastikowe i puszki bêdzie wynosiæ 0,50 z³/szt., Za butelki szklane
niezmiennie 1z³ w formie rêcznej jak dotychczas.

Pytanie 8: Czy muszê umyæ opakowanie przed jego zwrotem?

Odpowied�: W wiêkszo�ci przypadków nie musisz dok³adnie myæ opakowania, ale warto, aby by³o ono
wzglêdnie czyste. RVM mo¿e odrzuciæ brudne lub uszkodzone opakowanie, wiêc dobrze jest upewniæ
siê, ¿e nie ma w nim resztek napoju.

Pytanie 9: Czy zwrot opakowañ w systemie kaucyjnym jest obowi¹zkowy?

Odpowied�: Nie, zwrot opakowañ nie jest obowi¹zkowy, ale jest to sposób na odzyskanie czê�ci
wydanych na zakup napoju pieniêdzy oraz przyczynienie siê do ochrony �rodowiska poprzez recykling.
System jest ca³kowicie dobrowolny.

Pytanie 10: Co siê dzieje z opakowaniami po ich zwróceniu?

Odpowied�: Po zwróceniu opakowañ do RVM, trafiaj¹ one do punktów recyklingu lub ponownego
nape³niania. Czê�æ z nich mo¿e byæ wykorzystywana ponownie w procesie produkcji napojów, a inne
poddawane s¹ recyklingowi, co pozwala zaoszczêdziæ zasoby naturalne.

Pytanie 11: Czy muszê zbieraæ opakowania, je�li nie chcê zwracaæ ich od razu?

Odpowied�: Tak, mo¿esz zbieraæ opakowania, a nastêpnie oddaæ je w dowolnym momencie do RVM.
Wa¿ne jest, aby pamiêtaæ, ¿e zwrot mo¿e odbywaæ siê tylko w punktach, które obs³uguj¹ system
kaucyjny.

Pytanie 12: Czy musze mieæ paragon aby oddaæ puste opakowanie kaucyjne?

Odpowied�: Nie, system kaucyjny jest bez paragonowy. Robi¹c zakupu w du¿ym markecie i kupuj¹c
tam napoje w opakowaniach kaucyjnych, puste opakowania mo¿esz spokojnie oddaæ w lokalnym sklepie
wspieraj¹c tym samym lokalnych przedsiêbiorców.

Pytanie 13: Czy w naszej okolicy który� sklep zadeklarowa³ ju¿ przyst¹pienie do systemu kaucyjnego
?
Odpowied�: Rozmawiamy z wieloma pojedynczymi sklepami i du¿ymi sieciami, które posiadaj¹ sklepy
równie¿ w Pañstwa rejonie. Deklaruj¹ zakup urz¹dzeñ, poniewa¿ maj¹ �wiadomo�æ, ¿e system kaucyjny
bêdzie obowi¹zywa³, a termin ju¿ nie ulegnie zmianie. Wa¿ne jest, aby decyzje podejmowaæ ju¿ teraz,
poniewa¿ jak ju¿ mówi³em, od zamówienia do uruchomienia zbiórki w sklepach potrzebny jest czas
nawet do kilku miesiêcy. Oczywi�cie zale¿y to od ilo�ci potrzebnych urz¹dzeñ oraz ilo�ci zamówieñ
jakie ma do zrealizowania firma taka jak REKBOT.



PODRÓ¯E

Kiedy pojawiaj¹ siê pierwsze kwiaty wi�ni, do Japonii �ci¹gaj¹ t³umy turystów, a jej
mieszkañców opanowuje niezwyk³y nastrój. Kwitn¹ce drzewka mo¿na zobaczyæ tylko
w okre�lonym momencie roku. Prognozê ich kwitnienia monitoruje nawet japoñska
korporacja meteorologiczna, podaj¹c, kiedy i gdzie drzewka zakwitn¹. Podró¿owanie
po Japonii w tym czasie to okazja do podziwiania piêknej przyrody i mo¿liwo�æ
uczestniczenia w hanami, festiwalu kwitn¹cej wi�ni.

Jak to siê zaczê³o

Zwyczaj podziwiania sakury siêga VIII i IX wieku. To wtedy cesarz Saga wydawa³ w
zamku Kioto przyjêcia, których g³ówn¹ atrakcj¹ by³o w³a�nie hanami, a delikatna,
ulotna uroda ró¿owych kwiatków zaczê³a byæ postrzegana jako metafora ¿ycia i symbol
piêkna. O hanami zaczêto pisaæ pie�ni, a motywem kwiatów wi�ni zdobiæ porcelanê
i kimona.

Ogl¹danie kwiatów

To dos³ownie znaczy hanami. Zakochani, znajomi, rodziny  spaceruj¹ alejkami
rozkwitaj¹cy mi na ró¿owo, rozk³adaj¹ pod drzewkami, koce i biwakuj¹. Siedz¹ i patrz¹
jak kwitn¹, wi�nie. Podziwiaj¹, ale te¿ ucztuj¹. Zajadaj¹c sushi, zupê miso i ciastko
ry¿owe zawiniête w listek wi�ni. Popularne jest te¿ hanami dango, czyli 3 s³odkie

kulki na bambusowym patyku. Ta wi�niowa impreza trwa kilka tygodni, a¿ p³atki
opadn¹.

Daleko na po³udniu Japonii, na wyspie Okinawa sakury budz¹ siê najwcze�niej, potem
kwitnienie przesunie siê na pó³noc. Kraj zalewaj¹ najpierw bladoró¿owe kwiatki, po
kilku tygodniach na ulicach chodnikach le¿y jasny puch wygl¹daj¹cy jak �nieg i to
w³a�nie filozoficzny wymiar hanami - radosne kwitnienie i ulotno�æ.
 Warto �ledziæ prognozy kwitnienia. Co rok w rankingach prowadz¹ wi�nie kwitn¹ce
u stóp Zamku Bia³ej Czapli w Himeji, na górze Yoshino. W Kioto zachwyci park
Maruyama, kana³ Okazaki, po którym mo¿na p³ywaæ ³ódk¹ pod ró¿owym baldachimem.
W Tokio park Ueno zamienia siê w têtni¹ce ¿yciem centrum rozrywki. Ró¿owe aleje,
miejscami miêkko ju¿ wy�cie³ane opadaj¹cymi p³atkami wi�ni, powietrze nasycone
delikatnym zapachem kwitn¹cych kwiatów. Gdy zapadnie zmrok, biesiadnicy
wyci¹gaj¹ lampiony�. magicznie.
Hanami zaprowadzi nas te¿ do symbolu Japoni � Fud¿i. Ukwiecone drzewka tworz¹
niezwyk³y kontrast z o�nie¿on¹ gór¹. Mo¿na przed³u¿yæ te chwile i zabraæ odrobinê
sakury na pó�niej w pude³eczku. Firmy kosmetyczne bowiem wypuszczaj¹ limitowane
serie kosmetyków, mo¿na kupiæ wi�niowe czekoladki, ciastka �.
Mo¿na te¿ ususzyæ maleñki, ró¿owy kwiatek. I zabraæ go na pami¹tkê. Jako symbol
odradzaj¹cego siê piêkna.

Japonia usłana płatkami kwiatów wiśni



Baran (21 marca - 19 kwietnia) Z natury impulsywne barany bêd¹ mia³y pole
do popisu w twoje ¿ycie wkradnie siê trochê chaosu, ale to nic z czym by� nie
mog³a sobie poradziæ z planem dzia³ania unikniesz niepotrzebnych nerwów, potem
bêdzie trochê spokojniej.

Byk (21.04-21.05) - Przed tob¹ miesi¹c pe³en pozytywnych emocji dojdziesz do
wniosku, ¿e ¿ycie jest jedno i czasem warto odpu�ciæ. Otwórz siê na nowe
do�wiadczenia i zaufaj intuicji. To poprowadziæ je w stronê nieco szalonych, lecz
dobrych decyzji.

Bli�niêta (22.05-21.06) - W pracy bêdziesz cieszyæ siê sukcesami, a pod koniec
miesi¹ca pojawi siê szansa na awans. Mimo ogromnej satysfakcji opa�æ z si³ i mieæ
zmienne nastroje. Pamiêtaj, ¿e nikt nie zrozumie twoich emocji i je�li ich nie
wyt³umaczysz.

Rak (22.06-22.07) - Twoja kreatywno�æ kwitnie. Taka wena nie zdarza siê
czêsto, wiêc wykorzystaj ten czas na rozwijanie swoich talentów i oddaj siê pasj¹.
Nowe pomys³y mog¹ przynie�æ nieoczekiwane korzy�ci zarówno w pracy, jak i w
¿yciu osobistym.

Lew (23.07-23.08) - Nat³ok obowi¹zków w pracy mo¿e skutkowaæ wypaleniem.
Aby siê przed tym uchroniæ, poszukaj sposobu na odreagowanie, nie sam¹ prac¹
cz³owiek ¿yje. Pozwól sobie na odrobinê szaleñstwa. Twoim przewodnikiem
bêdzie� Byk.

Panna (24.08-23.09) - Pomy�lny miesi¹c jednak mo¿esz borykaæ siê z nurtuj¹cy
mi pytaniami, na które nieprêdko znajdziesz odpowiedzi. Nie szukaj ich jednak na
si³ê. Uzbrój siê w cierpliwo�æ, a rozwi¹zania przyjd¹ same. W miêdzyczasie
skoncentruj siê na zdrowiu.

Waga (24.09-23.10) - Zostawisz to, co ci nie s³u¿y i wytyczysz nowe cele. Uk³ad
gwiazd bêdzie ci sprzyja³ w ich realizacji. Swoj¹ ambicj¹ zainspirujesz nieznan¹ ci
osobê, co prze³o¿y siê na ciekaw¹ i intryguj¹c¹ relacjê. Postaraj siê po�wiêciæ
wiêcej uwagi Bliskim.

Skorpion (24.10-22.11) - Zadbaj o spokój ducha, by nie mierzyæ siê z
konsekwencjami nierozwa¿nych decyzji, zwróæ uwagê na s³owa, przemy�l  ka¿dy
czyn, b¹d� przewiduj¹ca. Te wskazówki przydadz¹ siê przy najbli¿szej dyskusji w
pracy. Poza ni¹ bêdzie spokojnie.

Strzelec (23.11-21.12) - Bêdziesz mia³a mo¿liwo�æ udowodnienia, ¿e w tym co
robisz, nie masz sobie równych. W tym intensywnym czasie znajd� te¿ chwilê dla
siebie. Domowe spa, wieczór filmowy? Te aktywno�ci pozytywnie ciê na³aduj¹ i
pomog¹ zachowaæ balans.

Kozioro¿ec (22.12-20.01) - To czas przygotowania gruntu pod przysz³e sukcesy.
Wróæ do spraw, które odwleka³a� i rozlicz siê z nimi raz na zawsze. Ostatnio by³a�
wsparciem dla wielu osób, teraz pozwól pomóc sobie. Dziêki temu szybciej wrócisz
do równowagi.

Wodnik (21.01-19.02) - Gwiazdy zaoferuj¹ ci darmow¹ lekcjê asertywno�ci.
Posypi¹ siê liczne propozycje, ale twoja introwertyczna strona bêdzie pragn¹æ
spokoju. Nie przek³adaj potrzeb innych ponad swoje to czas, by� potraktowa³a
priorytetowo sam¹ siebie.

Ryby (20.02-20.03) - Nie bêdzie takiej rzeczy, która by³aby w stanie zburzyæ twój dobry humor. Poradzisz sobie z ka¿dym
zadaniem, jaki miesi¹c ci przyniesie. Postaraj siê zara¿aæ optymizmem ludzi dooko³a siebie. Gdy bêdziesz
tego potrzebowaæ, ta energia wróci do ciebie ze zdwojon¹ si³¹.

HOROSKOP
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