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TYM ¯YJE GMINA
Bud¿et Obywatelski 2025

W tym roku do Dopiewskiego Bud¿etu Obywatelskiego zg³oszonych zosta³o 8
projektów. Do realizacji wybranych zosta³o 5 z nich:

Zwyciêskie projekty

Grupa I � (D¹brówka, Dopiewo, Skórzewo)
OSP Dopiewo Ratownictwo i Wsparcie Ochrony Ludno�ci z Wykorzystaniem
Bezza³ogowych Statków Powietrznych
Projekt umo¿liwia zwiêkszenie bezpieczeñstwa mieszkañców Gminy Dopiewo, poprzez
zwiêkszenie potencja³u ratowniczego jednostki w Dopiewie w postaci bezza³ogowego
statku powietrznego. Bud¿et 75000 z³.
Parkowe Spotkania z Kultur¹
Festiwal Kultury w Parku to wydarzenie otwarte dla wszystkich. To miejsce, gdzie
spotykaj¹ siê lokalni arty�ci i znane postacie, prezentuj¹c film, muzykê, teatr,
literaturê, fotografiê i wiele innych form twórczo�ci . Bud¿et : 75000 z³.

Grupa II � (Go³uski, Trzcielin, Wiêckowice)
Poprawa bezpieczeñstwa � monta¿ wy�wietlaczy prêdko�ci z wy�wietlaczem solarnym
w Trzcielinie. Celem projektu jest poprawa bezpieczeñstwa mieszkañców i

u¿ytkowników dróg w miejscowo�ci Trzcielin poprzez monta¿ radarów mierz¹cych
prêdko�æ pojazdów. Bud¿et: 32266,14 z³

Grupa III � (D¹browa, Dopiewiec, Konarzewo, Palêdzie, Zakrzewo)
Poprawa bezpieczeñstwa Mieszkañców i Stra¿aków.
Celem projektu jest zwiêkszenie poziomu bezpieczeñstwa mieszkañców Gminy
Dopiewo poprzez zakup mechanicznego zestawu ratowniczego o sprê¿arkê elektryczn¹
bêd¹cego czê�ci¹ wyposa¿enia Ochotniczej Stra¿y Po¿arnej w Zakrzewie. Bud¿et:
50000,00 z³
Klasa zewnêtrzna przy szkole w Dopiewcu.
Wiata edukacyjna �Klasa zewnêtrzna" przeznaczona bêdzie do prowadzenia zajêæ na
�wie¿ym. Bud¿et: 49985,00 z³

Halloweenowy park w D¹brówce

Po raz kolejny 31 pa�dziernika w godz.17.00-20.00, Zabytkowy Park w D¹brówce
stanie siê  mroczn¹ krain¹ pe³n¹ atrakcji i niespodzianek. Strasznie fajne
eksperymenty z suchym lodem, konkursy, zabawy, animacje, wystêpy taneczne to
tylko niektóre atrakcje,które czekaj¹ tej nocy na mieszkañców.





Temat kluczowy: arogancja w³adzy w wydaniu wójta S³awomira
Skrzypczaka.

Dzisiaj kontynuacja sprawozdania z Sesji, która by³a jedn¹ z najkrótszych w obecnej
kadencji. Radni z pewno�ci¹ byli z tego powodu bardzo zadowoleni, poniewa¿, jak
mo¿na zauwa¿yæ, nie za bardzo odnajduj¹ siê w sprawach merytorycznych. Za to
doskonale czuj¹ siê w lu�nej dyskusji, w której niepotrzebne s¹ kompetencje i wiedza.
Tak wiêc, czê�æ niemerytoryczna trwa³a d³u¿ej, ni¿ zasadnicza.

Zachowanie niektórych uczestników w tej czê�ci Sesji, pokaza³o ich prawdziw¹ twarz
oraz jest przyk³adem, jak w³adza zaburza ostro�æ widzenia. Niektórzy z naszych
w³odarzy, coraz bardziej zaczynaj¹ odklejaæ siê od rzeczywisto�ci. Sprawiaj¹ wra¿enie,
¿e ich w³adza pochodzi od si³y wy¿szej, a wypowiedziane przez nich kwestie, staj¹ siê
dogmatem. Mam tu na my�li przede wszystkim wójta S³awomira Skrzypczaka oraz
jego zastêpczyniê Aleksandrê Rutynê.

Jak siê okazuje, na festynie Po¿egnanie Lata w Skórzewie, odmówiono radnemu i
równocze�nie so³tysowi tej wsi, Paw³owi B¹czykowi, przywitania mieszkañców.
Rzekomo powodem by³ fakt, ¿e by³ to festyn gminny, a nie so³ecki.

Przyznam, ¿e dawno wiêkszej bzdury nie us³ysza³am. Nie chcê siê za bardzo rozwodziæ
w tym temacie, tym bardziej, ¿e na profilu Paw³a B¹czyka toczy³a siê w tej materii,
o¿ywiona dyskusja - link

Powiem tylko tyle, ¿e najwyra�niej niektórym z w³odarzy �woda sodowa� uderzy³a do
g³owy. Poczuli siê nie tyle gospodarzami, co w³a�cicielami Gminy, a ich s³owo powinno
byæ traktowane jak dekalog. Tak to jest z osobami, które czuj¹ siê
niedowarto�ciowane, a jakim� cudem �dorwa³y siê� do w³adzy. I w tym przypadku nie
jest to Pawe³ B¹czyk, ale S³awomir Skrzypczak i Aleksandra Rutyna.

Uwa¿am, ¿e Pawe³ B¹czyk, jako so³tys Skórzewa, mia³ pe³ne prawo przywitaæ
uczestników festynu, a odmówienie mu tego przywileju, �wiadczy o wyj¹tkowo z³ej
woli. Powodów takiego zachowania wójta i jego zastêpczyni, mo¿e byæ kilka.

Po pierwsze, chcieli oni �utrzeæ nosa� radnemu/so³tysowi Paw³owi B¹czykowi. Jak
wiadomo, jest jednym z najaktywniejszych radnych i so³tysów w obecnej kadencji.
Staram siê jego dzia³alno�æ oceniaæ obiektywnie i chocia¿ nie zawsze (a w zasadzie,
do�æ czêsto go krytykujê), to jednak nale¿y doceniæ jego dzia³ania. Wójt i jego
zastêpczyni mogli siê obawiaæ, ¿e wyst¹pienie Paw³a B¹czyka mo¿e przyæmiæ osobê

S³awomira Skrzypczaka, który coraz czê�ciej zwyczajnie, jak to siê brzydko mówi �
�glêdzi bez wiêkszego sensu�.

Po drugie, wójt S³awomir Skrzypczak móg³ siê obawiaæ, ¿e so³tys Pawe³ B¹czyk mo¿e
powiedzieæ co�, co mu siê nie spodoba. Wójt zaczyna siê zachowywaæ, jak
despota, który chce wszystko kontrolowaæ a so³tysa Skórzewa, nie uda³o
mu siê spacyfikowaæ. Przypuszczam, ¿e gdyby z propozycj¹ powitania uczestników
festynu wyst¹pi³ np. radny Piotr Dziembowski, to nie by³oby z tym ¿adnego problemu.

Wreszcie po trzecie, wójt S³awomir Skrzypczak chyba doszed³ do wniosku, wzorem
s³ynnego despoty, �¿e Gmina to ja�, a jego s³owo staje siê cia³em. Potwierdzi³ to
jednoznacznie w czasie Sesji - ¿e zdania nie zmieni. Poniewa¿ do koñca kadencji mamy
jeszcze prawie 4 lata, to strach siê baæ, do czego w tym czasie, posunie siê obecny
w³odarz Gminy. Obawiam siê, ¿e w arogancji i pysze, mo¿e przeskoczyæ swoich
poprzedników.

Twierdzenie Wójta, ¿e w Gminie jest 21 radnych i 11 so³tysów i wszyscy musieliby
mieæ prawo do zabrania g³osu, jest szczytem manipulacji. Gospodarzem wsi jest
zawsze jeden so³tys i to on, powinien mieæ pe³ne prawo do reprezentowania
spo³eczno�ci.

Jak mo¿na zauwa¿yæ, wiêkszo�æ komentatorów w sieci popiera stanowisko Paw³a
B¹czyka. Popar³ go tak¿e, do�æ jednoznacznie na Sesji radny Piotr Stra¿yñski.

Radnego/so³tysa Paw³a B¹czyka, zaatakowali jedynie niewiarygodni �wyznawcy�
S³awomira Skrzypczaka � radni: Monika Danielewicz i Krzysztof Ko³odziejczyk. Ich
wypowiedzi s¹ tak ¿enuj¹ce, ¿e rumieni³am siê przy ich czytaniu. Dawno nie czyta³am
tak wiernopoddañczych laurek pod adresem swojego szefa. My�lê, ¿e nawet
cz³onkowie klubu S³awomira Skrzypczaka, jak: Wojciech Dorna, Leszek Nowaczyk czy
Justin Nnorom - nie posunêliby siê, tak daleko w pochwalnych hymnach.

Radny Krzysztof Ko³odziejczyk, tak zapêdzi³ siê w swoich dywagacjach, ¿e przywo³a³
ustawê o samorz¹dzie gminnym, która rzekomo daje wójtowi prawo decydowania, kto
mo¿e zabraæ g³os w czasie festynu:

XVII Sesja Rady Gminy Dopiewo
29 września 2025 r. (2)
– pomieszanie epok i funkcji?

Blog Spo³eczny Dopiewo
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Poniewa¿ stanowisko radnego nieco mnie zaskoczy³o, postanowi³am odszukaæ
przywo³any przez niego przepis:

Niestety, nie ma tam nic na temat tego, komu wójt ma prawo udzielaæ g³osu. Nie ma
tam równie¿, niczego na temat organizowania gminnych festynów. Proponujê zatem
radnemu Krzysztofowi Ko³odziejczykowi, aby powa¿nie siê zastanowi³, czy kwalifikuje
siê do pe³nienia funkcji radnego? Bo ja mam coraz wiêksze w¹tpliwo�ci, od czasu,
gdy zosta³ niewiarygodn¹ marionetk¹! A nast¹pi³o to, tu¿ po II turze wyborów
samorz¹dowych w 2024 r., kiedy decyzj¹ mieszkañców Gminy � wójtem zosta³
S³awomir Skrzypczak.

Nale¿y przypomnieæ, ¿e radny Krzysztof Ko³odziejczyk, miêdzy I a II tur¹ wyborów, na
propozycjê S³awomira Skrzypczaka o utworzeniu wspólnej koalicji � KWW Silna Gmina
Dopiewo i KWW Jeste�MY na Tak - zareagowa³ s³owami min.: � sorry S³awek�, ale
nie kupujê has³a �zmiany�, któr¹ obiecujesz w najnowszym li�cie do wyborców.
G³osuj¹c na Wójta, g³osuje siê równocze�nie na Zespó³, który za nim stanie� Mam tu
przede wszystkim na my�li Leszka Nowaczyka, Wojciecha Dornê i Piotra
Dziembowskiego. To grono liderów KWW SGD, które nale¿y z pewno�ci¹ do g³ównych
doradców, a mo¿e wrêcz mentorów S³awomira Skrzypczaka. � zupe³nie nie podzielam
wizji rozwoju, która jest przez nich wcielana od nastu lat.

Poni¿ej pe³na wypowied� z 19 kwietnia 2024 r, radnego Krzysztofa Ko³odziejczyka:

Po takich s³owach, bez zawstydzenia publicznego, po wygranej przez S³awomira
Skrzypczaka, jednak wszed³ wraz z klubem Jeste�MY na Tak (K. Ko³odziejczyk, K.
Krzywos¹dzki, P. Miler + nowa radna M. Danielewicz) w koalicjê z wy�mianymi radnymi,
skupionymi wokó³ wójta S³awomira Skrzypczaka.

Po czym� takim, w³a�ciwie nie powinno dziwiæ zachowanie radnego Krzysztofa
Ko³odziejczyka, który na wszelkie sposoby próbuje przypodobaæ siê wójtowi
S³awomirowi Skrzypczakowi i podkre�liæ swoj¹ przydatno�æ dla koalicjanta. Tym
bardziej, ¿e zosta³ przewodnicz¹cym Komisji Bud¿etu. Dla mnie jednak, gorsz¹cy w
tym wszystkim jest fakt, ¿e w/w radny z zawodu jest nauczycielem. Bez komentarza.

Z kolei radna Monika Danielewicz zarzuci³a radnemu Paw³owi B¹czykowi, ¿e wylewa
swoje ¿ale na sesji, zamiast za³atwiæ to w cztery oczy:

Akurat nie jest to prywatny problem Paw³a B¹czyka, tylko przyk³ad postêpuj¹cej
degrengolady w³adzy w wykonaniu S³awomira Skrzypczaka. Takie wydarzenie powinno
byæ maksymalnie nag³o�nione. W przeciwnym wypadku, problem bêdzie szybko
narasta³.

Na marginesie dodam, ¿e ludzie w³adzy chêtnie korzystaj¹ z us³ug pochlebców, ale
na pewno, ich nie szanuj¹.

Podsumowuj¹c, zachowanie wójta S³awomira Skrzypczaka na festynie w Skórzewie
oraz w czasie ostatniej Sesji mo¿e sugerowaæ, ¿e wybranie go na to stanowisko, by³o
wielk¹ pomy³k¹. Na szczê�cie ja na niego nie g³osowa³am. Jednak jest to niewielka
pociecha, bo jego pycha i arogancja, mo¿e przynie�æ wiele szkód Gminie i
Mieszkañcom. Jest takie ma³o eleganckie powiedzenie o zwierzêciu, które nie zmienia
pogl¹dów. Chyba wójt S³awomir Skrzypczak, nie chce siê do niego upodobniæ? Czy¿by
�pl¹sy i kwiczenie� radnego Krzysztofa Ko³odziejczyka z byle powodu, odebra³y
wójtowi S³awomirowi Skrzypczakowi, a¿ tak bardzo, trze�we spojrzenie na
rzeczywisto�æ?

Dla od�wie¿enia pamiêci, kartka z kalendarza: 15 sierpnia 2018 r., rocznica
po�wiêcenia Sztandaru So³tysów � uroczysto�æ gminno-parafialna w Dopiewie. Na
koniec mszy, Proboszcz poprosi³, o podej�cie do mikrofonu ówczesnego wójta Adriana
Napiera³ê, którego wypowied� by³a bardzo krótka. A jedno ze zdañ brzmia³o m.in. �tu
powinien zostaæ poproszony, gospodarz tego terenu � so³tys/radny Tadeusz
Bartkowiak�. I tak te¿ siê sta³o. Uczestnikiem tej uroczysto�ci by³ równie¿ S³awomir
Skrzypczak, jako prezes ZUK-u. Tyle, ¿e siedzia³ w czwartym lub pi¹tym rzêdzie ³awek
w Ko�ciele, zatem móg³ tego nie zauwa¿yæ i nie us³yszeæ.

Na tym teraz skoñczê, poniewa¿ dalszy ci¹g posiedzenia by³ równie emocjonuj¹cy, i
¿eby racjonalnie podej�æ do tematu, muszê mieæ ch³odn¹ g³owê.

SPRAWY LOKALNE



ZMIANA CZASU

W tym roku zmiana czasu z letniego na zimowy nast¹pi w nocy z 25 na 26
pa�dziernika 2025 roku.

O godz. 3:00 czasu letniego zegary cofn¹ siê na 2:00 czasu zimowego. Oznacza to, ¿e
ta noc bêdzie o godzinê d³u¿sza .
Warto o tym pamiêtaæ, ¿eby siê przygotowaæ i ewentualnie przestawiæ domowe
urz¹dzenia, które mog¹ wymagaæ rêcznego skorygowania czasu (starsze zegary,
niektóre sprzêty AGD itp.). Jednak wiêkszo�æ wspó³czesnych urz¹dzeñ � telefony,
komputery, telewizory � zmienia czas automatycznie.

Staro¿ytno�æ
Idea  dostosowania do natury w celu lepszego wykorzystania �wiat³a dziennego
stosowano ju¿ w staro¿ytno�ci. Rzymianie stosowali system odmierzania godzin
s³onecznych, który ró¿ni³ siê od pory roku.

Europa
Koncepcja zmiany czasu pojawi³a siê ju¿ w XIX wieku, ale po raz pierwszy zosta³a
faktycznie wdro¿ona podczas I wojny �wiatowej. Niemcy i Austria-Wêgry wprowadzi³y
j¹ w 1916 roku, chc¹c zaoszczêdziæ paliwo potrzebne do dzia³añ wojennych. Szybko
posz³y za nimi inne kraje europejskie, w tym Francja i Wielka Brytania.

G³ówny cel
Podstawowym celem by³o lepsze wykorzystanie naturalnego �wiat³a s³onecznego. W
letnie miesi¹ce, kiedy s³oñce wschodzi wcze�nie i zachodzi pó�no, przesuniêcie zegara
mia³o umo¿liwiæ ludziom pracê w jasnym �wietle przez d³u¿szy czas wieczorem,
zmniejszaj¹c w ten sposób potrzebê o�wietlenia elektrycznego. To mia³o prowadziæ
do oszczêdno�ci energii � szczególnie wa¿nej w czasach wojny.
Po wojnie wiele krajów porzuci³o tê praktykê, ale wznowiono j¹ podczas II wojny
�wiatowej z tych samych przyczyn. Po wojnie zmiana czasu zniknê³a na wiele lat, ale
powróci³a w latach 70. XX wieku podczas kryzysu paliwowego, kiedy szukano
sposobów na oszczêdzanie energii.

Zmiana czasu ma te¿ rzeczywisty wp³yw na organizm cz³owieka , choæ efekty mog¹
byæ ró¿ne dla poszczególnych osób. Mo¿e powodowaæ u niektórych osób problemy ze
snem, zaburzenia rytmu dobowego, zmêczenie oraz z³y nastrój.  Mo¿na temu zaradziæ
i ³agodnie przygotowaæ siê do zmiany, stopniowo przesuwaj¹c czas snu kilka dni przed
zmian¹, spêdzaj¹c czas na s³oñcu i staraj¹c siê utrzymaæ regularne posi³ki oraz
aktywno�æ.

Unia Europejska od kilku lat rozwa¿a likwidacjê zmiany czasu, ale ostateczna decyzja
wci¹¿ nie zosta³a podjêta. Pañstwa cz³onkowskie nie mog¹ doj�æ do porozumienia w
tej sprawie.
Unia Europejska rozwa¿a zniesienie zmiany czasu z kilku wa¿nych powodów. Pierwszy
z nich to zaburzenie rytmu ¿ycia, co wp³ywa te¿ na wiêksz¹ liczbê zawa³ów czy udarów.
Druga to w¹tpliwe korzy�ci ekonomiczne. Pierwotnie zmiana czasu mia³a oszczêdzaæ
energiê, ale wspó³czesne badania pokazuj¹, ¿e oszczêdno�ci s¹ minimalne lub w ogóle
ich nie ma. Nowoczesne o�wietlenie LED i technologie znacznie zmniejszy³y zu¿ycie
energii wiêc zmiana czasu jest coraz mniej zasadna.

Zmiana czasu na zimowy



Ko³o Platformy Obywatelskiej w gminie Dopiewo zaprasza wszystkich Mieszkañców,
którym bliskie s¹ warto�ci demokracji, samorz¹dno�ci i obywatelskiego
zaanga¿owania, do wspólnego dzia³ania na rzecz naszej lokalnej spo³eczno�ci.

Wierzymy, ¿e przysz³o�æ gminy tworz¹ aktywni ludzie � tacy, którzy chc¹ rozmawiaæ,
wspó³pracowaæ i mieæ realny wp³yw na decyzje dotycz¹ce miejsca, w którym ¿yjemy.
Nasze ko³o to przestrzeñ do wymiany pomys³ów, wspólnego dzia³ania i wspierania
inicjatyw, które poprawiaj¹ jako�æ ¿ycia mieszkañców.

Je�li chcesz:
● mieæ wp³yw na sprawy lokalne,
● anga¿owaæ siê w ¿ycie spo³eczne i samorz¹dowe,
● wspó³tworzyæ nowoczesn¹, otwart¹ i odpowiedzialn¹ wspólnotê,

Zapraszamy serdecznie do naszego ko³a !

Cz³onkostwo w kole to tak¿e okazja do:
● wspó³tworzenia programów i dzia³añ na rzecz mieszkañców
● udzia³u w spotkaniach i konsultacjach dotycz¹cych spraw lokalnych,
● rozwijania swoich pasji spo³ecznych i obywatelskich,
● budowania relacji z osobami, którym zale¿y na przysz³o�ci naszej wspólnoty.

Serdecznie zapraszamy wszystkich, którzy chc¹ dzia³aæ dla dobra wspólnego, maj¹
pomys³y na zmiany lub po prostu chc¹ aktywnie uczestniczyæ w ¿yciu publicznym.

Wszystkich zainteresowanych prosimy o kontakt:
e-mail: gminadopiewo@onet.pl
Telefon: 604 149 019

Razem mo¿emy wiêcej � do³¹cz do Ko³a Platformy Obywatelskiej w gminie
Dopiewo!

Do³¹cz do Ko³a Platformy Obywatelskiej w naszej gminie!

KO£O PLATFORMY OBYWATELSKIEJ



�wiêto Zmar³ych (Dzieñ Wszystkich �wiêtych 1 listopada i Dzieñ Zaduszny 2 listopada)
to w Polsce czas zadumy, refleksji nad przemijaniem, po�wiêcony pamiêci o bliskich oraz
odwiedzaniu grobów zmar³ych.

Lista cmentarzy w gminie Dopiewo:
Zakrzewo:
Cmentarz ewangelicki
Cmentarz parafialny

Konarzewo:
Cmentarz przyko�cielny
Cmentarz parafialny

Trzcielin:
Cmentarz w Trzcielinie
Dopiewo:
Cmentarz Parafialny w Dopiewie (zarz¹dca: Parafia Rzymskokatolicka p.w. Nawiedzenia

AKTUALNO�CI
�wiêto Zmar³ych

Zachowajmy na zawsze wspomnienia o naszych bliskich w formie obrazów i d�wiêków...
Z powierzonych materia³ów fotograficznych, video lub papierowyh zdjêæ, przygotujemy multimedialne galerie
w ho³dzie i ku pamiêci zmar³ych, bliskich Pañstwu osób.
Linkiem do takiej galerii wspomnieñ bêdzie indywidualny kod QR który bêdzie mo¿na umie�ciæ na nagrobku.

tel. 510 511 144
www.wspomnijmy.pl



Og³oszenie o pracê:
Mechanik � Ustawianie Maszyn

Miejsce pracy: [D¹browa ]
Firma: [Multipack Poland Babelek ] � firma produkcyjno-handlowa

Szukamy osoby do naszego zespo³u na stanowisko:

Mechanik (ustawianie maszyn).
� Je�li jeste� �z³ot¹ r¹czk¹�, lubisz majsterkowaæ i nie boisz siê narzêdzi
� ta praca jest dla Ciebie!
� Do�wiadczenie w pracy na maszynach nie jest wymagane
� wszystkiego Ciê nauczymy.
Twoje zadania:

● ustawianie i przygotowanie maszyn produkcyjnych do pracy,
● drobne regulacje i proste naprawy,
● dbanie o sprawne funkcjonowanie urz¹dzeñ,
● wspó³praca z zespo³em produkcyjnym.

Wymagania:
● zdolno�ci techniczne, praktyczne podej�cie do pracy,
● chêæ nauki i otwarto�æ na nowe umiejêtno�ci,
● rzetelno�æ i odpowiedzialno�æ,
● mile widziane prawo jazdy kat. B ﴾ale nie obowiązkowe﴿.

Oferujemy:
● stabilne zatrudnienie w rozwijaj¹cej siê firmie,
● szkolenie wprowadzaj¹ce � nauczymy Ciê obs³ugi maszyn,
● pracê w zgranym zespole i przyjaznej atmosferze,
● atrakcyjne wynagrodzenie oraz mo¿liwo�æ rozwoju.

Je�li chcesz do nas do³¹czyæ, wy�lij swoje CV
lub krótk¹ informacjê o sobie na adres:
l.pawicki@multipackpoland.com

Chcesz zareklamowaæ
swoj¹ firmê, produkt, us³ugê ?

Gazeta Mieszkañców Gminy Dopiewo

Skorzystaj z oferty lokalnej gazety

- reklamy
- og³oszenia drobne
- artyku³y sponsorowane
- realizacja reklam

REKLAMA



Wed³ug WHO (�wiatowej Organizacji Zdrowia ) depresja wystêpuje oko³o 50%
czê�ciej u kobiet ni¿ u mê¿czyzn. Dane polskiego NFZ z 2023 roku pokazuj¹, ¿e ponad
77% przypadków nawracaj¹cych zaburzeñ depresyjnych i 74% epizodów depresyjnych
dotyczy³o kobiet .

Specjali�ci wskazuj¹, ¿e ta dysproporcja najprawdopodobniej wynika z wiêkszej
wra¿liwo�ci kobiet oraz wp³ywu hormonów.

Depresja sezonowa jesieni¹:
Jesieñ to rzeczywi�cie trudny okres. Depresja sezonowa (SAD) dotyka oko³o 4%
spo³eczeñstwa w strefie umiarkowanej, a w obszarach z niedoborem �wiat³a
s³onecznego nawet 10%. Co wa¿ne - depresja sezonowa 4-krotnie czê�ciej dotyka
kobiety ni¿ mê¿czyzn.

Jesienne pogorszenie nastroju jest zwi¹zane ze zmniejszeniem ilo�ci �wiat³a
s³onecznego, skróceniem dnia, wp³ywem na produkcjê serotoniny i melatoniny.
Je�li odczuwasz objawy depresji jesieni¹ (przygnêbienie, brak energii, zaburzenia snu,
zmiany apetytu), warto skonsultowaæ siê z lekarzem - istniej¹ skuteczne metody
leczenia, w tym fototerapia, psychoterapia czy terapia lekami.

1. �wiat³oterapia.
To jedno z najskuteczniejszych rozwi¹zañ - polega na na�wietlaniu specjaln¹ lamp¹
minimum 2-3 razy w tygodniu .

2. Przebywanie na �wie¿ym powietrzu
Warto codziennie wychodziæ na zewn¹trz, nawet w pochmurne dni.

3. Aktywno�æ fizyczna
Regularne æwiczenia to jeden z najskuteczniejszych sposobów - stymuluj¹ produkcjê
endorfin, naturalnych substancji poprawiaj¹cych nastrój . Wystarczy 30 minut
dziennie spaceru  lub æwiczeñ

4. Regularno�æ snu
Wa¿ne jest dbanie o regularno�æ snu .Staraj siê k³a�æ i wstawaæ o sta³ych porach,
nawet w weekendy.

5. Suplementacja witaminy D.
Warto zadbaæ o suplementacjê witaminy D, której stê¿enie w organizmie znacznie
spada w okresie jesienno-zimowym .

6. Zbilansowana dieta
Wa¿na jest zbilansowana dieta bogata w warzywa, owoce, pe³noziarniste produkty i
kwasy omega-3.

7. Aktywno�ci sprawiaj¹ce przyjemno�æ
Anga¿uj siê w aktywno�ci, które sprawiaj¹ Ci przyjemno�æ - spotkania ze znajomymi,
hobby, muzyka.

Depresja sezonowa u kobiet

KOBIECE SPRAWY



URODA

Jesieñ to wymagaj¹cy okres dla w³osów ze wzglêdu na zmianê warunków pogodowych.
Oto jak o nie zadbaæ:

Wa¿ne nawil¿anie:
Suche powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach i ch³odny wiatr odwadniaj¹ w³osy.
Pomaga  w tym przypadku stosowanie od¿ywki i masek nawil¿aj¹cych przynajmniej
raz w tygodniu. Warto zwróciæ uwagê na sk³adniki takie jak mas³o shea, oleje
(kokosowy, arganowy) czy keratyna.
Ochrona przed warunkami atmosferycznymi
Nakrycia g³owy (czapki, kapelusze) chroni¹ przed wiatrem i ch³odem, ale mog¹
elektyryzowaæ w³osy. Nale¿y wybieraæ  te z naturalnych materia³ów jak we³na czy
bawe³na. Przed wyj�ciem na zewn¹trz mo¿na u¿yæ serum lub olejku wyg³adzaj¹cego.
Ograniczenie suszenia na gor¹co
Jesieni¹ w³osy s¹ bardziej kruche, wiêc starajmy siê ograniczyæ u¿ywanie suszarki,
prostownicy i lokówki.
Regeneracja
Jesieñ to dobry moment na suplementacjê - biotyna, witaminy z grupy B, cynk i kwasy
omega-3 wspieraj¹ zdrowie w³osów.  Warto piæ te¿ du¿o wody, bo nawil¿anie dzia³a
od wewn¹trz.

Delikatne mycie
Nie nale¿y myæ w³osów zbyt gor¹c¹ wod¹ (os³abia ³uski w³osa) i ogranicz czêstotliwo�æ
mycia, je�li to mo¿liwe. Pamiêtajmy o u¿ywaniu szamponów bez siarczanów, które s¹
mniej wysuszaj¹ce.
Regularne przycinanie koñcówek
Suche powietrze sprzyja rozdwajaniu siê koñcówek . Wa¿ne jest regularne przycinanie
(co 6-8 tygodni) utrzyma w³osy w lepszej kondycji.

Jesieñ we w³osach



Wraz z nadej�ciem jesieni i powrotem dzieci do przedszkoli oraz szkó³, rodzice przygotowuj¹ siê
na nieunikniony sezon infekcji. Kaszle, katary i gor¹czki staj¹ siê codzienno�ci¹ w wielu domach.

Dlaczego jesieñ to czas zwiêkszonej zachorowalno�ci?
Jesieñ przynosi ze sob¹ idealne warunki do rozprzestrzeniania siê infekcji. Dzieci wracaj¹ do
zamkniêtych pomieszczeñ przedszkolnych i szkolnych, gdzie przez wiele godzin przebywaj¹ w
du¿ych grupach. Zmienna pogoda, ch³odniejsze poranki i wieczory oraz ciep³e jeszcze popo³udnia
utrudniaj¹ odpowiedni dobór ubrañ. Organizm, przyzwyczajony do letnich temperatur, musi siê
zaadaptowaæ do nowych warunków, co os³abia jego mechanizmy obronne.
Do tego dochodzi zmniejszona wilgotno�æ powietrza w ogrzewanych ju¿ pomieszczeniach, co
wysusza b³ony �luzowe nosa i gard³a � pierwsz¹ liniê obrony przed patogenami. Krótszy dzieñ
oznacza równie¿ mniej �wiat³a s³onecznego i spadek produkcji witaminy D, kluczowej dla
prawid³owego funkcjonowania uk³adu odporno�ciowego.

Najczêstsze jesienne infekcje u dzieci
Do najczêstszych zachorowañ zaliczamy: przeziêbienie, grypê, zapalanie  górnych dróg
oddechowych, zapalanie oskrzeli i oskrzelików.

Profilaktyka � co mog¹ zrobiæ rodzice
Najlepsz¹ strategi¹ jest zapobieganie chorobom, choæ ca³kowite unikniêcie infekcji w przypadku
dzieci uczêszczaj¹cych do ¿³obka czy przedszkola jest praktycznie niemo¿liwe. Mo¿na jednak
znacz¹co zmniejszyæ czêstotliwo�æ i nasilenie zachorowañ.
Wzmacnianie odporno�ci to proces d³ugofalowy, który powinien opieraæ siê na kilku filarach.

Zbilansowana dieta bogata w warzywa i owoce sezonowe dostarcza niezbêdnych witamin i
minera³ów. Jesienne dary natury � dynia, marchew, buraki, jab³ka, gruszki � to prawdziwe skarby
dla uk³adu odporno�ciowego. Warto równie¿ zadbaæ o odpowiedni¹ poda¿ bia³ka oraz kwasów
omega-3.

Sen ma kluczowe znaczenie dla regeneracji organizmu i prawid³owego funkcjonowania uk³adu
immunologicznego. Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuj¹ 10-13 godzin snu na dobê, a starsze
9-11 godzin. Regularne pory zasypiania i budzenia pomagaj¹ utrzymaæ naturalny rytm biologiczny.

Codzienny ruch na �wie¿ym powietrzu, nawet w ch³odne i pochmurne dni, hartuje organizm
i wspiera odporno�æ. Nie ma z³ej pogody, jest tylko nieodpowiednie ubranie � to powiedzenie

szczególnie sprawdza siê jesieni¹. Spacery po lesie, zabawy w parku, zbieranie li�ci i kasztanów
to nie tylko �wietna zabawa, ale i naturalna metoda wzmacniania organizmu.

Higiena to podstawa profilaktyki. Regularne mycie r¹k myd³em, szczególnie po powrocie z
przedszkola, przed jedzeniem i po skorzystaniu z toalety, znacz¹co zmniejsza ryzyko przeniesienia
patogenów. Warto uczyæ dzieci, by nie dotyka³y brudnymi rêkami twarzy, szczególnie okolic nosa,
ust i oczu. Nauka zas³aniania ust i nosa chusteczk¹ podczas kaszlu czy kichania (najlepiej w zgiêcie
³okcia, je�li brak chusteczki) to wa¿na umiejêtno�æ spo³eczna i zdrowotna.

Odpowiednie ubranie dziecka to sztuka, któr¹ rodzice doskonal¹ latami. Z³ota zasada
�cebulki", czyli kilku warstw ubrañ, pozwala na elastyczne dostosowanie siê do zmiennej jesiennej
pogody. Lepiej ubraæ dziecko w kilka cieñszych warstw ni¿ w jedn¹ grub¹ � ³atwiej wtedy
dostosowaæ strój do aktywno�ci i temperatury. Pamiêtajmy równie¿ o czapce i szaliku, gdy robi
siê ch³odniej, oraz o wodoodpornej kurtce i butach.

Wietrzenie pomieszczeñ, szczególnie sypialni, powinno staæ siê codziennym rytua³em. Nawet
kilkana�cie minut z otwartym oknem kilka razy dziennie znacz¹co poprawia jako�æ powietrza w
domu. Warto równie¿ zadbaæ o odpowiedni¹ wilgotno�æ powietrza w ogrzewanych ju¿
pomieszczeniach � suche powietrze wysusza b³ony �luzowe, u³atwiaj¹c infekcje.

Szczepienia przeciw grypie s¹ rekomendowane szczególnie dla dzieci z grup ryzyka, ale mog¹
byæ wykonane u ka¿dego dziecka powy¿ej 6. miesi¹ca ¿ycia. Najlepszy czas na szczepienie to
wczesna jesieñ, zanim rozpocznie siê sezon grypowy. Warto skonsultowaæ siê z lekarzem
rodzinnym lub pediatr¹.

Jesienne infekcje dzieciêce

MAMA I JA



Jesieñ ¿ycia - ¿yciowa m¹dro�æ
Jesieñ ¿ycia to okres, który przychodzi naturalnie dla ka¿dego z nas. Podobnie jak
pory roku w przyrodzie, ma swoj¹ w³asn¹ piêkno�æ i znaczenie. To czas, gdy tempo
zwalnia, gdy mamy okazjê do wyciszenia siê i spojrzenia wstecz na przebyty szlak.
Wiele osób odkrywa w tym okresie now¹ wolno�æ � wolno�æ od po�piechu, od
konieczno�ci ci¹g³ego dowodzenia czego�, od bycia zawsze produktywnym.

Seniorzy to grupa, która nosi w sobie ogromny zasób � do�wiadczenia, perspektywy,
umiejêtno�ci zdobyte przez dziesiêciolecia. Jednocze�nie staj¹ przed rzeczywistymi
wyzwaniami, którymi spo³eczeñstwo powinno siê zajmowaæ.

Wiedza i do�wiadczenie
To fundamentalny zasób. Seniorzy przeszli przez ró¿ne epoki, kryzysy, transformacje
spo³eczne i osobiste. Widzieli, jak zmienia siê �wiat, jakie konsekwencje maj¹ ró¿ne
decyzje na d³u¿sz¹ metê. Ta historyczna perspektywa jest bezcenna � mog¹ ostrzec
przed powtarzaj¹cymi siê b³êdami, pokazaæ, co rzeczywi�cie warte inwestycji, gdzie
tkwi¹ rzeczywiste zagro¿enia. W biznesie, edukacji, polityce czy ¿yciu rodzinnym ich
rady mog¹ byæ decyduj¹ce.

Umiejêtno�ci praktyczne
Rzemios³a, zawody, sztuki, rozwi¹zywanie problemów � wiele umiejêtno�ci, które
seniorzy posiadaj¹, nie znalaz³o siê w ¿adnym podrêczniku. To wiedza nabyta przez
lata do�wiadczenia, któr¹ mo¿na dzieliæ. Od gotowania, poprzez naprawy, a¿ po
zarz¹dzanie zasobami � umiejêtno�ci te s¹ potrzebne i mog¹ byæ przekazywane.

Stabilno�æ emocjonalna i m¹dro�æ ¿yciowa
Z wiekiem przychodzi czêsto spokój. Seniorzy mniej reaguj¹ emocjonalnie na drobne
problemy, wiedz¹, co naprawdê siê liczy. Ta równowaga psychiczna to dar dla
otoczenia � mog¹ byæ spokojn¹ przystani¹ dla tych, którzy siê burzy emocjach. Ich
rady nie s¹ impulsywne, ale przemy�lane.

Sieæ relacji i wiêzi spo³eczne
Seniorzy czêsto maj¹ rozleg³e sieci kontaktów zbudowane przez ca³e ¿ycie.
Znajomo�ci, przyja�nie, rodzinne wiêzi � to sieæ wspieraj¹ca. Mog¹ po�redniczyæ,
³¹czyæ ludzi, byæ spoiwem spo³ecznym, który spaja wspólnoty.

Wolontariat i zaanga¿owanie spo³eczne
Wielu seniorów ma czas, energiê i chêæ do dzia³ania dla dobra wspólnego. Mog¹
udzielaæ siê w organizacjach pozarz¹dowych, opiekowaæ siê wnukami, wspieraæ
s¹siadów, mentorowaæ m³odzie¿. Ta forma zaanga¿owania daje im poczucie celu i
warto�ci, jednocze�nie wiele daj¹c spo³eczeñstwu.

Kreatywno�æ i osobiste pasje
Jesieñ ¿ycia to czêsto czas, gdy seniorzy wreszcie mog¹ rozwijaæ zainteresowania,
które odk³adali na pó�niej takie jak� malarstwo, pisanie, muzyka, ogrodnictwo czy
podró¿e.

Kapita³ finansowy
Wiele osób w starszym wieku ma stabiln¹ sytuacjê finansow¹, nieruchomo�ci,
oszczêdno�ci. Mog¹ inwestowaæ, wspieraæ m³odsze pokolenia, wspieraæ cele
spo³eczne. To kapita³, który mo¿e byæ zalet¹ zarówno dla rodziny, jak i dla szerszej
spo³eczno�ci.
Zasoby, którymi dysponuj¹ seniorzy, s¹ zdywersyfikowane i g³êbokie. Warto
je dostrzec i aktywnie wykorzystywaæ.

AKTYWNY SENIOR





Zwyczaje Halloween w Europie
Halloween ma swoje korzenie w staro¿ytnym celtyckim �wiêcie Samhain, obchodzonym ponad
2000 lat temu na terenach Irlandii, Szkocji i pó³nocnej Francji. Jednak to dziêki USA, �wieto
to sta³o siê komercyjnym wydarzeniem, które przybiera ró¿ne formy w zale¿no�ci od kraju i
kultury.  Podczas swoich podró¿y warto poznaæ kulturê danego miejsca.

Irlandia to prawdziwa kolebka Halloween:
�wiêto Samhain (wymawiane "sow-in") oznacza³o koniec lata i pocz¹tek ciemnej po³owy roku
Palenie wielkich ognisk na wzgórzach, aby odpêdziæ z³e duchy
Barmbrack - ciasto z ukrytym pier�cieniem (�lub), monet¹ (bogactwo) czy guzkiem (ubóstwo)
Dzieci w maskach chodz¹ od domu do domu, wykonuj¹c wierszyki lub piosenki
Colcannon (purée ziemniaczane z kapust¹) jako tradycyjne danie

Szkocja:
Guising - dzieci musz¹ wykonaæ wystêp (piosenkê, dowcip, sztuczki) za s³odycze
Neep lanterns - lampiony z rze�bionej rzepy
Dooking for apples - ³apanie jab³ek zêbami z wody

Wielka Brytania
Anglia ³¹czy Halloween z Noc¹ Guya Fawkesa (5 listopada):
Ghost tours w historycznych zamkach i miejscach
Treacle scones - tradycyjne ciasto z melas¹ Mischief Night (30 pa�dziernika) - noc figli i psot
Soul cakes - ma³e ciasteczka dawane biednym za modlitwê

Hiszpania
W ró¿nych regionach ró¿ne tradycje:
Katalonia: La Castanyada - jedzenie kasztanów pieczonych i panellets (s³odkie kulki
migda³owe) Galicja: Samaín - ogniska i tradycyjne potrawy dla zmar³ych
Dekorowanie grobów kwiatami, zw³aszcza chryzantemami
W niektórych regionach dzieci zbieraj¹ s³odycze, �piewaj¹c tradycyjne pie�ni

W³ochy
1 listopada to Dzieñ Wszystkich �wiêtych:
Fave dei Morti (ciasteczka w kszta³cie bobu) na cze�æ zmar³ych
W niektórych regionach dzieci znajduj¹ rano prezenty "od zmar³ych krewnych"

Wizyty na cmentarzach z ca³ymi rodzinami
Pani Befana (wied�ma) przynosi prezenty dzieciom (choæ g³ównie w Epifaniê)

Niemcy i Austria
Spokojniejsze, bardziej refleksyjne podej�cie:
Allerheiligen (Dzieñ Wszystkich �wiêtych) - dzieñ wolny
Zapalanie �wiec na grobach (Seelenlichter)
Allerseelenbreze - specjalne precle na Dzieñ Zaduszny
W niektórych regionach chowanie no¿y, by nie zraniæ duchów odwiedzaj¹cych domy

Francja
Tradycyjnie bardzo katolicki charakter:
Odwiedzanie cmentarzy i sk³adanie chryzantem
Halloween staje siê coraz popularniejszy w�ród m³odzie¿y
W Bretanii (celtyckie korzenie) zachowa³y siê starsze tradycje zwi¹zane z duchami

Rumunia - w cieniu legendy Drakuli
Transylwania przyci¹ga turystów:
Zamek Bran reklamowany jako "zamek Drakuli"
Lokalne legendy o strigoi (wampirach) i moroi (duchy) Tradycyjne opowie�ci przy ognisku w
górskich wioskach
Ogniska odpêdzaj¹ce z³e duchy

Polska
Tradycyjnie obchodzimy Wszystkich �wiêtych i Zaduszki (1-2 listopada):
Znicze na cmentarzach - jeden z najpiêkniejszych widoków w Europie
Wizyty u rodziny, sprz¹tanie grobów Halloween zyskuje popularno�æ w�ród m³odzie¿y -
imprezy kostiumowe, dekoracje w galeriach
Starsze pokolenie czêsto krytykuje komercjalizacjê

Portugalia - Dia de Todos os Santos
Pão-por-Deus - dzieci proszą o ciasteczka i owoce
Jedzenie castanhas (pieczonych kasztanów)
Folar dos mortos - tradycyjny chleb na cze�æ zmar³ych Nocne czuwania na cmentarzach w
niektórych regionach

Zwyczaje halloweenowe

PODRÓ¯E




