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I TYM ZYJE GMINA I

§wiqteczne festyny w naszej gminie

depiewo.pl




AKTUALNOSC! I

Za nami juz $wigteczne festyny w gminie Dopiewo oraz Wigilia dla Seniordw.

W dniu 20 grudnia zostanie zorganizowana Wigilia dla Seniorow ze Skorzewa - organizowana

przez sottysa i Rade Sotecka

4/

ZAPROSZENIE

WIGILIA DLA SENIOROW
SKORZEWO

»

20.12.2025r.
Restauracja MC Tosiek galeria Malwowa
Godz 17:00
llos¢ miejsc ograniczona
Zapisy nr. Tel. 604 149 019

Serdecznie zapraszamy
Mieszkanki i Mieszkancow
Cminy Dopiewo

powyzej 60 roku zycia

do udziatu

3
w Gminnej Wigilii Senioralnej

13.12.2025 lub 14.12.2025
godz. 16.00 s

‘ Miejsce
Szkota Podstawowe]j
im. Kawalerédw Orderu

Usmiechu w Dabréwce,
ul. Malinowa 41, Dabrowka

» ® Zapisy
Vv do dnia 20 listopada 2025r.:
1[ osobiscie w Centrum Ustug
Spotecznych w Dopiewie,
‘[/ ul. Dworcowa 1

lub

\tf _ telefonicznie pod numerami:
603 550 820 oraz 609 299 811

W tym roku takze Sottys Skdrzewa Pawet Baczyk wraz z Radg Solecka i KGW Skdrzewianki,
ogtosili Konkurs na najtadniej ubrany $wigteczne dom lub mieszkanie w Skdrzewie.

¥ .

X
KONKURS
OSWIATECZNY

NA
NAJPIEKNIE)J

PRZIYSTROJONY
DOM LUB
MIESZKANIE

To pierwsza edycja tego konkursu i ma on by¢ kontynuowany w przysztych latach.
Organizatorzy zapraszajg serdecznie Mieszkanicw do udziatu w tej Swigtecznej zabawie.

PRACA!

FIRMA PRODUKCYJNO-HANDLOWA
MIESZCZACA SIE W DABROWIE k. POZNANIA
ZATRUDNI:

PRACOWNIKA PRODUKCIJI.

PRACA W SYSTEMIE 2-ZMIANOWYM
OD PONIEDZIAEKU DO PIATKU
UMOWA O PRACE

WIECEJ INFORMACIJI
POD NR TEL
607 451 655

PULS Gminy

Gazeta Mieszkaficow Gminy Dopiewo

Chcesz zareklamowacé swojg firme, produkt, ustuge ?

Skorzystaj z oferty lokalnej gazety

reklama@pulsgminy.pl lub zadzwon: 512 838 260




B SPRAWY LOKALNE
Blog Spoteczny Dopiewo

Cenzura prewencyjna w gminie Dopiewo — wstep do zamordyzmu?

W ostatnim czasie, trwa walka o dostgp do lokalnej samorzadowej prasy, tj. 0 mozliwosé
publikacji tekstow w periodyku ,,Czas Dopiewa”. Prowadzq ja radni, skupieni w klubie
Koalicji Obywatelskiej. Uwazajg oni, jak najbardziej stusznie, ze zostali pozbawieni prawa
do publicznego prezentowania swojego stanowiska. Obecny wdjt Stawomir Skrzypczak,
podobnie jak jego poprzednicy uwaza, ze tylko on ma patent na nieomylnos¢ i prawo do
publicznego przedstawiania swoich pogladdw. Wspierajg go w tym radni, skupieni w grupie
»trzymajacej wiadze”, co niektorzy z bardzo krétkg pamigcia.

Burzliwa dyskusja, w tym temacie, miata miejsce na listopadowej Sesji RG Dopiewo. Nie bgdg
jednak analizowaé jej przebiegu. Powiem tylko, ze postawa osob, sprzeciwiajacych sig
dopuszczeniu opozycji do oficjalnej prasy, jest wrgcz ienujaca i ujawnia ich
najgorsze, patologiczne cechy. Mimo, uptywu 36 lat od zmiany ustroju, mentalnos¢ tych,
ktdrzy ,dorwali sig do koryta”, nic sig nie zmienita. | co najdziwniejsze, czg$¢ z nich to osoby,
ktdre od poczatku funkcjonujg w nowej rzeczywistosci.

Zacznijmy jednak od poczatku.

Ze strony tytutowej ,,Czasu Dopiewa™ mozemy sig dowiedzie, ze jest to ,,Pismo Samorzadowe
Gminy Dopiewo”:

Pismo Samorzadowe Gminy Dopiewo

GMINA DOPIEWO

Dabrowa © Dabréwka © Dopiewiec © Dopiewo © Drwesa
Fiatkowo © Gofuski © Joanka © Konarzewo © Lisowki
Paledzie © Podloziny © Pokrzywnica © Skérzewo  Trzcielin
Wieckowice © Zakrzewo © Zborowo © Zarnowiec

Natomiast z definicji samorzadu gminnego wynika, ze jest to ,,zwigzek spotecznosci
lokalnej”:

Samorzad gminny — wyodrebniony w strukturze panstwa polskiego Zwigzek spotecznoscl
lokalngj funkcjonujacy w randze gminy, ktory z mocy prawa powotany jest do samodzielnego
wykonywania zadan administracji publiczne], a takze wyposazony w materialne srodki
umozliwiajace realizacje natozonych je] zadan.

Spotecznosci, czyli wszystkich mieszkanicdw, a nie tylko ,wybrancéw”. Tak wigc, teoretycznie
kazdy mieszkaniec ma prawo decydowaé, co zostanie opublikowane w lokalnej
prasie. Tym bardziej, dotyczy to demokratycznie wybranych przedstawicieli tej spotecznosci.
Kolejnym argumentem jest fakt, ze koszty wydawania pisma pokrywane s3 z budzetu
Gminy, czyli z podatkow wszystkich mieszkancow. | to oni przede wszystkim majg prawo
decydowac, co powinno by¢ w nim publikowane. A wydatki s niemate. Oprdcz kosztow druku
i kolportazu, trzeba takie doliczy¢ uposazenie urzednikow, przygotowujacych kolejne numery
pisma.

Jezeli wojt Stawomir Skrzypezak i jego akolici, chcg decydowaé o tresciach
publikowanych w ,,Czasie Dopiewa”, powinni wykupié¢ prawa do tytutu i ponosié¢
wszystkie koszty, zwigzane z jego wydawaniem. Tak jak to ma miejsce np. w przypadku
,PULS-u Gminy”. Pismo wydawane jest z prywatnych srodkow, i to wiasciciel decyduje, co w
nim umiesci.

Kolejna sprawa, to kto jest wpuszczany na tamy ,,Czasu Dopiewa”? W obecne;j kadencii
w zasadzie, tylko przewodniczacy RG Piotr Dziembowski:

Rada Gminy Dopiewo

i

Szanowni Panstwo, mieszkancy
Gminy Dopiewo, w dniu 6 maja 2024
r., odbyla sie I sesja nowo wybranej Rady

Gminy. Przewodniczaey Gminnej Komi-
sji Wyborezej wreczyl radnym zagwiad-
czenia o wyborze, Nastepnie odbylo sie
§lubowanie radnych, po ktérym doko-
nano wyboru Przewodniczacego Rady
Gminy. Ten zaszczytny tytul przypadl
majej osobie. Dokonano réwniez wyboru
dwach wiceprzewodniczaeych, ktorymi
zostali: Pan Waojeiech Dorna — radny
z Zakrzewai Pan Klemens Krzywosadz-
ki — radny ze Skérzewa. W tym miejscu
pragne bardzo podzigkowaé kolezankom
i kolegom radnym za obdarzenie mnie
mandatem zaufania. Wiem, ze nie byl to
latwy wybor, gdyz obecna Rada skupia
osoby z pieciu réznych komitetow wy-
borezyeh. Jednakze nie ma to dla mnie

od czasu do czasu publikuje rowniez swoje teksty.
Redakcja przeprowadzita, takie jeden wywiad z radnym Wojciechem Dorng, ale jako ze

strazakiem:

gajg duiej obsady, mimo Ze ostatecznie
nie ma zagrozenia.

Straz pozarna najbardziej ko-
jarzy si¢ jednak z ogniem.

- Dzi§ mamy go mniej niz kiedys. Lu-
dzie sq bardziej $wiadomi, lepiej chronig
swoje mieszkania i domy. Oczywiscie, sa
jeszeze domy ogrzewane tzw. kopeiucha-
mi i to powazne zagrozenie. Najwigcej
wyjazdéw mamy jednak do wypadkdw
komunikacyjnych. I tu trudno bedzie te
liczhe zmniejszyé, bo przez naszg gming
przebiegaja autostrada A2, trasa 851811
i droga wojewddzka 307.

Czy w tym zakresie rowniez
mozliwa jest profilaktyka?

- Oczywiscie. Najwigkszym zagro-
Zeniem, patrzac na osoby poszkodowa-
ne w wypadkach, s4 mlodzi kierowey,

znaczenia, poniewaz wszyscy jestesmy
radnymi gminy Dopiewo i jesteSmy tu
po to, aby Nasza Gmina sie rozwijala,
a mieszkancom lepiej sie Zylo. Mamy
byé whadzg uchwalodawezy i glosem
doradezym dla wojta. Jestesmy po to,
aby wsluchiwaé sie w glosy mieszkani-
cow, konsultowac z nimi najwazniejsze
sprawy i dbaé o zréwnowazony rozwaj
calej gminy. Mam Swiadomo3é, Ze mogg
byé trudne chwile we wspolpracy rad-
nych, ale postaram sig konsolidowaé cala
Rade. W dniu 13 maja br. miala miejsce
11sesja Rady Gminy, na ktérej dokonano
wyboru czlonkow i przewodniczacych
wszystkich komisji  wystgpujacych
w ramach Rady Gminy. Komisje te juz
w najblizszych dniach rozpoczng swoja
dzialalnosé. W tym miesiacu odbedzie
sie komisja wspdlna wszystkich komisji

szansa, e samochod wyjedzie w pelnym
skladzie.

Czas reakcji OSP w gminie jest
imponujacy. Czy mozna jeszcze cos
poprawié?

- Mamy bardzo rygorystyczne nor-
my - jednostki w Krajowym Systemie
Ratowniczo-Gasniczym muszg wyjechaé
wciggu 15 minut od alarmu. Nam cze-
sto udaje sie to w 2-3 minuty. Dzieki
rozmieszezeniu  jednostek  jestesmy
w stanie dotrze¢ do kazdego miejsca
w gminie w 7-8 minut. Czesto szyb-
ciej niz Panstwowa Straz PoZarna na
miejsce swoich akeji. A przeciez musimy
sie jeszeze przebraé.

Czy systemowo da sie cos po-
prawic?

-Tak i robimy to caly czas. Staramy

Pozostali radni z obozu wiadzy, przez péttora roku ani razu nie zabrali gtosu. Nasuwa sig pytanie
- nie s3 dopuszczani do publicznych wypowiedzi czy nie maja nic do powiedzenia?
Nie oznacza to jednak, ze pozostali radni réwniez majg by¢ pozbawieni prawa do wypowiedzi.

Zastanawia mnie, za to wrecz nieograniczony dostep radnych Powiatu, w osobach Pawta
Jazego i Tomasza tubinskiego, ktdrzy publikuja swoje teksty w ,,Czasie Dopiewa” regularnie:

PRZECIW WYKLUCZENIU KOMUNIKACYJNEMU

Zwiazek Powiatowo-Gminny Wiel-
kopolski Transport Regionalny™, ktorego
ezlonkiem jest takie gmina Dopiewo,

otrzymal jednoglo$ne absolutorium oraz
wotum zaufania za rok 2024.

To dla mnie, jako zastepcy Przewod-
niczacego Zarzadu WTR, wazny sygnat,
ktory potwierdza, 2e nasze dzialaniasa
skuteczne, a cele, jakie sobie stawiamy
realizujemy odpowiedzialnie i zgodnie
z potrzebami mieszkancow poznanskiej
metropolii.

Taki wynik stanowi dowod zaufania
ze strony czlonkéw stowarzyszenia, co
mnie ogromnie cieszy. Transport pu-
bliczny w regionie jest wyzwaniem, kto-
re wymaga wspolpracy, konsekwencji
i wizji. W mijajacym roku udalo nam
sie utrzymac stabilnoéé finansows, roz-

budowa¢ oferte przewozowa i poprawic
dostepnosé komunikacyjng. Nasze au-
tobusy jezdza na 196 liniach, docierajg
do 555 miejscowosc, a tylko w 2024 .
przewiozly ponad 1,3 mln pasazerow.

Dzigki wspdlnemu zaangaio-
waniu rozwijamy transport przyjazny
mieszkanoomi srodowisku. Absohitorium
nie oznacza konca pracy. Przeciwnie, mo-
bilizuje nas do dalszych dzialan. Dzig-
kuje wszystkim, ktorzy wspottworza ten
projekt - razem budujemy nowoczesny
i zréwnowazony system transportu dla
calej Wielkopolski!

Tomasz Lubinski
Wicestarosta Poznariski

W POSZUKIWANIU DROGOWYCH DOFINANSOWAN

W ostatnim czasie zakonczyla sig in-
westycja przebudowy fragmentu ulicy
Poznanskiej w Dabrowce. W ramach
zadania wymieniona zostala nawierzch-
nia jezdni, powstalo rondo, chodniki
i drogi rowerowe, a takze poprawiono

bezpieczenstwo przejéé dla pieszych.
Koszt robit wynidst ponad 8,2 min 2k,
a znacznym ulatwieniem finansowym
byly érodki pozyskane z Rzadowego
Funduszu Rozwaoju Drag w kwocie 3.5
mln zk Pozostaly czesé kwoty zapewnily
budzety powiatu i gminy.

Pozyskanie srodkow zewnetrz-
nych czesto warunkuje decyzje o reali-
zacji waznych dla mieszkancow naszej
gminy inwestycji. Bez watpienia jedna
z nich jest bezkolizyjne skrzyzowanie
kolejowo-drogowe (tunel) pomiedzy
Dabrawka i Paledziem. W tej sprawie
zlozono wniosek o pozyskanie dofinan-
sowania do PKP Polskie Linie Kolejowe.
Szacowana wartos¢ tej inwestycji moze
wyniesé kilkadziesigt milionow ziotych,
apula dostgpnych srodkow na caly kraj
wynosi 861 mln zl. Rozstrzygnigcie tego

naboru wnioskéw planowane jest na
konien biezgeego roku.

Inna inwestyecja drogowa, ktdra
oczekuje na przyznanie dofinansowania
to budowa drogi pieszo-rowerowe] po-
migdzy Paledziem i Dopiewcem. Zarzad
Drig Powiatowych jestobecnie na etapie
wykonywania projektu technicznego,
a zaraz po jego wykonaniu zadanie to
zostanie zgloszone do dofinansowania
z Funduszy Europejskich dla Wielkopal-
ski. Szacuje sig ze warto$¢ robot moze
w tym przypadku wyniesc kilkanascie
milionéw zlotych.

Pawel Jazy
Czlonek Zarzqdu
Powiatu Poznanskiego

Czym sobie zastuzyli na takie preferencyjne traktowanie? Okazjonalnie, takie swoje teksty
publikuje Andrzej Strazynski, byty wéjt, obecnie radny powiatu poznarskiego:
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el

Najwieksza inwestycja w historii Powiatu

Inwestycja zostala podzielona na dwa
etapy. Pierwszym bedzie budowa odeinka
o dhugosci 5,5 km, lgezacego poznanskie
Krzesiny z ulicami Drukarska w Konin-
ku i Leéng w Bordweu. W ramach tego
etapu przewidziano takie rozbudowe
i budowe skrzyzowan, chodnikéw, drog
rowerowych, zjazdow, zatok autobuso-
wych, stanowisk postojowych, obiek-
tow inzynierskich, takich jak wiadukt
nad bocznicg kolejows. Drugi etap to
przebudowa odcinka o dlugoécei 3,5 km.
Ztego 2 kilometry do fragment migdzy
ul. Radiowa w Koninku a trasg 511, Na-
tomiast fragment liczacy 1,5 km polaczy

wajskowych, ezyli do duzych obeigzen.
Jesli wszystko uda sie pomyélnie zre-
alizowaé, i wojsko, i mieszkancy beda
mogli korzysta¢ z nowej drogi juz po
dwiich latach.

Powiat poznanski bedzie tez reali-
zowal inwestycje drogowe o mniejszym
znaczeniu i nizszych kosztach. Niektire
z nich s3 waine dla mieszkaficdw Gmi-
ny Dopiewo. Zaczela sie przebudowa
Bo0-metrowego odeinka ul. Poznan-
skiej w Dabrowce, czyli gldwnej trasy
przebiegajacej przez te miejscowosc.
Umowa z wykonaweg zaklada wyko-
nanie zadania w 11 miesiecy, tak wiec

Natomiast dla jego syna, Piotra Strazynskiego, i kolegow, miejsca na tamach ,,Czasu Dopiewa”
brak - dlaczego? No, bo reprezentuj oni czgsto stanowisko odmienne niz wéjt i jego
»klika”? Pod wptywem tych tekstow, czgs¢ spoteczenstwa mogtaby zaczaé mysle¢ i zadawaé
niewygodne pytania. Mogtoby sig okazac, ze gmina Dopiewo, to NIE do konca kraina
mlekiem i miodem ptynaca.

Ze stron ,Czasu Dopiewa” leje si¢ wytacznie niestrawna propaganda - ma odpowiedz na
wszystko. Niektdre szablony zaczerpnigto z wzordw stosowanych przez PiS, a szczegdlnie
Suwerenng Polskg, Zbigniewa Ziobry:

w WIELKOPOLS KA @

A cenzura przypomina czasy PRL-u. To, w jaki sposdb wdjt Stawomir Skrzypczak, podchodzi
do sprawy wypowiadania sig tzw. opozycji, w catosci wypetnia definicje cenzury:
Definicja cenzury |edyti| edytikod]

Cenzura jest ogdlem dziatalnosci majacym na celu odniesienie jakichs korzysci przez
cenzurujacego. Rozpowszechnianie informacji niepetnych (prawda selektywna) oraz btednych
(ktamstwo) powoduje pozadana manipulacje swiatopogladu lub poziomu Swiadomosci.
Prowadzi to do ograniczenia prawa do wypowiedzi jednej osoby badz instytucji przez inna,
rowniez przez panstwo podstawowych praw cziowieka — prawa do wolnosci stowa | wolnosci
prasy.

Cenzura to kontrola publicznego przekazywania infoermacji, ograniczajgca
wolnos¢ stowa i wyrazania mysli. Polega na weryfikacji materiatow takich jak
publikacje, widowiska czy audycje pod katem politycznym, obyczajowym lub innym.
Cenzura moze przybierac rozne formy, takie jak prewencyjna (kontrola przed
publikacja) i represyjna (kontrola po publikacii). Stowo “cenzura” ma rowniez inne
znaczenia, np. w znaczeniu przenosnym to krytyka, a w dawnym polskim terminie
oznaczato swiadectwo szkolne, @

L kolei przedstawiane przez Wéjta argumenty, majace uzasadni¢c odmowe publikacji
tekstow nieocenzurowanych, przypominajq poziom przedszkolny. Pisatam o tym w
pazdziernika br. - https://blogdopiewo.blogspot.com/2025/10/szara-rzeczywistosc-gminy-
dopiewo.html. To, Ze radni wystapili z wnioskiem o dopuszczenie do publikowania tekstow w
»Gzasie Dopiewa” jako Klub, nie oznacza, ze automatycznie przestali petni¢ tg funkcjg.

Uchwata Rady Gminy Dopiewo z 24 listopada 2025 r., odrzucajaca skarge radnych z klubu
Koalicji Obywatelskiej, powotuje sig na uchwate RG Dopiewo z 12 czerwca 2014 r., w sprawie
wydawania gazety samorzadowej przez gming Dopiewo. Whrew oczywistym faktom,

“uchwata z 24 listopada br., wprost zaprzecza zapisom uchwaty z 2014 r.:

1. W Gazecie publikuje sig¢ materialy z Zycia wspblnoty samorzadowej, artykuly,
materialy promocyjne i fotografie prezentujgce waime dla mieszkafcow Gminy
informacje, problemy i wydarzenia gospodarcze, spoleczne i kulturalne.

2. Gazeta w szezegdlnodci informuje o dzialalno$ei Rady Gminy Dopiewo, Wijta,

Urzedu Gminy i gminnych jednostek organizacyjnych, solectw oraz upowszechnia

ideg samorzadowosci.

Gazeta promuje Gming Dopiewo, jej walory gospodarcze i turystyczne

4. Gazeta publikuje:

a) Deklaracje, stanowiska, apele i opinie Rady Gminy Dopiewo
b) Opinie komisji statych Rady Gminy Dopiewo,
¢) Stanowiska Radnych

5. Gazeta nie publikuje materialow wyborezych, materialow o tresciach promujacych

pojedyneze osoby oraz reklam.

e

Jak widac, wéjt Stawomir Skrzypezak, wraz ze swoja przyboczng gwardia, wspiat sie
na szezyt hipokryzji i zaktamania. Tym samym idzie drogg, wyznaczong przez niestawnej
pamigci swoich poprzednikéw, wojtow: Pawta Przepidre i Adriana Napieratg.

Wajt Adrian Napierata, mimo iz zapisat sig ,.czarnymi zgtoskami” w historii Gminy, w dalszym
ciggu jest gloryfikowany w oficjalnych przekazach:

NAPIERALA
1978 - 2020

WOJT GMINY DOPIEWO

W tej sytuacji strach sig ba¢, gdyby do wtadzy powrdcit PiS. Tak na szczeblu centralnym, jak
i lokalnym, moze rozpocza¢ sig epoka zamordyzmu:
Zamordyzm to neologizm oznaczajacy potoczne okreslenie na skrajnie autorytamy
system rzadow, charakteryzujacy sie rzadami silnej reki, despotig | dyktatura, gdzie
wiadza stosuje brutalng site, zastraszanie i skrajny rygoryzm, czesto oparty na
potocznym frazeologizmie "trzymac kogos za morde” . Stowo to sugeruje rezim, kidry
Zmusza do postuszenstwa, ignorujac prawa i wolnosci obywatelskie, taczac w sobie

elementy autorytaryzmu, autokracji i tyranii, tworzac poczucie ucisku i braku
swobody. &

A duza cze$¢ naszego samorzadu, to typowe ,choragiewki”, ktdre zmieniajg kierunek w
zaleznosci od tego, skad wieje wiatr.

Na koniec dwie drobne dygresje.
Po raz pierwszy, od niepamigtnych czasdw zgadzam sie z opinig radnego Wojciecha Dorny,
ktdry w czasie ostatniej Sesji, oburzyt sig na okreslenie jego klubu ,,grupg trzymajacg wtadze™.
W mojej ocenie, nie jest to juz grupa, tylko ,sitwa trzymajaca wtadzg”, i to od ponad 30 lat:
Sitwa to potoczne okreslenie na grupe 0sob wspierajacych sie nawzajem, czesto w
sposob nieformalny | nieetyczny, w celu osiagnigcia prywatnych korzysci kosztem
interesu publicznego ; to synonim takich stéw jak klika, koteria, kamaryla, kétko

wzajemne] adoracji, a pochodzi z jidysz ()id. szitwes, z hebr. szuttafuth, czyli
spitka). =

Kluczowe cechy sitwy:

« Wzajemne poparcie: Czlonkowie grupy dziataja na rzecz siebie, a nie na rzecz
ogotu. @

« Nieformalne ukiady: Opiera sie na prywatnych znajomosciach, zazytosci, uktadach,
a nie na formalnych strukturach. #

« Wiasne interesy: Dazy do zdobycia korzysci (materialnych, stanowisk,
wplywow). @

« Negatywne konotacje: Okreslenie ma pejoratywny charakter, czesto kojarzy sie z
korupcja, nepotyzmem i dziataniem whrew zasadom. 2

Cztonkowie grupy sig¢ zmieniajg, poza dwoma osobami — Wojciechem Dorng i Leszkiem
Nowaczykiem.

Druga uwaga, dotyczy zlosliwych komentarzy pod adresem radnej Katarzyny
Tomaszewskiej, ktorej zarzucono czytanie z kartki w czasie Sesji - (profil fb
Skorzewo360 i radna Monika Danielewicz) co nie miato Zadnego znaczenia w tej dyskusiji
a chodzito jedynie o wywotanie kpiny, aby odwrdci¢ uwage od niekorzystnych faktéw dla
wojta Stawomira Skrzypczaka. Natomiast sg radni, ktérych gtosu praktycznie nie kojarze. Takim
przyktadem moze by¢ Pawet Czyz, ktdry na | Sesji wypowiedziat stowo ,Slubujg”. Nie moge
sobie w zaden sposob przypomniec, jego innej wypowiedzi.
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Co stychac w Kole Koalicji Obywatelsklej Doplewo

Pod koniec listopada nasze Koto goscito postankg Katarzyng Kierzek Koperska.

To byto bardzo mite spotkanie, podczas ktdrego przy kawie i stodkim poczestunku,
poruszyliSmy wiele waznych spraw. S .
Rozmawialiémy na tematy dotyczace polityki krajowej, a takie naszej regionalnej. * R . 'lﬁfj o
PoruszaliSmy wiele waznych i trudnych tematdw, bez ,lukrowania i owijania w | T '
bawetng”.

Przed nami wybory w strukturach wewngtrznych naszej organizaciji, ktére majg sie
odby¢ na poczatku przysztego roku. Liczymy, Ze przyniosg one pozytywne zmiany w
zarzydzie naszego regionu.

To pierwsza wizyta postanki Katarzyny Kierzek Koperskiej, ale na pewno nie ostatnia.

Na poczatku roku planujemy zorganizowac otwarte spotkanie z udziatem Mieszkancow
naszej gminy.

Radni z Klubu Koalicji Obywatelskiej, a takie cztonkowie naszego Kota wigczajg sig
takie w dziatania na rzecz Mieszkancow. Tym razem wspdlnie wspieraliSmy
organizacje Warsztatow §wiqtecznych, ktdre odbyty sie w szkole podstawowej nr 2
w Skdrzewie.

ZadbaliSmy o pigkng choinkg, ktdrg sami przywiezliSmy, zamocowali$my i
udekorowalismy $wigtecznymi lampkami. Nad catoscig czuwali: radny gminy Stawomir
Kempka, Ireneusz Rutkowski i sottys Skdrzewa i radny gminy Pawet Baczyk. W szkole

dofgczyta do nas radna Katarzyna Tomaszewska i wspdlnie uczestniczyliSmy w
zorganizowanym wydarzeniu.

Korzystajac z okazji, w imieniu catego

Kota Koalicji Obywatelskiej Dopiewo sktadamy
wszystkim Mieszkancom naszej gminy
najlepsze Swiateczne zyczenia.

dotacz do

Zyczymy wszystkich cieptych i rodzinnych Swiat
oraz Szczesliwego Nowego Rokul

Kota Koalicji Obywatelskiej
w gminie Dopiewo!
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Czeste wahania temperatur nie sprzyjajg urodzie. Przesuszona cera reaguje nadmiernym
swieceniem sig, dtonie stajg sig szorstkie, a schowane pod czapka wiosy szybciej sig
przettuszczaja. Lista problemdw jest dfuga. Pomozemy ci sig z nimi uporaé.

0 tej porze roku wigkszo$¢ urodowych zmartwien wynika z warunkow pogodowych — niskiej
temperatury powietrza, wiatru czy silnego nastonecznienia (kiedy promienie odbijajg sig od
sniegu). Aby zapewni¢ skorze i wtosom potrzebng ochrone, przede wszystkim dokonaj zmian
w swojej kosmetyczce.

Jesli na skorze zalega warstwa martwego naskorka, lepiej sig go pozbyé. Pierwszym krokiem
jest peeling. Zimg rdb go nie czesciej niz raz w tygodniu. Jezeli masz ttusta cere, do
oczyszczania twarzy wybierz drobnoziarnisty, w innych przypadkach - enzymatyczny, ktory
nie $ciera naskdrka, ale go rozpuszcza. Reszte ciata najlepiej oczysci preparat gruboziarnisty,
np. solny, cukrowy albo roslinny.

Do mycia wybieraj nattuszczajace balsamy, kremy lub olejki, ktdre zatrzymujg w skorze wigcej
wilgoci.

Pamigtaj: zimg unikaj dtugich, goracych kapieli. Niewatpliwie sg bardzo przyjemne, ale
wysuszajg skdre. Dlatego wylegiwanie sig w wannie zostaw sobie na specjalne okazje.

Krok trzeci to wtasciwe odzywienie i regeneracja. Na twarz natdz maske, a po jej zmyciu krem
albo serum. W ciato wmasuj odzywcze masto lub balsam.

MroZne miesigce nie stuzg cerom wrazliwym i naczynkowym, ktore tatwo ulegaja wéwczas
podraznieniom. Wystarczy kilka minut na dworze, a na twarzy pojawiajg sig niechciane
zaczerwienienia.

Dlatego przed kazdym wyjsciem stosuj ttusty lub pétttusty krem, przeznaczony do pielggnacji
takiej cery (mozesz tez stosowac dwa kremy, najpierw smaruj sig tym na pekajace naczynka,
a nastepnie ochronnym), koniecznie z wysokim filtrem UV. Dobrze jesli bedzie zawierat
witaminy C, E, K, a takze wyciag z arniki gorskiej, mitorzgbu japonskiego czy winorosli.

Do mycia, zamiast mydta i kosmetykdw peelingujacych, stosuj delikatne Zele, a do demakijazu
— mleczka i ptyny micelarne. Ztuszczanie naskdrka rob tylko w razie wyraznej potrzeby.
Nawet jesli masz ttustg, sktonng do niedoskonatosci cerg, borykasz sig z zaskdrnikami,
nadmiarem sebum czy krostkami, nie unikaj kremdw. Wysuszona zimg skdra wytwarza wigcej
sebum, przez co tradzik moze uderzac ze zdwojong sita.

Wychodzac na zewnatrz, stosuj zawsze krem potttusty (ttusty moie zatykaé pory),
w pomieszczeniach lepiej sprawdzi sig za to nawilzajacy. Szukaj tych zawierajacych kwasy
owocowe, witaming B6 oraz ekstrakt z arniki czy oczaru.

Dodatkowo, dwa razy w tygodniu zrdb maseczke oczyszczajacq i zwezajaca pory, np. z biata,
rozow3 lub zielong glinkg. Btyszczenie mozesz niwelowac na biezaco, przyktadajac do skory
bibutki matujace.

Skora, ktdrej brakuje wilgoci, staje si¢ wiotka i mato elastyczna. Dlatego w czasie kapieli
oprdcz stosowania kosmetykdw ujedrniajacych systematycznie sig masuj. Najlepiej szorstka
gabka. Taki zabieg poprawia ukrwienie i pobudza tkanki.

Kondycji skory stuzy tez naprzemienny prysznic, podczas ktdrego na zmiang polewasz sig
cieptym i chtodnym strumieniem wody. Kiedy juz sig wysuszysz, zastosuj odpowiedni balsam
lub olejek.

Nie tylko pobyt w fazience stuzy twojej figurze. Regularna aktywnos¢ fizyczna tez wptywa na
gladkie ciato. Juz dzi$ zacznij chodzi¢ na basen, zapisz si¢ na fitness albo przynajmniej co
drugi dzien wybierz sig na dtuiszy spacer w szybkim tempie.

Przypomnij sobie, jak czesto zdarza ci sig wychodzi¢ zimg bez rgkawiczek. Efekt? Skdra na
dtoniach staje sig napieta, szorstka, zaczerwieniona. Zeby temu zapobiec, wcieraj krem
ochronny po kazdym kontakcie z wodg i przed wyjsciem na zewnatrz. Idealny kosmetyk to
ten na bazie parafiny, lanoliny, wosku pszczelego, olejow roslinnych lub gliceryny. Na noc
mozesz natozy¢ grubg warstwe kremu i zabezpieczy¢ jg bawetnianymi rekawiczkami. | uwazaj
na prace domowe: ostabiony naskorek chron przed kontaktem z detergentami.

Pozbawione gruczotéw tojowych i ochronnego ptaszcza lipidowego delikatne wargi tatwo sig
wysuszajg, pierzchng, a nawet pekajg. Dlatego w chtodne dni bez odpowiedniej ochrony ani
rusz.

Podstawg jest odpowiednia pomadka ochronna. Wchodzace w jej sktad oleje, woski czy
witaminy odzywiajg usta i zapobiegajg utracie wody. Wybierajac kosmetyk, zwrd¢ uwage, aby
zawierat filtry ochronne. Spierzchnigtg juz skdre moiesz ztuszczyé, robigc prosty, stodki
peeling z cukru i ptynnego miodu. Powstatg gesta papke natdz na wargi i delikatnie masuj
przez minutg okrgznymi ruchami.

Ldejmujesz czapke albo sweter, a twoje wiosy chaotycznie stroszg si¢ w rozne strony?
Imienne temperatury, o ktdre tatwo na przetomie roku, nasilajg ten problem. Jesli w dodatku
nosisz odziez ze sztucznych tworzyw, nie dziw sig, ze masz fryzurg jak Albert Einstein.

Na elektryzowanie szczegdlnie podatne sg wtosy cienkie, przesuszone i zniszczone. Dbaj wigc,
aby byty dobrze nawilzone i odzywione. Co mozesz zrobic? Przede wszystkim zmien szampon
na tagodny, z duzg iloscig roslinnych wyciggow — kosmetyki odzywcze z dodatkiem silikondw
lub olejkéw mogg obcigzac fryzurg.

Pamigtaj, aby nie my¢ wiosow w goracej wodzie, a kosmetyki, takie jak odzywka czy maska,
naktadac kilka centymetrow od nasady.
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Zima dla aktywnego seniora

Zimowy chtdd nie musi powstrzymywac seniorow od korzystania z urokow przyrody. Ruch na
zewnatrz, wykonywany w bezpiecznych warunkach, moze przyniesé liczne korzysci zdrowotne,
takie jak lepsze krazenie, wzmocnienie odpornosci oraz poprawa nastroju. Jakie formy
aktywnosci na $wiezym powietrzu sg szczegdlnie polecane?

Spacerowanie

Spacer to najprostsza i bardzo efektywna forma ruchu. Regularne spacery pomagajg wzmocnic
serce, poprawi¢ wydolnosc organizmu i zredukowac poziom stresu. Dla seniordw zimowe
przechadzki po parku czy lesie to nie tylko okazja do relaksu, ale takze do podziwiania pigkna
przyrody. Waine, aby wybierac bezpieczne, dobrze odsniezone trasy i odpowiednio dostosowac
ubranie do warunkow pogodowych.

Nordic walking

Marsz z kijkami angazuje wigcej migsni niz tradycyjne chodzenie, dzigki czemu poprawia nie
tylko wytrzymatosc, ale takze koordynacje i site migsni. Kijki pomagaja rowniez w utrzymaniu
rownowagi na Sliskim podtozu, co czyni nordic walking doskonatym wyborem na zimowe
spacery.

Narciarstwo hiegowe

Aktywni seniorzy mogg sprobowac swoich sit w narciarstwie biegowym. To Swietny sposdb
na zaangazowanie cafego ciata w ruch, a jednoczesnie tagodny dla stawdw. Dla poczatkujacych
warto rozwaiy¢ skorzystanie z lekcji z instruktorem, co zapewni bezpieczne rozpoczecie
przygody z tym sportem.

Zimowe zajecia w pomieszczeniach

Gdy pogoda nie sprzyja wyjSciom na zewnatrz, warto skupic si¢ na aktywnosciach, ktdre
mozna wykonywac w domu lub w miejscach zamknigtych. Oto kilka propozycji, ktdre nie tylko
zajmg czas, ale rowniez wptyng korzystnie na zdrowie i samopoczucie.

e Gimnastyka

Cwiczenia fizyczne w domowym zaciszu to doskonaty sposéb na utrzymanie formy w zimowe
dni. Seniorzy mogg wykonywac proste ¢wiczenia rozciagajace i wzmacniajace, ktdre poprawia
elastycznos¢é migsni oraz koordynacje. Alternatywnie, warto wzigé udziat w zajgciach w

klubach seniora, takich jak pilates, joga czy taniec, ktdre nie tylko sprzyjaja zdrowiu, ale takie
wspierajg integracje spoteczna.

» Jajecia artystyczne

Zima to idealny czas na rozwijanie kreatywnosci. Malowanie, haftowanie, tworzenie bizuterii
czy inne formy rekodzieta pozwalajg na relaks, a jednoczesnie angazujg umyst i poprawiajg
zdolnosci manualne. Dla wielu osob tworzenie unikalnych przedmiotow stanowi zrddto
satysfakeji oraz poczucia spetnienia.

o Aktywnosci umystowe

Rozwoj intelektualny jest rownie wainy co fizyczny. Zima to Swietna okazja, by poszerzac
swoje umiejetnosci poprzez kursy online, wyktady Uniwersytetow Trzeciego Wieku czy
samodzielne czytanie ksigzek i rozwigzywanie krzyzéwek. Gry planszowe czy szachy rdwniei
angazujg umyst i sprzyjaja zachowaniu jego sprawnosci.

o Spotkania towarzyskie i wspdlne aktywnosci

Chociaz zimg seniorzy czgsciej przebywaja w domach, warto zadbac o podtrzymywanie relacji
migdzyludzkich. Udziat w spotkaniach towarzyskich oraz zajgciach grupowych mogg byé
doskonatym sposobem na wzhogacenie zycia o nowe doswiadczenia.
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* Spotkania w klubach seniora

Kluby seniora oferujg szeroka game zaje¢ — od gimnastyki, poprzez zajgcia twdrcze, po
wspdlne wyjscia do kina czy teatru. Spotkania te sprzyjaja nie tylko aktywnemu spedzaniu
czasu, ale takze nawigzywaniu nowych znajomosci i budowaniu wigzi.

o Gry karciane i planszowe

Wspdlne rozgrywki w karty, domino czy brydia to $wietna rozrywka, ktdra jednoczesnie ¢wiczy
umyst i pozwala spedzac czas w towarzystwie. Regularne spotkania przy grach planszowych
mogg sta¢ si¢ mitym rytuatem, urozmaicajgcym zimowe dni.

» Wycieczki

Wiele organizacji oferuje zimowe wyjazdy, ktére mogg obejmowac wycieczki do uzdrowisk,
zwiedzanie zabytkow czy piesze wedrdwki po malowniczych szlakach. To doskonata okazja,
by oderwac sig od codziennosci i spedzi¢ czas w nowym otoczeniu.

Dhanie o zdrowie w okresie zimowym

Zimg szczegdlnie istotne jest utrzymanie zdrowego stylu zycia. Seniorzy powinni pamigtac o
regularnych wizytach u lekarza, noszeniu cieptej odziezy oraz odpowiedniej diecie. Spozywanie
produktéw bogatych w witaminy, takich jak owoce cytrusowe, kiszonki czy czosnek, wspiera
uktad odpornosciowy. Regularna aktywnos¢ fizyczna oraz dbanie o sen i relaks psychiczny
pomagajg w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia przez catg zime.

Korzysci psychiczne ptynace z aktywnosci

Krdtsze dni i brak storica zimg mogg negatywnie wptywac na nastrdj. Warto zwrdci¢ uwage
na rolg, jakg réznorodne zajecia odgrywajg w utrzymaniu dobrego samopoczucia.

Walka z sezonowym obnizeniem nastroju

Wielu seniordw doswiadcza tzw. depresji sezonowej, ktdra wigze sig z mniejszg iloscig Swiatta
dziennego. Aktywnos¢ fizyczna, spacery, a takie kontakty spoteczne mogg znaczaco poprawic
nastroj. Terapia Swiattem to skuteczna metoda tagodzenia objawdw depresji zimowej.
Spoteczne korzysci aktywnosci grupowej

Spotkania grupowe i zajecia towarzyskie sprzyjaja budowaniu relacji migdzyludzkich, co jest
wazne dla dobrego zdrowia psychicznego. Udziat w klubach seniora, wspalne wyjscia czy
zajecia integracyjne pomagajg przeciwdziata¢ samotnosci.
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0Od dtuzszego czasu ciezko Ci sie schyli¢ bez bolu?
Przyczyny mogg byc rozne, zazwyczaj zdrowotne.
Masz ucigzliwy odcisk, lub inng deformacje
na stopie,
ktdra sprawia Ci bol przy chodzeniu?
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Dla nas najwazniejsze jest:
bezpieczenstwo, higiena, sterylnosc i wygoda.
UMOW WIZYTE
w komfortowych dla Ciebie warunkach.
WIZYTE Z DOJAZDEM DO KLIENTA!

tel. 533 604 480

0
MOBILNY PODOLOGG@

Katarzyna K.- Goralewska

mgr kosmetolog/podolog

Specjalistyczne zabiegi na stopach

eskrocenie i opracowanie ptytki paznokciowej
zdrowej i zmienionej-charobowo

eusuwanie odciskéw, modzeli, nagniotkow
eterapia pekajgcych piet

eterapia wrastajgcych paznokci

eterapia brodawek wirusowych (kurzajek)

wizyty z dojazdem do klienta

tel. 533 604 480
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Zima i zdrowie dzieci

Jak skutecznie zapohiegaé przezighieniom?

Czy wiesz, ze... Odporno$¢ malucha zaczyna sig ksztattowac od 6 miesigca zycia ptodowego
i trwa do okoto 12 roku Zycia dziecka?

Zimne powietrze i zmniejszona aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu sprzyjajg natomiast
rozprzestrzenianiu sig wirusow. Dlatego zimowe miesigce to czas, kiedy dzieci s bardziej
narazone na infekcje.

Wskazowki na wsparcie zdrowia i odpornosci dzieci zimg

Ldrowie dziecka zimg wymaga szczegdlnej troski. Aby wspierac odporno$¢ malucha warto
zadbac o odpowiednig diete bogata w witaminy, zwtaszcza witaming C i D, ktdre wspomagaja
uktad odpornosciowy. Regularne wietrzenie pomieszczen, utrzymanie odpowiedniej
wilgotnosci powietrza oraz unikanie przegrzewania dziecka to kluczowe kroki w zapobieganiu
przezigbieniom. Nie zapominajmy takie o aktywnosci fizycznej — nawet krotki spacer na
Swiezym powietrzu, odpowiednio dostosowany do pogody, wzmacnia organizm i poprawia
samopoczucie.

Pamigtaj, ze czgste mycie rak oraz unikanie kontaktu z osobami chorymi réwniez odgrywaja
istotng role w ochronie przed infekcjami. Zima, kiedy wirusy krazq intensywniej, warto réwniez
obserwowacé dziecko pod katem pierwszych objawdw przezigbienia, aby szybko reagowac i
zapobiegac rozwinigciu si¢ choroby.

Ubieranie "na cebulke”

Czyli warstwowo. Zimg wazne jest, aby maluch nie zmarzt, ale réwniez, by sig nie przegrzat.
Ubieranie “na cebulke” pozwala na tatwiejszg regulacje cieptoty ciata. Dobrze sprawdzi sig
bielizna termiczna, nastgpnie ciepty sweter lub polar z oddychajacego materiatu,
nieprzemakalne buty oraz kurtka. Zadbaj rdwniez o odpowiednig odziez na gtowe, szyjg, dtonie
i stopy. Czapka, komin, rekawiczki i ciepte buty to podstawa, zwtaszcza w czasie spacerow.
Wzmacnianie odpornosci

Iréwnowazona dieta bogata w witaminy A, C, D oraz mikroelementy (np. cynk, Zelazo, selen)
wzmacnia uktad odpornosciowy. Owoce, warzywa, ryby, jajka, orzechy i petnoziarniste
produkty powinny by¢ podstawg. Zadbaj rdwniez o dobre nawodnienie dziecka. Zimg tatwo o
tym zapomniec, ale picie wody czy napojow z dodatkiem miodu, cytryny czy imbiru moze
pomdc w zachowaniu zdrowia.

Regularne mycie rak

Dzieci czesto dotykajg rdznych przedmiotdw, a nastepnie wktadajg rece do ust, nosa czy oczu,
co zwigksza ryzyko zarazenia. Naucz malucha myé rece po powrocie do domu, przed jedzeniem
i po zabawie na zewnatrz.

Wietrzenie pomieszczen

Zadbaj o odpowiednig wentylacje domu, szczegdlnie w okresie grzewczym, kiedy powietrze
staje sig suche. Codzienne wietrzenie pomieszczen pomoie zmniejszy¢ ryzyko infekcji

malucha. Warto otworzy¢ na chwilg okna i usuna¢ zanieczyszczenia. Dzigki temu zredukujesz
rowniez wilgoc (ktora moze prowadzi¢ do rozwoju plesni i grzybow). Pokoje najlepiej wietrz
rano (po nocy) oraz wieczorem (godzing przed snem).

Nawilzanie powietrza

Uzywanie nawilzacza powietrza to jeden z najskuteczniejszych sposobow na podniesienie
wilgotnosci w domu. Wybierajac nawilzacz, zwrd¢ uwage na jego wielkosé i wydajnosé, tak
aby byt dopasowany do wielkosci pomieszczenia.

Bardzo dobrg alternatywg dla nawilzaczy powietrza moze by¢ rowniez miska z wodg na
kaloryferze. Wystarczy potozy¢ miske z wodg na kaloryferze lub grzejniku. Woda bedzie
odparowywata pod wptywem ciepta, nawilzajac powietrze w pomieszczeniu.

Aktywnosé fizyczna

Nie rezygnuj ze spacerdw, nawet gdy na dworze jest zimno. Dzieci potrzebujg ruchu na
swiezym powietrzu, aby wzmocni¢ odpornos¢. Ubierz malucha odpowiednio do warunkdéw
pogodowych i staraj sig, by spedzat na dworze co najmniej 30 minut dziennie. Aktywnos$¢ na
Swiezym powietrzu sprzyja lepszemu dotlenieniu organizmu i wzmacnia uktad immunologiczny.
Sen i odpoczynek

Odpowiednia ilos¢ snu jest niezwykle waina dla zdrowia dziecka. W okresie zimowym warto
zadbac o regularny i wystarczajaco dtugi sen, ktory pozwoli organizmowi na regeneracjg i
utrzymanie silnego uktadu odpornosciowego.

Podsumowujac

Zimowa pora to wyzwanie dla zdrowia maluchdw, ale odpowiednia profilaktyka moze znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko przezigbien.

Kluczowe jest zapewnienie dziecku odpowiedniej odziezy, wzmacnianie odpornosci poprzez
zdrowg dietg, nawodnienie i aktywnos¢ fizyczna.

Warto rdwniez pamigta¢ o odpoczynku oraz wystarczajacej ilosci snu. Zastosowanie tych

prostych zasad pomoze maluchowi przej$¢ przez zimowe miesigce zdrowo i bez przezigbien.
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Jak wzmocni¢ odpornosc¢ zimg?

Krotkie dni, mata ilos¢ promieni stonecznych, ujemne temperatury oraz kapry$na aura z
opadami deszczu i $niegu to obraz polskiej zimy. Takie warunki nie pozostajg bez wptywu na
organizm cztowieka, sprzyjajac rozwojowi infekcji. Co wigc zrobi, by sig przed nimi uchroni¢?
Jak nalezy dbac o zdrowie zimg?

Zadbanie o zdrowie zimg to nie lada wyzwanie. Zewszad bowiem docierajg do organizmu
czynniki, ktdre go ostabiaja. Mowa nie tylko o niesprzyjajacej pogodzie, ale i drobnoustrojach
chorobotwdrczych, ktdre w okresie zimowym rozmnazajg sig i rozprzestrzeniajg w niezwykle
szybkim tempie.

Odpowiedzig na te niedogodnosci bedzie zbilansowana dieta, bogata w warzywa, chude migso,
nabiat i petnoziarniste produkty. To zrddta witamin i mineratéw, ktdrych w okresie zimowych
organizm potrzebuje najbardziej. Wspierajg one bowiem uktad immunologiczny cztowieka.
Whbrew pozorom dobrym zrddtem odpornosci jest rowniez aktywnos¢ fizyczna na Swiezym
powietrzu. Wystarczy potgodzinny spacer, by dotleni¢ organizm i zaopatrzy¢ go w wymagang
dawke witaminy D3. Tak zahartowane ciato lepiej stawia czota atakom bakterii i wirusdw.

Jak zwigkszy¢ odpornosé organizmu?

Zimg organizm cztowieka jest szczegdlnie narazony na infekcje. Jak dowodza badania
rinowirusy, ktdre odpowiadajg za 50% zachorowan na przezigbienie, szczegdlnie dobrze
rozmnazajg sig w okresie zimowym, co sprzyja wzrostowi liczby zakazen. Jak sig przed tym
obroni¢?

Poprzez zwigkszenie odpornosci organizmu. To zas mozna osiggnac, dbajac o prawidtow
diete i suplementacjg mikrosktadnikdw.

Odpowiednia dieta na zime
temperaturg ciafa, oraz zwigkszenie jego odpornosci to dwa wyzwania, ktorym zimowa dieta
musi sprostaé. Co wigc jes¢ o tej porze roku?

Warzywa i owoce

To cenne Zrddta witamin i mineratdw, ktére wzmacniajg uktad odpornosciowy organizmu,
zabezpieczajac go przed bakteriami i wirusami. W zimowym jadtospisie nie moze zabraknaé
m.in. pomidoréw, papryki czerwonej, brokutow, brukselki czy tez pomaranczy. Dostarczajg
one organizmowi duzej ilosci witamin A, C i E, ktdre wspierajg odpornos¢.

Chude migso

To przede wszystkim drdb i ryby, ale i niektdre rodzaje wotowiny (np. wotowina stekowa) i
wieprzowiny (np. poledwiczki, schab). Chude migso stanowi gtéwne zrddto biatka -
podstawowego budulca struktur organizmu, ktory chroni komorki ciata przed uszkodzeniami
i umozliwia ich odbudowe.

Nabiat

Zawiera spore ilosci zelaza, ktdrego niedobory mogg skutkowaé nie tylko anemiy, ale i
ostabieniem odpornosci. Zimg warto wigc szczegdlnie zadbaé o odpowiednig podaz tego
sktadnika, jedzac ser i jaja.

Kasze oraz petnoziarniste pieczywo, makarony i ryz

Produkty te stanowig cenne Zrddto weglowodandw ztozonych, z ktérych pochodzi ai 50%
energii wytwarzanej przez organizm, ktéra stuzy m.in. do zachowania odpowiedniej
temperatury ciata, co zimg jest trudniejsze.

Czekolada i orzechy

Inajdujg si¢ w nich duze ilo$ci magnezu, ktory doskonale poprawia samopoczucie. Zimg, przez
wzglad na ponurg aure i nieduze ilosci storica moze ono ulec pogorszeniu, czego warto uniknac.

L pewnoscig znaczenie ma réwniez dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci ptynow.
Oprdcz wody mineralnej zimg warto wypijaé przynajmniej jedng filizanke zielonej herbaty
dziennie. To bogate Zrddto flawonoiddw, ktdre zwalczaja wolne rodniki oraz dziafajg
przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo.

Odpowiednio zbilansowana dieta pozwala unikng¢ nie tylko zimowego przezigbienia, ale i
wielu powazniejszych chordb. Warto wigc zadbaé o wiasciwg ilosé i jako$¢ spozywanego
jedzenia.

Suplementacja w czasie zimy

Zimg organizm moze cierpie¢ na niedobory witamin i mineratéw. Jezeli zmiana nawykow
ywieniowych nie przyniesie pozadanych rezultatéw, w niwelowaniu brakéw mikroelementow
pomocne okazg sie suplementy diety. Trzeba jednak korzystac z nich z rozwagg. Po co warto
siegnac?

W okresie zimowym szczegdlnie dobrze sprawdzajg sig preparaty zawierajace witaming D3
oraz tran. Wzmacniajg one odpornos¢ organizmu. Warto réwniez siggna¢ po suplementy z
magnezem. To wazny sktadnik, ktdry nie tylko sprzyja poprawie samopoczucia, ale rdwniei
warunkuje dostawg energii do komdrek organizmu. Zimg wtasciwosé ta nabiera szczegdinego
znaczenia.
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Przywigzani do swoich tradycji i okotoswigtecznych rytuatéw, raczej rzadko poswigcamy
czas na rozwazania, jak spedza sig ten wyjatkowy okres w innych krajach Europy. Tymczasem
jest to bardzo ciekawe zagadnienie i moze stanowic interesujacy temat do pogawgdek przy
Swigtecznym stole. Oto wybdr subiektywnie najciekawszych i najbardziej intrygujacych

bozonarodzeniowych tradycji, z jakimi mozna spotkac sig u naszych europejskich sgsiaddw.

SWIATECINY STOE

Cho¢ potrawy bozonarodzeniowe obecne na Swigtecznych stotach w Europie znacznie rdinig
sig migdzy soba, to faczy je jedno — majg dawac przyjemnosé i stanowi¢ prawdziwg rozkosz
dla podniebienia.

Dobrym przyktadem jest Belgia — tam w Boze Narodzenie na stole krélujg takie rarytasy,
jak ostrygi i homary oraz pieczony indyk i dziczyzna w $liwkowym sosie. Jesli chodzi o
stodkosci, to Belgowie w okresie Swigtecznym zajadajg sig¢ biszkoptowg roladg z
czekoladowym kremem, przypominajacg ksztattem pien drzewa. Buche de noél — bo tak
brzmi jego nazwa — jest popularny takze w Holandii i Luksemburgu.

Jesli chodzi o kulinaria, to Francuzi nie majg sobie rownych. W okresie $wiat rozpieszczajg
sig roznymi przysmakami, w zaleznosci od regionu. | tak np. w Alzacji gtéwng potrawg

jest ges. Z kolei w Bretanii goscie podczas wigilijnej kolacji raczg sig m.in. gryczanymi
nalesnikami podawanymi z kwasng $mietang, a stoty w Burgundii uginajg si¢ pod cigzarem
takich smakotykow, jak pieczony indyk i kasztany.

Dos¢ nietypowo, bo na stodko, Swigtujg Boze Narodzenie Stowacy. Podobnie jak w Polsce,
kolacja wigilijna sktada sig z 12 dan, ale przewazajg wsrdd nich ciasta i owoce.

IWYCZAJE

Tradycje bozonarodzeniowe w Europie to zfoiony temat i moina by o nim rozprawiac
godzinami. Skupimy sig zatem na tych najbardziej osobliwych, o ktdrych rzadko kto styszat.
Intrygujaca jest na przykfad tradycja dekorowania choinki...pajeczyng. Taka nietypowa
ozdobe wiesza sig na $wigtecznym drzewku na Ukrainie.

Brwi uniosty nam si¢ w gescie zdziwienia, gdy dowiedzieliSmy sig, ze u naszych
potudniowych sgsiaddw, na Stowaciji, na poczatku wigilijnej kolacji gtowa rodziny nabiera
na tyike jedng z potraw, by rzuci¢ nig w sufit! Nad gtowami gosci fruwajg zatem kawatki
ryby, zupa z kwasnej $mietany i drozdiowe kuleczki z makiem. Po co to wszystko?
Oczywiscie po to, by zapewni¢ szczescie i dobrobyt domownikom.

Jesli mowa o nietypowych ozdobach $wigtecznego drzewka, to réwniez w Niemczech mozna
takowe znalez¢. U naszych zachodnich s3siadow, zgodnie z tradycjg na choince wiesza
sig ogdrka. Doktadnie zielong ozdobe z dmuchanego szkfa w ksztatcie tego warzywa. Nalezy
ja powiesic tak, aby nie byta zbyt widoczna, poniewaz jej odnalezienie to zadanie dla dzieci.
To, ktdre znajdzie ogorka, dostaje dodatkowy prezent.

Skoro o prezentach mowa, to w kwestii ilosci podarunkow mamy sporo do
pozazdroszczenia totyszom. Tam §wigty Mikotaj, zwany Big Zimmer, przynosi prezenty przez
12 $wigtecznych dni z rzgdu.

0tym, ze w §wigta nie tylko Mikotaj roznosi prezenty, styszat chyba kazdy. Dziadek Mrdz,
Gwiazdka, Dziecigtko Jezus — w zaleznosci od regionu Europy roznosicielami prezentow
mogg by¢ migdzy innymi oni. Ale czy ktos styszat, zeby podarunki rozdawane byty przez
wiedzmg? Taki zwyczaj panuje we wtoskim miescie Urbana. Zardwno te grzeczne i
niegrzeczne dzieci odwiedza tam wiedZma Befana. Tym pierwszym zostawia mite upominki,
a tym drugim - wegiel, cebule lub czosnek.
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Swigtecznym przyjecia bozonarodzeniowe urzadzane s3 w wielu szkotach i rdinych

instytucjach.

Do tradycji wspdlnego koledowania bardzo przywigzani sg Austriacy. W Tyrolu grupy
chrzescijan zbierajg sig w kazdy czwartek adwentu, by chodzi¢ od domu do domu i wspdlnie
spiewac Swigteczne piesni. Kulminacja jest Wigilia. Wtedy wszyscy mieszkancy wychodzg
na zewnatrz, by cieszy¢ sig nadejSciem $wigt przy dzwigkach nastrojowych kolgd.

Ogrom tradycji zwigzanych z Bozym Narodzeniem, pozwala traktowac to Swigto nie tylko
w wymiarze religijnym. To wainy element europejskiej cywilizacji, bo niesie ze sobg
uniwersalne zwyczaje, ktorych korzenie siggajg jeszcze poganiskich czasow.

Tradycje Swigteczne na catym $wiecie potrafig by¢ bardzo rézne, jednak maja jeden wspdlny
mianownik. Sprawiaja, ze ludzie zasiadajg przy wspdlnym stole z rodzing i przyjaciétmi,

zapominajg o ktdtniach i wspdlnie Swigtujg ten wyjatkowy czas.
SPEDZANIE WOLNEGO CZASU
Okres okotoswigteczny w gruncie rzeczy w wielu europejskich krajach wyglada podobnie.

Zakupy, strojenie domu, ubieranie choinki, kupowanie prezentow, przygotowywanie potraw
— to faczy Europejczykow. Nieco inaczej jednak wyglada wspdlne rodzinne spedzanie czasu
w okolicach $wigtecznych dni. O ile u nas najczesciej $wigteczne spotkania toczg sig wokot
stotu, o tyle w innych krajach zywe s3 jeszcze inne tradycie.

Jednym z zelaznych punktdw przygotowan do $wigt w Finlandii jest wizyta w saunie. Ten
rytuat w tym i w innych krajach Skandynawii jest elementem codziennosci, ale w okresie
Swiat Bozego Narodzenia zyskuje on dodatkowe, symboliczne znaczenie. Swiateczne
saunowanie ma stuzy¢ oczyszczeniu, nie tylko temu fizycznemu, ale tez duchowemu, aby w
ten wyjatkowy czas wejs¢ bez trosk i problemdw.

Boie Narodzenie to w Norwegii czas nie tylko spotkan w gronie najbliiszej rodziny i

przyjaciét. Ludzie lubig tam spedzaé czas w szerszym gronie, dlatego tez w okresie
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Skoérzewo * Przyjecia okoliczno$ciowe

e Chrzciny

e Komunie

e Obiady domowe

e Stypy juz od 75,00 zt

e Dowozy do firm juz od 21,00 zt
e Catering na kazdg okazje
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Z roku na rok, zamiast Swiat spedzanych w domu, coraz czesciej wybieramy
wyjazdy. Na swigta mozna wybra¢ sie w gory (Zakopane, Karpacz) po klasyczny,
zimowy klimat. Nad polskie morze (Kotobrzeg, Hel) na spokojne spacery. Do
europejskich miast z jarmarkami (Wieden, Berlin, Praga) lub ucieczke od zimy do
cieptych krajow, takich jak Wyspy Kanaryjskie, Egipt, Zanzibar, Malediwy czy Tajlandia,
na plazowanie i storice. Dla fanéw magii najlepsza bedzie Laponia (Rovaniemi).

Europa (jarmarki i klimat)

* Klasyka: Berlin, Wieden, Praga — zapach piernikow, grzanca i mnostwo dekoracji.
* Finlandia: Laponia (Rovaniemi) — spotkanie ze §wietym Mikotajem, wioska elfow i
sniene krajobrazy.

W Polsce (zimowa atmosfera)

* Gory: Zakopane, Biatka Tatrzanska, Karpacz - dla mito$nikow nart, zjezdzalni,
goralskiej atmosfery i term.

* Miasta: Krakow, Gdanisk, Torun, Warszawa — jarmarki, iluminacje, Swigteczny klimat
w historycznych miejscach.

* Morze: Kotobrzeg, Swinoujscie, Hel — spokdj, spacery po plazy, molo, $wieie
powietrze.

Za granicg (ciepto i storice)

* Egzotyka: Malediwy, Zanzibar, Mauritius, Tajlandia (Phuket, Krabi), Kenia — rajskie

Co wybraé?

plaze, turkusowa woda, luksus. * 1 dzieémi: Egipt (animacije), Laponia (Mikotaj).

Blisko i ciepto: Wyspy Kanaryjskie (Teneryfa, Lanzarote), Malta, Cypr — potaczenie Na relaks: Malediwy, Zanzibar, Tajlandia.

Swigtecznego klimatu z przyjemng temperatura. * Na aktywny wypoczynek: Gory w Polsce

* Afryka: Egipt (Hurghada, Marsa Alam) — All Inclusive, rafy koralowe, luksusowe 7a dobra ceng: Egipt, Malta (czgsto tarisze i lato)

hotele.
* Karaiby: Dominikana, Kuba, Kolumbia — gwarne $wigtowanie, kultura i pigkna
pogoda.




I HOROSKOP

Kamien 2026: hematyt
Mitos¢ i relacje. Zaufanie rosnie, gdy poluzujesz
Praca i finanse. Tworzysz struktury, ktdre zostang
i odpornos¢ na presj¢ — idealny na ,dtugie

Baran (21.03-19.04) - Kamien 2026: cytryn

Mitosc i relacje. Wchodzisz w rok z wysokim poziomem energii. Twoja szczero$¢ dziata na
plus, o ile idzie w parze z czutoscig. Mniej udowadniania racji, wigcej pytan i uwaznosci na
drugg strong — to przepis na zaufanie. Praca i finanse. Smiato inicjuj projekty, ale pilnuj
domykania tematéw. Cytryn wzmacnia pewno$¢ siebie i przedsigbiorczos¢, dzigki czemu
tatwiej przeku¢ pomyst w realny wynik finansowy.

Byk (20.04-20.05) - Kamieri 2026: jadeit

Mitos¢ i relacje. Potrzebujesz ciepta i przewidywalnosci — i dobrze. Jasne zasady oraz drobne,
regularne gesty troski przynosza spokoj. Praca i finanse. Stawiaj na jakos¢ i dfugofalowos¢.
Jadeit wnosi kojacy porzadek i uczy cierpliwosci, ktdra realnie procentuje w portfelu.

Bliznigta (21.05-20.06) - Kamien 2026: lapis lazuli (lapis)

Mitos¢ i relacje. Twoje stowa majg moc. W 2026 r. wygrywa méwienie prosto i krdtko, bez
domystdw. Praca i finanse. Kontakty i informacje ptyng szybko, ale zysk przyniesie selekcja.
Lapis wspiera szczeros¢ i klarowno$é mysli, wigc tatwiej oddzielisz istote sprawy od szumu.

Rak (21.06-22.07) - Kamien 2026: kamien ksigzycowy

Mitos¢ i relacje. Twoja czutos¢ jest darem, jesli towarzyszg jej zdrowe granice. Wspdlne
rytuaty domowe lecz i zblizaja. Praca i finanse. Zaufaj intuicji przy wyborze ludzi i tematdw.
Kamien ksigzycowy harmonizuje emocje, co ufatwia czyste decyzje.

Lew (23.07-22.08 - Kamien 2026: kamien stoneczny

Mito$¢ i relacje. Btyszczysz, gdy jestes sobg. Daj w zwigzku wigcej miejsca na zabaweg i
spontaniczne wyjscia. Praca i finanse. Scena czgsto bedzie Twoja. Kamien stoneczny wzmacnia
magnetyzm i odwage, a Ty bierzesz odpowiedzialnos¢ nie tylko za efekt, ale i za ludzi obok.

Rok 2026 zapowiada si¢ jako czas porzadkowania i odwaznych, ale przemyslanych krokdw. To dobry moment, by wraci¢ do tego, co najwazniejsze: relacji, codziennych

rytuatow i pracy, ktora ma sens. W tym horoskopie dla wszystkich znakow zodiaku znajdziesz naturalne wskazéwki na temat mitosci, pracy i zdrowia oraz jeden kamien
wspierajacy na 2026 rok — dobrany tak, by realnie pomagat w Twoich wyzwaniach. Jesli szukasz praktycznego, cieptego przewodnika, Horoskop na 2026 rok jest wtasnie
tym kompasem.

Koziorozec (22.12-19.01)

kontrole i pokazesz, co naprawdg czujesz.
na lata. Hematyt uziemia, wzmacnia dyscypling
dystanse”.

Panna (23.08-22.09) - Kamien 2026: krzemien pasiasty

Mitos¢ i relacje. Drobne gesty, powtarzane z czutoscig, tworzg wielkie zaufanie. Praca i
finanse. 2026 wyjatkowo nagradza porzadkowanie procesdw. Krzemien pasiasty — nasz
lokalny talizman wytrwatosci — uziemia i wspiera koncentracje w dtugich projektach.

Waga (23.09-22.10) - Kamien 2026: kwarc rdzowy

Mitosc i relacje. Rozmawiaj o potrzebach bez przepraszania. Czute granice to nie chtdd, tylko
troska o relacjg. Praca i finanse. Partnerstwa i dyplomacja przynosz najlepsze efekty. Kwarc
rézowy fagodzi napigcia i otwiera na empatyczng komunikacjg.

Skorpion (23.10-21.11) - Kamien 2026: turmalin

Mitos¢ i relacje. Gtgbia jest Twoim Zzywiotem, ale bez testowania bliskich. Zaufanie rosnie,
gdy moéwisz wprost. Praca i finanse. Odcinaj to, co drenuje energig. Turmalin dziata jak
parasol: chroni, oczyszcza, pozwala spokojnie przej$¢ przez zmiane.

Strzelec (22.11-21.12) - Kamien 2026: bursztyn

Mitos¢ i relacje. Zblizajg wspdine odkrycia: podrdz, kurs, nowe miejsce. Ciepto i Smiech robig
swoje. Praca i finanse. Horyzont si¢ rozszerza. Bursztyn wspiera sity witalne i przycigga
sprzyjajace okazje w drodze — takze zawodowej.

Wodnik (20.01-18.02) - Kamien 2026: larvikit

Mitosé i relacje. Najlepiej czujesz sig, gdy mozesz by¢ sobg. Otwarta rozmowa o granicach i
wolnosci paradoksalnie zbliza. Praca i finanse. Innowacje, technologia, nowe metody — to
Twoje terytorium. Larvikit czy$ci ,pamig¢” umystu, utatwia wieze spojrzenie i testowanie.

Ryby (19.02-20.03) - Kamien 2026: ametyst

Mitos¢ i relacje. Empatia z granicami — wtedy Twoje serce nie ulega przecigzeniu. Praca i
finanse. Kreatywno$¢ rosnie, gdy porzadkujesz dzien. Ametyst wycisza nadmiar bodzcow i
pomaga utrzymac skupienie na priorytetach.




JUZ 1 PAZDZIERNIKA STARTUJE W POLSCE SYSTEM KAUCYJNY !

REKB

POLSKIE URZADZENIE DO SELEKTYWNE) ZBIORKI OPAKOWAN

Polski produkt, swiatowa jakosc.

REKBOT to innowacyjne urzadzenie stworzone przez polskiego producenta z wieloletnim
doswiadczeniem w projektowaniu i produkcji maszyn vendingowych oraz urzadzen przemystowych.
Wybierajagc REKBOT, wspierasz polska gospodarke, jednoczesnie korzystajgc z rozwigzan
zaprojektowanych z mysla o najwyzszej jakosci i niezawodnosci.

Gtéwne cechy urzadzenia REKBOT:

e Funkcjonalnosc: Przyjmuje, segreguje, zgniata i magazynuje opakowania po
napojach (PET i ALU).

e Precyzja: Wazy i kontroluje wrzucane opakowania, eliminujac odpady
nieprzeznaczone do zbiorki.

e Ergonomia: Nadaje sic do uzytku wewnectrznego i zewnctrznego, a
sygnalizacja swietlna informuje o stanie urzadzenia.

e Transport i instalacja: Kompaktowy rozmiar (wielko$¢ europalety) utatwia
przewoz oraz obstuge.

e Integracja z systememami kasowymi: Wspotpracuje z wiodacymi

Korzysci dla konsumenta:

e Prosta obstuga: Intuicyjny system oddawania opakowan - wygoda na
kazdym kroku. Dostepny dla osob z niepetnosprawnosciami

e Ekologia w Twoich rekach: Przyczyniasz sie do ochrony srodowiska i
wspierasz recykling.

o Przejrzystosc: Otrzymujesz paragon z podsumowaniem zwroconych
opakowan | kodem kreskowym do realizacji zwrotu kaucji.

e Szybko i wygodnie: Skrocony czas obstugi dzieki automatycznemu /

zgniataniu i segregacji.rozwigzaniami dostepnymi w Polsce.

Korzysci dla przedsiebiorcy:

o Zgodnosc z prawem: Spetnia wymogi systemu kaucyjnego obowiazujace od
2025 roku.
Optymalizacja pracy: Kompaktowe wymiary urzadzenia i tatwy transport
zapewniaja bezproblemowa inst:
Efektywne zarzadzanie: ,_dalmf mumturmc stanu urzadzenia pozwala na
biezaca kontrole.
Kompleksowe wsparcie: /dalny monitoring i diagnostyka urzadzeniz
Opieka serwisowa w okresie gwarancyjnym i po jeg %
Dostosowanie do rynku: Integracja z systemami kasowymi qudtx /ia
wdrozenie.
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