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TYM ¯YJE GMINA

�wi¹teczne festyny w naszej gminie



Za nami ju¿ �wi¹teczne festyny w gminie Dopiewo oraz Wigilia dla Seniorów.

W dniu 20 grudnia zostanie zorganizowana Wigilia dla Seniorów ze Skórzewa - organizowana
przez so³tysa i Radê So³eck¹

W tym roku tak¿e So³tys Skórzewa Pawe³ B¹czyk wraz z Rad¹ Soleck¹ i KGW Skórzewianki,
og³osili Konkurs na naj³adniej ubrany �wi¹teczne dom lub mieszkanie w Skórzewie.

To pierwsza edycja tego konkursu i ma on byæ kontynuowany w przysz³ych latach.
Organizatorzy zapraszaj¹ serdecznie Mieszkañców do udzia³u w tej �wi¹tecznej zabawie.

Szczegó³y mo¿na znale�æ na Fb Skórzewo na Plus, stronie www.solectwo Skórzewo oraz na
Fb Pawe³ B¹czyk radny gminy Dopiewo i so³tys Skórzewa
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Cenzura prewencyjna w gminie Dopiewo � wstêp do zamordyzmu?

W ostatnim czasie, trwa walka o dostêp do lokalnej samorz¹dowej prasy, tj. o mo¿liwo�æ
publikacji tekstów w periodyku �Czas Dopiewa�. Prowadz¹ j¹ radni, skupieni w klubie
Koalicji Obywatelskiej. Uwa¿aj¹ oni, jak najbardziej s³usznie, ¿e zostali pozbawieni prawa
do publicznego prezentowania swojego stanowiska. Obecny wójt S³awomir Skrzypczak,
podobnie jak jego poprzednicy uwa¿a, ¿e tylko on ma patent na nieomylno�æ i prawo do
publicznego przedstawiania swoich pogl¹dów. Wspieraj¹ go w tym radni, skupieni w grupie
�trzymaj¹cej w³adzê�, co niektórzy z bardzo krótk¹ pamiêci¹.
Burzliwa dyskusja, w tym temacie, mia³a miejsce na listopadowej Sesji RG Dopiewo. Nie bêdê
jednak analizowaæ jej przebiegu. Powiem tylko, ¿e postawa osób, sprzeciwiaj¹cych siê
dopuszczeniu opozycji do oficjalnej prasy, jest wrêcz ¿enuj¹ca i ujawnia ich
najgorsze, patologiczne cechy. Mimo, up³ywu 36 lat od zmiany ustroju, mentalno�æ tych,
którzy �dorwali siê do koryta�, nic siê nie zmieni³a. I co najdziwniejsze, czê�æ z nich to osoby,
które od pocz¹tku funkcjonuj¹ w nowej rzeczywisto�ci.

Zacznijmy jednak od pocz¹tku.

Ze strony tytu³owej �Czasu Dopiewa� mo¿emy siê dowiedzieæ, ¿e jest to �Pismo Samorz¹dowe
Gminy Dopiewo�:

Natomiast z definicji samorz¹du gminnego wynika, ¿e jest to �zwi¹zek spo³eczno�ci
lokalnej�:

Spo³eczno�ci, czyli wszystkich mieszkañców, a nie tylko �wybrañców�. Tak wiêc, teoretycznie
ka¿dy mieszkaniec ma prawo decydowaæ, co zostanie opublikowane w lokalnej
prasie. Tym bardziej, dotyczy to demokratycznie wybranych przedstawicieli tej spo³eczno�ci.
Kolejnym argumentem jest fakt, ¿e koszty wydawania pisma pokrywane s¹ z bud¿etu
Gminy, czyli z podatków wszystkich mieszkañców. I to oni przede wszystkim maj¹ prawo
decydowaæ, co powinno byæ w nim publikowane. A wydatki s¹ niema³e. Oprócz kosztów druku
i kolporta¿u, trzeba tak¿e doliczyæ uposa¿enie urzêdników, przygotowuj¹cych kolejne numery
pisma.

Je¿eli wójt S³awomir Skrzypczak i jego akolici, chc¹ decydowaæ o tre�ciach
publikowanych w �Czasie Dopiewa�, powinni wykupiæ prawa do tytu³u i ponosiæ
wszystkie koszty, zwi¹zane z jego wydawaniem. Tak jak to ma miejsce np. w przypadku
�PULS-u Gminy�. Pismo wydawane jest z prywatnych �rodków, i to w³a�ciciel decyduje, co w
nim umie�ci.
Kolejna sprawa, to kto jest wpuszczany na ³amy �Czasu Dopiewa�? W obecnej kadencji
w zasadzie, tylko przewodnicz¹cy RG Piotr Dziembowski:

od czasu do czasu publikuje równie¿ swoje teksty.
Redakcja przeprowadzi³a, tak¿e jeden wywiad z radnym Wojciechem Dorn¹, ale jako ze
stra¿akiem:

Pozostali radni z obozu w³adzy, przez pó³tora roku ani razu nie zabrali g³osu. Nasuwa siê pytanie
� nie s¹ dopuszczani do publicznych wypowiedzi czy nie maj¹ nic do powiedzenia?
Nie oznacza to jednak, ¿e pozostali radni równie¿ maj¹ byæ pozbawieni prawa do wypowiedzi.

Zastanawia mnie, za to wrêcz nieograniczony dostêp radnych Powiatu, w osobach Paw³a
Jazego i Tomasza £ubiñskiego, którzy publikuj¹ swoje teksty w �Czasie Dopiewa� regularnie:

Czym sobie zas³u¿yli na takie preferencyjne traktowanie? Okazjonalnie, tak¿e swoje teksty
publikuje Andrzej Stra¿yñski, by³y wójt, obecnie radny powiatu poznañskiego:

Blog Spo³eczny Dopiewo
SPRAWY LOKALNE



Natomiast dla jego syna, Piotra Stra¿yñskiego, i kolegów, miejsca na ³amach �Czasu Dopiewa�
brak � dlaczego? No, bo reprezentuj¹ oni czêsto stanowisko odmienne ni¿ wójt i jego
�klika�? Pod wp³ywem tych tekstów, czê�æ spo³eczeñstwa mog³aby zacz¹æ my�leæ i zadawaæ
niewygodne pytania. Mog³oby siê okazaæ, ¿e gmina Dopiewo, to NIE do koñca kraina
mlekiem i miodem p³yn¹ca.
Ze stron �Czasu Dopiewa� leje siê wy³¹cznie niestrawna propaganda - ma odpowied� na
wszystko. Niektóre szablony zaczerpniêto z wzorów stosowanych przez PiS, a szczególnie
Suwerenn¹ Polskê, Zbigniewa Ziobry:

A cenzura przypomina czasy PRL-u. To, w jaki sposób wójt S³awomir Skrzypczak, podchodzi
do sprawy wypowiadania siê tzw. opozycji, w ca³o�ci wype³nia definicjê cenzury:

Z kolei przedstawiane przez Wójta argumenty, maj¹ce uzasadniæ odmowê publikacji
tekstów nieocenzurowanych, przypominaj¹ poziom przedszkolny. Pisa³am o tym w
pa�dziernika br. - https://blogdopiewo.blogspot.com/2025/10/szara-rzeczywistosc-gminy-
dopiewo.html. To, ¿e radni wyst¹pili z wnioskiem o dopuszczenie do publikowania tekstów w
�Czasie Dopiewa� jako Klub, nie oznacza, ¿e automatycznie przestali pe³niæ t¹ funkcjê.
Uchwa³a Rady Gminy Dopiewo z 24 listopada 2025 r., odrzucaj¹ca skargê radnych z klubu
Koalicji Obywatelskiej, powo³uje siê na uchwa³ê RG Dopiewo z 12 czerwca 2014 r., w sprawie
wydawania gazety samorz¹dowej przez gminê Dopiewo. Wbrew oczywistym faktom,
uchwa³a z 24 listopada br., wprost zaprzecza zapisom uchwa³y z 2014 r.:

Jak widaæ, wójt  S³awomir Skrzypczak, wraz ze swoj¹ przyboczn¹ gwardi¹, wspi¹³ siê
na szczyt hipokryzji i zak³amania. Tym samym idzie drog¹, wyznaczon¹ przez nies³awnej
pamiêci swoich poprzedników, wójtów: Paw³a Przepiórê i Adriana Napiera³ê.
Wójt Adrian Napiera³a, mimo i¿ zapisa³ siê �czarnymi zg³oskami� w historii Gminy, w dalszym
ci¹gu jest gloryfikowany w oficjalnych przekazach:

W tej sytuacji strach siê baæ, gdyby do w³adzy powróci³ PiS. Tak na szczeblu centralnym, jak
i lokalnym, mo¿e rozpocz¹æ siê epoka zamordyzmu:

A du¿a czê�æ naszego samorz¹du, to typowe �chor¹giewki�, które zmieniaj¹ kierunek w
zale¿no�ci od tego, sk¹d wieje wiatr.

Na koniec dwie drobne dygresje.
Po raz pierwszy, od niepamiêtnych czasów zgadzam siê z opini¹ radnego Wojciecha Dorny,
który w czasie ostatniej Sesji, oburzy³ siê na okre�lenie jego klubu �grup¹ trzymaj¹c¹ w³adzê�.
W mojej ocenie, nie jest to ju¿ grupa, tylko �sitwa trzymaj¹ca w³adzê�, i to od ponad 30 lat:

Cz³onkowie grupy siê zmieniaj¹, poza dwoma osobami � Wojciechem Dorn¹ i Leszkiem
Nowaczykiem.
Druga uwaga, dotyczy z³o�liwych komentarzy pod adresem radnej Katarzyny
Tomaszewskiej, której zarzucono czytanie z kartki w czasie Sesji - (profil fb
Skórzewo360 i radna Monika Danielewicz) co nie mia³o ¿adnego znaczenia w tej dyskusji
a chodzi³o jedynie o wywo³anie kpiny, aby odwróciæ uwagê od niekorzystnych faktów dla
wójta S³awomira Skrzypczaka. Natomiast s¹ radni, których g³osu praktycznie nie kojarzê. Takim
przyk³adem mo¿e byæ Pawe³ Czy¿, który na I Sesji wypowiedzia³ s³owo ��lubujê�. Nie mogê
sobie w ¿aden sposób przypomnieæ, jego innej wypowiedzi.
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Pod koniec listopada nasze Ko³o go�ci³o pos³ankê Katarzynê Kierzek Kopersk¹.
To by³o bardzo mi³e spotkanie, podczas którego przy kawie i s³odkim poczêstunku,
poruszyli�my wiele wa¿nych spraw.
Rozmawiali�my na tematy dotycz¹ce polityki krajowej, a tak¿e naszej regionalnej.
Poruszali�my wiele wa¿nych i trudnych tematów, bez �lukrowania i owijania w
bawe³nê�.

Przed nami wybory w strukturach wewnêtrznych naszej organizacji, które maj¹ siê
odbyæ na pocz¹tku przysz³ego roku. Liczymy, ¿e przynios¹ one pozytywne zmiany w
zarz¹dzie naszego regionu.
To pierwsza wizyta pos³anki Katarzyny Kierzek Koperskiej, ale na pewno nie ostatnia.
Na pocz¹tku roku planujemy zorganizowaæ otwarte spotkanie z udzia³em Mieszkañców
naszej gminy.

Radni z Klubu Koalicji Obywatelskiej, a tak¿e cz³onkowie naszego Ko³a w³¹czaj¹ siê
tak¿e w dzia³ania na rzecz Mieszkañców. Tym razem wspólnie wspierali�my
organizacjê Warsztatów �wi¹tecznych, które odby³y siê w szkole podstawowej nr 2
w Skórzewie.
Zadbali�my o piêkn¹ choinkê, któr¹ sami przywie�li�my, zamocowali�my i
udekorowali�my �wi¹tecznymi lampkami. Nad ca³o�ci¹ czuwali: radny gminy S³awomir
Kempka, Ireneusz Rutkowski i so³tys Skórzewa i radny gminy Pawe³ B¹czyk. W szkole
do³¹czy³a do nas radna Katarzyna Tomaszewska i wspólnie uczestniczyli�my w
zorganizowanym wydarzeniu.

Korzystaj¹c z okazji, w imieniu ca³ego
Ko³a Koalicji Obywatelskiej Dopiewo sk³adamy
wszystkim Mieszkañcom naszej gminy
najlepsze �wi¹teczne ¿yczenia.

¯yczymy wszystkich ciep³ych i rodzinnych �wi¹t
oraz Szczê�liwego Nowego Roku!

Co s³ychaæ w Kole Koalicji Obywatelskiej Dopiewo ?

do³¹cz do
Ko³a Koalicji Obywatelskiej

w gminie Dopiewo!

KO£O KOALICJI OBYWATELSKIEJ



Czêste wahania temperatur nie sprzyjaj¹ urodzie. Przesuszona cera reaguje nadmiernym
�wieceniem siê,  d³onie staj¹ siê szorstkie, a schowane pod czapk¹ w³osy szybciej siê
przet³uszczaj¹. Lista problemów jest d³uga. Pomo¿emy ci siê z nimi uporaæ.
O tej porze roku wiêkszo�æ urodowych zmartwieñ wynika z warunków pogodowych � niskiej
temperatury powietrza, wiatru czy silnego nas³onecznienia (kiedy promienie odbijaj¹ siê od
�niegu). Aby zapewniæ skórze i w³osom potrzebn¹ ochronê, przede wszystkim dokonaj zmian
w swojej kosmetyczce.
Je�li na skórze zalega warstwa martwego naskórka, lepiej siê go pozbyæ. Pierwszym krokiem
jest peeling. Zim¹ rób go nie czê�ciej ni¿ raz w tygodniu. Je¿eli masz t³ust¹ cerê, do
oczyszczania twarzy wybierz drobnoziarnisty, w innych przypadkach � enzymatyczny, który
nie �ciera naskórka, ale go rozpuszcza. Resztê cia³a najlepiej oczy�ci preparat gruboziarnisty,
np. solny, cukrowy albo ro�linny.
Do mycia wybieraj nat³uszczaj¹ce balsamy, kremy lub olejki, które zatrzymuj¹ w skórze wiêcej
wilgoci.
Pamiêtaj: zim¹ unikaj d³ugich, gor¹cych k¹pieli. Niew¹tpliwie s¹ bardzo przyjemne, ale
wysuszaj¹ skórê. Dlatego wylegiwanie siê w wannie zostaw sobie na specjalne okazje.
Krok trzeci to w³a�ciwe od¿ywienie i regeneracja. Na twarz na³ó¿ maskê, a po jej zmyciu krem
albo serum. W cia³o wmasuj od¿ywcze mas³o lub balsam.
Mro�ne miesi¹ce nie s³u¿¹ cerom wra¿liwym i naczynkowym, które ³atwo ulegaj¹ wówczas
podra¿nieniom. Wystarczy kilka minut na dworze, a na twarzy pojawiaj¹ siê niechciane
zaczerwienienia.
Dlatego przed ka¿dym wyj�ciem stosuj t³usty lub pó³t³usty krem, przeznaczony do pielêgnacji
takiej cery (mo¿esz te¿ stosowaæ dwa kremy, najpierw smaruj siê tym na pêkaj¹ce naczynka,
a nastêpnie ochronnym), koniecznie z wysokim filtrem UV. Dobrze je�li bêdzie zawiera³
witaminy C, E, K, a tak¿e wyci¹g z arniki górskiej, mi³orzêbu japoñskiego czy winoro�li.
Do mycia, zamiast myd³a i kosmetyków peelinguj¹cych, stosuj delikatne ¿ele, a do demakija¿u
� mleczka i p³yny micelarne. Z³uszczanie naskórka rób tylko w razie wyra�nej potrzeby.
Nawet je�li masz t³ust¹, sk³onn¹ do niedoskona³o�ci cerê, borykasz siê z zaskórnikami,
nadmiarem sebum czy krostkami, nie unikaj kremów. Wysuszona zim¹ skóra wytwarza wiêcej
sebum, przez co tr¹dzik mo¿e uderzaæ ze zdwojon¹ si³¹.
Wychodz¹c na zewn¹trz, stosuj zawsze krem pó³t³usty (t³usty mo¿e zatykaæ pory),
w pomieszczeniach lepiej sprawdzi siê za to nawil¿aj¹cy. Szukaj tych zawieraj¹cych kwasy
owocowe, witaminê B6 oraz ekstrakt z arniki czy oczaru.
Dodatkowo, dwa razy w tygodniu zrób maseczkê oczyszczaj¹c¹ i zwê¿aj¹c¹ pory, np. z bia³¹,
ró¿ow¹ lub zielon¹ glink¹. B³yszczenie mo¿esz niwelowaæ na bie¿¹co, przyk³adaj¹c do skóry
bibu³ki matuj¹ce.

Skóra, której brakuje wilgoci, staje siê wiotka i ma³o elastyczna. Dlatego w czasie k¹pieli
oprócz stosowania kosmetyków ujêdrniaj¹cych systematycznie siê masuj. Najlepiej szorstk¹
g¹bk¹. Taki zabieg poprawia ukrwienie i pobudza tkanki.
Kondycji skóry s³u¿y te¿ naprzemienny prysznic, podczas którego na zmianê polewasz siê
ciep³ym i ch³odnym strumieniem wody. Kiedy ju¿ siê wysuszysz, zastosuj odpowiedni balsam
lub olejek.
Nie tylko pobyt w ³azience s³u¿y twojej figurze. Regularna aktywno�æ fizyczna te¿ wp³ywa na
g³adkie cia³o. Ju¿ dzi� zacznij chodziæ na basen, zapisz siê na fitness albo przynajmniej co
drugi dzieñ wybierz siê na d³u¿szy spacer w szybkim tempie.
Przypomnij sobie, jak czêsto zdarza ci siê wychodziæ zim¹ bez rêkawiczek. Efekt? Skóra na
d³oniach staje siê napiêta, szorstka, zaczerwieniona. ¯eby temu zapobiec, wcieraj krem
ochronny po ka¿dym kontakcie z wod¹ i przed wyj�ciem na zewn¹trz. Idealny kosmetyk to
ten na bazie parafiny, lanoliny, wosku pszczelego, olejów ro�linnych lub gliceryny. Na noc
mo¿esz na³o¿yæ grub¹ warstwê kremu i zabezpieczyæ j¹ bawe³nianymi rêkawiczkami. I uwa¿aj
na prace domowe: os³abiony naskórek chroñ przed kontaktem z detergentami.

Pozbawione gruczo³ów ³ojowych i ochronnego p³aszcza lipidowego delikatne wargi ³atwo siê
wysuszaj¹, pierzchn¹, a nawet pêkaj¹. Dlatego w ch³odne dni bez odpowiedniej ochrony ani
rusz.
Podstaw¹ jest odpowiednia pomadka ochronna. Wchodz¹ce w jej sk³ad oleje, woski czy
witaminy od¿ywiaj¹ usta i zapobiegaj¹ utracie wody. Wybieraj¹c kosmetyk, zwróæ uwagê, aby
zawiera³ filtry ochronne. Spierzchniêt¹ ju¿ skórê mo¿esz z³uszczyæ, robi¹c prosty, s³odki
peeling z cukru i p³ynnego miodu. Powsta³¹ gêst¹ papkê na³ó¿ na wargi i delikatnie masuj
przez minutê okrê¿nymi ruchami.

Zdejmujesz czapkê albo sweter, a twoje w³osy chaotycznie strosz¹ siê w ró¿ne strony?
Zmienne temperatury, o które ³atwo na prze³omie roku, nasilaj¹ ten problem. Je�li w dodatku
nosisz odzie¿ ze sztucznych tworzyw, nie dziw siê, ¿e masz fryzurê jak Albert Einstein.
Na elektryzowanie szczególnie podatne s¹ w³osy cienkie, przesuszone i zniszczone. Dbaj wiêc,
aby by³y dobrze nawil¿one i od¿ywione. Co mo¿esz zrobiæ? Przede wszystkim zmieñ szampon
na ³agodny, z du¿¹ ilo�ci¹ ro�linnych wyci¹gów � kosmetyki od¿ywcze z dodatkiem silikonów
lub olejków mog¹ obci¹¿aæ fryzurê.
Pamiêtaj, aby nie myæ w³osów w gor¹cej wodzie, a kosmetyki, takie jak od¿ywka czy maska,
nak³adaæ kilka centymetrów od nasady.

Jak zadbaæ o siebie zim¹?
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Zima dla aktywnego seniora
Zimowy ch³ód nie musi powstrzymywaæ seniorów od korzystania z uroków przyrody. Ruch na
zewn¹trz, wykonywany w bezpiecznych warunkach, mo¿e przynie�æ liczne korzy�ci zdrowotne,
takie jak lepsze kr¹¿enie, wzmocnienie odporno�ci oraz poprawa nastroju. Jakie formy
aktywno�ci na �wie¿ym powietrzu s¹ szczególnie polecane?

Spacerowanie
Spacer to najprostsza i bardzo efektywna forma ruchu. Regularne spacery pomagaj¹ wzmocniæ
serce, poprawiæ wydolno�æ organizmu i zredukowaæ poziom stresu. Dla seniorów zimowe
przechadzki po parku czy lesie to nie tylko okazja do relaksu, ale tak¿e do podziwiania piêkna
przyrody. Wa¿ne, aby wybieraæ bezpieczne, dobrze od�nie¿one trasy i odpowiednio dostosowaæ
ubranie do warunków pogodowych.
Nordic walking
Marsz z kijkami anga¿uje wiêcej miê�ni ni¿ tradycyjne chodzenie, dziêki czemu poprawia nie
tylko wytrzyma³o�æ, ale tak¿e koordynacjê i si³ê miê�ni. Kijki pomagaj¹ równie¿ w utrzymaniu
równowagi na �liskim pod³o¿u, co czyni nordic walking doskona³ym wyborem na zimowe
spacery.
Narciarstwo biegowe
Aktywni seniorzy mog¹ spróbowaæ swoich si³ w narciarstwie biegowym. To �wietny sposób
na zaanga¿owanie ca³ego cia³a w ruch, a jednocze�nie ³agodny dla stawów. Dla pocz¹tkuj¹cych
warto rozwa¿yæ skorzystanie z lekcji z instruktorem, co zapewni bezpieczne rozpoczêcie
przygody z tym sportem.
Zimowe zajêcia w pomieszczeniach
Gdy pogoda nie sprzyja wyj�ciom na zewn¹trz, warto skupiæ siê na aktywno�ciach, które
mo¿na wykonywaæ w domu lub w miejscach zamkniêtych. Oto kilka propozycji, które nie tylko
zajm¹ czas, ale równie¿ wp³yn¹ korzystnie na zdrowie i samopoczucie.
� Gimnastyka
Æwiczenia fizyczne w domowym zaciszu to doskona³y sposób na utrzymanie formy w zimowe
dni. Seniorzy mog¹ wykonywaæ proste æwiczenia rozci¹gaj¹ce i wzmacniaj¹ce, które poprawi¹
elastyczno�æ miê�ni oraz koordynacjê. Alternatywnie, warto wzi¹æ udzia³ w zajêciach w

klubach seniora, takich jak pilates, joga czy taniec, które nie tylko sprzyjaj¹ zdrowiu, ale tak¿e
wspieraj¹ integracjê spo³eczn¹.
� Zajêcia artystyczne
Zima to idealny czas na rozwijanie kreatywno�ci. Malowanie, haftowanie, tworzenie bi¿uterii
czy inne formy rêkodzie³a pozwalaj¹ na relaks, a jednocze�nie anga¿uj¹ umys³ i poprawiaj¹
zdolno�ci manualne. Dla wielu osób tworzenie unikalnych przedmiotów stanowi �ród³o
satysfakcji oraz poczucia spe³nienia.
� Aktywno�ci umys³owe
Rozwój intelektualny jest równie wa¿ny co fizyczny. Zima to �wietna okazja, by poszerzaæ
swoje umiejêtno�ci poprzez kursy online, wyk³ady Uniwersytetów Trzeciego Wieku czy
samodzielne czytanie ksi¹¿ek i rozwi¹zywanie krzy¿ówek. Gry planszowe czy szachy równie¿
anga¿uj¹ umys³ i sprzyjaj¹ zachowaniu jego sprawno�ci.
� Spotkania towarzyskie i wspólne aktywno�ci
Chocia¿ zim¹ seniorzy czê�ciej przebywaj¹ w domach, warto zadbaæ o podtrzymywanie relacji
miêdzyludzkich. Udzia³ w spotkaniach towarzyskich oraz zajêciach grupowych mog¹ byæ
doskona³ym sposobem na wzbogacenie ¿ycia o nowe do�wiadczenia.
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� Spotkania w klubach seniora
Kluby seniora oferuj¹ szerok¹ gamê zajêæ � od gimnastyki, poprzez zajêcia twórcze, po
wspólne wyj�cia do kina czy teatru. Spotkania te sprzyjaj¹ nie tylko aktywnemu spêdzaniu
czasu, ale tak¿e nawi¹zywaniu nowych znajomo�ci i budowaniu wiêzi.
� Gry karciane i planszowe
Wspólne rozgrywki w karty, domino czy bryd¿a to �wietna rozrywka, która jednocze�nie æwiczy
umys³ i pozwala spêdzaæ czas w towarzystwie. Regularne spotkania przy grach planszowych
mog¹ staæ siê mi³ym rytua³em, urozmaicaj¹cym zimowe dni.
� Wycieczki
Wiele organizacji oferuje zimowe wyjazdy, które mog¹ obejmowaæ wycieczki do uzdrowisk,
zwiedzanie zabytków czy piesze wêdrówki po malowniczych szlakach. To doskona³a okazja,
by oderwaæ siê od codzienno�ci i spêdziæ czas w nowym otoczeniu.

Dbanie o zdrowie w okresie zimowym
Zim¹ szczególnie istotne jest utrzymanie zdrowego stylu ¿ycia. Seniorzy powinni pamiêtaæ o
regularnych wizytach u lekarza, noszeniu ciep³ej odzie¿y oraz odpowiedniej diecie. Spo¿ywanie
produktów bogatych w witaminy, takich jak owoce cytrusowe, kiszonki czy czosnek, wspiera
uk³ad odporno�ciowy. Regularna aktywno�æ fizyczna oraz dbanie o sen i relaks psychiczny
pomagaj¹ w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia przez ca³¹ zimê.

Korzy�ci psychiczne p³yn¹ce z aktywno�ci
Krótsze dni i brak s³oñca zim¹ mog¹ negatywnie wp³ywaæ na nastrój. Warto zwróciæ uwagê
na rolê, jak¹ ró¿norodne zajêcia odgrywaj¹ w utrzymaniu dobrego samopoczucia.
Walka z sezonowym obni¿eniem nastroju
Wielu seniorów do�wiadcza tzw. depresji sezonowej, która wi¹¿e siê z mniejsz¹ ilo�ci¹ �wiat³a
dziennego. Aktywno�æ fizyczna, spacery, a tak¿e kontakty spo³eczne mog¹ znacz¹co poprawiæ
nastrój. Terapia �wiat³em to skuteczna metoda ³agodzenia objawów depresji zimowej.
Spo³eczne korzy�ci aktywno�ci grupowej
Spotkania grupowe i zajêcia towarzyskie sprzyjaj¹ budowaniu relacji miêdzyludzkich, co jest
wa¿ne dla dobrego zdrowia psychicznego. Udzia³ w klubach seniora, wspólne wyj�cia czy
zajêcia integracyjne pomagaj¹ przeciwdzia³aæ samotno�ci.
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Jak skutecznie zapobiegaæ przeziêbieniom?
Czy wiesz, ¿e... Odporno�æ malucha zaczyna siê kszta³towaæ od 6 miesi¹ca ¿ycia p³odowego
i trwa do oko³o 12 roku ¿ycia dziecka?
Zimne powietrze i zmniejszona aktywno�æ fizyczna na �wie¿ym powietrzu sprzyjaj¹ natomiast
rozprzestrzenianiu siê wirusów. Dlatego zimowe miesi¹ce to czas, kiedy dzieci s¹ bardziej
nara¿one na infekcje.
Wskazówki na wsparcie zdrowia i odporno�ci dzieci zim¹
Zdrowie dziecka zim¹ wymaga szczególnej troski. Aby wspieraæ odporno�æ malucha warto
zadbaæ o odpowiedni¹ dietê bogat¹ w witaminy, zw³aszcza witaminê C i D, które wspomagaj¹
uk³ad odporno�ciowy. Regularne wietrzenie pomieszczeñ, utrzymanie odpowiedniej
wilgotno�ci powietrza oraz unikanie przegrzewania dziecka to kluczowe kroki w zapobieganiu
przeziêbieniom. Nie zapominajmy tak¿e o aktywno�ci fizycznej � nawet krótki spacer na
�wie¿ym powietrzu, odpowiednio dostosowany do pogody, wzmacnia organizm i poprawia
samopoczucie.
Pamiêtaj, ¿e czêste mycie r¹k oraz unikanie kontaktu z osobami chorymi równie¿ odgrywaj¹
istotn¹ rolê w ochronie przed infekcjami. Zim¹, kiedy wirusy kr¹¿¹ intensywniej, warto równie¿
obserwowaæ dziecko pod k¹tem pierwszych objawów przeziêbienia, aby szybko reagowaæ i
zapobiegaæ rozwiniêciu siê choroby.
Ubieranie "na cebulkê"
Czyli warstwowo. Zim¹ wa¿ne jest, aby maluch nie zmarz³, ale równie¿, by siê nie przegrza³.
Ubieranie �na cebulkê� pozwala na ³atwiejsz¹ regulacjê ciep³oty cia³a. Dobrze sprawdzi siê
bielizna termiczna, nastêpnie ciep³y sweter lub polar z oddychaj¹cego materia³u,
nieprzemakalne buty oraz kurtka. Zadbaj równie¿ o odpowiedni¹ odzie¿ na g³owê, szyjê, d³onie
i stopy. Czapka, komin, rêkawiczki i ciep³e buty to podstawa, zw³aszcza w czasie spacerów.
Wzmacnianie odporno�ci
Zrównowa¿ona dieta bogata w witaminy A, C, D oraz mikroelementy (np. cynk, ¿elazo, selen)
wzmacnia uk³ad odporno�ciowy. Owoce, warzywa, ryby, jajka, orzechy i pe³noziarniste
produkty powinny byæ podstaw¹. Zadbaj równie¿ o dobre nawodnienie dziecka. Zim¹ ³atwo o
tym zapomnieæ, ale picie wody czy napojów z dodatkiem miodu, cytryny czy imbiru mo¿e
pomóc w zachowaniu zdrowia.
Regularne mycie r¹k
Dzieci czêsto dotykaj¹ ró¿nych przedmiotów, a nastêpnie wk³adaj¹ rêce do ust, nosa czy oczu,
co zwiêksza ryzyko zara¿enia. Naucz malucha myæ rêce po powrocie do domu, przed jedzeniem
i po zabawie na zewn¹trz.
Wietrzenie pomieszczeñ
Zadbaj o odpowiedni¹ wentylacjê domu, szczególnie w okresie grzewczym, kiedy powietrze
staje siê suche. Codzienne wietrzenie pomieszczeñ pomo¿e zmniejszyæ ryzyko infekcji

malucha. Warto otworzyæ na chwilê okna i usun¹æ zanieczyszczenia. Dziêki temu zredukujesz
równie¿ wilgoæ (która mo¿e prowadziæ do rozwoju ple�ni i grzybów). Pokoje najlepiej wietrz
rano (po nocy) oraz wieczorem (godzinê przed snem).
Nawil¿anie powietrza
U¿ywanie nawil¿acza powietrza to jeden z najskuteczniejszych sposobów na podniesienie
wilgotno�ci w domu. Wybieraj¹c nawil¿acz, zwróæ uwagê na jego wielko�æ i wydajno�æ, tak
aby by³ dopasowany do wielko�ci pomieszczenia.
Bardzo dobr¹ alternatyw¹ dla nawil¿aczy powietrza mo¿e byæ równie¿ miska z wod¹ na
kaloryferze. Wystarczy po³o¿yæ miskê z wod¹ na kaloryferze lub grzejniku. Woda bêdzie
odparowywa³a pod wp³ywem ciep³a, nawil¿aj¹c powietrze w pomieszczeniu.
Aktywno�æ fizyczna
Nie rezygnuj ze spacerów, nawet gdy na dworze jest zimno. Dzieci potrzebuj¹ ruchu na
�wie¿ym powietrzu, aby wzmocniæ odporno�æ. Ubierz malucha odpowiednio do warunków
pogodowych i staraj siê, by spêdza³ na dworze co najmniej 30 minut dziennie. Aktywno�æ na
�wie¿ym powietrzu sprzyja lepszemu dotlenieniu organizmu i wzmacnia uk³ad immunologiczny.
Sen i odpoczynek
Odpowiednia ilo�æ snu jest niezwykle wa¿na dla zdrowia dziecka. W okresie zimowym warto
zadbaæ o regularny i wystarczaj¹co d³ugi sen, który pozwoli organizmowi na regeneracjê i
utrzymanie silnego uk³adu odporno�ciowego.
Podsumowuj¹c
Zimowa pora to wyzwanie dla zdrowia maluchów, ale odpowiednia profilaktyka mo¿e znacz¹co
zmniejszyæ ryzyko przeziêbieñ.
Kluczowe jest zapewnienie dziecku odpowiedniej odzie¿y, wzmacnianie odporno�ci poprzez
zdrow¹ dietê, nawodnienie i aktywno�æ fizyczn¹.
Warto równie¿ pamiêtaæ o odpoczynku oraz wystarczaj¹cej ilo�ci snu. Zastosowanie tych
prostych zasad pomo¿e maluchowi przej�æ przez zimowe miesi¹ce zdrowo i bez przeziêbieñ.

Zima i zdrowie dzieci
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Krótkie dni, ma³a ilo�æ promieni s³onecznych, ujemne temperatury oraz kapry�na aura z
opadami deszczu i �niegu to obraz polskiej zimy. Takie warunki nie pozostaj¹ bez wp³ywu na
organizm cz³owieka, sprzyjaj¹c rozwojowi infekcji. Co wiêc zrobiæ, by siê przed nimi uchroniæ?
Jak nale¿y dbaæ o zdrowie zim¹?

Zadbanie o zdrowie zim¹ to nie lada wyzwanie. Zewsz¹d bowiem docieraj¹ do organizmu
czynniki, które go os³abiaj¹. Mowa nie tylko o niesprzyjaj¹cej pogodzie, ale i drobnoustrojach
chorobotwórczych, które w okresie zimowym rozmna¿aj¹ siê i rozprzestrzeniaj¹ w niezwykle
szybkim tempie.
Odpowiedzi¹ na te niedogodno�ci bêdzie zbilansowana dieta, bogata w warzywa, chude miêso,
nabia³ i pe³noziarniste produkty. To �ród³a witamin i minera³ów, których w okresie zimowych
organizm potrzebuje najbardziej. Wspieraj¹ one bowiem uk³ad immunologiczny cz³owieka.
Wbrew pozorom dobrym �ród³em odporno�ci jest równie¿ aktywno�æ fizyczna na �wie¿ym
powietrzu. Wystarczy pó³godzinny spacer, by dotleniæ organizm i zaopatrzyæ go w wymagan¹
dawkê witaminy D3. Tak zahartowane cia³o lepiej stawia czo³a atakom bakterii i wirusów.

Jak zwiêkszyæ odporno�æ organizmu?
Zim¹ organizm cz³owieka jest szczególnie nara¿ony na infekcje. Jak dowodz¹ badania
rinowirusy, które odpowiadaj¹ za 50% zachorowañ na przeziêbienie, szczególnie dobrze
rozmna¿aj¹ siê w okresie zimowym, co sprzyja wzrostowi liczby zaka¿eñ. Jak siê przed tym
obroniæ?
Poprzez zwiêkszenie odporno�ci organizmu. To za� mo¿na osi¹gn¹æ, dbaj¹c o prawid³ow¹
dietê i suplementacjê mikrosk³adników.

Odpowiednia dieta na zimê
Dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilo�ci energii, tak aby móg³ on utrzymaæ sta³¹
temperaturê cia³a, oraz zwiêkszenie jego odporno�ci to dwa wyzwania, którym zimowa dieta
musi sprostaæ. Co wiêc je�æ o tej porze roku?

Warzywa i owoce
To cenne �ród³a witamin i minera³ów, które wzmacniaj¹ uk³ad odporno�ciowy organizmu,
zabezpieczaj¹c go przed bakteriami i wirusami. W zimowym jad³ospisie nie mo¿e zabrakn¹æ
m.in. pomidorów, papryki czerwonej, broku³ów, brukselki czy te¿ pomarañczy. Dostarczaj¹
one organizmowi du¿ej ilo�ci witamin A, C i E, które wspieraj¹ odporno�æ.

Chude miêso
To przede wszystkim drób i ryby, ale i niektóre rodzaje wo³owiny (np. wo³owina stekowa) i
wieprzowiny (np. polêdwiczki, schab). Chude miêso stanowi g³ówne �ród³o bia³ka �
podstawowego budulca struktur organizmu, który chroni komórki cia³a przed uszkodzeniami
i umo¿liwia ich odbudowê.
Nabia³
Zawiera spore ilo�ci ¿elaza, którego niedobory mog¹ skutkowaæ nie tylko anemi¹, ale i
os³abieniem odporno�ci. Zim¹ warto wiêc szczególnie zadbaæ o odpowiedni¹ poda¿ tego
sk³adnika, jedz¹c ser i jaja.
Kasze oraz pe³noziarniste pieczywo, makarony i ry¿
Produkty te stanowi¹ cenne �ród³o wêglowodanów z³o¿onych, z których pochodzi a¿ 50%
energii wytwarzanej przez organizm, która s³u¿y m.in. do zachowania odpowiedniej
temperatury cia³a, co zim¹ jest trudniejsze.
Czekolada i orzechy
Znajduj¹ siê w nich du¿e ilo�ci magnezu, który doskonale poprawia samopoczucie. Zim¹, przez
wzgl¹d na ponur¹ aurê i niedu¿e ilo�ci s³oñca mo¿e ono ulec pogorszeniu, czego warto unikn¹æ.

Z pewno�ci¹ znaczenie ma równie¿ dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilo�ci p³ynów.
Oprócz wody mineralnej zim¹ warto wypijaæ przynajmniej jedn¹ fili¿ankê zielonej herbaty
dziennie. To bogate �ród³o flawonoidów, które zwalczaj¹ wolne rodniki oraz dzia³aj¹
przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo.

Odpowiednio zbilansowana dieta pozwala unikn¹æ nie tylko zimowego przeziêbienia, ale i
wielu powa¿niejszych chorób. Warto wiêc zadbaæ o w³a�ciw¹ ilo�æ i jako�æ spo¿ywanego
jedzenia.

Suplementacja w czasie zimy
Zim¹ organizm mo¿e cierpieæ na niedobory witamin i minera³ów. Je¿eli zmiana nawyków
¿ywieniowych nie przyniesie po¿¹danych rezultatów, w niwelowaniu braków mikroelementów
pomocne oka¿¹ siê suplementy diety. Trzeba jednak korzystaæ z nich z rozwag¹. Po co warto
siêgn¹æ?
W okresie zimowym szczególnie dobrze sprawdzaj¹ siê preparaty zawieraj¹ce witaminê D3
oraz tran. Wzmacniaj¹ one odporno�æ organizmu. Warto równie¿ siêgn¹æ po suplementy z
magnezem. To wa¿ny sk³adnik, który nie tylko sprzyja poprawie samopoczucia, ale równie¿
warunkuje dostawê energii do komórek organizmu. Zim¹ w³a�ciwo�æ ta nabiera szczególnego
znaczenia.

Jak wzmocniæ odporno�æ zim¹?
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�wiêta, �wiêta, �wiêta
Przywi¹zani do swoich tradycji i oko³o�wi¹tecznych rytua³ów, raczej rzadko po�wiêcamy

czas na rozwa¿ania, jak spêdza siê ten wyj¹tkowy okres w innych krajach Europy. Tymczasem
jest to bardzo ciekawe zagadnienie i mo¿e stanowiæ interesuj¹cy temat do pogawêdek przy
�wi¹tecznym stole. Oto wybór subiektywnie najciekawszych i najbardziej intryguj¹cych
bo¿onarodzeniowych tradycji, z jakimi mo¿na spotkaæ siê u naszych europejskich s¹siadów.

�WI¥TECZNY STÓ£
Choæ potrawy bo¿onarodzeniowe obecne na �wi¹tecznych sto³ach w Europie znacznie ró¿ni¹
siê miêdzy sob¹, to ³¹czy je jedno � maj¹ dawaæ przyjemno�æ i stanowiæ prawdziw¹ rozkosz
dla podniebienia.
Dobrym przyk³adem jest Belgia � tam w Bo¿e Narodzenie na stole króluj¹ takie rarytasy,
jak  ostrygi i homary oraz pieczony indyk i dziczyzna w �liwkowym sosie. Je�li chodzi o
s³odko�ci, to Belgowie w okresie �wi¹tecznym zajadaj¹ siê biszkoptow¹ rolad¹ z
czekoladowym kremem, przypominaj¹c¹ kszta³tem pieñ drzewa. Buche de noël � bo tak
brzmi jego nazwa � jest popularny tak¿e w Holandii i Luksemburgu.
Je�li chodzi o kulinaria, to Francuzi nie maj¹ sobie równych. W okresie �wi¹t rozpieszczaj¹
siê ró¿nymi przysmakami, w zale¿no�ci od regionu. I tak np. w Alzacji g³ówn¹ potraw¹

jest gê�. Z kolei w Bretanii go�cie podczas wigilijnej kolacji racz¹ siê m.in. gryczanymi
nale�nikami podawanymi z kwa�n¹ �mietan¹, a sto³y w Burgundii uginaj¹ siê pod ciê¿arem
takich smako³yków, jak pieczony indyk i kasztany.
Do�æ nietypowo, bo na s³odko, �wiêtuj¹ Bo¿e Narodzenie S³owacy. Podobnie jak w Polsce,
kolacja wigilijna sk³ada siê z 12 dañ, ale przewa¿aj¹ w�ród nich ciasta i owoce.

ZWYCZAJE
Tradycje bo¿onarodzeniowe w Europie to z³o¿ony temat i mo¿na by o nim rozprawiaæ
godzinami. Skupimy siê zatem na tych najbardziej osobliwych, o których rzadko kto s³ysza³.
Intryguj¹ca jest na przyk³ad tradycja dekorowania choinki�pajêczyn¹. Taka nietypow¹
ozdobê wiesza siê na �wi¹tecznym drzewku na Ukrainie.
Brwi unios³y nam siê w ge�cie zdziwienia, gdy dowiedzieli�my siê, ¿e u naszych
po³udniowych s¹siadów, na S³owacji, na pocz¹tku wigilijnej kolacji g³owa rodziny nabiera
na ³y¿kê jedn¹ z potraw, by rzuciæ ni¹ w sufit! Nad g³owami go�ci fruwaj¹ zatem kawa³ki
ryby, zupa z kwa�nej �mietany i dro¿d¿owe kuleczki z makiem. Po co to wszystko?
Oczywi�cie po to, by zapewniæ szczê�cie i dobrobyt domownikom.
Je�li mowa o nietypowych ozdobach �wi¹tecznego drzewka, to równie¿ w Niemczech mo¿na
takowe znale�æ. U naszych zachodnich s¹siadów, zgodnie z tradycj¹ na choince wiesza
siê ogórka. Dok³adnie zielon¹ ozdobê z dmuchanego szk³a w kszta³cie tego warzywa. Nale¿y
j¹ powiesiæ tak, aby nie by³a zbyt widoczna, poniewa¿ jej odnalezienie to zadanie dla dzieci.
To, które znajdzie ogórka, dostaje dodatkowy prezent.
Skoro o prezentach mowa, to w kwestii ilo�ci podarunków mamy sporo do
pozazdroszczenia £otyszom. Tam �wiêty Miko³aj, zwany Big Zimmer, przynosi prezenty przez
12 �wi¹tecznych dni z rzêdu.
O tym, ¿e w �wiêta nie tylko Miko³aj roznosi prezenty, s³ysza³ chyba ka¿dy. Dziadek Mróz,
Gwiazdka, Dzieci¹tko Jezus � w zale¿no�ci od regionu Europy roznosicielami prezentów
mog¹ byæ miêdzy innymi oni. Ale czy kto� s³ysza³, ¿eby podarunki rozdawane by³y przez
wied�mê? Taki zwyczaj panuje we w³oskim mie�cie Urbana. Zarówno te grzeczne i
niegrzeczne dzieci odwiedza tam wied�ma Befana. Tym pierwszym zostawia mi³e upominki,
a tym drugim � wêgiel, cebulê lub czosnek.

�WI¥TECZNA TRADYCJA
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SPÊDZANIE WOLNEGO CZASU
Okres oko³o�wi¹teczny w gruncie rzeczy w wielu europejskich krajach wygl¹da podobnie.
Zakupy, strojenie domu, ubieranie choinki, kupowanie prezentów, przygotowywanie potraw
� to ³¹czy Europejczyków. Nieco inaczej jednak wygl¹da wspólne rodzinne spêdzanie czasu
w okolicach �wi¹tecznych dni. O ile u nas najczê�ciej �wi¹teczne spotkania tocz¹ siê wokó³
sto³u, o tyle w innych krajach ¿ywe s¹ jeszcze inne tradycje.
Jednym z ¿elaznych punktów przygotowañ do �wi¹t w Finlandii jest wizyta w saunie. Ten
rytua³ w tym i w innych krajach Skandynawii jest elementem codzienno�ci, ale w okresie
�wi¹t Bo¿ego Narodzenia zyskuje on dodatkowe, symboliczne znaczenie.  �wi¹teczne
saunowanie ma s³u¿yæ oczyszczeniu, nie tylko temu fizycznemu, ale te¿ duchowemu, aby w
ten wyj¹tkowy czas wej�æ bez trosk i problemów.
Bo¿e Narodzenie to w  Norwegii  czas nie tylko spotkañ w gronie najbli¿szej rodziny i
przyjació³. Ludzie lubi¹ tam spêdzaæ czas w szerszym gronie, dlatego te¿ w okresie

�wi¹tecznym przyjêcia bo¿onarodzeniowe urz¹dzane s¹ w wielu szko³ach i ró¿nych
instytucjach.
Do tradycji wspólnego  kolêdowania  bardzo przywi¹zani s¹  Austriacy. W Tyrolu grupy
chrze�cijan zbieraj¹ siê w ka¿dy czwartek adwentu, by chodziæ od domu do domu i wspólnie
�piewaæ �wi¹teczne pie�ni. Kulminacj¹ jest Wigilia. Wtedy wszyscy mieszkañcy wychodz¹
na zewn¹trz, by cieszyæ siê nadej�ciem �wi¹t przy d�wiêkach nastrojowych kolêd.

Ogrom tradycji zwi¹zanych z Bo¿ym Narodzeniem, pozwala traktowaæ to �wiêto nie tylko
w wymiarze religijnym. To wa¿ny element europejskiej cywilizacji, bo niesie ze sob¹
uniwersalne zwyczaje, których korzenie siêgaj¹ jeszcze pogañskich czasów.
Tradycje �wi¹teczne na ca³ym �wiecie potrafi¹ byæ bardzo ró¿ne, jednak maj¹ jeden wspólny
mianownik. Sprawiaj¹, ¿e  ludzie zasiadaj¹ przy wspólnym stole z  rodzin¹ i  przyjació³mi,
zapominaj¹ o k³ótniach i wspólnie �wiêtuj¹ ten wyj¹tkowy czas.



Z roku na rok, zamiast �wi¹t spêdzanych w domu, coraz czê�ciej wybieramy
wyjazdy. Na �wiêta mo¿na wybraæ siê w góry (Zakopane, Karpacz) po klasyczny,
zimowy klimat. Nad polskie morze (Ko³obrzeg, Hel) na spokojne spacery. Do
europejskich miast z jarmarkami (Wiedeñ, Berlin, Praga) lub ucieczkê od zimy do
ciep³ych krajów, takich jak Wyspy Kanaryjskie, Egipt, Zanzibar, Malediwy czy Tajlandia,
na pla¿owanie i s³oñce. Dla fanów magii najlepsza bêdzie Laponia (Rovaniemi).

W Polsce (zimowa atmosfera)
* Góry: Zakopane, Bia³ka Tatrzañska, Karpacz - dla mi³o�ników nart, zje¿d¿alni,
góralskiej atmosfery i term.
* Miasta: Kraków, Gdañsk, Toruñ, Warszawa � jarmarki, iluminacje, �wi¹teczny klimat
w historycznych miejscach.
* Morze: Ko³obrzeg, �winouj�cie, Hel � spokój, spacery po pla¿y, molo, �wie¿e
powietrze.
Za granic¹ (ciep³o i s³oñce)
* Egzotyka: Malediwy, Zanzibar, Mauritius, Tajlandia (Phuket, Krabi), Kenia � rajskie
pla¿e, turkusowa woda, luksus.
* Blisko i ciep³o: Wyspy Kanaryjskie (Teneryfa, Lanzarote), Malta, Cypr � po³¹czenie
�wi¹tecznego klimatu z przyjemn¹ temperatur¹.
* Afryka: Egipt (Hurghada, Marsa Alam) � All Inclusive, rafy koralowe, luksusowe
hotele.
* Karaiby: Dominikana, Kuba, Kolumbia � gwarne �wiêtowanie, kultura i piêkna
pogoda.

Europa (jarmarki i klimat)
* Klasyka: Berlin, Wiedeñ, Praga � zapach pierników, grzañca i mnóstwo dekoracji.
* Finlandia: Laponia (Rovaniemi) � spotkanie ze �wiêtym Miko³ajem, wioska elfów i
�nie¿ne krajobrazy.

Co wybraæ?
* Z dzieæmi: Egipt (animacje), Laponia (Miko³aj).
* Na relaks: Malediwy, Zanzibar, Tajlandia.
* Na aktywny wypoczynek: Góry w Polsce
* Za dobr¹ cenê: Egipt, Malta (czêsto tañsze ni¿ lato).

�wiêta poza domem

PODRÓ¯E



Baran (21.03�19.04) - Kamieñ 2026: cytryn

Mi³o�æ i relacje. Wchodzisz w rok z wysokim poziomem energii. Twoja szczero�æ dzia³a na
plus, o ile idzie w parze z czu³o�ci¹. Mniej udowadniania racji, wiêcej pytañ i uwa¿no�ci na
drug¹ stronê � to przepis na zaufanie. Praca i finanse. �mia³o inicjuj projekty, ale pilnuj
domykania tematów. Cytryn wzmacnia pewno�æ siebie i przedsiêbiorczo�æ, dziêki czemu
³atwiej przekuæ pomys³ w realny wynik finansowy.

Byk (20.04�20.05) -  Kamieñ 2026: jadeit

Mi³o�æ i relacje. Potrzebujesz ciep³a i przewidywalno�ci � i dobrze. Jasne zasady oraz drobne,
regularne gesty troski przynosz¹ spokój. Praca i finanse. Stawiaj na jako�æ i d³ugofalowo�æ.
Jadeit wnosi koj¹cy porz¹dek i uczy cierpliwo�ci, która realnie procentuje w portfelu.

Bli�niêta (21.05�20.06) - Kamieñ 2026: lapis lazuli (lapis)

Mi³o�æ i relacje. Twoje s³owa maj¹ moc. W 2026 r. wygrywa mówienie prosto i krótko, bez
domys³ów. Praca i finanse. Kontakty i informacje p³yn¹ szybko, ale zysk przyniesie selekcja.
Lapis wspiera szczero�æ i klarowno�æ my�li, wiêc ³atwiej oddzielisz istotê sprawy od szumu.

Rak (21.06�22.07) - Kamieñ 2026: kamieñ ksiê¿ycowy

Mi³o�æ i relacje. Twoja czu³o�æ jest darem, je�li towarzysz¹ jej zdrowe granice. Wspólne
rytua³y domowe lecz¹ i zbli¿aj¹. Praca i finanse. Zaufaj intuicji przy wyborze ludzi i tematów.
Kamieñ ksiê¿ycowy harmonizuje emocje, co u³atwia czyste decyzje.

Lew (23.07�22.08 - Kamieñ 2026: kamieñ s³oneczny

Mi³o�æ i relacje. B³yszczysz, gdy jeste� sob¹. Daj w zwi¹zku wiêcej miejsca na zabawê i
spontaniczne wyj�cia. Praca i finanse. Scena czêsto bêdzie Twoja. Kamieñ s³oneczny wzmacnia
magnetyzm i odwagê, a Ty bierzesz odpowiedzialno�æ nie tylko za efekt, ale i za ludzi obok.

Panna (23.08�22.09) - Kamieñ 2026: krzemieñ pasiasty

Mi³o�æ i relacje. Drobne gesty, powtarzane z czu³o�ci¹, tworz¹ wielkie zaufanie. Praca i
finanse. 2026 wyj¹tkowo nagradza porz¹dkowanie procesów. Krzemieñ pasiasty � nasz
lokalny talizman wytrwa³o�ci � uziemia i wspiera koncentracjê w d³ugich projektach.

Waga (23.09�22.10) - Kamieñ 2026: kwarc ró¿owy

Mi³o�æ i relacje. Rozmawiaj o potrzebach bez przepraszania. Czu³e granice to nie ch³ód, tylko
troska o relacjê. Praca i finanse. Partnerstwa i dyplomacja przynosz¹ najlepsze efekty. Kwarc
ró¿owy ³agodzi napiêcia i otwiera na empatyczn¹ komunikacjê.

Skorpion (23.10�21.11) - Kamieñ 2026: turmalin

Mi³o�æ i relacje. G³êbia jest Twoim ¿ywio³em, ale bez testowania bliskich. Zaufanie ro�nie,
gdy mówisz wprost. Praca i finanse. Odcinaj to, co drenuje energiê. Turmalin dzia³a jak
parasol: chroni, oczyszcza, pozwala spokojnie przej�æ przez zmianê.

Strzelec (22.11�21.12) - Kamieñ 2026: bursztyn

Mi³o�æ i relacje. Zbli¿aj¹ wspólne odkrycia: podró¿, kurs, nowe miejsce. Ciep³o i �miech robi¹
swoje. Praca i finanse. Horyzont siê rozszerza. Bursztyn wspiera si³y witalne i przyci¹ga
sprzyjaj¹ce okazje w drodze � tak¿e zawodowej.

Wodnik (20.01�18.02) - Kamieñ 2026: larvikit

Mi³o�æ i relacje. Najlepiej czujesz siê, gdy mo¿esz byæ sob¹. Otwarta rozmowa o granicach i
wolno�ci paradoksalnie zbli¿a. Praca i finanse. Innowacje, technologia, nowe metody � to
Twoje terytorium. Larvikit czy�ci �pamiêæ� umys³u, u³atwia �wie¿e spojrzenie i testowanie.

Ryby (19.02�20.03) - Kamieñ 2026: ametyst

Mi³o�æ i relacje. Empatia z granicami � wtedy Twoje serce nie ulega przeci¹¿eniu. Praca i
finanse. Kreatywno�æ ro�nie, gdy porz¹dkujesz dzieñ. Ametyst wycisza nadmiar bod�ców i
pomaga utrzymaæ skupienie na priorytetach.

Kamieñ 2026: hematyt
Mi³o�æ i relacje. Zaufanie ro�nie, gdy poluzujesz kontrolê i poka¿esz, co naprawdê czujesz.
Praca i finanse. Tworzysz struktury, które zostan¹ na lata. Hematyt uziemia, wzmacnia dyscyplinê
i odporno�æ na presjê � idealny na �d³ugie dystanse�.

HOROSKOP

HOROSKOP

Kozioro¿ec (22.12�19.01)

Rok 2026 zapowiada siê jako czas porz¹dkowania i odwa¿nych, ale przemy�lanych kroków. To dobry moment, by wróciæ do tego, co najwa¿niejsze: relacji, codziennych
rytua³ów i pracy, która ma sens. W tym horoskopie dla wszystkich znaków zodiaku znajdziesz naturalne wskazówki na temat mi³o�ci, pracy i zdrowia oraz jeden kamieñ

wspieraj¹cy na 2026 rok � dobrany tak, by realnie pomaga³ w Twoich wyzwaniach. Je�li szukasz praktycznego, ciep³ego przewodnika, Horoskop na 2026 rok jest w³a�nie
tym kompasem.




