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SRODOWISAKOWY DOM SAMOPOMOCY W JAROCINIE
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W tym numerze:

Zdjecie wykonane podczas podchoddw leSnych w Jarocinie, wrzesien 2020 r

»NA JEZYKACH”- Karnawalowe
paczki z ziemniakow

»W ZDROWYM CIELE ZDROWY M I L I CZYT E L N I CY'

DUCH?”- Jak dbac¢ o cere zima

PELNA KULTURKA'- UCZESTNICY, RODZICE |

Postanowienia noworoczne

»,GLOWKA PRACUJE” -Lamiglowki O P I E K U N OW I E !

¢wiczg mozg

Oddajemy Wam dzi$ do rak pierwszy numer czasopisma, dotyczacego
zycia w Srodowiskowym Domu Samopomocy w Jarocinie. Na stronach

Nadchodzace

Wydarzenia: tej gazetki bedziemy si¢ spotykaéco miesigc.Znajdziecie tu ciekawostki
dotyczace kultury, sposoby kreatywnego spe¢dzania czasu wolnego,

‘ recenzje ksigzek/filmow wartych przeczytania/obejrzenia, poznacie

metody dbatosci o zdrowie, propozycje ¢wiczen fizycznych w domu dla

21.01. Was i Waszych bliskich. Znajdziecie kacik z poradami kulinarnymi.. Nie

Pierwszy numer jest w calosci redagowany przez panie terapeutki, ale

Dzei Babel \ zapomnimy tez o rozrywce, humorze 1 konkursach z nagrodami.
!
!
| mam nadzieje, ze kolejne artykuty napiszecie juz Wy.

22.01.
Dzwen Dzmtk,a/\
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W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

PIELEGNACJA
CERY ZIMA

Uczucie  napiecia i  suchosci,
podraznienia oraz zaczerwienienia —
to znak, ze zima rozgoscila si¢ na
dobre, a twoja cera mocno to
odczuwa. Mrozne powietrze i
chlodny wiatr nie s3 laskawe,
szczegolnie dla skory i dloni.

Jakie czynniki wplywaja
niekorzystnie na kondycje skory
twarzy podczas zimy?

Do czynnikéw negatywnie

wplywajacych na stan cery mozemy
zaliczy¢ ujemne temperatury powietrza,
ktére w znacznym stopniu przyczyniajg
si¢ do pogorszenia stopnia jej
nawilzenia. Na obnizenie jej kondycji
wplywa rowniez zimny wiatr 1
zamarzajace opady atmosferyczne.
Negatywny wplyw na skoére 1 poziom
j€j nawodnienia ma roOwniez
ogrzewanie, ktore wysusza powietrze
oraz czeste zmiany temperatury
otoczenia. Wszystko to sprawia, ze
staje si¢ ona napigta , nadwrazliwa,
czgsto zaczerwieniona 1 podrazniona.

Na co zwroci¢ uwage, wybierajac
kosmetyki do pielegnacji w okresie
zimowym? Jakie skladniki powinny
posiadac¢?

W  zimowe miesigce
wybiera¢  produkty o  bogatszej
konsystencji, dzieki ktorym
zminimalizujemy negatywny wplyw
czynnikbw  §rodowiskowych  oraz
przywrocimy  prawidtowy  stopien
nawilzenia.  Wybierajagc  kosmetyki
powinnismy szuka¢ takich skladnikow
aktywnych, jak olej z pestek winogron,
olej z orzecha wloskiego, olej z
zurawiny, olej macadamia, colostrum i
kwas  hialuronowy. Pomoga one
odpowiednio nawilzy¢ oraz odzywic
skorg, dzigki czemu jej kondycja
zdecydowanie si¢ poprawi.

powinnisSmy

W jaki sposob mozemy
jeszcze zadbac o
przesuszonq skore? Jak
mozemy tagodzic
podraznienia wywoltane
Zimowymi warunkami
pogodowymi?

W czasie zimy warto pamigta¢ o
wzbogaceniu swojej  pielegnacji o
produkty  nawilzajace.  SzczegOlnie
polecam stosowanie serum oraz maski,
ktore pomoga utrzymaé prawidlowy
stopien nawodnienia cery. Ponadto
wlaczenie do pielegnacji profesjonalnych
zabiegOw 0 silnym dziataniu
nawilzajacym 1 odzywczym w znacznym
stopniu poprawi kondycj¢ przesuszone]

skory. Nalezy rowniez zadbal¢ o
odpowiednia wilgotnos¢ w
pomieszczeniach, w ktorych

przebywamy. W pielegnacji zimowe;j
mozemy roéwniez wilaczy¢ preparaty o
duzej zawartos$ci lipidow, ktére mozemy
aplikowa¢ na skoére po zastosowaniu
kremu. Pozwolg one na wytworzenie
bariery  ochronnej, niezbednej w
mroznych warunkach oraz poprawia stan
nawilzenia. Dodatkowo powinniSmy
zadbad 0 ochrong przed
promieniowaniem UV, szczegbélnie na
stokach narciarskich, gdzie duze ilosci

$niegu mocno  odbijaja  promienie
stloneczne narazajac nasza cer¢ na jego
negatywne konsekwencje takie jak

przebarwienia.

PRZEPISY NA MASECZKI

Odzywcza maseczka z platkow
owsianych

Sktadniki:

3 tyzki ptatkow owsianych
lyzeczka miodu

1/4 szklanki cieptej wody
tyzeczka soku z cytryny
lyzeczka octu winnego

Potacz wszystkie sktadniki. Nastgpnie
naldz je na twarz i pozostaw na 10 minut.
Po tym czasie zmyj. Ocet winny mozesz
zastgpi¢ jogurtem naturalnym lub 1
biatkiem kurzego jajka. Do maseczki
mozesz doda¢ odrobing oliwy lub olejku
migdalowego, jesli z natury masz bardzo
suchg skore

A} L ;

Maseczka dyniowa
Sktadniki:

surowy migzsz dyni

1 tyzeczka oleju

ok. 5 pestek dyni

2 tyzki jogurtu naturalnego

Wszystkie sktadniki zmiksuj na
papke.Rozsmaruj je na twarzy i dekolcie i
pozostaw na 15-20 minut. Po tym czasie
zmyj maseczke ciepla woda.

Masz suchg, podrazniong skore lub
popekane usta? Ta mas¢ Ci pomoze ©
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Postanowienia howoroczne
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Poczatek roku to czas planow,
postanowien noworocznych, zyczen,
refleksji... Niech nam zimowa pora wieje
radoscia, pozytywnymi myslami oraz
ogolnym optymizmem.

Jednym z postanowien niech bedzie dla
wszystkich zyczliwos¢ dla siebie

i innych... taka od serca :) A inspiracja
do tego niech bedzie ponizszy wiersz....

""Postanowienia noworoczne""

Kazdy ma z Nowym Rokiem jakie$
postanowienia
1 chce by si¢ spehity rozne pragnienia.
Ja chce by¢ w tym roku bezkonfliktowy,
chce by¢ cztowiekiem grzecznym
i ugodowym.
Nie bede juz ludzi krytykowat
1 nie bede innym charakteru korygowat,
nie bed¢ prawit swoich madrosci
1 bede zawsze mity nawet dla
nieproszonych gosci.
Nie bede tez lansowatl swojej osoby
1 nie bede narzekat na zadne ktopoty
i choroby.

Bede cztowiekiem zgodnym 1 uktadnym
1 nie dam si¢ sprowokowac pod
pozorem zadnym,
bede nad kazdym stowem si¢
zastanawiat
i nie bedg glupich pytan zadawat.
Nie bede tez bezpodstawnych
komplementow prawil,
by u innych cief zazdrosci si¢ nie
pojawit.

Sam jej tez nie bede jej okazywatl
1 na nikim nie bedg¢ si¢ wyzywal.
Niczym si¢ nie bede juz denerwowat
1 bezmysInych wyrokdéw nie bede
ferowal,
bede teraz cierpliwy 1 opanowany,
nie bede si¢ zachowywat jak ,,w gorace;j
wodzie kapany.”

Min ghlupich u mnie tez juz nie
zobaczycie,
gdy bedg je robit to tylko skrycie.
Wygladaé postaram si¢ skromnie
i ubiera¢ schludnie
i mam nadziej¢ ze nie bedzie to dla mnie
trudne.

Mysli moje beda pozytywne
I optymistyczne.

Powaznie — Moje postanowienia nie sg
wcale iluzoryczne!!

Rawa Mazowiecka
01.01.2012 Autor nieznany

""Noworoczne postan0W|en|a“ Postanowienie noworoczne

Caty worek Rok Nowy nazbierat
postanowien noworocznych od ludzi,
cigzko byto, nikt go nie wspierat,
1juz w styczniu polowe wygubit.
Cho¢ sig starat,trudzit po drodze,

pot rekawem z czola wycierat,

to niewiele z nich zrealizowat

Rok nastgpny zgubione pozbiera.

W tym roku
dokulam.

Hanna G

W styczniu 1858 r. ks. Wojciech Lawandowski - proboszcz parafii pw. $w.
Marcina w Jarocinie zanotowal w kronice parafialne;:

"Z zabaw ludowych utrzymuja si¢ tu tzw. szopki 1 gwiazda Trzech Krolow.
Dzieci szkolne chtopcy ubieraja si¢ podczas oktawy Bozego Narodzenia
w komeszki, a z braku tych w koszule. Na glowie z papieru majg zrobione
wysokie czapki na ksztatt mitry biskupiej. Zwykle jest ich trzech. Jeden
znich niesie szopke z Dziecigtkiem wystrojong réznymi pozlotkami,
obrazkami 1 figurkami 1 o§wiecong $§wieczka, a drudzy dwaj mu asystuja,
przyszediszy do izby pochwalajg Pana Boga zwyczajnym sposobem ,,Niech
bedzie pochwalony Jezus Chrystus” 1 potem S$piewaja piesni o Bozem
Narodzeniu. Daje si¢ im w skarbonke grosz lub wigcej i idg dalej. Pigkny
zwyczaj i dlatego chetnie na te obchody daj¢ dzieciom szkolnym moje
pozwolenie. Na Trzy Krole w podobny sposob obchodzg z gwiazda wielka
zrobiong z papieru o§wieconego wewnatrz swieca."...

Fragment "Uwag do kroniki kosciota katolickiego w Jarocinie, spisane przez ks. W.
Lewandowskiego proboszcza™ wydanych w 2016 roku przez Stowarzyszenie
Spoteczno-Kulturalne im. ks. Ignacego Niedzwiedzinskiego w Jarocinie i Muzeum
Regionalne wJarocinie.

[nsppracye

Tegoroczna zima troszke nam podrzuca $niegu. A moze bujne zaspy odwaznie
wzniosg si¢ przy wejsciach do naszych domow niczym Himalaje... By¢ moze
biaty puch zaskrzypi melodyjnie pod nogami, a mréz przyozdobi nasze szyby
fantastycznymi obrazkami. Bo Zima, ta prawdziwa Zima, jest czarodziejka,
jest magikiem! Potrafi w ciggu jednej nocy magicznie zmieni¢ §wiat, zmienic¢
go nie do poznania. Idziemy spa¢ a rano budzimy si¢ w krolestwie Zimy.
Czystym, od$wiezonym, przemalowanym. Moze i nas by troch¢ odmienita?

Regina Nachacz napisala:

Pamietam pierwszy snieg
Mrozy, zaspy, slizgawki
Oblodzong wodg gorke
Krysztatowq szklanke
Tesknie za takq zimg
Oslepiajgcym stoncem
Czystym, niebieskim niebem
Wszechobecng bielg
Radoscig prostego szczescia.
Kocham wspomnienia...
Niesamowite opowiesci
Jak to dawniej bywalo.

Zaproscomy do twirezef aktywnoiel
Do napisania wlasnego zimowego wspomnienda,
wiersza lub krotlkiej opowiastkd.
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Pqgczki 7 ziemniakow

Styczen to karnawal, a karnawat to pieczenie 1 zajadanie paczkow
1 faworkdw, posypanych  obficie  cukrem  pudrem.

W naszym Os$rodku co roku wypiekamy paczki z ziemniakami.

Przypominam Wam przepis:

1zcgw»aaw;7~fr;ﬁﬁ:~fw}{x

zlemndakows, potem dodal jajka, ocet; wmake L cudkier
Wwww Wyrobwom»fu—umoto-wrwww

PamETAICAE: Dl FACET - WCHODZICIE
w OPoNE . SELCIA ZENSLA SPoTA SiE

W BloDRACH.

ciasto na paczki lubi ciepto i dtugie
wyrabianie,

zadnych przeciggow i wietrzenia.,

wszystkie produkty koniecznie muszg mie¢
temperature pokojowa

paczki z duza zawartoscig cukru szybciej si¢
przypalaja, zatem nie nalezy dodawac go
wigcej niz w przepisie

wyrobionego ciasta nie nalezy podsypywac
wiekszg iloscig maki, cho¢ to kuszace
thuszcz do smazenia powinien mie¢
temperature ok. 170 — 175 st. W nizszej,
paczki zbytnio nasigkng, w wyzszej przypala
si¢ z wierzchu, a w $rodku beda surowe
paczki musza swobodnie ptywac¢ w tluszczu,
nie nalezy wrzucac ich za duzo na raz,
muszg mie¢ nieco miejsca
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Lamiglowki éwiczqg mozg

Jak ¢wiczy¢ mozg? Zachowanie sprawnosci
umystowej jest bardzo wazne. Podobnie jak
trenujemy i wzmacniamy mig¢snie poprzez
aktywno$¢ fizyczng, mozemy rowniez
poprawi¢  dziatanie naszego  mozgu.
Regularny trening mézgu sprawi, ze umyst
na dlugo zachowa sprawno$¢, bedziemy
lepiej zapamigtywali 1 szybciej kojarzyli
fakty, osoby, miejsca oraz inne zdarzenia z
naszego zycia. Regularny trening mentalny,
pozwoli Ci zachowac¢ bystro$¢ umystu, co
moze w przysztosci uchroni¢ Ci¢ przed
demencja czy Alzhaimerem.

Mozg pobudzany do regularnej pracy

. e . . . ,1e Przel6z tylko jedna zapalke, Zeby
lepiej funkcjonuje na co dzien. Jesli otrzyma¢ prawidlowe wyniki dziatan.

chcesz ¢wiczy¢ swéj mozg, ale nie wiesz

od czego zaczaé, oto sposoby, ktore moga —
Ci w tym pomdc: — —

#1 Rozwiazuj tamigtowki

Czy bedzie to sudoku, krzyzéwka, uktadanie puzzli czy tez inne gry logiczne ich regularne wykonywanie i rozwigzywanie da
Twojemu mdzgowi regularny bodziec do ¢wiczenia. Rozwigzujac tamigtowki angazujesz swdj mozg do logicznej pracy i wysitku
umystowego. Moze Ci to réwniez pomdc w poprawie koncentracji, poniewaz intensywne ¢wiczenia umystowe wymagajq skupienia
i myslenia, aby osiggnac¢ w nich cel i sukces.

#2 Pisz czesciej

Zyjemy w $wiecie zdominowanym przez technologie. Na co dzien piszemy gtéwnie korzystajac z klawiatury, korzystamy z
ekranow dotykowych na tabletach, coraz rzadziej piszemy wtasnorecznie korzystajac z papieru. Jednak tylko dlatego, ze wzrosta
popularnos¢ komunikacji elektronicznej nie powiniene$ zapominac o tradycyjnym pisaniu dtugopisem, piérem czy otdwkiem na
prawdziwym papierze.

#3 Ucz sie nowych stéw

Doskonatym sposobem na poprawienie swojej pamieci, jak réwniez stownictwa jest codzienne nauczenie sie jakiego$ nowego
stowa. Poprzez uczenie sie i zapamietywanie nowych stdw oraz pdzniejsze ich uzywanie, Twdj mozg jest bardziej aktywny.

#4 Wiecej czytaj

State pobudzanie moézgu do dziatania, angazowanie go i koncentrowanie sie odgrywa ogromng role w zachowaniu bystrosci
umystu i zdrowia psychicznego. Swietnym sposobem, aby Twéj mdzg miat sie lepiej jest wiaczenie do swoich codziennych
nawykow regularnego czytania. Wazne jest tez, abys$ czytat rézne rodzaje tresci, z réoznych zrddet i obszaréw tematycznych.
Rézne rodzaje materiatdw do czytania mogg dziata¢ na rozne czesci Twojego mdzgu.

#5 Utrzymuj kontakty towarzyskie

Jesli Twoja komunikacja z innymi sprowadza sie gtéwnie do komunikacji elektronicznej przez email, social media i inne
komunikatory powinienes$ to zmieniac, aby poprawi¢ sprawnos¢ swojego mdzgu. Zwieksz swojq aktywnosé spoteczng w realnym
Swiecie. Nic tak nie poprawia funkcji mézgu i skupienia jak szczera rozmowa twarzg w twarze z drugim cztowiekiem. Ponadto
budowanie dobrych relacji i poszerzanie swojej sieci kontaktéw moze Ci rdwniez pomdc w osigganiu swoich celéw i zwiekszeniu
Twoich szans na sukces w zyciu. Nie badz samotng wyspa, wyjdz do ludzie, rozmawiaj dziel sie swoimi doswiadczeniami, nie
tylko pobudzi to Twoj mdzg do dziatania, a wptynie réwniez pozytywnie na Twoje samopoczucie.



