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napisac ciekawy tekst, ktéry potem opublikujemy na tamach gazety. O czym pisac?
Wiasciwie o wszystkim. Nie narzucamy stylu, tematéw, formy i innych regut. Mozna
Powyzej stowo wstepne z pierwszego wydania ML;

podzieli¢ sie swojg pasjg, opowiedzied ciekawa historie lub podzieli¢ sie opiniami. Mile
pod tytutem artykutu oktadka pierwszego P P P ..
wydania kwartalnika, widziane s zdjecia, ktdre uatrakcyjnia tekst.

Redakela ML

Mateusz Kowalski /Artur Starczewski
PRODUKCJA WYDARZEN
ORGANIZACJA IMPREZ :

tel. 695 879 033 / biuro@pro;ect74-Pl

SZKOLY - - - studniowki / potowinki / andrzejki / karnawatowe / mikotajki
FIRMY - - - bankiety / imprezy integracyjne / spotkania biznesowe / konferencje / szkolenia / promocyjne / targi
RODZINNE - - - wesele / rocznica slubu / chrzciny / wieczory panienskie i kawalerskie / kazda inna impreza




Zarobili na wakacje

Lipiec to byt niezwykle intensywny
miesigc dla ponad 130 mfodych
gtogowian, ktorzy porzgdkowali
nieruchomosci nalezgce

do Spdtdzielni Mieszkaniowej
,Nadodrze” i Gminy Miejskiej
Gtogoéw. Dla wielu byto to pierwsze
,zawodowe” doswiadczenie

B

Zakres zadan, z jakimi mierzyli sie uczestnicy ,Wakacyjnej Pracy”, byt ogromny —od
zamiatania chodnikéw, poprzez odchwaszczanie terenéw zielonych, malowanie
tawek, mycie okien i lamperii, na przycinaniu zywoptotdw konczac. Zdarzaty sie takze
drobne prace biurowe. Zadania do tatwych nie nalezaty, ale uczestnicy programu
radzili sobie z nimi catkiem nieZle. Ostatniego dnia wypetniali dodatkowo ankiety,
z ktérych mozna wyciggnac kilka wnioskow.

—
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Podstawowym motywatorem do podjecia pracy byta cheé zarobienia wtasnych
pieniedzy. Tak odpowiadata zdecydowana wiekszo$¢ mtodych osdb. | chyba trudno sie
dziwié, bo zarobienie wtasnych pieniedzy motywuje do dziatania kazdego z nas.
Niewielka cze$¢ dodatkowo wskazywata na walke z nuda, cheé poznania nowych ludzi
lub nauczenia sie czego$ nowego.

Prace, ktére uczestnicy mieli do wykonania, dla wiekszosci nie byty zbyt duzym
wyzwaniem. Zaledwie kilkanascie oséb stwierdzito, ze niektére zadania byty trudne.
Za to prawie wszyscy uwazali, iZ mocno angazowali sie w prace i przyktadali do
zleconych zadan. Takie tez byty zatozenia, by prace nie obcigzaty mtodych
pracownikdw, ale byty swego rodzaju lekcja.

Najwazniejsze dla nas — organizatoréw, ze praktycznie wszyscy uczestnicy
programu byli zadowoleni z udziatu w nim. Tylko niewielka grupa narzekata na zbyt
wczesne wstawanie, za mate wynagrodzenie, deszczowg lub upalng pogode i nieliczne
pochwaty. To, na co mamy wptyw, postaramy sie poprawic.

Ankiety zostang teraz doktadnie przeanalizowane i postuzg do przygotowania
kolejnej edycji Wakacyjnej Pracy dla Mtodych.

F1°) .47 S

BIURO - Glogow - ul. Spichrzowa 1- tel. 76 83576 10, 11

(SPHP) SPOLDZIELNIAPRAGY = i
HANDLOWO-PRODUKCGYINA: o LUy [k L [

ROINICZY DOMITOWAROWY: Giogow Al Wolnosci 70 - tel. 76 83576 20

« Sprzet AGD, meble, dywany, zabawki ©20 - Art. instalacyjne, sanitarne i metalowe 017

« Art. chemiczne, farhy, zaluzie ®21

- Pasmanteria ©18
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Od trzech lat nizsze zuzycie ciepta

GJ ZUZYCIE CIEPLA
W POSZCZEGOLNYCH SEZONACH GRZEWCZYCH
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== zuzycie cieptaw GJ

Jak co roku w miesigcu wrzesniu mieszkancy otrzymaja
indywidualne rozliczenia kosztéw centralnego ogrzewania za sezon
grzewczy 20152016. W ubiegtym sezonie grzewczym ciepto do
zasobow Spotdzielni dostarczane byto w okresie od 29 wrzesnia
2015 do 9 maja 2016, tj. przez okres 224 dni. Dtugos¢ okresu
grzewczego uzalezniona jest wytgcznie od warunkéw pogodowych.
Dla poréwnania w dwdch wczesniejszych sezonach grzewczych
ciepto dostarczane byto odpowiednio przez okres 222 i 239 dni.
W sezonie grzewczym 20152016 zuzycie ciepta w zasobach
Spotdzielni wyniosto 415 888,35GJ i jest wyzsze o 0,8% niz
w sezonie 2014/2015. Z analizy poréwnawczej wynika, ze wieksze,
niz w sezonie wczesniejszym, zuzycie ciepta odnotowano
w miesigcach wrzesien, pazdziernik, styczen i marzec. Istotny
wptyw na powyzsze miaty panujgce warunki pogodowe albowiem
we wskazanych miesigcach odnotowano nizsze temperatury
powietrza niz w analogicznym okresie sezonu wczesniejszego.
Zuzycie ciepta oraz cena dostawy ciepta wynikajaca z obowigzujacej
Taryfy dla ciepta majg istotny wptyw na koszty zakupu ciepta
w danym sezonie grzewczym, ktére nastepnie rozliczane sg na
poszczegdlnych uzytkownikéw lokali. W ubiegtym sezonie
Dostawca ciepta zmienit taryfe dla ciepta tylko raz, tj. od 1 kwietnia
2016. Taryfa wzrosta wéwczas o 0,9%. Koszty sezonu 20152016
wyniosty 23 233 467,71zt i s3 wyisze o 1,6% niz w sezonie
2014/2015.

BEZPLATNE ZMB‘.'M

JWO-REKREACYNE DLA DZIEC!

Wykres ponizej przedstawia jak ksztattowato sie zuzycie ciepta
w zasobach Spétdzielni na przestrzeni dziesieciu ostatnich sezonéw
grzewczych. Analiza zuzycia ciepta wykazuje, ze $rednie zuzycie
ksztattuje sie na poziomie ok. 460 000 GJ. Od sezonu grzewczego
20132014 odnotowano znaczny spadek zuzycia ciepta w porow-
naniu do sezondw wczesniejszych.

Zuzycie ciepta w trzech ostatnich sezonach grzewczych
z uwzglednieniem zatozonego wzrostu taryfy dla ciepta, zgodnie
z Regulaminem rozliczania kosztéw za centralne ogrzewanie
przygotowanie i dostarczenie cieptej wody w SM ,Nadodrze”
w Gtogowie, ma wptyw na ksztattowanie sie wysokosci zaliczek
ustalanych na kolejny sezon grzewczy. Nalezy zatem mie¢ na
uwadze, ze zaliczki na sezon 2016/2017 ustalane byty na podstawie
zuzycia w sezonach, w ktérych odnotowano znaczny spadek zuzycia
ciepta. Czy wystarczg one na pokrycie kosztéw ciepta? W znacznej
mierze bedzie to zalezato od tego czy w zblizajagcym sie sezonie
grzewczym powtorza sie warunki pogodowe panujgce w ostatnich
trzech sezonach grzewczych czy tez zblizone beda do sezondéw
jeszcze wezesniejszych.

W zwigzku ze zblizajgcym sie sezonem grzewczym prosimy
o zakonczenie wszelkich prac remontowych na instalacji
centralnego ogrzewania oraz o nastawienie zaworéw
termostatycznych w pozycji maksymalnego otwarcia.

Matgorzata Nakonieczna

ZNAIDZ NAS NA o

spnuwnz wuuumE NA WWW.CHROBRY-GLOGOW.PL

ZADANE FINANSOWANE ZE SIIIJDKDW GMINY MIEJSKIE) GEOGOW
T




Bezpieczna wymiana
kuchenki gazowej w mieszkaniu

Krzysztof STAREWICZ

Codzienne uzytkowanie wielu urzqdzern wymaga od nas
przestrzegania podstawowych zasad bezpieczeristwa. Dotyczy
to szczegdlnie sprzetow podtqczonych do instalacji gazowych
lub elektrycznych

W naszych budynkach mieszkancy przewaznie posiadaja
réznego rodzaju kuchenki gazowe oraz w znikome;j ilosci piece
gazowe (dla potrzeb ogrzewania i cieptej wody). W trakcie
wieloletniego uzytkowania kuchenki gazowe, pomimo
prawidtowego uzywania oraz odpowiedniej konserwacji, ulegaja
wyeksploatowaniu i nie nadajg sie do dalszego funkcjonowania.
Przychodzi wéwczas moment, kiedy musimy dokonaé wymiany
kuchenki czy piecyka gazowego.

Gdy juz podejmiemy decyzje o wymianie urzadzenia
gazowego (kuchenka, piecyk), zwro¢my uwage oprdcz waloréw
estetycznych na wyposazenie techniczne (zabezpieczenia
przeciwwyptywowe gazu, iskrowniki w pokretle itp.). Obecnie
wiekszos$¢ kuchenek dostepnych na rynku posiada zabezpieczenie
przeciw-wyptywowe gazu. Jest to zabezpieczenie przed
ulatnianiem sie gazu z urzadzenia. Doptyw gazu zostaje odciety
w momencie, gdy zgasnie ptomien (np. gdy cos wykipi albo jest
przeciag), a pokretto od palnika wcigz jest odkrecone.

Kuchenki gazowe z zabezpieczeniem na pewno wptyng na
podwyzszenie naszego bezpieczenstwa. Nad ich zainstalowaniem
szczegolnie powinny zastanowi¢ sie rodziny z matymi dzie¢mi
i osoby starsze.

Montaz wszystkich urzadzen gazowych i osprzetu z tym
zwigzanego, jak np. podejs¢ gazowych, wezy elastycznych,
zaworéw odcinajacych, réznego rodzaju przewoddw i ksztattek
gazowych, powinien by¢ wykonany wytgcznie przez osoby
posiadajgce odpowiednie uprawnienia do wykonywania takich
czynnosci. Przepisy budowlane wyraznie okreslajg uprawnienia
energetyczne, ktére sg niezbedne do montazu instalacji gazowe;j.

Osoba z uprawnieniami posiada odpowiednig wiedze
i odpowiedzialno$é. Po zakonczeniu prac przytgczeniowych
fachowiec powinien dokona¢ sprawdzenia szczelnosci wszystkich
potgczen, a nastepnie przeprowadzi¢ regulacje palnikow i
wymiane dysz kuchenki, dostosowujac jg do gazu stosowanego w
naszym rejonie o symbolu GZ 41,5. Na zakonczenie instalator
powinien dokona¢ odpowiedniegowpisu na karcie gwarancyjnej z
podaniem numeru swoich uprawnien.

Podczas wymiany kuchenkinalezy pamietaé o kilku kwestiach:
e zawor odcinajgcy doptyw gazu do kuchenki nalezy umiesci¢
w fatwo dostepnym miejscu, w odlegtosci nie wiekszej niz metr
od kuchenki;

e stosowanie elastycznego metalowego przewodu wyposa-

zonego w zawor-szybkoztgcze, nie zwalnia lokatora z zastoso-
wania zaworu odcinajgcego doptyw gazu do urzadzenia;

e wymieniajgc urzadzenia gazowe nalezy pamieta¢ réwniez
o wymianie dysz w urzadzeniach natyp Lw;

e wszelkie prace na instalacji gazowej nalezy zleca¢ osobom
posiadajgcym stosowne do tego uprawnienia.

W przypadku wiekszych zmian zwigzanych z instalacja gazowa
nalezy wystgpi¢ do Administracji Osiedla w celu wyrazenia zgody
na ich wykonanie. W odpowiedzi uzyskamy wszystkie
podstawowe wymogi zwigzane z przeprowadzeniem prac
modernizacyjnych okreslonych przez Prawo Budowlane.

Raz do roku pracownicy Spétdzielni dokonujg kontroli
instalacji gazowych. Lokator ma obowigzek udostepnic
mieszkanie, by taka kontrola mogta zosta¢ przeprowadzona.
Osoby z uprawnieniami sprawdzajg szczelno$¢ catej instalacji
wraz zurzadzeniami.

SM Nadodrze od lat wykonuje przeglady przy pomocy
urzadzen formy Gasitec z Witen. Dzieki temu mozliwe jest
wykonanie uproszczonej proby szczelnosci catej instalacji
gazowej budynku wraz z odbiornikami, wigczajgc w to instalacje
zabudowane w naszych mieszkaniach.

skutecznie docieramy do wiekszosci mieszkancow Gtogowa

rekiama w Magazynie Lokatora

tel. 695 879 033

MAGAZYN LOKATORA

B kwartalnik Spotdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie



Problem z gotebiami

W Glogowie, podobnie jak w kazdym wiekszym miescie, spotykamy kilka
gatunkow gotebi. Wszystkie sg ptakami dzikimi. Nie od dzi$ natomiast wiadomo, ze
dzikich zwierzat dokarmiac nie nalezy. Ta zasada powinna by¢ tez stosowano odnosnie
gotebi. Nie ma zadnej potrzeby, by regularnie dokarmiac te ptaki.

Wiele osdb nie stosuje sie jednak do tej reguty. Dokarmianie gotebi odbywa sie
wiec w parkach, na placach zabaw, przy $mietnikach, ale tez na parapetach
i balkonach. Szczegdlnie robig to starsze osoby. Suchy chleb i ziarna rozrzucane sg
w wielu miejscach, czesto pod blokami, a wyrzucane z okien resztki Ilgdujg rowniez na
parapetach sasiadéw. Przez mitosnikdéw gotebi cierpig inni mieszkarcy. Ptaki
zostawiajg po sobie mndstwo nieczystosci, ktére nie tylko szpeca chodniki, trawniki,
elewacje budynkéw, ale tez sg grozne dla ludzi. Gotebie s3 tez nosicielami réznych
pasozytow. Niektére z nich mogg by¢ niebezpieczne dla cztowieka. Ich ukaszenia
powoduja przede wszystkim odczyny alergiczne. Warto tez pamietac, ze rzucane przez
nas jedzenie wabi nie tylko ptaki, ale tez gryzonie, w tym przede wszystkim szczury.

o (L ﬂ "I PR

Innym ktopotem sg odchody gofebi, ktére sg czestym widokiem na balkonach
i parapetach. Takie nieczystosci trzeba jak najszybciej usuwaé. Po pierwsze ptasie
odchody uszkadzajg powierzchnie, bo zawierajg mndstwo zwigzkéw organicznych,
azotu, wapnia i fosforu. Po drugie — ptaki mogg by¢ nosicielami réznych bakterii
i wiruséw, w tym takze chorobotwérczych, groznych dla ludziizwierzat.

Temat gotebi, ich odchodéw i dokarmiania byt poruszany w ostatnich tygodniach
takze przez lokalne media. ,— Odchody trzeba jak najszybciej sprzatnga¢, a zabrudzone
miejsce zdezynfekowa¢ — zaleca Dawid Podbiot z firmy s$wiadczacej ustugi
deratyzacyjnej. — Gotebie przenoszg mnostwo bakterii, owaddw, pajeczakow
i roztoczy, dlatego nie bez powodu nazywane sg ,,latajagcymi szczurami”. Wdychajac pyt
z ich odchodéw mozna sie nabawi¢ wielu niebezpiecznych choréb” — moglismy
przeczytaé w jednym z sierpniowych numerdéw Tygodnika Gtogowskiego.

Jesli chcemy pozby¢ sie tych ptakow z balkondw i parapetéw mozemy zastosowac
jedno z rozwigzan. Mozemy na przyktad na catej dtugosci parapetu lub barierki
balkonowej rozciggnac zytke, ktora zdecydowanie utrudni ptakom przesiadywanie na
oknie czy poreczy. Innym z pomystéw jest powieszenie na balkonie kilku ptyt CD.
Odbijajace sie od ich swiatto odstraszy ptaki. Wiele oséb wiesza tez sztuczne kruki.
Gotebie z reguty unikajg miejsc, ktére kojarza im sie z zagrozeniem. Te dziatania
doprowadzg wytgcznie do doraznego rozwigzania problemu, jesli nie zastosujemy sie
do podstawowej zasady. Gotebie bedg powracac, jesli nadal bedziemy je dokarmiac.
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GtogéwDobryDlaBiznesu
Zapraszamy, polecamy i promujemy!
Zachecamy do skorzystania z oferty najmu lokali SM NADODRZE.

Salon Kosmetyczny ,,NICOLE”

Kosmetyka to nie tylko moja praca, ale rowniez pasja i misja Zyciowa. Dlatego
w salonie prowadze bezptatne porady i konsultacje z zakresu kosmetologii.
Zawsze mozZesz przyjs¢ i porozmawiac o swoich problemach, a ja doradze
Ciipomoge dobrac odpowiednie zabiegi i kosmetyki do pielegnacji Twojego ciata.
Salon Kosmetyczny ,,NICOLE” oferuje szeroki wachlarz profesjonalnych zabiegow
na twarz. Wyksztafcenie i wieloletnie doswiadczenie pozwoli mi dobrac
odpowiednie zabiegi przeznaczone indywidualnie tylko dla Ciebie. Oprocz
zabiegow podstawowych, takich jak: kosmetyczne i lecznicze oczyszczanie skory
twarzy, manicure i pedicure, peeling, depilacje, masaze, eksfoliacja i wiele innych
dotyczqcych pielegnacji twarzy i ciata — stuze pomocq w analizie sktadu i doboru
kosmetykow do pielegnacji domowej, ktére pogtebiq i przedtuzq efekty zabiegow
gabinetowych. Gwarancja petnej higieny - zabiegi wykonuje z najwyiszq
starannosciq i z zachowaniem wszystkich zasad higieny. Twoje bezpieczeristwo
i zadowolenie jest dla mnie sprawq priorytetowq i najwazniejszq. Zapewniajgc
o profesjonalnym i petnym troski podejsciu do klientow, proponujgc peten
wachlarz ustug z uzyciem kosmetykow renomowanych firm, pozostaje mi juz
tylko serdecznie zaprosic do mojego przytulnego salonu.

Salon Kosmetyczny ,,NICOLE” e Gtogdw - ul. Krélewska 41

Centrum Jezykowe Mogador

Centrum Jezykowe Mogador powstato z pasji do nauczania. Tworzg
go zaprzyjaznieni nauczyciele z doswiadczeniem zdobytym w kraju m o G

i za granicq. Naszq kluczowq ideq jest efektywne i skuteczne n D@n
nauczanie w komfortowych warunkach i przyjaznej atmosferze. CENTRUM JEZYKOWE
Nauczamy kreatywnie, stawiajgc na rozwdj umiejetnosci
spontanicznego komunikowania sie w jezyku obcym. Potrafimy
odpowiednio zmotywowac do nauki kazdego Ucznia, sprawiajgc,
ze zajecia bedq ogromnq frajdg.

Specjalizujemy sie z nauczaniu jezyka angielskiego i niemieckiego
na kazdym poziomie zaawansowania. Zapraszamy serdecznie
dzieci od lat 4, mfodziez i osoby doroste - z nami mozna doskonali¢
umiejetnosci jezykowe lub nadrobic zalegtosci.

Do dyspozycji Uczniow mamy 3 sale wyktadowe wyposazone
we wszelkie niezbedne pomoce dydaktyczne oraz poczekalnie dla
Rodzicéw z kawq i herbatq.

Wiecejinformacjina stronie www.cjmogador.eu

Sekretariat szkoty - 500 333 008

Centrum Jezykowe MOGADOR e Gtogéw - ul. Morcinka 8, | pietro

Zesp6t d/s lokali uzytkowych i dzierzaw

tel. 76 852 07 96; 501 503 133
lokaleuzytkowe@smnadodrze.pl

Spétdzielnia Mieszkaniowa NADODRZE Gtogow, Al. Wolnosci 19

n MAGAZYN LOKATORA
kwartalnik Spotdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie



Parkowanie nie boli

Wielu z nas narzeka, ze na osiedlach brakuje miejsc parkingowych. Aut przybywa,
a parkingi nie sa z gumy. Wielu kierowcéw zostawia wiec swoje samochody na
chodnikach, trawnikach i innych niewtasciwych miejscach. Czasami jednak wystarczy
sprawdzi¢, jak swoje samochody zostawili na parkingach inni kierowcy, by sie
przekona¢, ze gdyby parkowali zgodnie z zasadami, to mozna by znaleZ¢ jeszcze kilka
wolnych miejsc.

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,,Nadodrze” wraz z Gming Miejskg Gtogow stara sie
budowaé nowe miejsca postojowe. Zdajemy sobie sprawe, ze to tylko kropla w morzu
potrzeb. Dlatego prosimy, by kierowcy sami pilnowali wtasciwego zajmowania miejsca
na parkingu, a takze uczulali na to swoich sgsiadéw. ChcielibySmy doprowadzi¢ do
zmiany mentalnosci i przyzwyczajen ludzi w zakresie parkowania, aby powszechnym
stato sie, ze niewtasciwie parkowanie jest przejawem ztych obyczajow. Ktos, kto
parkuje, uniemozliwiajgc to samo innym, nie moze nazywac sie dobrym kierowca.
Wystarczy odrobina dobrej woli, by to zmieni¢.

W planach jest zorganizowanie wiekszej akcji pod hastem ,,Parkowanie nie boli”. Jej
cele to: szanowanie miejsc postojowych na osiedlowych parkingach, troska
o bezpieczenstwo pieszych, dbanie o osiedlowe tereny zielone, lepsze relacje miedzy
kierowcami, utatwienie w poruszaniu sie po drogach osiedlowych pojazdom
uprzywilejowanym istuzb technicznych oraz wieksza sSwiadomos¢ uzytkownikow
drog.

Mamy nadzieje, ze nasze wspodlne dziatania sprawig, iz wkrétce kazdy bedzie mogt
sie nazwac dobrym kierowca. Btedy kierowcdw, ktére chcielibySmy wyeliminowac na
osiedlowych ulicach i parkingach:
¢ Parkowanie na chodnikach. Niepozostawianie miejsca dla pieszych.

e Zajmowanie na parkingu dwdch miejsc postojowych.

¢ Blokowanie wejs¢ do budynkdéw, schoddw, hydrantéw, bokséw smietnikowych.

¢ Parkowanie na miejscach przeznaczonych dla oséb niepetnosprawnych.
ePozostawianie samochoddéw zbyt blisko przejs¢ dla pieszych, skrzyzowan, przy-
stankow autobusowych.

¢ Parkowanie naterenach zielonych.

¢ Parkowanie duzymi pojazdamina parkingach dla samochoddéw osobowych.

¢ Parkowanie motocyklami na miejscach postojowych dla samochoddw osobowych.

e Doswiadczenie. Profesjonalizm. Indywidualne podejscie.
. .. . - rehabilitacja sportowa
FlZJ.ferﬂplﬂ - programowanie rehabilitacji - taping, kinesiotaping
Wolny @ Zajkowski - masaz (klasyczny, leczniczy, sportowy) - PNF, FDM
- terapia manualna - trening funkcjonalny

Gabinet rehabilitacji Wolny&Zajkowski tel. 609 155 603 (I\/I. Wolny)
ul. Dluga 84 . .
Glogéw’ Stare Miasto tel. 668 475 038 (‘I: ZaJkOWSk|)
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Midd, bo o nim mowa, to chyba
najbardziej znany produkt
pochodzenia naturalnego. Jego
wtasciwosciami zachwycali sie
juz starozytni, a i obecnie jest
doceniany i stosowany chyba

na catym swiecie. Miod stosujemy

jako przysmak, sktadnik wielu dan,

deserdw czy ciast, ale przede
wszystkim jako lekarstwo.

Nie od dzis wiadomo, ze midd

ma wtasciwosci bakteriobdjcze,
wspomaga prace serca, koi nerwy,
wpfywa pozytywnie na naszq
odpornosc. A to tylko kilka

z zalet tego pszczelego produktu

Mikstura na przeziebienie
Sktadniki: cytryna, imbir, midd, woda
Przygotowanie:

Cytryne myjemy i sparzamy wrzqgtkiem.

Kroimy na cienkie plasterki, ktore
nastepnie przekrawamy na ¢wiartki.
Wrzucamy do kubka lub szklanki.

Kawatek imbiru myjemy i obieramy ze
skorki. Kroimy na cienkie plasterki. 3-4

plasterki wrzucamy do kubka z
cytrynami. Cytryny i imbir zalewamy
wrzgtkiem. Czekamy az napdj troche
ostygnie. Dodajemy tyZzeczke miodu i
doktadnie mieszamy.

Maseczka nawilzajgca z miodem

2 tyzki miodu wymieszaj z 2 tyzkami
mleka lub gestej Smietanki tak by
powstata gesta zawiesina. Natoz
maseczke na oczyszonqg twarz, szyje i
dekolt. Zmyj po ok. 20 minutach.

Zblizaja sie jesienne pluchy, a wraz z nimi sezon przeziebien i grypy. Warto
zaopatrzy¢ sie na ten czas w dobrej jakosci midéd od sprawdzonej pasieki. Ludowa
medycyna, stosowana przez nasze babcie, zalecata podczas zaziebien picie mleka lub
herbaty z miodem. Okazuje sie, ze w tym przypadku medycyna konwencjonalna
i madrosc ludowa idg w parze, bo udowodniono, ze regularne spozywanie miodu
zwieksza odpornos$¢ organizmu, wspomaga leczenie zakazen goérnych drég
oddechowych, a takze dziata przciwbakteryjnie i odkrztusnie.

Midd warto miec takze zawsze pod reka, jesli cierpimy na chorobe wrzodowg
zotgdka, dwunastnicy lub przytrafi nam sie niezyt zotgdka. Ten pszczeli produkt
ztagodzi biegunke i kurcze jelit. Poratuje nas takze, kiedy przesadzimy z alkoholem.
Fruktoza, ktérg zawiera midd, ztagodzi objawy kaca. Warto wiec dnia nastepnego zjes¢
na $niadanie pieczywo z duzg iloscig miodu.

Witasciwosci lecznicze miodu docenig takze sercowcy. Miéd mozina bowiem
stosowaé jako Srodek wspomagajacy leczenie schorzen ukfadu krazenia. Obniza
cisnienie, pomaga w leczeniu m.in. choroby wiericowej oraz nerwicy naczyniowej
serca.

Kolejng zaleta miodu sg jego wiasciwosci moczopedne, dzieki ktérym stosowac go
mozna wspomagajaco w chorobach uktadu moczowego, zapaleniu nerek, miedniczek
nerkowych i pecherza moczowego.

Kiedy mamy zty humor lub obnizony nastrdj nie siegajmy od razu po czekolady
iinne niezdrowe przekaski. Spréobujmy najpierw zjesc tyzeczke miodu. Zaspokoi nasza
potrzebe skosztowania czegos stodkiego, dostarczy mndstwo dobroczynnych
sktadnikéw i ukoi nerwy. Midd znany jest bowiem takie ze swych wtasciwosci
uspokajajgcych. Mozna go stosowac wspomagajgco w leczeniu bezsennosci, nerwic,
apatii czy nadpobudliwosci.

Ten cudowny naturalny specyfik od wiekdéw stosowany jest takze w kosmetyce
i pielegnacji skory. Kleopatra, jak zapewne wszyscy pamietamy, zazywata regularnie
kapieli w kozim mleku i miodzie.

Miod do dzisiaj jest jednym z najbardziej popularnych domowych kosmetykdw.
Dzieki swoim wtasciwosciom bakteriostatycznym i nawilzajagcym zbawiennie dziata na
skore suchg oraz skore problematyczng ze sktonoscig do krostek czy wypryskéw. Z jego
stosowaniem muszg jednak uwaza¢ alergicy, poniewaz jak kazdy naturalny sktadnik

moze uczulad.

kwartalnik Spétdzielni Mieszkaniowej NADODRZE w Gtogowie
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BEZPIECZNIE

DO LASU

Jesieniq szczegdlnie chetnie wybieramy sie na lesne

wycieczki. Jednych jesienny las przyciaga piekng

kolorystykq, innych bogactwem lesnego runa. Co zrobi¢
jednak, kiedy podczas grzybobrania lub spaceru nagle
stracimy orientacje i zgubimy sie w lesie? O tym jak nalezy
sie wéwczas zachowacd, jak sie przygotowac na wycieczke
do lasu i na co zwraca¢ uwage na lesnych sciezkach,
rozmawiamy z Adamem Grzelczakiem, Nadlesniczym
Nadlesnictwa Gfogow

- Czy las moze by¢ niebezpieczny?

e Las kojarzy nam sie przede wszystkim z wypoczynkiem
i relaksem, ale moze by¢ niebezpieczny w sytuacjach
gwattownych zmian pogody, takich jak gradobicia, huraganowe
wiatry oraz w sytuacji ograniczonej widocznosci. Las moze okazaé
sie takze niebezpieczny, jesli wybierzemy sie do niego
nieprzygotowani i nieodpowiednio ubrani. Dlatego warto przed
wycieczka do lasu zadbac o odpowiedni ekwipunek.

- Czy na terenie Nadlesnictwa Gtogdw znajdujg sie takie
miejsca, w ktérych powinnismy szczegdlnie uwazac?

¢ Nie, nie ma takich miejsc. Jesli pogoda dopisuje, warunki
atmosferyczne sg normalne, to las w naszych okolicach jest
bezpieczny. Na biezgco staramy sie usuwacé drzewa, ktére
mogtyby zagraza¢ wypoczywajacym w lesie. Sytematycznie
robimy przeglady — to jest nasz obowigzek. Teren na pdlnocy
naszego regionu jest w miare ptaski, dobry do spacerowania,
zbierania grzybow i jagdd. Na potudniu, w kierunku Wzgérz
Dalkowskich, teren jest troche trudniejszy. W okresach silnych
opadow, uwilgotnienia gleby, sa miejsca, gdzie mozna sie
poslizgna¢ i dlatego, tak jak wspomniatem wczesniej, przed
wyjsciem do lasu powinnismy sie odpowiednio przygotowaé pod
wzgledem technicznym.

- Czy osobom przebywajagcym w lesie moze cos zagrazac ze
strony zwierzat lesnych?

e Mysle, ze ze strony zwierzat nic nam nie zagraza. Pewne
zagrozene istnieje tylko w przypadku, jesli wejdziemy na obszar
funkcjonowania np. rodziny dziczej czy sarniej. Tylko w sytuacji
koniecznosci obrony ,,swoich dzieci” moze u zwierzecia wystgpic
pewna agresja, ale sg to sytuacje naprawde bardzo rzadkie.

- Na wycieczke do lasu koniecznie trzeba zabra¢ natadowany
telefon komdrkowy, by w razie jakiegokolwiek zagrozenia szybko
wezwac pomoc. Ale czy w gtogowskich lasach nie bedziemy mieé
problemoéw z zasiegiem?

e W naszej okolicy jest bardzo mato obszaréw bez zasiegu.
Warto zabraé ze sobg do lasu telefon komérkowy, ale nalezy tez
podczas poruszania sie po lesie zwraca¢ uwage i starac sie
zapamieta¢ numery mijanych stupkow lub numer drogi. W lesie
jest wiele takich elementdéw, ktére pozwalajg nam sie
zorientowac, w jakim miejscu jesteSmy. Te orientacyjne punkty
pozwalaja pdziniej w przypadku zagrozenia dotrze¢ do osoby,
ktéra zgubita sie w lesie.

-Jakznalezé takie punkty orientacyjne w lesie?

e Nadles$nictwo Gtogdédw dysponuje dos¢ duzy siecia
oznaczonych drég przeciwpozarowych. Jest ich ponad 240 km.
Podczas pobytu w lesie warto zapamieta¢ numer drogi, obok
ktérej sie znajdujemy. Ponadto w lesie funkcjonujg pomalowane
na biato tzw. stupki oddziatowe, na ktorych umieszczone sg
numery. Jezeli osoba, ktdra zagubita sie w lesie, dojdzie do takiego
stupka i poda nam jego numer, to jesteSmy w stanie badzo szybko
ja zlokalizowac. Zorientowac sie w lesnym terenie mogg nam
pomoc takze charakterystyczne skrzyzowania drég. Warto wiec
zwracaé na takie elementy uwage, bo dzieki nim bedziemy mogli
szybko dotrzeé do osoby, ktéra zabtadzita.

- A co w sytuacji, kiedy nie mamy telefonu lub komdrka nam
sie roztadowata, nie mamy wiec mozliwosci wezwania pomocy.
Co wtedy powinnismy robic¢?

e Wtedy sytuacja jest znacznie trudniejsza. Osoba, ktéra zna
oznaczenia na stupkach oddziatowych powinna sobie poradzic.
W innym przypadku radze szukac¢ najblizszego skrzyzowania drég,
a pozniej ludzi, ktérzy mogliby wskazaé droge.

- Czy Nadlesnictwo Gtogdéw czesto pomaga policji
w poszukiwaniach oséb zagubionych w lesie?

e Zdarzajg sie takie przypadki, szczegdlnie w okresie
grzybobran, bo wtedy oséb w lesie jest znacznie wiecej.
Zagubione osoby udato nam sie jednak w kazdym z tych
przypadkéw szybko zlokalizowaé, bo podaty nam wiasnie
wspomniany wczesniej numer drogi czy stupka oddziatowego.
Znacznie mniej zagubien jest wsrod zbieraczy jagod, bo s3 to
zazwyczaj miejscowi, ktérzy dobrze znajg okoliczne lasy.

S



Ogolnopolski Dzie

Marta KOWALSKA / bibliotekarz

Doktadnie 29 wrzesnia przypada
Ogodlnopolski Dzieri Gtosnego
Czytania. Wiele bibliotek
organizuje w tym dniu akcje
wspdlnego gtosnego czytania.

Taka forma lektury ma szczegdlnie
pozytywny wptyw na najmtodszych,
ale takze dorosli mogq czerpac
korzysci z czytania na gfos

Jak pokazuja badania, na kilka tygodni przed narodzeniem dziecko zaczyna
rozréznia¢ gtos matki. Jest to odpowiedni moment, by zaczgé¢ czyta¢ swojemu
malenstwu. Taka forma kontaktu z nienarodzonym jeszcze dzieckiem daje wiele
pozytywdw, dziata miedzy innymi uspokajajgco na naszg pocieche.

W podiniejszym etapie zycia glosne czytanie dziecku wspomaga jego rozwdj
intelektualny. Chociaz noworodek nie rozumie jeszcze, co do niego méwimy, to oswaja
sie z jezykiem, a w efekcie zwieksza zasdb stownictwa. Gtosne czytanie dziecku
wzbogaca jego wyobraznie, rozwija kreatywnos¢, dostarcza wiedzy o $wiecie. Czytanie
to réwniez doskonaty sposob na wspdlne spedzanie czasu i budowanie bliskiej wiezi.

Psychologowie podkreslajg, ze dziecko, ktéremu sie czyta, uczy sie stuchaé, rozwija
tez zdolnos¢ koncentracji, cheé poznawania $wiata oraz zainteresowania. Tak spedzony
czas wspolnie z dzieckiem procentuje w przysztosci, buduje wzajemne zaufanie
i pozwala lepiej rozwigzywac problemy wychowawcze. Spotkania z literaturg sprzyjaja
rozwojowi psychicznemu, moralnemu oraz intelektualnemu matego cztowieka. Poprzez
systematyczne czytanie przedszkolak ksztattuje swodj gust i upodobania. Wiek
przedszkolny, to tez wiek pytan, zatem ksigzka moze dostarczy¢ wielu odpowiedzi na
nurtujace pytania.

Czytanie oprécz funkcji wychowawczej petni wazing role terapeutyczna.
Biblioterapia wykorzystywana jest m.in. w medycynie i psychiatrii. Pomaga
w pokonywaniu problemow, koryguje emocjonalnie zaburzone zachowania, integruje
osoby niepetnosprawne i nieprzystosowane spotecznie, niesie ulge w cierpieniu oraz
pomaga samotnym inieSmiatym.

Biblioterapia zmniejsza rowniez lek, stres oraz fagodzi agresje. Odmiang
biblioterapii dla dzieci jest bajkoterapia, czyli terapia przez opowiesci. Czytajac
okreslone historie mozna poméc dziecku w wielu trudnych dla niego sytuacjach.

Gtosne czytanie przynosi tez korzysci osobie czytajgcej. To najlepszy sposdb na
¢wiczenie dykcji i skupienia. Czesta lektura wptywa nie tylko na poziom wiedzy, ale takze
na efektywnos¢ pracy moézgu. Jak dowiedli naukowcy, czytanie poprawia kondycje
komérek mézgowych i zmniejsza ryzyko zapadniecia na chorobe Alzheimera. Czytanie
moze dziata¢ rowniez jak Srodek relaksacyjny. Czytanie na gtos sprzyja lepszemu
zapamietaniu. W ten sposdb tatwiej na przyktad nauczyc sie jezyka obcego.

Dzien Gtosnego Czytania jest obchodzony w wielu miastach. W dziatania z nim
zwigzane wiaczajg sie czesto znane osoby — artysci, sportowcy czy politycy. Takze
w Gtogowie to $wieto ma spore grono sympatykdw.

Jednym stowem, czytanie i zaszczepianie mitosci do ksigzek juz od najmtodszych lat
jest gwarantem wychowania czytelnika, ktéry bedzie czas wolny spedzat w sposdb
madry i ciekawy, jak rdwniez umozliwi mu dalszy prawidtowy i harmonijny rozwd;.
To wszystko zaprocentuje w nastepnych latach Zzycia, stwarzajgc mozliwosc
samorealizacji.

GLOGOWSKiI INFORMACYJNY

NAJNOWSZE INFORMACJE * OGLOSZENIA * FOTORELACJE * FILMY * FORUM ¢ GLOGOWSKI BIZNES
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UWAGA KLESZCZE!

Kleszcze to pasozyty nalezace do gromady pajeczakow. We wszystkich etapach
swojego rozwoju odzywiaja sie krwig. Zyja w strefie przygruntowej, w miejscach
lekko wilgotnych i obfitujgcych w roslinnos¢ np. na brzegach jezior, w parkach,
trawnikach, skwerach, przydomowych ogrddkach, dziatkach. Gdy tylko
temperatura otoczenia przekroczy 8 st. C, kleszcze stajg sie aktywne. Najwieksza
aktywnos¢ kleszczy przypada w miesigcach kwiecien - maj oraz sierpien —wrzesien.
Typowymi miejscami ukgszenia u cztowieka s3: gtowa, uszy, miejsce zgiecia duzych
stawodw, rece, nogi. Pajeczaki w czasie uktucia i wysysania moga przenosic grozne
choroby zakazne. Najczesciej wystepujace w Polsce choroby przenoszone przez
kleszcze to borelioza z Lyme (kretkowica kleszczowa) i kleszczowe zapalenie opon
mozgowo —rdzeniowych i mézgu (KZM).

JAKUNIKAC POGRYZIENIA PRZEZ KLESZCZE?

- nosi¢ odpowiednia odziez w lesie zakrywajacg jak najwiecej czesci ciata (dtugi
rekaw i spodnie, zakryte buty, nakrycie gtowy),

-wczesnieiostroznie usungc kleszcza ze skory,

-stosowac srodki odstraszajgce kleszcze (repelenty),

- unika¢ pobytu w rejonach zakazonych kleszczem (unikaé¢ chodzenia w wysokiej
trawie, krzakach, siadania na pniach drzewa),

- po wizycie w lesie doktadnie obejrzeé cate ciato.

JAK PRAWIDLOWO POZBYC SIE KLESZCZA?

-usungékleszcza specjalnym zestawem do usuwania kleszczy lub peseta,

- uchwycié tuz przy skorze za przednig czes¢ ciata, a nastepnie mocnym zdecydo-
wanym ruchem pociagnac¢ ku gérze, rane zdezynfekowaé woda utleniong, a rece
doktadnie umyg,

- niewskazane jest smarowanie kleszcza ttuszczem, wykrecanie, zgniatanie,

- jesli kleszcz zagniezdzi sie za gteboko lepiej samemu nie podejmowac proby usu-
niecia pasozyta, tylko jak najszybciej zgtosic sie do lekarza.

Kazde uktucie przez kleszcza nie wolno lekcewazyé. Nalezy obserwowac swoje ciato.
Nieleczone choroby odkleszczowe zagrazajg niebezpiecznymi dla zdrowia
powiktaniami.

JAK SIE SZCZEPIC?

Szczepienia ochronne s3g najskuteczniejszym i najbardziej efektywnym
sposobem zapobiegania kleszczowemu zapaleniu mézgu.

Nie ma szczepionki na borelioze, a szczepienie przeciwko kleszczowemu
zapaleniu mozgu jest szczepieniem zalecanym, ale wcigz Nieobowigzkowym,
zgodnie z Programem Szczepient Ochronnych w Polsce z 2016 roku. Zatgcznik do
rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 3 stycznia 2012 roku w sprawie wykazu
rodzaju czynnosci zawodowych oraz zalecanych szczepied ochronnych
wymaganych u pracownikéw, funkcjonariuszy, zotnierzy lub podwtadnych
podejmujacych prace, zatrudnionych lub wyznaczonych do wykonywania tych
czynnosci, stanowi, iz zaleca sie, aby szczepienia przeciw kleszczowemu zapaleniu
mazgu byty wykonywane:

- przy czynnosciach zawodowych bezposrednio zwigzanych z uprawa roslin lub
hodowlg zwierzat na obszarach endemicznego wystepowania zachorowan na
kleszczowe zapalenie mézgu,

- przy czynnosciach wykonywanych w kompleksach lesnych oraz na terenach
zadrzewionych na obszarach endemicznego wystepowania zachorowan na
kleszczowe zapalenie mézgu.

KTO MOZE SIE ZASZCZEPIC?

Zaszczepi¢ mozemy osoby doroste (brak gérnej granicy wiekowej) i dzieci od 1 roku
zycia. Do szczepienia zawsze kwalifikuje lekarz.

Podstawa prawna: Ustawa o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb
zakaznych uludziz dnia 5 grudnia 2008 . (Dz.U.z 2013r. poz. 947 zpdzn.zm.)

ZAKUP SZCZEPIONKI

Szczepienie przeprowadzamy w przychodni, ktéra na miejscu dysponuje
szczepionkami. Warto jednak wczesniej sprawdzi¢, w jakiej cenie dany punkt
oferuje preparat, bowiem na rynku ceny szczepionki mogga nieznacznie sie waha¢
(generalnie koszt jednej dawki ksztattuje sie na poziomie ok. 100 zt).

SZCZEPIONKA PRZECIWKO KZM

EFEKTYWNOSC SZCZEPIONKI PRZECIWKD KZM JEST JEDNA
Z NAJLEPSZYCH OSIAGANYCH PRZECIWKO ZAKAZENIU
WIRUSOWEMU.  Cath efekty ¢ u gl
szczeplonych oséb wynosl 88%. Po 2 plerwszych dawkach
szczeplenla podstawowego efektywnosé wynosl migdry 96%
a 100%,

WEDLUG KALENDARZA SZCZEPIEN NA ROK 2016 szczeplenie
przeciwko KZM zaleca slg osobom przebywajgcym na terenach
o nasllonym wystgp horoby, w

golnosch

w bom zatrudni przy el ji lasu,
W stacjonujacemu wojsku,

# funkcjonarluszom strazy pozamej | granlcznej,
W rolnlkom,

‘ C i b ; ketyh

¢ turystom | uczestnikom obozéw | kolonil

SZCZEPIENIE JEST WSKAZANE DLA DZIECI
POWYZEJ PIERWSZEGO ROKU ZYCIA

CZYM JEST KZM | KTO MOZE ZACHOROWACL?

KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU (KZM) jest cligika, ostrg
chorobg zakaing odrodk go uktadu ner g0 pr EY
przez kleszcza Ixodidae, wywolang przez wirus RNA z grupy
Flaviviridae.

Zachorowad mole kaidy | w kaidym wieku. Najczescle) cho-
rujg osoby akty pedzajace czas na Zym powletrzu.
Z wieklem wzrasta ryzyko clgzklego przeblegu choroby.

JAK MOZNA SIE ZARAZIC SIE KZM?

W kleszcze bytuja na roslinach znajdujacych slg blsko zleml
| utrzymuja sig na odwrotne] stronle liscl, Diatego zbleramy”
kleszcze przechodzgc przez trawy lub krzewy, w lesle, na tace,
podczas pracy na dziatce lub spacerdéw w parkach,

W Wirus jest przekazywany w clagu kilku minut od ukaszenla
przez zaraionego kleszcza,

W ukaszenle jest L - $lina ki sut cj
tagodzace bél,
W wirus mo2e znajdowaé sle takle w  zakaZonych,

h mlecznych,

yzowanych produk

W kleszcze sa aktywne od marca do pazdziernika.



MOTYWACIJA

Czym jest motywacja? To specyficzny stan umystu, ktory
wyraza gotowosc¢ do podjecia okreslonego dziatania. Gdy jestesmy
zmotywowani do wykonania jakiego$ dziatania — rézne procesy
psychiczne i fizjologiczne w naszym organizmie sg tak pobudzone,
aby wptywacd na nasze zachowania albo na zmiane tych zachowan.
Motywacja i wiara w siebie wzajemnie sie wspierajg. Jezeli
czujemy, ze nasza motywacja do podjecia dziatania zmniejsza sie,
opada, pomimo ze chcemy sie go podjg¢ — warto skupi¢ sie na
wzmocnieniu wiary w siebie, we wiasne sity i mozliwosci. Silna
wiara w siebie moze ponownie rozpali¢ motywacje do dziatania.
Procesy motywacyjne ukierunkowuja nas na wykonanie takich
dziatan, ktdre stuzg osiggnieciu celu. Wazne jest zatem, aby CEL,
czyli wynik wykonywanych czynnosci, byt dla nas $wiadomy,
uwewnetrzniony (nasz, a nie narzucony z zewnatrz) i najlepiej
nazwany prosto i szczerze. Motywem jest natomiast przezycie,
ktdre pobudza nas do dziatania lub powstrzymuje przed podjeciem
go. Jakie wzbudzimy w sobie motywy = przezycia — zalezy od nas
samych, badz od ludzi, ktérzy pragng wzbudzi¢ w nas zewnetrzna
motywacje do dziatania. Motywacja zewnetrzna polega na
wzbudzeniu w cztowieku konkretnych potrzeb poprzez stosowanie
kar i nagrdd, informowaniu o mozliwosciach wynikajacych
zréznych sytuacji i manipulowaniu tymi mozliwosciami. Gdy zatem
jesteSmy zmotywowani zewnetrznie — angazujemy sie w danag
aktywnos$¢ dla osiggniecia konsekwencji zewnetrznych.
Przyktadem moze tu by¢ ocenianie konkretnych dziatan i efektow
nauki uczniow w szkole. Niestety, gdy cztowiek rozumie swoje
dziatanie, jako motywowane zewnetrznie, to czesto nie zauwaza,
ze moze by¢ ono motywowane wewnetrznie, co prowadzi do
utraty przyjemnosci (dlatego miedzy innymi czesto styszy sie, ze
uczniowie tak bardzo nie lubig sie uczy¢, pomimo, ze maja ku temu
Swietne predyspozycje i s3 ciekawi Swiata). Lekarstwem na te
przypadtos$¢ wydaje sie przekonanie autora ,Madrosci i pasji” —
Stephena R. Covey’a, ze ,Zaufanie jest najwyiszg formg
motywowania ludzi”. Pomaga bowiem przemieni¢ motywacje
zewnetrzng w wewnetrzng. Wdéwczas mozemy podjac
najskuteczniejsze dziatania. Bowiem motywacja wewnetrzna
charakteryzuje sie tym, ze celem naszego dziatania jest sama
aktywnos$é, ktdra zaspokaja nasze wiasne potrzeby. Wazne jest
zatem przed podjeciem jakiegokolwiek dziatania, aby pobudzi¢
swojg $wiadomos¢ i uzmystowié sobie, jaka potrzebe zaspokoi to
dziatanie. Np., kiedy mamy potrzebe uzyskania przyjemnosci
smakowej—dazymy do zjedzenia tego, co lubimy, np. paczka — nikt
nie musi wzbudza¢ w nas potrzeby, aby tego paczka zdoby¢ i go
pochtongé¢. Natomiast, kiedy nasza potrzeba jest dobre
samopoczucie i zdrowie — nie bedziemy dazy¢ do zdobycia paczka,
tylko takiego przysmaku, ktéry jednoczesnie pomoze nam pozostac
w zdrowiu. W tej sytuacji, oprocz swiadomosci wtasnego celu
i potrzeby, warto mieé¢ jeszcze wiedze, ktéry zdrowy przysmak

zapewni nam jednocze$nie przyjemnos¢ smakowa (dla niektorych
moze to by¢ sok z warzyw i owocdw, dla innych owsianka lub po
prostu jabtko). Czasami ksztattujac swojg $wiadomos¢ oraz czujac
zaufanie — mozemy motywacje zewnetrzng kierujgcg naszym
zachowaniem przeksztatcic na wewnetrzng. Wtedy podjete
dziatania beda celem samym w sobie i zaczng przynosi¢ nam
przyjemnos$é, ktéra to zapewni nam odpowiedni poziom
pobudzenia wspomnianych proceséw psychicznych i fizjo-
logicznych, napedzajacych motywacje i sama aktywnosé.
Przyktadem moze by¢ terapia uzaleznien. Motywatorem
zewnetrznym moze tu by¢ np. wyrok sadu kierujacy na leczenie.
Natomiast w trakcie terapii, jezeli jest ona dostosowana do
potrzeb, moze nastgpi¢ przeformutowanie wartosci i poczucie, ze
uzyskuje sie w jej nastepstwie sporo osobistych korzysci, a wiec —
warto sie leczyé dla siebie samego.

Zatézmy, ze mamy juz uswiadomiony cel, ktéry chcemy
osiggna¢ — dokonalismy analizy réznych celéw i wybralismy ten,
ktéry jest dla nas najbardziej istotny. Znamy swoje prawdziwe
potrzeby i ¢wiczymy wiare w siebie uzmystawiajgc sobie, ze
jesteSmy w stanie ten cel osiggnaé, jesli zaangazujemy w to
dziatanie odpowiednig ilos¢ energii. Mozemy zwiekszy¢, badz
podtrzymac na odpowiednim poziomie naszg motywacje poprzez
stosowanie ponizszych technik:

Pro-Coaching « Psycholog KATARZYNA HANKE i wspolpracownicy

Gabinet przy ul. Jednosci Robotniczej 39 w Glogowie

e Diagnoza dzieci, mtodziezy i dorostych, w tym: NOWOSC: Diagnoza Wiezi Rodzinnych Dzieci i Mlodziezy
(w sytuacji rozwodu, w sprawach spornych dotyczacych opieki nad dzieckiem itp.)

e Opiniowanie

e Terapia indywidualna dzieci, mtodziezy i dorostych

e Porady i konsultacje psychologiczne

e Szkola dla Rodzic6w — trening umiejetnosci wychowawczych dla rodzicow - zapraszamy do zapisow

e Mediacje w sprawach karnych i rodzinnych!

Szczegoly i zapisy pod numerem telefonu 607 820 137 oraz na stronie internetowej www.pro-coaching.pl, e-mail: biuro@pro-coaching.pl
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JAK SIE MOTYWOWAC

.

DO DZIALANIA?

e Deklaracja innym swoich zamierzen — poprzez méwienie
innym, co chcemy zrobi¢, jakiego dziatania zamierzamy sie podjaci
jaki cel chcemy uzyska¢ — angazujemy swojg osobe na powaznie.
Bowiem, gdy sie go nie podejmiemy —tworzymy w sobie dysonans
— nieprzyjemne napiecie wynikajgce z niezgodnosci tego, co
powiedzieliSmy z tym, co rzeczywiscie robimy — mamy swiadkow
naszych decyzji, co wzmacnia napiecie, a to z kolei wptywa na naszg
samoocene. Zatem najkorzystniejsze dla nas bedzie podjecie
dziatania w celu usuniecia napiecia—dysonansu.

e Wizualizacja celu — twodrcze wykorzystanie wyobrazni.
Woystarczy wyobrazié sobie to, co chcemy osiggngé, czynnosé, ktorg
mamy wykonac i skoncentrowac sie na tym wyobrazeniu. Dzieki
wizualizacji mozemy przeksztatci¢ abstrakcyjny cel w zywy, realny
obraz. Obraz ten moze wytworzy¢ rzeczywiste pobudzenie
fizjologiczne, ktére jest niezbednym motorem do podjecia
dziatania.

¢ Analiza pozytywnych konsekwencji realizacji naszego celu.
Swiadomos¢ tego, jakie korzyéci mozemy mieé¢ z podjetego
dziatania, a zarazem — co stracimy, jesli tego dziatania nie
podejmiemy —moze na nas wptywaé motywujaco. Np. rozpoczecie
treningdw biegowych moze wigzac sie z przezyciem wielu korzysci
dla naszego ciata, jak i psychiki. Jesli nie podejmiemy tej aktywnosci
—prawdopodobnie wielu z tych korzysci nie uzyskamy.

e Gwarancja 5 minut. Najtrudniejszy jest pierwszy krok.
Pierwsze 5 minut jest najwazniejsze. Jesli juz co$ zaczniemy robic,
tatwiej jest to kontynuowaé. Zdecydowanie trudniej zaczgé, jesli
rozpoczecie dziatania odktadamy na podziniej (np. na kolejne
5 minut).

e Rozpoczecie zadania od czego$ prostego. Wowczas bardzo
prawdopodobne, ze na poczatku naszego dziatania osiggniemy
sukces, a to zacheci nas do dalszej pracy. Jesli zaczniemy od czegos
trudnego — mozemy ponies¢ porazke, ktéra zniecheci do kolejnych
dziatan. Np. lepiej obra¢ sobie za cel pierwszego biegu ulubiong
tawke w parku oddalong od poczatku naszego treningu o 2 km,
a nie narazac sie na bdéle miesniowe, planujac pierwszy trening
wokot granic miasta.

* Metoda szwajcarskiego sera—duze zadanie do wykonania, to
duzy kawatek sera bez dziur. Z tego zadania mozna wyodrebnic
mniejsze zadania, ktére sg proste, mechaniczne i zajmujg 5 — 10
minut (np. przygotowujac sie do napisania duzego artykutu, mozna
w wolnych chwilach czyta¢ nowinki dotyczgce tematu artykutu

i notowac¢ wazne sentencje. Potem mozna pisac tylko poszczegdlne
czesci artykutu, a nastepnie zbudowac z nich logiczng, spdjng
catos¢). Pracujgc tg metodg w koncu okaze sie, ze duze zadanie —
duzy kawatek sera, stanie sie serem szwajcarskim, ktéry ma juz
duzo dziur, czyliwykonanych matych zadan.

¢ Podniesienie znajomosci przedmiotu. tatwiej jest zabrac sie
do wykonywania czynnosci, o ktéorej duzo wiemy. Wtedy zadanie
nie wydaje sie takie trudne. Brak wiedzy moze kreowa¢ zadanie,
jako niewykonalne, co zniecheci do dziatania (jak w przypadku
paczka — jesli nie wiemy, jaki zdrowy produkt moze nam
zagwarantowaé¢ podobng przyjemnos¢ smakowg, mozemy
utrzymywac sie w poczuciu, ze nigdy nie zmienimy tej przypadtosci
i nie zrezygnujemy z siegania po paczka). Natomiast znajomos¢
przedmiotu umozliwia lepsza organizacje dziatania (pozwala np. na
sprawne wykorzystanie metody szwajcarskiego sera).
Nawet, jesli sie nie uda za pierwszym razem, warto pamietac stowa
jednego z najlepszych uznanych coachéw i doradcow biznesowych
StephenaR. Covey‘a: ,(...) Nie dyskutuj nad stabosciami innych. Nie
dyskutuj nad wiasnymi. Jesli popetnisz btad, dostrzez go jak
najszybciej, zrozum, napraw i wyciggnij z niego nauke. (...) Takie
zachowania dostownie zmieniajg porazke w sukces.”
Jak to sie dzieje, ze niektorzy potrafig zaprezentowac najlepsze
z mozliwych wykonan jakiego$ dziatania, a inni o podobnym
poziomie talentow, wyksztatcenia i inteligencji nie s3 w stanie
rozwing¢ swojego potencjatu? Ludzie umiejgcy dojs¢ do osiggniec
szczytowych — najlepszych w swoim wykonaniu — postrzegajg Swiat
w inny sposob, niz zwykli ,,zjadacze chleba”. Tam, gdzie inni widza
problemy —oni widzg wyzwania. W ich optyce kazde zdarzenie, czy
sytuacja — to szansa na osiggniecie sukcesu. Oni wierzg w siebie,
swéj sukces, oczekujg tego sukcesu. Umiejg interpretowad
zdarzenia i swoje dziatania w taki sposéb, aby wykorzystac¢ je do
budowania swojej samooceny, a nie jej dewaluowania. Posiadajg
i wykorzystujg umiejetnosci wizualizacji, koncentracji uwagi,
motywowania siebie i radzenia sobie ze stresem wykorzystujgc
jego symptomy, jako mobilizacje do dziatania, a nie poddajac sie im
w paralizujgcym zamarciu. Jak wida¢, umiejetnos¢ skutecznego
motywowania sie nie tylko przybliza nas do uzyskania zatozonego
celu, ale rowniez jest jednym z etapdw szlifowania umiejetnosci
potrzebnych nam do samorozwoju i lepszego dziatania na kazdym
polu, ktérego sie podejmiemy.

KATARZYNA HANKE - psycholog
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Kazda cyfra, to inny kolor. Rozwigz
proste zadanie mtematyczne
i do wyniku dobierz odpowiedni

kolor:

2 - czerwony

3 - 26tty

4 - pomaranczowy
5 - niebieski

6 - zielony

7 - ciemny niebieski

Dorysuj i pokoloruj Minionka :)

Idziesz do szkoty,

a na plecach

masz fajny tornister...
Pokaz nam,

jak wyglada Twdj
wymarzony tornister:)

: Kupon Lokatorka nr 38:
1

: Nazywam sie: Mam lat:
1

: Mieszkam:

1

: Imig i nazwisko rodzica/opiekuna: Nr tel.:

1
I Dane, zgodnie z art.2.ust. 1.pkt3 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych, przetwarzane s3
1 w zbiorze sporzadzonym doraznie i po ich wykorzystaniu niezwlocznie s usuwane. Oswiadczam, ze zapoznatem si
1 2 Regulaminem Krzyzéwki, ktdry jest dostepny na stronie www.smnadodrze.pl

! afdb yyrrry "AAARAS| Bl fafdfalil
L e | | ‘i ‘i { JaEgs ; L‘\EJ‘_%JLJI‘ i P

Rozwigzujgc poprzednie zagadki torciki wygraty: Olai... Ola :) W nagrode otrzymaty po pysznym torciku od Cukierni Meryk.
Doktadnie wypetniony kuponik z rozwigzaniem wrzué do skrzynki znajdujacej sie w wejsciu do Spoétdzielni lub przeslij na adres redakcji (do 20 wrzesnia 2016 r).
MAGAZYN LOKATORA, Spétdzielnia Mieszkaniowa NADODRZE, Aleja Wolnosci 19, pok. 34, Gtogdw.

slodkie chwile

www.meryk.pl e cukiernia-cafemeryk@post.pl ¢ jestesSmy tez na Facebook’u i Instagramie
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Krzyzowka Lokatora - 38
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 19 utworza rozwigzanie - przystowie.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16] 171 18 19

Pytanie konkursowe do krzyzéwki: Ulica Morcinka znajduje sie ha osiedlu...?  Rozwigzanie Krzyz6wki Lokatora nr 38:
Wsrdd wszystkich os6b, ktére przyniosa/nadesla prawidtowe rozwigzania rozlosujemy nagrode |
ufundowang przez firme KORIM z Gtogowa. Kupon nalezy wrzuci¢ do skrzynki opatrzonej ' Imig i nazwisko: Nrtel:
naklejka MAGAZYN LOKATORA w wejsciu gtéwnym do budynku Spoétdzielni Mieszkaniowej ! Adres:

NADODRZE - Aleja Wolnosci 19, na przeciwko Kancelarii. Czekamy do 20 pazdziernika 2016r. 1
Prosimy o doktadne wypetnienie kuponu i jego podpisanie. , Odpowiedz na dodatkowe pytanie konkursowe:

Nagrode za rozwigzanie krzyzéwki z poprzedniego Magazynu Lokatora wylosowata Pani| Do Teede T e Lo ey T 93 29 e 1997 T o athrame G enemy e et
Stanistawa Franczak - serdecznie gratulujemy! Dzigkujemy wszystkim za przestane rozwigzania ! v zbiorze sporzadzonym dorainie | po ich wykorzystaniu niezwtocznie sq usuwane. Oswiadezam, ze zapoznatem sie. |

1 z Regulaminem Krzyz6wki, ktcry jest dostepny na stronie www.smnadodrze.pl.

i zapraszamy do rozwigzania zamieszczonej wyzej krzyzowki. 1 !
L R T EP L L L TR T R R TN

SPONSOREM NAGRODY JEST

Ko RI M Il\DIIIE)IgeYs(J;OZr;\laIIEne SKLEPY www.korifwlq.,'al

# kule, laski, wozki inwalidzkie
+ stabilizatory stawdw

# pasy brzuszne, ledZzwiowe ) . ]
» protezy piersi, peruki + wktadki ortopedyczne i buty Glogow

# art. stomatologiczne + cisnieniomierze, glukometry ul. Kosciuszki 15a
# art. higieniczne i pielegnacyjne ~ * Preparaty "TOLPA" tel./fax 76 835 01 02
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+ pieluchomaijtki
+ sprzet stomijny




SWIAT WIDZIANY Z GORY

Artur STARCZEWSKI - Cotojest paralotniarstwo?
¢ Paragliding swobodny jest to umiejetnosé szybowania, zdobywania wysokosci
i dtugich przelotéw bez uzywania silnika. Paralotniarze potrafig przelatywac¢ w ten

) ) ] ; o .. sposob po kilkadziesiat, a nawet kilkaset kilometréw. Potrafig dolecie¢ z miejsca
Zeglowania w powietrzu i umiejetnos¢  starty, ktére byto nizej, do miejsca, ktére znajduje sie duzo wyzej. Mdj rekord to

- Pilot paralotni ma duzo wspdlnego
z Zzeglarzem. Jest to jakas forma

wykorzystywania zjawisk, ktorych wyzeglowanie ponad start péttorej kilometra.
normalnie nie widad. Nie mozna Nad Gtogowem latamy z silnikiem, poniewaz nie ma mozliwosci swobodnego
zobaczy¢ kominéw powietrznych latania. Jest nas jakie$ 10 oséb, ktére majguprawnienia, sprzetiochote latac.

-Zgory swiat wyglada lepiej?
e Oczywiscie, to jest inna perspektywa. Odwieczne marzenie ludzi, aby lataé. Byt
przeciez mityczny lkar, ktéry mimo wszystko chciat wznies¢ sie w powietrze i zle

dlatego trzeba obserwowac chmury,
jak rdwniez “profesoréw latania”,

czyli ptaki. Ptaki pokazujq, gdzie skoniczyt. Latanie zawsze byto pragnieniem i marzeniem wiekszosci ludzi. Cate nasze
nalezy szukac¢ komindw powietrznych, zycie to szukanie innych perspektyw, doswiadczen i doznan.

ktdre dajg mozliwosé dtugotrwatego -Skad u Ciebie taka pasja, zeby latac?

unoszenia sie w powietrzu - mowi e Paralotniarzem narodzitem sie pod Mount Blanc, bodajze w 1995 roku. Zeszlismy

ze szczytu, juz na dole spalismy pod chmurka. Budze sie rano, piekna pogoda - patrze
leci spadochroniarz. Kreci kétka, piruety... Mysle, zabije sie chtop. Okazato sie, ze poraz
pierwszy widziatem paralotniarza. | wtedy przyszta taka mysl...0! To jest co$, co jeszcze
bede w zyciu robit.

- Aby lata¢, nalezy...

e Nalezy ukonczy¢ dwustopniowy kurs, aby mdc przystgpi¢ do egzaminu na
Swiadectwo kwalifikacji pilota paralotni. Jest to dokument wydawany przez Urzad
Lotnictwa Cywilnego, upowazniajgcy do legalnego latania na “skrzydle”.

-To jest bezpieczne hobby?

e Tak. Wiecej ludzi ginie na drogach, niz w powietrzu. To jest troche tak, jak ze
wspinaczka, ktérg tez sie zajmuje. Kiedys$ robili badania na temat wypadkowosci
wsrdd wspinaczy. Wyszto na to, ze 70-80 procent to byty wypadki komunikacyjne
w dojezdzie do skatek, a nie podczas samego wspinania.

Jesli paralotniarz zachowuje zasady bezpieczenstwa, stosuje sie do wytycznych, to
lata spokojnie. Oczywiscie zawsze istnieje mozliwos¢ awarii, nieprzewidzianych
okolicznosci przyrody. Miewatem rozmaite przygody, niedoloty czy przewiania
w lotach swobodnych. Raz, w Gdrach Sowich, skonczyto sie na lgdowaniu w lesie, co
przyptacitem ztamaniem reki.

- Duzo to kosztuje?

¢ Nie wiem, ile doktadnie teraz kosztuje szkolenie, ale jest to okoto 2-3 tysiecy
ztotych. Paralotnia i sprzet do latania, czyli uprzaz, kask, wariometr czy tez
wyposazenie, ktére mozna miec¢ opcjonalnie to wydatek od 10 tysigcy wzwyz.

Mirostaw Gotuchowski - paralotniarz,
grototaz, wspinacz.
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