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JEST | ONA... WIOSNA

No i nadeszfa... Wiosna! Dtugo wyczekiwana
przez wszystkich zwolennikéw cieplejszych dni.
Mysle, ze wiekszo$é z nas, ucieszy sie z cieptych
powiewow wiatru, spiewu ptakow czy z wycieczki
rowerowej w stoneczny dzien. Za date
rozpoczynajaca te pore roku uznaje sie 21 marca,
jest to jednak data kalendarzowa. Astronomiczna
wiosna zaczyna sie dzien wczesniej, 20 marca,
rownoczesnie, dzien ten zbiega sie z réwnonocg
wiosenng, co oznacza, ze dzien i noc trwaja tyle
samo. Réwniez od tego momentu, kazdy kolejny
dzien bedzie coraz dtuzszy. Nadejscie wiosny
wigze sie z réznymi zwyczajami i obyczajami.
Wiekszos¢ z nich zostata juz zapomniana i nie jest
praktykowana. W niektdrych regionach jednak
niektére z nich wcigz sg kultywowane

i przekazywane z pokolenia na pokolenie.
Pierwszym z nich, o ktérym warto wspomnie¢,
jest dos¢ znany zwyczaj, czyli topienie marzanny.
W mitologii stowianskiej utozsamiano Marzanne
z zimg oraz $miercig. Na powitanie wiosny
tworzono kukty, a nastepnie ubierano je

i ozdabiano. Po przygotowaniu podpalato sie
Marzanne i wrzucato do wody, by mogta odptyngé
z pradem wraz z zimg. W innych regionach tylko
ja podpalano, a dtugos¢ palenia sie Marzanny
oznaczata czas, w jakim zima odejdzie. Kolejna
tradycjg jest Gaik. Polega on na tym, ze mtode
dziewczyny strojg gatgzke sosnowgq lub niekiedy
cata choinke we wstgzeczki, kwiatki, dzwonki,
Swiecidetka. Czasami na samym jej czubku
przywigzujg lalke, ktéra ma symbolizowac
krélowa wiosny. Z tak ozdobionymi gatgzkami
dziewczeta wychodzity na ulice wiosek, spiewajac
przy tym piosenki. Taki zwyczaj najczesciej
przypada na Zielone Swiatki lub we wtorek po

Wielkanocy i ma on zwiastowa¢ nadejscie
“Nowego Lata”. Warto wspomnieé tez o dobrze
znanym wszystkim Smigusie- Dyngusie. Jest to
zwyczaj obchodzony w Swieta Wielkanocne, choé
réwniez wywodzi sie z obrzedu stowianskiego

i kiedys$ byt Swietowany 21.03 jako pozimowe
oczyszczenie ciata i duszy. Podobna sytuacja jest
z malowaniem jajek, ktére uwazane byty za
symbol zycia, a przeciez wtasnie od rozpoczecia
wiosny, wszystko budzi sie do zycia, dlatego tez
wtedy byty one malowane. J.S

Wiosenne refleksje

Wiosna dla wielu to czas zabawy, spotkan ze
znajomymi, imprez itp. Niestety w rzeczywistosci
wyglada to troche inaczej, jest to czas
podejmowania decyzji, ktére wptyng na nasza
przysztosc. Niektdrzy myslg o tym, jaka wybrac
szkote, a inni zastanawiajg sie czy zdadzg mature
i co sie stanie, jesli jej nie zdadzg. Innymi stowy,
jest to najgorszy czas w zyciu kazdego nastolatka
wybierajgcego szkote. Czas peten niewiadomych
oraz trudnych wyboréw. Nie mozemy ciggle
siedziec i sie zamartwiaé, po pierwsze jest to
niezdrowe, po drugie, jesli bedziemy sie tak
wszystkim martwic, nasze zycie uptynie bardzo
szybko i bedziemy nieszczesliwi. Z wtasnego
doswiadczenia wiem, ze gdy sie nie przejmuje,
zyje mi sie tatwiej i jestem szczesliwsza. Zatem
dlaczego sie stresujemy? Bo jesteSmy ludZmi i na
tym polega zycie, na decyzjach,

ktére podejmujemy. Tak w zasadzie to one
(decyzje) wywotujg stres jak i ludzie, ktorzy bojg
sie konsekwencji swoich wybordw, a takze swego
rodzaju obowigzek, ktéry sami na siebie
narzucamy. Czesto mamy zawyzone oczekiwania
w stosunku do siebie i innych. Po co? BagdZmy
realistami i podejmujmy decyzje, ktérym jestesmy
w stanie podofaé. Od razu nasuwa sie pytanie, jak
powstrzymac stres ? Odpowiedz? jest banalnie
prosta, potrzebny jest plan, ktdéry bedzie zawierat
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wszystkie mozliwosci lub inne podejscie, bardziej
luzne.

Podsumowaujgc, nie powinnismy zastanawiac sie
nad tym, co bedzie, zwtaszcza gdy nie mamy na to
wptywu, to meczace i niepotrzebne. Czesto nie
mozemy zapanowac nad tym, co sie stanie, wiec
po co sie przejmowac? Lepiej spozytkowac naszg
energie na planowanie i proby przewidywania
realnych skutkdw niz dramatyzowac. Pamietajmy,
to my sterujemy rzeczami, a nie one nami.

A.K
Dzien Kobiet 8 marca

Kobiety sita przysztosci.

Od lat kobiety walczg ze stereotypami. Mimo

ze XXI wiek jest bardzo rozwiniety, wcigz musimy
borykac sie z tym, jaka 'etykietke doklei' nam
spoteczenstwo. Od wiekdw kobieta byta
postrzegana jako ta delikatna, bezsilna i niezbyt
inteligentna istota. Wszystko, w tym cata witadza,
byta w rekach mezczyzn. A kobieta? Ona miata
by¢ tg, ktéra tadnie wyglada, czeka z obiadem,
najlepiej sama miata wychowac¢ gromadke dzieci
i zajgc¢ sie catym domem, czyli jakby to ujgé...
miata by¢ 'kurg domowg' bez prawa gtosu.

Na szczescie wszystko sie zmienia, wszystko staje
sie nowsze i bardziej innowacyjne. Na chwile
obecng nie mozna powiedzieé, ze kobiety sobie
nie radzg, bo jest wrecz przeciwnie. Kobiety

sg petne sity, energii i niezaleznosci, przeciez
wystarczy spojrzeé na to, ile kobiet odnosi
niezwykte sukcesy i to bez pomocy mezczyzn.
Ahh... kobiety, przeciez jesteSmy z Wenus,

a mezczyzni z Marsa. Odchodzimy od modelu
kobiety niepracujacej, dzis$ niejedna z nas marzy,
by by¢ kobietg biznesu. A co z modg?
Niewygodne stroje, spddnice znikaty juz od lat
60., a kobiecy styl ewoluowat i zaczat stawia¢ na
wygode. W naszym wieku w koricu mozemy jako

kobiety powiedzie¢: A co, mezczyzna nie potrafi?
Nie potrafi zaja¢ sie domem, dzie¢mi? A na
dodatek potgczyd tego z praca? Kobiety potrafig
i robig to od dawna kazdego dnia. Poza tym nie
przesadzajmy, przeciez jest rGwnouprawnienie.
Czyz nie? No wiasnie... rbwnouprawnienie,
jednakze nadal istniejg duze rdznice, bo w wielu
miejscach wciaz kobiety zarabiajg mniej niz
mezczyzni na tych samych stanowiskach.
Emancypacja kobiet swoéj poczatek miata juz pod
koniec XVIII wieku, a pofaczy¢ to mozna z coraz
bardziej narastajgcym feminizmem. Pierwsze
prawa wyborcze uzyskaty kobiety w Stanach
Zjednoczonych w 1869 roku, a Polki otrzymaty je
w 1918 roku. Oczywiscie warto dodaé, ze nie
dostaty tych praw od tak, musiaty o nie zawalczy¢
protestami, prosbami i krzykiem, a to witasnie
pokazuje site kobiet. Przykre jest to, ze kobiety
wcigz muszg o wszystko walczyé.

Moze chcielibyscie poznac 'TE PIERWSZE',
wyjatkowe kobiety?

Pierwszg kobietg na stanowisku prezydenta byta
Isabel Perdn w latach 1974-76 w Argentynie,
objeta wtadze po zmartym mezu, jednakze
pierwszg kobietg, ktérg wybrano

w demokratycznych wyborach na prezydenta byta
Vigdis Finnbogaddttir w 1980 roku w Islandii.

W kosmosie pierwszg kobietg byta Rosjanka
Walentina Tierieszkowa.

Polacy mogg by¢ dumni z Marii Sktodowskiej-
Curie, ktdra jako pierwsza kobieta otrzymata
Nagrode Nobla i to dwa razy w swoim zyciu.
Olimpijskie ztoto otrzymata jako pierwsza
tenisistka Charlotte Cooper.

Moze ogladaliscie serial Netflixa ,,Wtasnymi
rekoma: Historia Madame C.J Walker"? To
zdradze wam, Ze jest to serial oparty na
prawdziwej historii pierwszej kobiety milionerki,
a na dodatek czarnoskore;.

Mam nadzieje, ze ktéras z tym niesamowitych

Dgbek Weronika , Kubicka Anna, Lewandowska Anna, Majchrowska Roksana,

Michalik Ola, Stefan Joanna, Urbanowicz Julia




kobiet, o ktérych zachecam, by dowiedziec sie
wiecej, upewni was, ze kobiety to prawdziwe
sitaczki. DZzwigajg ciezar zycia dwa razy ciezszy niz

mezczyzni, ktérzy nie musieli o nic walczy¢, a poza

tym to witasnie one dajg nowe zycie. Pamietajmy,
szacunek nalezy sie, kazdej kobiecie! R.M

Zdrowie psychiczne w dobie

koronawirusa

Pandemia koronawirusa trwa od roku i zdaje sie
nie odpuszczaé. Nie da sie ukry¢ ze zycie kazdego
z nas zmienito sie o 180 stopni i wszyscy tylko
czekamy, by wrdci¢ do normalnosci. Problem,
ktéry porusze, uwazam za bardzo istotny i wart
rozgtosu, bo wazne jest to, aby wszyscy zdawali
sobie sprawe z tego, co moze nas czekaé. Po tak
dtugim czasie wydaje sie, ze juz wszyscy wiemy,
jakie komplikacje z naszym zdrowiem powoduje
koronawirus. Jednak naukowcy odkryli kolejne
skutki choroby, tym razem na tle psychicznym.
Specjalisci po przebadaniu 69 milionow kart
zdrowia ludzi z USA doszli do wniosku, ze 1 na 5
0s0b, ktére przezyty zdiagnozowano choroby
takie jak depresja, lek i bezsennosé. Odkryli
rowniez, ze ludzie z problemami na tle psychiki
sg bardziej zagrozonymi na zarazenie (65%),

niz ludzie bez problemdéw. Warto wiec mie¢
kontakt ze swoim psychiatrg, by zadbaé o siebie.
Po rozmowach z osobami w moim wieku,
dosztam do wniosku, ze nauczanie zdalne

oraz zamkniete miejsca do spotkan maja
nienajlepszy wptyw na cztowieka. Monotonia
wynikajgca z covidowych realidw jest
przygnebiajgca i powoduje melancholie, ktéra
zauwazytam takze u siebie. Mysle, ze nie ma
dobrego sposoby, by w 100% temu zapobiec.
Warto wiec znalez¢ sobie pasje, by nie czué
zmarnowania czasu i zaczgc cieszyc sie z zycia,
mimo warunkow w jakich sie znajdujemy.

Podsumowujgc, musimy pamietaé, aby dbaé

o zdrowie psychiczne, warto zacza¢ uczeszczac
do psychologa lub psychiatry w razie zauwazenia
u sobie objawdéw np. depresji i nie bagatelizowad
problemu. Musimy wszyscy by¢ dobrej mysli

i pamietad, ze co nas nie zabije, to nas wzmocni.

JU

KACIK URODY

JAK DBAC O CERE?

Jedng z najwazniejszych porad jest - doktadny
demakijaz i oczyszczanie.

1. Wazne, aby wybiera¢ produkty odpowiednie
do naszego typu skory.

2. Nie zapominac o pielegnacji szyi i dekoltu,
poniewaz jest ona tak samo wazna jak twarz.

3. Naktada¢ krem pod oczy, poniewaz ten obszar
traci bardzo szybko nawilzenie.

4. Regularnie ztuszcza¢ martwy naskérek.

5. Mycie rak przed i po naktadaniu kosmetykdw.
Na rekach znajduje sie niezwykle duzo bakterii i
przenoszenie ich na twarz powoduje ryzyko
powstawania niechcianych wypryskow.

6. Czesta wymiana recznika i poszewki od
poduszki. Osiadajg na nich zanieczyszczenia z
twarzy i sg to idealne miejsca do kumulacji
bakterii.

7. Ogromng role odgrywa dieta. Powinna by¢
bogata w witaminy i mineraty.

8. Nalezy czesto pi¢ wode, 2-3 litry dziennie.

9. Nie opalac sie w solarium! Promieniowanie UV
prowadzi do szybszego starzenia sie skory.

O.MiW.D
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KACIK KULINARNY

Buteczki drozdzowe z owocami i kruszonka:
Sktadniki (ok.12 sztuk):

-500g maki pszennej

- 1 szklanka mleka

-25g swiezych drozdzy (lub 7g suchych)
- Pot szklanki cukru

- 2 jajka

-100g masta

Kruszonka:

- 6tyzki maki

- 30g masta

- 1,5 tyzka cukru

Owoce:

- 100g malin (mogg by¢ mrozone!)

- Jedno nie za duze jabtko(+ cynamon)

Przygotowanie: 1. Mleko podgrza¢, aby byto
ciepte, nastepnie wla¢ do naczynia i dodaé
drozdze, cukier, tyzke maki i wymiesza¢ odstawic
az zaczyn wyrosnie.

2. Potem doda¢ make i wymieszac¢ kolejno
dodajac jajka i rozpuszczone

ALE niegorgce masto.

3. Wyrobi¢ ciasto i odstawi¢ na godzine do
wyrosniecia.

4. W miedzyczasie wrzuci¢ maliny do garnka
podla¢ matg iloscig wody i smazyé do momentu,
w ktérym zacznie robic sie z nich gesta

masa (prawie dzem). Jabtko obrac i pokroic¢

w kostke. Réwniez wrzuci¢ do garnuszka i podla¢
odrobing wody, nastepnie doda¢ cynamon(wedle
uznania) i dusi¢ ok.5min.

5. Po uptywie godziny podzielié¢ ciasto na

12 réwnych czesci. Formujemy kulki, ktére
nastepnie lekko sptaszczamy i robimy na srodku
wgtebienie na owoce. Czekamy ok 10min

az ciasto podrosnie.

6. W kazde wgtebienie wktadamy po ok.2 tyzeczki
owocow i posypujemy kruszonkg. Nastepnie
wyktadamy na blaszke wytozong papierem

i pieczemy 25-30 minut w 180 stopniach. *Tak
podane buteczki mozemy réwniez pola¢ lukrem.*
A.L

O REDMI NOTE 9
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