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ROK UTWORZENIA WARSZTATU TERAPII ZAJECIOWEJ POLSKIEGO ZWIAZKU NIEWIDOMYCH W StUPSKU 1997
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Jak ehronié sie przed

nrozen’?

Ostatnie dni w Polsce to mrozne oblicze zimy.
W niektorych miejscach temperatura ma spasc
nawet do -25 stopni Celsjusza. Dla kogo mroz
moze byc¢ grozny i jak sobie z nim radzi¢ na co
dzien?

Trzeba pamietac, ze zimno jest niebezpieczne
dla osob, ktére majg problemy z
nadcisnieniem. Jak mowig lekarze, w zimie
notuje sie wiecej zawatow serca i udarow
mozgu, a to dlatego, ze niska temperatura
powietrza zwigksza ciSnienie tetnicze krwi, a
poza tym w zimie wystepujg duze wahania
ciSnienia atmosferycznego, co rowniez
negatywnie wptywa na zdrowie.

Problemy mogg miec tez osoby, ktére mogag
cierpiec na bole stawow. W zimie dochodzi tez
czesciej do ztaman rgk i ndg, ktére mogg byc¢
spowodowane upadkiem na oblodzonym
chodniku.

W zimie ciezkie chwile mogg czekac alergikow.

Podczas mrozow w rzadko wietrzonych
mieszkaniach i domach mogg rozwijac sie
liczne alergeny, ktore ostabig uktad
odpornosciowy. Niektore z nich mogg tez
wywotywac ataki astmy.

Jak radzi¢ sobie z zimnem?

Jest kilka prostych sposobow, dzieki ktorym
mozemy sobie poradzic¢ z niskg temperaturg.
Dzieki nim zimno nie bedzie nam doskwierac i
uchroni nas przed przeziebieniem.

Ciensze ubrania - wiecej warstw. Kiedy
przychodzi zima, z szaf wyciggamy grube
swetry i bluzy, ktore majg nas ochronic przed
zimnem. Nie zawsze jest to dobry pomyst.
Lepigej jest zatozy¢ dwa cienisze swetry. To
spowoduje, ze kiedy zrobi nam sie gorgco, to
bedziemy mogli szybko sciggnagc jedng z nich.
Dodatkowo, dzieki dwoém warstwom miedzy
naszymi ubraniami wytworzy sie dodatkowa
warstwa powietrza, ktora zatrzyma ciepto
naszego ciafta.

Lepiej luzno, niz obcisle. O wiele lepiej
"grzejg" ubrania luzne, niz te ktore doktadnie
przylegajg do ciata. Rozciggniete ubrania
sprawiajg, ze materiat jest rzadszy, przez co

ten fatwiej przepuszcza powietrze i gorzej
chroni przed zimnem. Po drugie, w luznym
ubraniu jest wiecej miejsca dla wytworzenia sie
termoizolacyjnej warstwy powietrza. Po trzecie,
ciasne ubranie moze utrudniac przeptyw krwi,
Co Sprawi uczucie zimna w roznych czesciach
ciafa.

Goragca woda: ciepty prysznic lub kagpiel nie
tylko od razu daje nam ulge. Pobudza rowniez
krgzenie krwi i ciepto zostaje z nami na dfuzey.
Starajcie sie unikac wychodzenia na dwor ze
Swiezo umytymi wtosami lub tuz po kapieli.
Najbezpieczniej jest odczekac okoto pot
godziny.Zupa: uzupetnianie ptynow w mrozy
Jest wazne dla naszego organizmu. Jedzenie
zupy to sposob na nawodnienie i ogrzanie.
Najlepsze bedg rosot z duzg iloscig pieprzu lub
zZupa serowa z grzankami.

Suche chroni. Trzeba pamietac o tym, ze
kiedy spada temperatura, powinniSmy unikac¢
kontaktu ze wszystkimi ubraniami, ktore moga
by¢ mokre. Jezeli jakies ubranie bedzie
wilgotne - trzeba go jak najszybciej wysuszyc,
lub po prostu zmienic. Noszenie mokrego
ubrania bedzie doprowadzac do szybkiego
wychfodzenia.

Unikanie przegrzania. Ta rada moze brzmiec
dziwnie, ale w zimie bardzo wazne jest, zeby
sie nie przegrzewac. Podczas wysitku nasze
miesnie wytwarzajg duzo ciepta, ktore nie ma
gdzie sie ulotnic, bo chroni nas ubranie.
Temperatura rosnie, a organizm uruchamia
naturalng reakcje - zaczyna sie pocicezeli
nasze ubrania zaczng by¢ mokre, wtedy
bardzo szybko moze dojs¢ do
wychtodzeniaorganizmu.

Art. stanowi kompilacj¢ materiatéw ze stron
www/eska.pl oraz www/ twojezdrowie.rmf24.pl
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WYKRESLANKA ZIMOWA
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Z tabeli wykresicie wszystkie stowa kojarzace sie z zimg, Swietami i karnawatem. 22 litery, ktére

pozostang utworzg hasto. Wpiszcie je w kratki ponizej.

Tym razem wykreslanka stuzy¢ bedzie tylko dla przyjemnosci i zabicia czasu. Nie bedzie losowania.
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Zabythi Shopsha

Grafika komputerowa autorstwa Sylwii Kwiatkowskiej

R tom zambkotnp

Mlyn wodny z I pol. XIV w., dawniej
petnigcy funkcje spichlerza, obecnie miesci

ekspozycje i pracownie Dzialu
Etnograficznego Muzeum Pomorza
Srodkowego.

Milyn jest jednym z najstarszych obiektow
budownictwa  przemystowego w  Polsce.
Wzniesiony zostal w lewobrzeznym Stupsku
obok mostu nad Mbynowkq, na ksigzecej
posesji  okoto 1310 r. Kamien miynski
poruszato koto wodne zainstalowane na
kanale przekopanym od Stupi. Ilos¢ wody w
kanale  byta regulowana  odpowiednimi
stawidtami. Duza, jak na tamte czasy,

kubatura mtyna oraz mate wagskie okienka,
zachowane w partiach przyziemia i parteru
murow gotyckich swiadczq, ze budynek ten
petnil rownoczesnie funkcje spichlerza.

Na trzech poziomach miyna - spichlerza
zorganizowano stalq wystawe etnograficzng
obrazujgcqg  kulture  ludowg  Pomorza
Srodkowego. W ekspozycji uwzgledniono
kulture  ludnosci  rodzimej  (Stowincow,
Kaszubow Bytowskich, Krajniakow
Zilotowskich jak rowniez z podkoszalinskich
wsi Jamno i Labusz), a takze kulture ludowg
osadnikéw przybylych na Pomorze Srodkowe
Ppo ostatniej wojnie.
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