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J
eżeli w no-
wym roku
chcemy ku-
pić używa-

ne auto, warto
pomyśleć o tym,
aby odłożyć kilka
złotych na zwią-
zane z tym kosz-
ta. I tak z reguły
trzeba liczyć się
z wymianą fil-
trów oraz oleju,
paska rozrządu

razem z napina-
czami, świec zapło-
nowych lub żarowych
i płynu w układzie
chłodzenia. Elementy
te należy sprawdzić
bez względu na to,
co twierdzi sprzeda-
jący. Chyba że wy-
miana wspomnia-
nych części została

odpowiednio odnoto-
wana. Jeżeli tego nie

zrobimy, za kilka mie-
sięcy koszta, które po-

niesiemy, mogą prze-
wyższyć wartość naszego

auta, szczególnie jeżeli
chodzi o silniki wysoko-
prężne. 

Myjnia ręczna,
mechaniczna
lub bezdotykowa 
A może nasze stare auto

wymaga generalnych po-
rządków. Co jakiś czas warto
wyczyścić je dokładnie
w środku, na zewnątrz oraz
zabezpieczyć od spodu. Auto
można więc umyć w myjni
mechanicznej lub ręcznej.
Z tej ostatniej korzysta coraz
więcej zmotoryzowanych,
w ten sposób auto jest do-
kładniej wyczyszczone. Za
dodatkową opłatą nasze 
zamki oraz uszczelki zostaną
zakonserwowane. Ci, którzy
najbardziej obawiają się za-
rysowania auta, mogą sko-
rzystać z myjni bezdotykowej.
W wariancie ręcznym robimy
to sami, natomiast w wa-
riancie automatycznym pro-
cesem mycia steruje kompu-
ter. 

Zatuszować rysę
kredką koloryzującą 
A co wówczas, gdy z bie-

giem lat nadwozie naszego
auta uległo porysowaniu.
Najpierw trzeba wyczyścić
auto, aby zbadać, jakiego ro-

dzaju rysy znajdują się na
powierzchni. Otarcia można
zasłonić, stosując specjalne
środki, które można zaku-
pić w sklepach motoryzacyj-
nych. Jeżeli rysa uszkodziła
cały lakier i widać blachę,
wówczas na takie miejsce
należy nałożyć zaprawkę la-
kierniczą albo doraźnie za-
tuszować ją kredką kolory-
zującą. 

Więcej życzliwości 
na drodze 
Jednak przygotowane auto

do jazdy oraz jego wyczysz-
czenie to nie wszystko, bo
sami musimy świecić przy-
kładem. A skoro mamy świe-
cić, to musimy zachowywać
się na drodze kulturalnie. Ja-
kimi więc zasadami kiero-
wać się na drodze? Wymień-
my chociaż kilka:  przestrze-
gać przepisów drogowych,
ustępować pierwszeństwa
pieszym, nie parkować na
miejscach dla niepełno-
sprawnych i zieleni, jeździć
prawym pasem (lewym tylko
wyprzedzać) i ustawić wyso-
kie obroty na myślenie. 

woj

Aby nasze auto było sprawne
i dobrze wyglądało

W nowym roku warto zadbać o swoje auto i innych
użytkowników drogi. Od czego więc zacząć?
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J
est oczywiste, że w cią-
gu roku nie uda nam
się skończyć studiów
czy szkolenia, jednak

już zapisanie się i rozpoczęcie
nauki jest dobrą motywacją
i najczęściej gwarantuje,
że noworoczne posta-
nowienie nie pozo-
stanie niespeł-
nione. O do-
d a t k o w y m
kursie czy
szkoleniu po-
winny pomy-
śleć przede
wszystkim te

osoby, których wykształcenie
nie jest wystarczające do zdo-
bycia satysfakcjonującej pra-
cy. Podwyższenie kwalifikacji
zawodowych przyda się też
osobom, które mają poczucie,

że źle wybrały swoją
drogę życiową,

i chcą coś zmie-
nić, póki są

jeszcze mło-
de i mają

w i e l e
możli-
wości .

Wybieraj
przyszłościowe
kierunki
Jeśli szukamy szkolenia czy

szkoły policealnej po to, aby
zwiększyć swoje możliwości
na rynku pracy, warto szukać
takich kierunków, które fak-
tycznie są przyszłościowe i już
dziś wiadomo, że za kilka lat
na takich specjalistów będzie
zapotrzebowanie. Obecnie
najpopularniejsze są kierunki
związane z informatyką i gra-
fiką komputerową, jednak
patrząc po liczbie osób, które
je wybierają, można przy-
puszczać, że niedługo rynek
pracy w tych specjalnościach
się przesyci. Natomiast za-
wsze dobrym i sprawdzonym
pomysłem jest wyrobienie so-
bie dodatkowych kwalifikacji
jako spawacz, murarz, elek-
tronik itp. Z zaświadczeniami
i certyfikatami w ręku zawsze

będziemy lepiej wi-
dziani przez
potencjalnego

pracodawcę. Co
więcej, są to
umiejętności,
które można
wykorzystać
także w pracy

za granicą.
Tam zarobki
dla przedstawi-
cieli takich za-
wodów są kilka-
krotnie wyższe

niż w Polsce.

Podszlifuj 
swoje hobby

Zapisać się na
kurs mogą nie tyl-

ko osoby, które chcą zwięk-
szyć swoje możliwości na
rynku pracy. Dostępne jest
też wiele szkoleń i kursów
przeznaczonych dla pasjo-
natów różnego rodzaju ak-
tywności. Dzięki temu kom-
pletni amatorzy mogą stop-
niowo zwiększać swoje
umiejętności i stać się nie-
mal profesjonalistami. Do-
brym przykładem są tu kur-
sy fotograficzne, modelar-
skie czy różnego rodzaju
szkółki sportowe, z których
usług chętnie korzystają za-
równo dzieci, jak i dorośli.
Kurs nurkowania czy że-
glarstwa to świetny sposób
na spędzenie wolnego czasu
oraz zdobycie umiejętności,
które będą przydatne już
do końca życia.

abc

Wybierz się na szkolenie
Dobrym postanowieniem noworocznym, które przyda się nie tylko na najbliższy
rok, ale na dalsze życie, jest zapisanie się do szkoły, na kurs lub szkolenie.
Podnoszenie kwalifikacji nigdy nie będzie czasem zmarnowanym, a nowe
umiejętności mogą przydać się w kształtowaniu dalszej drogi zawodowej.
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Będę spędzać

N
ie chodzi o to, by
od razu zacząć
uprawiać wyczer-
pujący sport czy

poświęcać czas na wielogo-
dzinne treningi. Chodzi
o zwykłe ruszenie się z fote-
la czy z kanapy. Wystarczy za-
cząć od najdrobniejszych rze-
czy – zamiast przesiadywać
w serwisach społecznościo-
wych w celu porozmawiania
ze znajomymi warto ich po
prostu odwiedzić lub umówić
się gdzieś na mieście. Upie-
czemy wtedy dwie pieczenie
na jednym ogniu – spotkamy
się z sympatyczną osobą,
a jednocześnie zaliczymy
dawkę ruchu.

Ruszaj się 
na powietrzu
Warto też korzystać ze spor-

tów i aktywności sezono-
wych, które nie wymagają
dużych nakładów finanso-

wych, a dostarczą nam wie-
le pozytywnej energii i en-
dorfin. Zimą można wybrać
się na sztuczne lodowisko,
wiosną na spacer z kijkami,
a latem popływać w jeziorze.
Oczywiście wielu malkon-
tentów w odpowiedzi na taką
propozycję stwierdzi: nie
chce mi się. Kto jednak
spróbuje, przekona się na
własnej skórze, że ak-
tywny wypoczynek i spę-
dzanie czasu na świe-
żym powietrzu relaksuje
dużo bardziej niż siedze-
nie z kubkiem herbaty
przy ulubionym serialu.
Warto więc wykorzystać
ładną pogodę nie tylko
latem, ale też zimą. 

Zajęcia grupowe
Dobrym pomysłem na

spędzanie czasu aktywnie
i w dobrym towarzystwie
jest zapisanie się na zajęcia

grupowe. Może to być kurs
makijażu, zumba, aerobik
czy nawet historyczne grupy
rekonstrukcyjne. Dzięki
temu zapełnimy czas wolny,
a przy okazji zdobędziemy

nowe umiejętności czy po-
pracujemy nad kondycją. Co
więcej – to świetna okazja do
poznania osób o podobnych
zainteresowaniach czy świa-
topoglądzie. Im dłużej bę-
dziemy zamykać się w czte-
rech ścianach,

tym bardziej prawdopodob-
ne jest, że przesiedzimy
w nich aż do emerytury.
A wtedy na jakąkolwiek ak-
tywność zapewne wcale nie
będziemy mieć ochoty.

Aktywnie 
i kulturalnie

Aktywne spędzanie wol-
nego czasu to nie tylko

zajęcia ruchowe, ale też
porcja kultury. Warto
rozejrzeć się w ofercie
teatrów, galerii czy
imprez dodatko-
wych. Wbrew pozo-
rom w każdym mie-
ście znajdzie się ich

naprawdę sporo. Kto
twierdzi, że w jego mie-

ście nic się nie dzieje i dla-
tego siedzi w domu, zapew-
ne nigdy nie spróbował na-
wet znaleźć informacji o im-
prezach i wystawach. Wy-
starczy sięgnąć po gazetę czy

zajrzeć do lokalnego portalu
internetowego, a na pewno
znajdziemy coś na miarę
swoich zainteresowań. Naj-
ważniejsze, by nam się po
prostu chciało. abc

czas
aktywnie
Dolegliwością wielu osób jest brak czasu
na uprawianie sportu czy aktywne
spędzanie wolnych chwil. Tymczasem
jeśli przyjrzymy się naszym nawykom,
odnajdziemy wiele godzin spędzonych
przed telewizorem czy komputerem. 
Warto to zmienić, bo brak aktywności
szybko odbija się na ciele i psychice.
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Rzucanie palenia jest jednym z najczęściej
powtarzających się postanowień noworocznych.
W pierwszy dzień nowego roku wielu palaczy
decyduje się zerwać z nałogiem, jednak
niewielkiej liczbie osób udaje się faktycznie
wytrwać w tym postanowieniu. Co robią źle?

P
ierwszym błędem,
jaki popełniamy pod-
czas planowania rzu-
cania palenia, jest

samo planowanie. Zamiast
zgasić ostatniego papierosa
i stwierdzić, że od teraz nie pa-
limy, tworzymy plany na przy-
szłość, szukamy magicznych
dat, od których rzucanie na
pewno się uda. Tymczasem
ani Nowy Rok, ani początek
wakacji czy kolejne urodziny
nie są dniem gwarantującym
sukces w walce z nałogiem.
Nawet jeśli udaje się odstawić
papierosy na kilka czy kilka-
naście dni, prędzej czy później
po nie sięgamy.

Najpierw znajdź
motywację
Aby rzucić palenie skutecz-

nie, warto poszukać w sobie
sporej dawki motywacji. Nie-
stety, najważniejsza motywa-
cja, czyli zdrowie, raczej nie
przekona zatwardziałego pa-
lacza. Napisy ostrzegawcze
na opakowaniach nie powo-
dują przecież zmniejszenia
sprzedaży wyrobów tytonio-
wych. Motywacja zdrowotna
zadziała dopiero wtedy, gdy
palacz w wyniku swojego pa-
lenia zacznie mieć poważne
problemy ze zdrowiem. Do
wielu osób trafia motywacja
finansowa – co prawda wy-
dają codziennie kilkanaście
złotych na paczkę papiero-
sów, ale nigdy nie robią pod-
sumowań miesięcznych czy
nawet rocznych. Warto poli-
czyć – przeciętny palacz w cią-
gu roku puszcza z dymem
dwutygodniowe wakacje dla
dwóch osób w ciepłych kra-
jach lub nowoczesny zestaw
kina domowego. Taka finan-
sowa motywacja na wiele osób
działa, szczególnie wtedy, gdy
zamiast kupowania kolejnej

paczki papierosów odkłada-
ją pieniądze do puszki czy
słoika. Im kwota robi się
większa, tym bardziej rośnie
motywacja.

Później szukaj
sprzymierzeńców
W rzuceniu palenia pomo-

że ogłoszenie tego faktu
wszem i wobec – rodzinie,
znajomym oraz, w szczegól-
ności, osobom, z którymi
zwykle wychodziło się na
dymka. Jeśli wszyscy będą
wiedzieć o naszej walce z na-
łogiem, trochę wstyd byłoby
się złamać po tygodniu. Jeśli
przetrwamy pierwszych kil-
ka dni, dalej może być już tyl-
ko lepiej. Oczywiście pod
warunkiem, że wraz z rzuce-
niem palenia zmienimy co-
dzienne nawyki. Kto zawsze
po obiedzie wychodził na
balkon, żeby zapalić, teraz
powinien trzymać się od tego
balkonu z daleka. Kto lubił
zapalić do porannej kawy,
powinien wyrobić sobie na-
wyk przygotowywania w tym
czasie śniadania. Jeśli bę-
dziemy unikać okazji do za-
palenia, łatwiej będzie prze-
trwać nikotynowe głody, któ-
re na pewno prędzej czy póź-
niej się pojawią.

Czy przybędzie
kilogramów?
Wiele osób ma pewne oba-

wy dotyczące rzucenia pale-
nia — chodzi o wzrost wagi.
Przykład wielu byłych pala-
czy pokazuje, że wraz z rzu-
conym nałogiem zaczyna
przybywać dodatkowych ki-
logramów. Nie oznacza to
jednak, że palenie ma do-
broczynny wpływ na naszą
sylwetkę. Przyczyna tkwi
gdzie indziej — osoby, które
rzuciły, papierosy często są

drażliwe i podenerwowane
i próbują zająć czymś ręce, aby
nie myśleć o papierosie. Nie-
stety, bardzo często sięgają
w tym celu po różnego ro-
dzaju słone i słodkie przeką-
ski, które pogryzają między
posiłkami. Na wzrost wagi
nie trzeba więc długo czekać.
Aby uniknąć przytycia po rzu-
ceniu nałogu, warto zawcza-
su uświadomić sobie, że ka-
loryczne przekąski są równie
niezdrowe jak papierosy. Do-
brym sposobem na zabicie
głodu nikotynowego bez się-
gania po jedzenie jest żucie
gumy. Dobrze jest więc mieć
przy sobie opakowanie gumy
do żucia czy drażetek bez cuk-
ru, po które można sięgnąć za
każdym razem, gdy zachce
się palić.

Łatwiej 
ze wspomagaczami
W rzuceniu palenia mogą

nam pomóc (choć oczywi-
ście nie zawsze pomogą)
środki wspomagające, które
można kupić w aptece. Do
wyboru jest naprawdę sporo
- zarówno preparaty mocno
reklamowane w mediach,
jak i takie, których nazwa
nic nam nie mówi. Wiele
osób rzucających palenie
stosuje plastry nikotyno-
we. Przykleja się je
na skórze i można je
nosić przez całą
dobę. Plastry stop-
niowo przez kilka-
naście godzin
u w a l n i a j ą
dawki niko-
tyny, co za-
pobiega po-
wstawaniu
głodu niko-
tynowego. In-
nym specyfi-
kiem są pastylki

do ssania, których należy
uzywać za każdym razem,
gdy zechcemy sięgnąć po pa-
pierosa. Tabletki stopniowo
rozpuszczają się w ustach
i neutralizują chęć zapalenia.
Po pewnym czasie można
zauważyć, że chęć zapalenia
pojawia się coraz rzadziej.
Alternatywą dla tabletek do
ssania są gumy do żucia z ni-
kotyną, po które również
można sięgać w chwili, gdy
pojawi się głód nikotynowy.
Warto jednak pamiętać, że
nie są to zwykłe gumy do żu-
cia i nie można żuć ich bez
ograniczeń.

abc

Zerwę
z nałogiem skutecznie
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P
odstawowym bada-
niem, które powin-
niśmy regularnie wy-
konywać raz w roku,

jest morfologia krwi. Wyniki
tego badania pomagają po-
stawić wstępną diagnozę
w przypadku sporej liczby
chorób lub ewentualnie po-
magają wykluczyć podejrze-
nia schorzenia.

Na podstawie wyników ba-
dania krwi lekarz może
stwierdzić jak funkcjonuje
nie tylko układ krwiotwórczy,
ale też inne narządy i układy,
np. wątroba, nerki czy gru-
czoły produkujące hormony.

Mierz ciśnienie
Kolejnym bada-

niem, które należy
wykonywać regu-
larnie (przynajm-
niej raz w miesią-
cu), jest pomiar

ciśnienia tętniczego. Warto to
zrobić przy
okazji wizyty
u lekarza,
jednak bez
problemu

możemy też mierzyć ciśnienie
samodzielnie w domu. W ap-
tekach i sklepach medycz-
nych można bowiem kupić
elektroniczne ciśnieniomie-
rze, których działanie jest
proste i nieskomplikowane.

Regularne mierzenie ciś-
nienia pozwala

z d i a g n o z o w a ć
nadciśnienie tęt-
nicze oraz
sprawdzać po-
stępy w jego le-
czeniu.

Systematycznie rób
EKG i USG
Bardzo ważnym badaniem,

które pozwala ocenić stan
głównej pompy naszego or-
ganizmu, czyli serca, jest EKG.
Wykonuje się je standardowo
przed wszystkimi zabiegami
i operacjami oraz u pacjentów,
którzy skarżą się na dolegli-
wości wskazujące na proble-
my z sercem. Po ukończeniu
40. roku życia dobrze jest
sprawdzać stan pracy serca co
najmniej raz w roku.

Badanie, które pozwala
zdiagnozować wiele chorób,
nawet jeśli nie ma jeszcze
żadnych objawów, jest USG.
Zwykle wykonywane są ba-
dania USG jamy brzusznej.
Takie badanie pozwala ocenić
stan wątroby i pęcherzyka
żółciowego, trzustki, pęche-
rza, prostaty, macicy i jajni-
ków z jajowodami. Można
też wykonywać USG tarczy-

cy oraz piersi. Badania USG
warto wykonywać co 3-5 lat,
a osoby, które ukończyły 50
lat powinny badać się czę-
ściej, co 2-3 lata.

Badania dla pań
W przypadku pań bardzo

ważne jest regularne badanie
mammograficzne oraz cyto-
logia. Lekarze zalecają wy-
konywanie cytologii co dwa-
trzy lata, jednak nie zaszko-
dzi, jeśli będziemy wykony-
wać cytologię co roku.
W przypadku raka piersi bar-
dzo ważna jest regularnie
wykonywana mammografia.
Panie po 40. roku życia po-
winny wykonywać ją co dwa,
trzy lata, w zależności od
wskazań lekarza.

Nie tylko, 
gdy źle widzisz
Raz w roku warto także od-

wiedzić okulistę, nawet wte-
dy, gdy nie mamy żadnych
problemów ze wzrokiem.
Podstawowe badania w tym
zakresie to badanie ostrości
wzroku, dna oka, pola wi-
dzenia oraz ciśnienia śród-
gałkowego. Wbrew pozorom
okulista na podstawie bada-
nia może stwierdzić nie tylko
choroby oczu. We wczesnym
stadium z oka można wyczy-
tać między innymi: cukrzycę,
stwardnienie rozsiane czy
nadciśnienie tętnicze. abc

Zrobię badania profilaktyczne
Wczesne wykrycie choroby zwiększa szansę na zdrowie 
– ta zasada dotyczy naprawdę wielu dolegliwości. 
Wraz z nowym rokiem każdy powinien zrobić sobie
kompleksowe badania profilaktyczne zalecane 
dla swojej grupy wiekowej.
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wywane posiłki
mają nie tylko
mniej kalorii, ale są
dużo zdrowsze, bo
pozbawione dużych
ilości niezdrowego
tłuszczu. Warto też
zmienić miejsce, w któ-
rym robimy codzienne
zakupy, szczególnie jeśli
chodzi o świeże mięso czy
warzywa. Zamiast jechać
do hipermarketu, lepiej jest
wybrać się do niewielkiego
osiedlowego sklepiku lub
na targ, gdzie można dostać
wiele produktów świeżych,
naturalnych i prosto ze wsi.

Uważnie
czytaj etykiety
Warto też nauczyć się czy-

tać etykiety na opakowa-
niach. Znajdują się na nich
informacje dotyczące skła-
du produktów. Zwracajmy
uwagę nie tylko na pierw-
sze składniki, ale też te,
które zamykają listę. Tam
najczęściej znajdują się
substancje chemiczne,
wzmacniacze smaku czy
konserwanty. Ogólnie im
dłuższa lista składników,
tym mniej zdrowy jest dany

Z
mienić dietę na
zdrowszą i lżejszą
powinny nie tylko
osoby, które chcą

zrzucić zbędne kilogramy,
ale wszystkie, które chcą czuć
się zdrowe i pełne energii.
Wbrew pozorom złe ożywia-
nie może być też przyczyną
tego, że czujemy się ospali,
przemęczeni czy mamy spo-
ro dolegliwości ze strony na-
szego organizmu. A winna
tego stanu jest zła dieta, ubo-
ga w wartościowe produkty,
a pełna jedzeniowych śmie-
ci: fast foodów, półproduk-
tów czy żywności mocno
przetworzonej i bogatej
w mnóstwo chemicznych
składników. To właśnie one
królują na sklepowych pół-
kach i czasem bardzo trudno
wśród śmieciowego jedze-
nia znaleźć takie, które bę-
dzie zdrowe i pełnowarto-
ściowe.

Postaw 
na pełnowartościowe
Zadbajmy więc o to, by

w naszym codziennym menu
pojawiły się pełnowartościo-
we produkty, warzywa i owo-

ce, chudy nabiał oraz mięso.
Im mniej będziemy jeść prze-
tworzonych rzeczy, tym lepiej
dla naszego organizmu.
Ograniczmy w swoim
menu potrawy z dużą
zawartością soli, gdyż
nie tylko sprzyja ona
nadciśnieniu, ale też po-
woduje zatrzymywanie
się wody w organizmie,
co objawia się charakte-
rystycznymi opuchnię-
ciami. Sól nie sprzyja też
diecie odchudzającej, nad-
miar wody w organizmie
sprawia, że na wadze przez
długi czas nie będzie widać
efektów diety. Brak soli nie
oznacza, że potrawy będą
bez smaku. Warto natomiast
zaprzyjaźnić się z natural-
nymi przyprawami, jak ba-
zylia, oregano, tymianek czy
pieprz ziołowy. Doprawione
nimi dania będą równie
smaczne i dużo zdrowsze.

Patelni używaj 
jak najrzadziej
Zmieniając kuchnię na

lepsze, pamiętajmy, że waż-
ne jest nie tylko to, co jemy,
ale też, jak dany produkt

produkt. Nie
dajmy się też
nabrać na róż-
ne triki produ-
centów żywno-
ści, które mają
nas wprowadzić
w błąd. Aromat
identyczny z natu-
ralnym na pewno
nie jest naturalny,
a jajka pochodzące
z czystych ekologicz-
nie terenów nie ozna-
czają jajek ekologicz-
nych. To hasła pułapki, na
które dają się złapać szcze-
gólnie te osoby, którym za-
leży na zdrowym i natural-
nym odżywianiu.

Jedz w sprawdzonych
miejscach
Warto też ograniczyć je-

dzenie na mieście. To częsty
grzech osób, które nie mają
czasu lub chęci, by samo-
dzielnie przygotowywać po-
siłki. Niestety, w barach
szybkiej obsługi nie zjemy
zbyt zdrowo. Choć w licz-
nych reklamach ich pro-
dukty przedstawiane są
jako pyszne, sycące i przy

okazji trendy, w rzeczywis-
tości to, co dostaniemy na ta-
lerzu, będzie mocno różniło
się od potraw pokazywanych
w reklamowych folderach.
Co więcej, większość pozycji
w karcie dań to prawdziwe
bomby kaloryczne, które
z powodzeniem wystarczy-
łyby na pokrycie całodzien-
nego zapotrzebowania ka-
lorycznego. Jednym słowem
— zbyt częste odwiedzanie
fast foodów to prosta dro-
ga do utraty zdrowia
i szczupłej sylwetki. Jeśli
naprawdę musimy już
jeść poza domem, warto
postawić na sprawdzo-
ne knajpki i restaura-
cje, które serwują
sprawdzone, trady-
cyjne potrawy przy-
pominające do-
mowe jedzenie.

abc

przygotujemy. Nawet naj-
chudsza pierś z kurczaka
polecana przez dietetyków
nie będzie dietetyczna, jeśli
obtoczymy ją w panierce
i usmażymy na głębokim
oleju. Zamiast smażenia po-
stawmy na gotowanie (tak-
że na parze), pieczenie czy
grillowanie. Tak przygoto-

Nowy rok, nowe zasady
żywieniowe
Być może nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale to, 
co jesz, ma ogromny wpływ na twoją przyszłość,
szczególnie pod względem zdrowia i kondycji. 
Warto więc przyjrzeć się temu, co mamy 
na co dzień na talerzu — nowy rok 
to dobra okazja do zmian jedzeniowych.
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U
bezpieczyć można
praktycznie wszyst-
ko – nie tylko samo
mieszkanie, ale też

wszystko, co się w nim znaj-
duje. Oczywiście, trzeba mieć
na uwadze, że im większy za-
kres ubezpieczenia, tym więk-
sza będzie składka do opła-
cenia. Jest to korzystne wte-
dy, gdy faktycznie posiadamy
w domu drogie, wartościowe
przedmioty. W innym przy-
padku ubezpieczanie mienia
może mijać się z celem.

Im lepsze
zabezpieczenia, 
tym lepsze składki
Jeśli planujesz ubezpieczyć

dom lub mieszkanie, musisz
liczyć się z dodatkowym wy-
datkiem. Jednak może być
on mniejszy, jeśli zainwestu-
jesz w zabezpieczenia. Ubez-
pieczenie od kradzieży i wła-
mania będzie kosztowało
mniej, gdy przed jego zaku-
pem będziesz mieć system
alarmowy z monitoringiem,
drzwi antywłamaniowe z cer-
tyfikatem czy całodobowy

nadzór domu czy lokalu.
Wtedy można liczyć na skład-
kę ubezpieczeniową mniejszą
o około 10 procent. Warto też
zainwestować w odpowie-
dzialność cywilną. W tym
przypadku, jeśli to my zale-
jemy sąsiada mieszkającego
pod nami, całą finansową
odpowiedzialność za wyrzą-
dzone szkody pokryje firma
ubezpieczeniowa. Dzięki
temu nie będziemy musieli fi-
nansować z własnej kieszeni
remontu łazienki czy kuchni
naszych sąsiadów. 

Ubezpieczenie
mieszkania tańsze 
niż domu
Czas obowiązywania stan-

dardowej umowy ubezpie-
czeniowej to jeden rok. Jed-
nak są firmy, które oferują za-
równo ubezpieczenia na dłuż-
szy okres (3 lata), jak i takie,
których czas trwania to oko-
ło 3 miesiące. Ubezpiecze-
nie na dom jest zwykle droż-
sze niż na mieszkanie. Jest to
przede wszystkim spowodo-
wane tym, że dom ma dużo

Ubezpieczony śpi spokojnie
Wiele osób nie ubezpiecza mieszkania, wychodząc
z założenia, że to się nie opłaca. Tymczasem składka
ubezpieczeniowa jest relatywnie niska w porównaniu
do szkód, które mogą się pojawić zupełnie
niespodziewanie. Tym bardziej że ubezpieczyciele mają
dziś oferty skrojone na miarę potrzeb każdego klienta.
Możesz ubezpieczyć się od dowolnych wydarzeń czy
kataklizmów — tych, których 
najbardziej się obawiasz lub mogą wyrządzić
największe szkody w mieszkaniu lub na posesji.

większą wartość niż zwykłe
mieszkanie w bloku. Jest też
zasada, że im wyższa wartość
mieszkania, tym wyższa
składka ubezpieczenia. Jest
to zrozumiałe — jeśli ubez-
pieczamy kilkudziesięciolet-
nie mieszkanie z dużej płyty,
jego wartość, a więc też suma
potencjalnych szkód jest spo-
ro niższa niż nowoczesnego
budynku wykonanego w naj-
lepszej technologii.

abc

W przyszłym tygodniu zapraszamy do „Planety Wiedzy”, 
w której podpowiemy, 

jak zachęcić dzieci i młodzież, aby rozwijały się artystycznie.


