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Aby nasze auto byto sprawne

ezeli w no-
wym roku
chcemy ku-
pi¢ uzywa-
ne auto, warto
pomysle¢ o tym,
aby odlozy¢ kilka
zlotych na zwia-
zane z tym kosz-
ta. I tak z reguly
trzeba liczy¢ sie
z wymiang fil-
trow oraz oleju,
paska rozrzadu
razem z napina-
czami, Swiec zaplo-
nowych lub zarowych
i plynu w ukladzie
chlodzenia. Elementy
te nalezy sprawdzi¢
bez wzgledu na to,
co twierdzi sprzeda-
jacy. Chyba ze wy-
miana wspomnia-
nych czeéci zostala
odpowiednio odnoto-
wana. Jezeli tego nie
zrobimy, za kilka mie-
siecy koszta, ktére po-
niesiemy, moga prze-
wyzszy¢ warto$¢ naszego
auta, szczegdlnie jezeli
chodzi o silniki wysoko-
prezne.

REKLAMA

Myjnia reczna,

mechaniczna

lub bezdotykowa

A moze nasze stare auto
wymaga generalnych po-
rzadkow. Co jaki$ czas warto
wyczy$ci¢  je dokladnie
w $rodku, na zewnatrz oraz
zabezpieczy¢ od spodu. Auto
mozna wiec umy¢ w myjni
mechanicznej lub reczne;j.
Z.tej ostatniej korzysta coraz
wiecej zmotoryzowanych,
w ten sposob auto jest do-
kladniej wyczyszczone. Za
dodatkowa oplata nasze
zamKki oraz uszczelki zostana,
zakonserwowane. Ci, ktorzy
najbardziej obawiaja sie za-
rysowania auta, moga sko-
rzysta¢ z myjni bezdotykowe;j.
W wariancie recznym robimy
to sami, natomiast w wa-
riancie automatycznym pro-
cesem mycia steruje kompu-
ter.

Zatuszowac ryse

kredka koloryzujacq

A co woweczas, gdy z bie-
giem lat nadwozie naszego
auta uleglo porysowaniu.
Najpierw trzeba wyczyscié
auto, aby zbada¢, jakiego ro-

Dianarin:

wrlgeny wn portar nazeda
— maratpenych i pstaatoy
ﬂ: iiﬁ kabdamiczypch T ACERNETELE

byl rArzgc R r e | v A

m BOAPRGROry A Loise [ CRopeno ) | ok cae

- CSEAGE s IP R WG, e oty o 2 oholl 1R
o siran, sibhca iRkl Asd 1)

~ Roirpkeh sonss vk v ke bl | pesd irabearyds
v obdekbact prasrpeaored L vars 2atady

Sarvis (rarancre | pogpeanre

IZainwasiujg w profesjonalne narzedzia...

rze wygladato

W nowym roku warto zadbac o swoje auto i innych
uzytkownikow drogi. Od czego wiec zaczac?

dzaju rysy znajduja sie na
powierzchni. Otarcia mozna
zasltonié, stosujac specjalne
$rodki, ktore mozna zaku-
pi¢ w sklepach motoryzacyj-
nych. Jezeli rysa uszkodzila
caly lakier i wida¢ blache,
wowcezas na takie miejsce
nalezy nalozy¢ zaprawke la-
kiernicza albo doraznie za-
tuszowacé ja kredka kolory-
zujacy.

Wiecej zyczliwosci

na drodze

Jednak przygotowane auto
do jazdy oraz jego wyczysz-
czenie to nie wszystko, bo
sami musimy §wieci¢ przy-
kladem. A skoro mamy $wie-
ci¢, to musimy zachowywaé
sie na drodze kulturalnie. Ja-
kimi wiec zasadami kiero-
wac si¢ na drodze? Wymien-
my chociaz kilka: przestrze-
gac przepisow drogowych,
ustepowacé pierwszenstwa
pieszym, nie parkowa¢ na
miejscach dla niepelno-
sprawnych i zieleni, jezdzi¢
prawym pasem (lewym tylko
wyprzedzac) i ustawic¢ wyso-
kie obroty na myslenie.
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Dobrym postanowieniem noworocznym, ktére przyda sie nie tylko na najblizszy
rok, ale na dalsze zycie, jest zapisanie sie do szkoty, na kurs lub szkolenie. =
Podnoszenie kwalifikacji nigdy nie bedzie czasem zmarnowanym, a nowe =
umiejetnosci mogg przydac sie w ksztattowaniu dalszej drogi zawodowe;.

est oczywiste, ze w cia-
gu roku nie uda nam
si¢ skonczyé¢ studidow

czy szkolenia, jednak
juz zapisanie sie i rozpoczecie
nauki jest dobra motywacja
inajczeSciej gwarantuje,
Ze noworoczne posta-
nowienie nie pozo-
stanie niespel-
nione. O do-
datkowym
kursie czy
szkoleniu po-
winny pomy-
Sle¢ przede
wszystkim te

!

osoby, ktorych wyksztalcenie
nie jest wystarczajace do zdo-
bycia satysfakcjonujacej pra-
cy. Podwyzszenie kwalifikacji
zawodowych przyda sie tez
osobom, ktore maja poczucie,
ze zle wybraly swoja
droge  zyciowa,
i chea co$ zmie-
ni¢, poki sa
jeszeze mlo-
de i maja
wiele
mozli-
wosci.
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WOPR vrojeveodztura vearmins ko
= MXZUrEKienn organizuje kursy

+ Ratovenik veod my

+ Sternmik motorovsodmy

« Kurs pletvsonorka F1

« Kurs radiovry SREC
+ Kyralifikons ana pienysza pomoc

VODLNE DCHOTHICZE POGOTOVIE RATUMNKOVIE
WOJUEVWODZTYWA VWARM IMNSKO-M AZURSKIEGO

ul. Polua 16, dlszhn, tel. 84 527-348-14, wannlisko-inaznes kiezwaprpl

Wybierz sie na szkolenie

Wybieraj
przysztosciowe
kierunki
Jesli szukamy szkolenia czy
szkoly policealnej po to, aby
zwigkszy¢ swoje mozliwosci
na rynku pracy, warto szukac
takich kierunkow, ktore fak-
tycznie sa przysztoSciowe 1juz
dzi$ wiadomo, ze za kilka lat
na takich specjalistow bedzie
zapotrzebowanie. Obecnie
najpopularniejsze sa kierunki
zwigzane z informatyka i gra-
fika komputerows, jednak
patrzac po liczbie osob, ktore
je wybieraja, mozna przy-
puszczaé, ze niedlugo rynek
pracy w tych specjalno$ciach
si¢ przesyci. Natomiast za-
wsze dobrym i sprawdzonym
pomystem jest wyrobienie so-
bie dodatkowych kwalifikacji
jako spawacz, murarz, elek-
tronik itp. Z zaswiadczeniami
i certyfikatami w reku zawsze
bedziemy lepiej wi-
dziani przez
potencjalnego
pracodawce. Co
wiecej, sg to
umiejetnosci,
| ktére mozna
\ wykorzystac
takze w pracy
za  granica.
Tam zarobki
dla przedstawi-
cieli takich za-
wodow sa kilka-
krotnie wyzsze
niz w Polsce.

Podszlifuj

swoje hobby
Zapisal sie na

kurs moga nie tyl-
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ko osoby, ktore checa zwiek-
szy¢ swoje mozliwosci na
rynku pracy. Dostepne jest
tez wiele szkolen i kursow
przeznaczonych dla pasjo-
natow roznego rodzaju ak-
tywnoéci. Dzigki temu kom-
pletni amatorzy moga stop-
niowo zwigkszaé swoje
umiejetnosci i staé sie nie-
mal profesjonalistami. Do-
brym przykladem sa tu kur-
sy fotograficzne, modelar-
skie czy rboznego rodzaju
szkolki sportowe, z ktorych
ustug chetnie korzystaja za-
rowno dzieci, jak i doroSli.
Kurs nurkowania czy ze-
glarstwa to Swietny sposob
na spedzenie wolnego czasu
oraz zdobycie umiejetnosci,
ktore beda przydatne juz
do konca zycia.
abe
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ie chodzi o to, by

od razu zaczaé

uprawia¢ wyczer-

pujacy sport czy
poswiecaé czas na wielogo-
dzinne treningi. Chodzi
o zwykle ruszenie sig¢ z fote-
la czy z kanapy. Wystarczy za-
czat od najdrobniejszych rze-
czy — zamiast przesiadywac
w serwisach spolecznoécio-
wych w celu porozmawiania
ze znajomymi warto ich po
prostu odwiedzi¢ lub umowié
sie gdzie$ na miescie. Upie-
czemy wtedy dwie pieczenie
najednym ogniu - spotkamy
sie z sympatyczng osoba,
a jednocze$nie zaliczymy
dawke ruchu.

Ruszaj sie

na powietrzu

Warto tez korzystac ze spor-
tow i aktywnosci sezono-
wych, ktéore nie wymagaja
duzych nakladéw finanso-

wych, a dostarcza nam wie-
le pozytywnej energii i en-
dorfin. Zimg mozna wybrac
sie na sztuczne lodowisko,
wiosna na spacer z kijkami
alatem poplywaé w jeziorze.
OczywiScie wielu malkon-
tentow w odpowiedzi na taka
propozycje stwierdzi: nie
chce mi sie. Kto jednak
sprobuje, przekona sie na
wlasnej skorze, ze ak-
tywny wypoczynek i spe-
dzanie czasu na $wie-
zym powietrzu relaksuje
duzo bardziej niz siedze-
nie z kubkiem herbaty
przy ulubionym serialu.
Warto wiec wykorzystaé
ladna pogode nie tylko
latem, ale tez zima,

Zajecia grupowe

Dobrym pomyslem na
spedzanie czasu aktywnie
i w dobrym towarzystwie

grupowe. Moze to by¢ kurs
makijazu, zumba, aerobik
czy nawet historyczne grupy
rekonstrukcyjne. Dzieki
temu zapelnimy czas wolny,
a przy okazji zdobedziemy

SRODA 14.01.2015

Dolegliwoscig wielu oséb jest brak czasu
na uprawianie sportu czy aktywne
spedzanie wolnych chwil. Tymczasem
jesli przyjrzymy sie naszym nawykom,
odnajdziemy wiele godzin spedzonych
przed telewizorem czy komputerem.
Warto to zmienic, bo brak aktywnosci
szybko odbija sie na ciele i psychice.

nowe umiejetnosci czy po-
pracujemy nad kondycja. Co
wiecej - to Swietna okazja do
poznania 0s6b o podobnych
zainteresowaniach czy $wia-
topogladzie. Im dluzej be-
dziemy zamykaé sie w czte-
rech $cianach,

tym bardziej prawdopodob-
ne jest, ze przesiedzimy
w nich az do emerytury.
A wtedy na jakakolwiek ak-
tywno$¢ zapewne wcale nie
bedziemy mieé ochoty.

Aktywnie

o
-

jest zapisanie si¢ na zajecia \

i kulturalnie
Aktywne spedzanie wol-
nego czasu to nie tylko
zajecia ruchowe, ale tez
porcja kultury. Warto
rozejrzet si¢ w ofercie
teatrow, galerii czy
imprez dodatko-
wych. Wbrew pozo-
rom w kazdym mie-
Scie znajdzie sie ich
naprawde sporo. Kto
twierdzi, ze w jego mie-
Scie nic si¢ nie dzieje i dla-
tego siedzi w domu, zapew-
ne nigdy nie sprobowal na-
wet znalez¢ informacji o im-
prezach i wystawach. Wy-
starczy siegnac po gazete czy

zajrze¢ do lokalnego portalu
internetowego, a na pewno
znajdziemy co$§ na miare
swoich zainteresowan. Naj-
wazniejsze, by nam si¢ po
prostu chciato. abe
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J Rzuce palenie...
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Rzucanie palenia jest jednym z najczesciej
powtarzajacych sie postanowien noworocznych.
W pierwszy dzienh nowego roku wielu palaczy
decyduje sie zerwac z natogiem, jednak
niewielkiej liczbie osob udaje sie faktycznie
wytrwac w tym postanowieniu. Co robig zle?

Zerwe

Z natogiem skutg

drazliwe i podenerwowane

RZUE PALENIE
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do ssania, ktérych nalezy
uzywaé za kazdym razem,
gdy zechcemy siegnaé po pa-
pierosa. Tabletki stopniowo
rozpuszczaja sie¢ w ustach
ineutralizuja chec¢ zapalenia.
Po pewnym czasie mozna
zauwazy¢, ze che¢ zapalenia

ierwszym bledem, paczki papierosow odklada-

jaki popelniamy pod-
czas planowania rzu-
cania palenia, jest
samo planowanie. Zamiast
zgasi¢ ostatniego papierosa

ja pieniadze do puszki czy
sloika. Im kwota robi sie
wigksza, tym bardziej rosnie
motywacja.

1probuja zajac czyms rece, aby
nie mysleé o papierosie. Nie-
stety, bardzo czesto siegaja
w tym celu po rbéznego ro-
dzaju stone i slodkie przeka-

»

pojawia si¢ coraz rzadziej.
Alternatywg dla tabletek do
ssania sg gumy do Zucia z ni-
kotyna, po ktbére rowniez
mozna siega¢ w chwili, gdy

i stwierdzié, Ze od teraz nie pa- Péiniej szukaj ski, ktére pogryzaja miedzy pojawi sie gldd nikotynowy.
limy, tworzymy plany na przy- sprzymierzencow positkami. Na wzrost wagi Warto jednak pamietaé, ze
szloé¢, szukamy magicznych W rzuceniu palenia pomo-  nie trzeba wiec dlugo czekacé. nie sa to zwykle gumy do zu-

dat, od ktorych rzucanie na
pewno sie uda. Tymczasem
ani Nowy Rok, ani poczatek
wakacji czy kolejne urodziny
nie sa dniem gwarantujacym
sukces w walce z nalogiem.
Nawet jesli udaje sie odstawic
papierosy na kilka czy kilka-
nadcie dni, predzej czy pbzniej
Ppo nie siegamy.

Najpierw znajdi

motywacje

Aby rzucié palenie skutecz-
nie, warto poszuka¢ w sobie
sporej dawki motywacji. Nie-
stety, najwazniejsza motywa-
cja, czyli zdrowie, raczej nie
przekona zatwardzialego pa-
lacza. Napisy ostrzegawcze
na opakowaniach nie powo-
duja przeciez zmniejszenia
sprzedazy wyrob6w tytonio-
wych. Motywacja zdrowotna
zadziala dopiero wtedy, gdy
palacz w wyniku swojego pa-
lenia zacznie mie¢ powazne
problemy ze zdrowiem. Do

ze ogloszenie tego faktu
wszem i wobec - rodzinie,
znajomym oraz, w szczegol-
noSci, osobom, z ktorymi
zwykle wychodzilo sie na
dymka. Je$li wszyscy beda
wiedzieé o naszej walce z na-
logiem, troche wstyd byloby
sie zZtama¢ po tygodniu. Jesli
przetrwamy pierwszych kil-
ka dni, dalej moze by¢ juz tyl-
ko lepiej. Oczywiscie pod
warunkiem, ze wraz z rzuce-
niem palenia zmienimy co-
dzienne nawyki. Kto zawsze
po obiedzie wychodzil na
balkon, zeby zapalié, teraz
powinien trzymac sie od tego
balkonu z daleka. Kto lubil
zapali¢ do porannej kawy,
powinien wyrobié sobie na-
wyk przygotowywania w tym
czasie $niadania. JeSli be-
dziemy unikac okazji do za-
palenia, latwiej bedzie prze-
trwac¢ nikotynowe glody, kt6-
re na pewno predzej czy pdz-
niej sie¢ pojawia.

Aby unikna¢ przytycia po rzu-
ceniu nalogu, warto zawcza-
su uSwiadomi¢ sobie, ze ka-
loryczne przekaski sa rownie
niezdrowe jak papierosy. Do-
brym sposobem na zabicie
glodu nikotynowego bez sie-
gania po jedzenie jest zucie
gumy. Dobrze jest wiec mieé¢
przy sobie opakowanie gumy
do zucia czy drazetek bez cuk-
ru, po ktore mozna siggnac za
kazdym razem, gdy zachce
sie palié.

tatwiej

ze wspomagaczami

W rzuceniu palenia moga
nam pomoéc (choé oczywi-
Scie nie zawsze pomoga)
srodki wspomagajace, ktore
mozna kupi¢ w aptece. Do
wyboru jest naprawde sporo
- zar6wno preparaty mocno
reklamowane w mediach,
jak i takie, ktérych nazwa
nic nam nie mowi. Wiele
0s6b rzucajacych palenie

wielu oséb trafia motywacja . stosuje plastry nikotyno-
finansowa - co prawda wy- Czy przybedzie we. Przykleja sie je
daja codziennie kilkanaécie kilogramow? na skérze i mozna je

zlotych na paczke papiero-
sow, ale nlgdy nie robia pod-
sumowan miesiecznych czy
nawet rocznych. Warto poli-
czy¢ - przecietny palacz w cia-
gu roku puszcza z dymem

dwutygodniowe wakacje dla  przybywa¢ dodatkowych ki-  tyny, co za- ;
dwoch os6b w cieplych kra-  lograméw. Nie oznacza to  pobiega po- ‘ -
jach lub nowoczesny zestaw  jednak, ze palenie ma do- wstawaniu \
kina domowego. Taka finan-  broczynny wplyw na nasza  glodu niko- ~N
sowa motywacja na wiele osob ~ sylwetke. Przyczyna tkwi  tynowego. In-
dziala, szczegélnie wtedy, gdy ~ gdzie indziej — osoby, ktore nym specyfi-

zamiast kupowania kolejnej

Wiele os6b ma pewne oba-
wy dotyczace rzucenia pale-
nia — chodzi o wzrost wagi.
Przyklad wielu bylych pala-
czy pokazuje, ze wraz z rzu-
conym nalogiem zaczyna

rzucily, papierosy czesto sa

nosi¢ przez cala
dobe. Plastry stop-
niowo przez kilka-
na$cie godzin
uwalniaja

dawki niko- Vied

kiem sa pastylki

cia i nie mozna zu¢ ich bez

ograniczen.
abc
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Zrobie badania profilaktyczne

odstawowym bada-

niem, ktére powin-

niSmy regularnie wy-

konywaé raz w roku,
jest morfologia krwi. Wyniki
tego badania pomagaja po-
stawi¢ wstepna diagnoze
w przypadku sporej liczby
choréb lub ewentualnie po-
magaja wykluczy¢ podejrze-
nia schorzenia.

Na podstawie wynikéw ba-
dania krwi lekarz moze
stwierdzi¢ jak funkcjonuje
nie tylko uklad krwiotworezy,
ale tez inne narzady i uklady,
np. watroba, nerki czy gru-
czoly produkujace hormony.

Mierz ciSnienie

Wczesne wykrycie choroby zwieksza szanse na zdrowie
— ta zasada dotyczy naprawde wielu dolegliwosci.
Wraz z nowym rokiem kazdy powinien zrobi¢ sobie
kompleksowe badania profilaktyczne zalecane

dla swojej grupy wiekowej.

ci$nienia tetniczego. Wartoto  mozemy tez mierzy¢ ciSnienie

Systematycznie réb
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cy oraz piersi. Badania USG
warto wykonywac co 3-5 lat,
a osoby, ktére ukonezyly 50
lat powinny bada¢ sie cze-
Sciej, co 2-3 lata.

Badania dla pan

W przypadku pan bardzo
wazne jest regularne badanie
mammograficzne oraz cyto-
logia. Lekarze zalecaja wy-
konywanie cytologii co dwa-
trzy lata, jednak nie zaszko-
dzi, jesli bedziemy wykony-
waé cytologie co roku.
W przypadku raka piersi bar-

@

cu), jest pomiar

proste i nieskomplikowane.
Regularne mierzenie cis-
nienia  pozwala
zdiagnozowadc
nadci$nienie tet-
nicze oraz
sprawdzaé po-
stepy w jego le-
czeniu.

Kolejnym bada-  zrobi¢  przy samodzielnie w domu. W ap- EKG i USG
niem, ktére nalezy ~ okazji wizyty tekach i sklepach medycz- Bardzo waznym badaniem,
wykonywac regu-  u lekarza, nych mozna bowiem kupi¢  ktére pozwala oceni¢ stan
larnie (przynajm-  jednak bez elektroniczne ci$nieniomie-  gléwnej pompy naszego or-
niej raz w miesia-  problemu rze, ktorych dzialanie jest  ganizmu, czyli serca, jest EKG.

Wykonuje sig je standardowo
przed wszystkimi zabiegami
ioperacjami oraz u pacjentow,
ktorzy skarza sie na dolegli-
wosci wskazujace na proble-
my z sercem. Po ukonczeniu
40. roku zycia dobrze jest
sprawdzac stan pracy serca co
najmniej raz w roku.

Dialogu spolecznego mozna sie nauczyd
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Badanie, ktére pozwala
zdiagnozowac wiele choréb,
nawet je$li nie ma jeszcze
zadnych objawow, jest USG.
Zwykle wykonywane sa ba-
dania USG jamy brzusznej.
Takie badanie pozwala ocenic¢
stan watroby i pecherzyka
z0kciowego, trzustki, peche-
rza, prostaty, macicy i jajni-
koéw z jajowodami. Mozna
tez wykonywa¢ USG tarczy-

dzo wazna jest regularnie
wykonywana mammografia.
Panie po 40. roku zycia po-
winny wykonywac ja co dwa,
trzy lata, w zaleznosci od
wskazan lekarza.

Nie tylko,

gdy zle widzisz

Raz w roku warto takze od-
wiedzié okuliste, nawet wte-
dy, gdy nie mamy zadnych
probleméw ze wzrokiem.
Podstawowe badania w tym
zakresie to badanie ostroSci
wzroku, dna oka, pola wi-
dzenia oraz ci$nienia $rod-
galkowego. Whrew pozorom
okulista na podstawie bada-
nia moze stwierdzi¢ nie tylko
choroby oczu. We wezesnym
stadium z oka mozna wyczy-
ta¢ miedzy innymi: cukrzyce,
stwardnienie rozsiane czy
nadci$nienie tetnicze. abe
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ivwieniowe
Byc moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale to,
co jesz, ma ogromny wptyw na twojg przysztos¢,
szczegoblnie pod wzgledem zdrowia i kondycji.
Warto wiec przyjrzec sie temu, co mamy

na co dzien na talerzu — nowy rok
to dobra okazja do zmian jedzeniowyefl.

mieni¢ diete na

zdrowsza i lzejsza

powinny nie tylko

osoby, ktore chca
zrzuci¢ zbedne kilogramy,
ale wszystkie, ktore chca czué
sie¢ zdrowe i pelne energii.
Whbrew pozorom zle ozywia-
nie moze by¢ tez przyczyna
tego, ze czujemy si¢ ospali,
przemeczeni czy mamy spo-
ro dolegliwoéci ze strony na-
szego organizmu. A winna
tego stanu jest zla dieta, ubo-
ga w warto$ciowe produkty,
a pelna jedzeniowych $mie-
ci: fast foodow, po}produk—
tow czy zywno§ci mocno
przetworzonej i bogatej
w mnéstwo chemicznych
skladnikéw. To wlaénie one
kréluja na sklepowych p6l-
kach i czasem bardzo trudno
wsrod Smieciowego jedze-
nia znalez¢ takie, ktore be-
dzie zdrowe i pelnowarto-
Sciowe.

Postaw

na petnowartosciowe

Zadbajmy wigc o to, by
w naszym codziennym menu
pojawily sie pelnowarto$cio-
we produkty, warzywa i owo-

REKLAMA

ce, chudy nabiat oraz migso.
Im mniej bedziemy je$¢ prze-
tworzonych rzeczy, tym lepiej
dla naszego organizmu.
Ograniczmy w swoim
menu potrawy z duza,
zawartoScia soli, gdyz

nie tylko sprzyja ona
nadci$nieniu, ale tez po-
woduje zatrzymywanie

sie wody w organizmie,

co objawia sie charakte-
rystycznymi opuchnie-
ciami. S6l nie sprzyja tez
diecie odchudzajacej, nad-
miar wody w organizmie
sprawia, ze na wadze przez
dlugi czas nie bedzie widaé
efektow diety. Brak soli nie
oznacza, ze potrawy beda
bez smaku. Warto natomiast
zaprzyjaznié¢ sie z natural-
nymi przyprawami, jak ba-
zylia, oregano, tymianek czy
pieprz ziolowy. Doprawione
nimi dania beda réwnie
smaczne i duzo zdrowsze.

Patelni uzywaj

jak najrzadziej

Zmieniajac kuchnie na
lepsze, pamiegtajmy, ze waz-
ne jest nie tylko to, co jemy,
ale tez, jak dany produkt

przygotujemy. Nawet naj-
chudsza pier§ z kurczaka
polecana przez dietetykow
nie bedzie dietetyczna, jesli
obtoczymy ja w panierce
1 usmazymy na g}eboklm
oleju. Zamiast smazenia po-
stawmy na gotowanie (tak-
Ze na parze), pieczenie czy
grillowanie. Tak przygoto-
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wywane positki
maja nie tylko
mniej kalorii, ale sa
duzo zdrowsze, bo
pozbawione duzych
iloSci niezdrowego
tluszczu. Warto tez
zmieni¢ miejsce, w kto-
rym robimy codzienne
zakupy, szczego6lnie jesli
chodzi o §wieze migso czy
warzywa. Zamiast jechaé
do hipermarketu, lepiej jest
wybrac¢ si¢ do niewielkiego
osiedlowego sklepiku lub
na targ, gdzie mozna dosta¢
wiele produktéow Swiezych,
naturalnych i prosto ze wsi.

Uwainie

czytaj etykiety

Warto tez nauczy¢ sie czy-
ta¢ etykiety na opakowa-
niach. Znajduja si¢ na nich
informacje dotyczace skla-
du produktéow. Zwracajmy
uwage nie tylko na pierw-
sze skladniki, ale tez te,
ktére zamykaja liste. Tam
najczesciej znajduja sie
substancje chemiczne,
wzmacniacze smaku czy
konserwanty. Ogolnie im
dluzsza lista skladnikow,
tym mniej zdrowy jest dany

GAZETA OLSZTYNSKA
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produkt. Nie
dajmy sie tez
nabraé¢ na roz-
ne triki produ-
centdéw zywno-
Sci, ktére maja
nas wprowadzic¢
w blad. Aromat
identyczny z natu-
ralnym na pewno
nie jest naturalny,
a jajka pochodzace
z czystych ekologicz-
nie terendéw nie ozna-
czajg jajek ekologicz-
nych. To hasla pulapki, na
ktore daja sie zlapac szcze-
golnie te osoby, ktérym za-
lezy na zdrowym i natural-
nym odzywianiu.

DZIENNIK ELBLASKI

MY/

asady

Jedz w sprawdzonych
miejscach
Warto tez ograniczyé je-
dzenie na miescie. To czesty
grzech osob, ktére nie maja
czasu lub checi, by samo-
dzielnie przygotowywac po-
sitki. Niestety, w barach
szybkiej obstugi nie zjemy
zbyt zdrowo. Cho¢ w licz-
nych reklamach ich pro-
dukty przedstaw1ane sa
jako pyszne, sycace i przy
okazji trendy, w rzeczywis-
toSci to, co dostaniemy na ta-
lerzu, bedzie mocno réznito
sie od potraw pokazywanych
w reklamowych folderach.
Co wiecej, wigkszo$¢é pozycji
w karcie dan to prawdziwe
bomby kaloryczne, ktore
z powodzeniem wystarczy-
lyby na pokrycie calodzien-
nego zapotrzebowania ka-
lorycznego. Jednym stowem
— zbyt czeste odwiedzanie
fast foodow to prosta dro-
ga do utraty zdrowia
i szczuplej sylwetki. Jesli
naprawde musimy juz
je$¢ poza domem, warto
postawié na sprawdzo-
ne knajpki i restaura-
cje, ktore serwuja
sprawdzone, trady-
cyjne potrawy przy-
pominajace do-
mowe jedzenie.
abc
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(U) ULTRA UBEZPIECZENIA

Oferta ubezpieczen ok. 30 towarzystw:

Komunikacyjne - Nieruchomasci - na Zycie i Zdrowotne
Podrdzne i NNW - Firmowe - Finansowe - Transportowe
Rolne i Upraw

Nr Infolimii: ¢ 801 002 115, Csztyn: 89 523 51 15, 39 535 56 60, 606224007, 5011 26446, 6565 318 307, Rozental: B3 645 10066, 406 990 Fo0

Sypniewsn; 29 717 00 73, 503 134 820, Grneta; 55 239 35 53, 603 117 396, Lubawa: 606 746 308, Myszy
Jonkawe; 39351 22 60, 792 686 893, Ostroteka: 534 706 710, (2316217031, 505145561, 6IEATO662, Rod

niec: 23 77217 01,603 433 B35 Hawea; 997 570 511, BA1 643 814,
;602 6A5 500, Szezytno; 517 413 670, Zuremin: 792 922 204.

Dabra Miasto; 382 700 685, Grodziczne: 300480273, Dhywity; 51665093463, Lidehark Warminskiz: 728810493, Jednarozec: 511712575, Ostrada; 512819726

Wiele osob nie ubezpiecza mieszkania, wychodzac
z zatozenia, ze to sie nie optaca. Tymczasem sktadka

ubezpieczeniowa jest relatywnie niska w poréwnaniu

do szkéd, ktére moga sie pojawic zupetnie
niespodziewanie. Tym bardziej ze ubezpieczyciele maja
dzis oferty skrojone na miare potrzeb kazdego klienta.
Mozesz ubezpieczyc sie od dowolnych wydarzen czy

kataklizméw — tych, ktérych

najbardziej sie obawiasz lub mogg wyrzadzic
najwieksze szkody w mieszkaniu lub na posesji.

bezpieczy¢ mozna
praktycznie wszyst-
ko - nie tylko samo
mieszkanie, ale tez

wszystko, co si¢ w nim znaj-
duje. Oczywiscie, trzeba mieé¢
na uwadze, ze im wiekszy za-
kres ubezpieczenia, tym wigk-
sza bedzie skladka do opla-
cenia. Jest to korzystne wte-
dy, gdy faktycznie posiadamy
w domu drogie, warto$ciowe
przedmioty. W innym przy-
padku ubezpieczanie mienia
moze mijac sie z celem.

Im lepsze

zabezpieczenia,

tym lepsze sktadki

Jesli planujesz ubezpieczy¢
dom lub mieszkanie, musisz
liczy¢ sie z dodatkowym wy-
datkiem. Jednak moze byé
on mniejszy, jesli zainwestu-
jesz w zabezpieczenia. Ubez-
pieczenie od kradziezy i wla-
mania bedzie kosztowalo
mniej, gdy przed jego zaku-
pem bedziesz mie¢ system
alarmowy z monitoringiem,
drzwi antywlamaniowe z cer-
tyfikatem czy calodobowy

nadzoér domu czy lokalu.
Wtedy mozna liczy¢ na sklad-
ke ubezpieczeniowa mniejsza,
o okolo 10 procent. Warto tez
zainwestowa¢ w odpowie-
dzialnos$¢ cywilng. W tym
przypadku, jesli to my zale-
jemy sasiada mieszkajacego
pod nami, cala finansowsa
odpowiedzialno$¢ za wyrza-
dzone szkody pokryje firma
ubezpieczeniowa. Dzigki
temu nie bedziemy musieli fi-
nansowacé z wlasnej kieszeni
remontu lazienki czy kuchni
naszych sasiadow.

Ubezpieczenie

mieszkania tansze

niz domu

Czas obowiazywania stan-
dardowej umowy ubezpie-
czeniowej to jeden rok. Jed-
nak sa firmy, ktore oferuja za-
réwno ubezpieczenia na dtuz-
szy okres (3 lata), jak i takie,
ktorych czas trwania to oko-
lo 3 miesigce. Ubezpiecze-
nie na dom jest zwykle droz-
sze niz na mieszkanie. Jest to
przede wszystkim spowodo-
wane tym, ze dom ma duzo

wieksza warto$é niz zwykle
mieszkanie w bloku. Jest tez
zasada, ze im wyzsza wartoS¢
mieszkania, tym wyzsza
skladka ubezpieczenia. Jest
to zrozumiale — jesli ubez-
pieczamy kilkudziesieciolet-
nie mieszkanie z duzej plyty,
jego warto$é, a wiec tez suma
potencjalnych szkdd jest spo-
IO nizZsza nizZ Nowoczesnego
budynku wykonanego w naj-
lepszej technologii.
abc

W przysztym tygodniu zapraszamy do ,Planety Wiedzy”,

w ktorej podpowiemy,

jak zacheci¢ dzieci i mtodziez, aby rozwijaty sie artystycznie.
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spokojnie

REKLAMA

Kupie mieszkanie, samochéd...

Znajde tafisze ubezpieczenie...
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