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Kwietniowe Hity Czytelni

Lektura na powitanie wiosny

Wyspy Owcze widziane oczami Sabiny Poulsen

Sabina Poulsen, Polka od 17 lat mieszkajgca na Wyspach Owczych, autorka przewodnika po tej basniowej krainie,
uwaza liczacy zaledwie 1392 km?2 archipelag za najpiekniejsze miejsce na Ziemi. Mimo zmiennej pogody, ktéra z
ulewnego deszczu padajgcego tu przez okoto 280 dni w roku, w kilka minut moze zmieni¢ sie w stoneczna aure, kraina
ta przyciaga wielu mitosnikéw pieszych wycieczek, obserwacji ptakéw, w tym maskonuréw bedacych symbolem Wysp
Owczych, cudownej fotografii krajobrazowej oraz... braku rzeszy turystoéw, tak licznych w innych czesciach globu.
Farerowie, rodzimi mieszkancy tej krainy, ich styl zycia, zywienia sie, spokojne podejscie do wielu spraw, tak rézne od
pozostatych mieszkancéw Europy, to réwniez dodatkowy atut przyciagajacy turystéw. Najbardziej charakterystyczng
pamiatka, jaka turysta moze przywiez¢ z Wysp Owczych, sg swetry, czapki, rekawiczki czy skarpety recznie dziergane
z farerskiej owczej wetny, lekkie i wodoodporne, idealne na tamtejsze deszczowe i chtodne warunki atmosferyczne.
Kaprysna aura, miejscowe dania, budynki pokryte torfem, cudowne krajobrazy i dobra energia mieszkancéw Wysp to
charakterystyczne cechy, wyrézniajace archipelag na tle innych europejskich regionéw i jednoczesnie przyciggajace
tych, ktérzy widzieli juz niemal wszystko.

Z oceanu i mgty / Grazyna Saniuk // Twdj Styl. - 2023, nr 4, s. 160-165

Decluttering czyli jak osiagnac stan réownowagi w domu i umysle

Decluttering - to stowo trudno przettumaczy¢. Mozna powiedzie¢, ze jest to odgracanie, czyli wyrzucanie
niepotrzebnych rzeczy. W dzisiejszych konsumpcyjnych czasach jesteSmy otoczeni masg niepotrzebnych rzeczy, ktére
trzymamy bo trzeba, bo moga sie kiedys przydac, bo moze kto$ bedzie je potrzebowat lub zwyczajnie z
przyzwyczajenia czy sentymentu. Wszyscy zaczynaliSmy od minimalizmu. Dorabianie sie na swoim, potem
przeprowadzki do swojego mieszkania i z czasem stajemy sie po trochu przyttoczeni rzeczami, a troche trudno je
wyrzuci¢ czy oddad. Jedni traktuja to jako lekkomysInos¢ - bo ciezko byto to zdoby¢, inni jako zaradnos¢ - bo moga sie
przyda¢, ale tak naprawde chyba nigdy po te rzeczy nie siegamy lub tylko sporadycznie. Decluttering jest nazywany
gtosem rozsadku. Pierwszym etapem jest zastanowienie sie czy faktycznie potrzebujemy az tylu rzeczy. Kolejne etapy
to zgromadzenie w jednym miejscu wszystkich rzeczy i dokonanie selekcji co oddajemy, wyrzucamy lub sprzedajemy.
Najwazniejsze to dobra organizacja czyli przechowywanie i ostatni etap to utrzymanie porzadku. Nasze zycie tez
moze ulec zmianie jezeli bedziemy tego chcieli. Sami musimy najpierw spojrze¢ na swoje zycie i podjg¢ decyzje by
co$ z tym zrobi¢.

Porzadki w domu i w gtowie / Edyta Urbaniak // Swiat Kobiety. - 2023, nr 4, s. 16-19

Zioto dla zdrowia i urody

W ziotolecznictwie i medycynie ludowej czystek jest stosowany od wielu stuleci. To roslina o prozdrowotnych
wtasciwosciach. Zioto to zawiera zwigzki flawonoidowe, kwasy ttuszczowe, witaminy oraz olejki eteryczne. Jest
zroédtem naturalnych przeciwutleniaczy, dzieki czemu ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwwirusowe oraz wzmacnia
odpornos¢. Zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworéw, choréb uktadu krazenia, obniza poziom cholesterolu, dziata
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antyoksydacyjnie, wzmacniajgco i antyalergicznie. Czystek polecany jest jako Srodek wspomagajacy w profilaktyce
nadcisnienia i cukrzycy. Jest réwniez naturalnym antybiotykiem pomagajagcym zmniejszy¢ objawy przeziebienia i
skréci¢ czas infekcji. Hamuje produkcje wolnych rodnikdw, chronigc organizm przed starzeniem. Pomaga usuna¢
toksyczne metale ciezkie z organizmu oraz pobudza metabolizm. Zioto to ma takze dziatanie antyseptyczne i
przeciwgrzybicze, dzieki czemu redukuje stany zapalne i wptywa na kondycje skéry. Roslina ta jest takze
wykorzystywana w produkcji kosmetykéw o dziataniu przeciwzmarszczkowym i ujedrniajgcym. Ten krzew o pieknych
kwiatach rosnie w rejonach Morza Srédziemnego. W Polsce uprawiany jest w ogrodach jako roslina ozdobna i zioto.

Czystek (Cistus) // O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. - 2023, nr 3, s. 121-122



