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Sierpniowe hity Czytelni Gtdwnej

Prywatne raje
O tym jest gtosno

Dziatka jeszcze niedawno kojarzona z hobby na emeryturze, aktualnie stata sie marzeniem mieszkancéw miast w
kazdym wieku. Nowi dziatkowicze zostajg ogrodnikami lub traktujg dziatke jako miejsce relaksu, ale wszyscy
odkrywaja rados¢ obcowania z natura. Miejsca te maja dtuga tradycje. Zaczety powstawac pod koniec XIX wieku na
fali idei miast ogrodéw stworzonych przez brytyjskiego urbaniste Ebenezera Howarda. Pierwsi zatozyli je Niemcy. W
Polsce pierwsze o nazwie ,Kapiele Stoneczne” stworzono w Grudzigdzu i byty przeznaczone dla ludzi biednych,
chorych i bezrobotnych. W Warszawie najstarszym, nieprzerwanie istniejagcym ogrodem jest Rodzinny Ogréd
Dziatkowy im. Obroncéw Pokoju i powstat w 1902 r. Mamy okoto 5 tysiecy rodzinnych ogrodéw na ktérych znajduje
sie prawie milion dziatek. Smiato mozna powiedzie¢, ze aktualnie jest bardzo duzy popyt na wtasny kawatek raju.
Docenilismy jego warto$¢ w czasach pandemii, gdy byty ograniczenia w wyjazdach, wtedy Polacy odkryli, ze wcale
nie trzeba wyjezdza¢ na drugi koniec $wiata, aby spedzi¢ ciekawie urlop. Czasem wystarczy kawatek wtasnej dziatki
za miastem.

Prywatne raje / Anita Zuchora // Pani. - 2024, nr 08, s. 56-60

Woda zycia
Jak nawadniac sie skutecznie

Dietetycy i lekarze w tych dwdch punktach sg zgodni. Musimy pi¢ wode - to punk pierwszy. Pijemy jej za mato - drugi.
A latem w czasie upatéw, szczegdlnie musimy dba¢ o nawadnianie organizmu. Woda jest w organizmie niezwykle
wazna. Jest gtéwnym sktadnikiem krwi, a krew rozprowadza substancje energetyczne, mineralne i witaminy po catym
organizmie. Gdy nie dostarczamy organizmowi odpowiedniej ilosci wody wéwczas wszystkie procesy i uktady bedg
pracowaty w zwolnionym tempie. Woda jest bardzo wazna. Umozliwia wchtanianie pozywienia z jelit, jego trawienie,
transport i odzywianie komdrek. Utatwia usuwanie szkodliwych produktéw przemiany materii i toksyn, ma niezwykle
wazne znaczenie w regulacji temperatury organizmu. Odpowiada za odpowiednie nawilzenie btony $luzowej, stawdw,
uktadu nerwowego i skéry. Dzieki duzej ilosci wody w komérkach organizmu mamy mniej zmarszczek a skéra jest
bardziej jedrna. Mysle , ze autorka podata wystarczajgco duzo argumentdéw aby przekona¢ czytelnikéw o tym jak
wazna jest woda zycia. Zachecamy do przeczytania artykutu w ktérym znajdziecie panstwo informacje o tym jak
rozpozna¢ moment, w ktérym nastepuje odwodnienie organizmu, jak temu zapobiegad, jaka i ile wody pi¢. Czy
uzupetniac elektrolity? Na te i inne pytanie znajdziecie panstwo odpowiedzi juz w sierpniowym artykule Zwierciadta.

Woda zycia / Joanna Derda // Zwierciadto. - 2024, nr 8, s. 208-211

Japonskie fascynacje
Nie tylko sushi i anime

Sushi, swietne samochody i elektronika, a takze stynne pokemony, to pierwsze skojarzenia, jakie przychodza nam do
gtowy, myslac o stowie Japonia. Kraj Kwitngcej Wisni to jednak nie tylko wynalazki, ale takze miejsce petne historii,
tradycji i zasad. Japonczycy cieszg sie chwila, sg bardzo systematyczni, poukfadani, ale tez bardzo wrazliwi. Uwielbiaja
prostote, ktéra jednoczesnie jest bardzo gteboka, a pod wzgledem goscinnosci nie odstajg od Polakéw. Tematem
sierpniowego numeru Wysokich Obcaséw jest wtasnie ten niezwykty kraj, ktéry nieustajgco fascynuje Polakéw od lat.
W artykule, ktéry serdecznie polecamy, znajdziecie panstwo odpowiedzi na wiele interesujgcych pytan oraz sporo
ciekawostek, ktére z pewnoscia nieco zmienig poglady na temat zycia wspétczesnej populacji Japonczykéw i ich
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tradycji.

Japonskie fascynacje / Olga Anna Barbasiewicz // Wysokie Obcasy. - 2024, nr 8, s. 40-48



