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fwietng zabawg. W Zyciu naturalnie by-
nhmj.nhmmiuowdndﬂ.

dzq v
cugne  uklady  mesko-damskie,
010 farsa + w dodatku francuska,

ani tym bardziej felieto-
mmommmm
dzaé jej rozwiklania, zakoficzenia, mic
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Waiely 2a pilnosé 5 ;o'-’-';a..m..".}:u"wmm?u- 'f' dzs I Grcgors Woski, Plak, | wipdiiki, Kaddy pur
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TblAwwu Po trzech godzinach od lg-
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zeréw ani z siedmiu czlonkéw zalogi
meodmésluwnnku

dﬂly Nasz nicpoMj

Jednym hy sa-
molotu byl dynhor lnndlowy ﬁnny
Rnu Polska Orugm Wol.sh Ow jego

Leciatem do Barcelony, by prze-
sigé¢ si¢ tam w samolot do Frankfurtu,
ukadmnlnnpolqcmnzlhmhmi_

godz.73$lby'l;akzwyﬂewypehlo-
ny. N gndnneponm:pﬂu
P nas, 2¢ awaryj-
nie lgdowaé w Walencji. »Samolot zo-
stal porwany i bedzie lecial do Tel Avi-
vue - uslyszeliémy od pilota. Poczgtko-
wo sadzilem, 2e to Zart, bo nikt nie wi-
daxlporywncu.l’ochwﬂxwy:hoczy!

nej akcji, bobylolchwl:
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g mhmm przygoto- bey oglada¢ konie. Mucm:k Sanczong, ok. 4 km od érédmiedcia | duch i jego wybryki.uﬂ
waly dia swoic ippocentrum pokazal nam, jak | panguny. W sobotg zebralo sig tam | dokuczliwe, 2e wiadeiciel
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wiernej czytelniczki, Malgosi. wala konia. Basia Wojtas . ‘Birmi
Trafily do nas 20 podredn 3 “,” lluzbhezpleczeﬁnya.‘k.mrz‘yyaulum :znu:::xy L\Vlelu mh
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szczeécia i slodyczy Ci zyczy Mo-
niuh, Esterka na Dzied Taty,
takte Malgoéka. Patrz Tatusiu!
Tutaj zrobilyémy zamek - a wiesz
kto w nim mieszka? Krélewna i Kré-
lewicz. A wiesz kto jest podobny do
nich? No, przeciez Mamusia i Ty
Tak bardzo Cig kochamy, ze bukiet
kwhwaldunyZyjnmmhtl
Malgosia Michejda, lat 8

Bardzo tadnie opisaly czerwcowy,
festyn i wycieczke drugolzlaautku
z PSP w Milikowie. A oto fragmenty
ich listow:

Kochany Glosiku! Mam Ci coé do

Rys. Malgosia Michejda

ptlmylbudwpwknekwuty
Halinka Sikora

.Dow:dzenm,MnyGloeiku.
buziakal* W ten

powiedzenia o naszej milikowskiej
szkole. Po pierwsze chcialabym Ci

Za trzy dni wakacje! Chodzmy
pomarzy¢, Glosiku, dokad moglibysmy
pojechaé...

sposéb ukmiuyh swoj list Ba-
sia Waclawek, a Glosik i Ludmila,
niezwykle uradowani, dzigkujg i 2y-

czq milikowianom milych wakacjil

Rubryke

We wtorek, 16 czerwea, bylismy

K | LUDMIEA ¢ GLOSIK | LUDMIEA 2
Jak ci si¢ podoba méj namiot, Ludmio?
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W, Atlas encykl y PWN*
(Wydawnictwo "Naukowe PWN) -
Uzupelnia szeSciotomowg ,Nowg en-
cyklopedi¢ powszechng PWN". Atlas
liczy 368 stron, zostal wydany w opra-
wie nawigzujgcej do ,Encyklopedii®.
Zawiera usystematyzowany zbi6r aktu-
alnych map, jak réwniez - w czgéci opi-
sowej - przystgpnic napisane teksty
opatrzone barwnymi ilustracjami oraz

wykresami.
= Wschodnia. Azja P6l.
nocna | Srodkowa. Zakaukazie. En-

cyklopedia geografii §wiata* (Wy-
dawnictwo ,,Wiedza Powszechna®) -

Najb ze Zrodlo inf i o paf-
uwuch powstalych po rozpadzie ZSRR
zawiera 8 tys. hasel prezentujacych
obnekly gco;nﬁunc mformlc)c o tro-

8 10-latkéw rozpo )
Jjezyka w szkole lub pod ki
dzicow - uwz‘lednh 0
niemiecks. Liczne

¢wiczenia w formie llﬂ. :
kow- lowmym s

1 Jego g
czym wykorzyumnm wudomotcu z2za
kresu historii, archeologii, sztuki. 20
barwnych map przegladowych panstw,
10 map tematycznych, ponad 300 kol
rowych zdje¢, barwne flagi i godla
paristw.
B Tadeusz Kaleta - , Dazikie

i hieny* (Wydawnictwo ,,Wiedza ﬁ
wszechna®) - Leksykon zawiera 120
hasel. Opisy 41 gatunkéw wzystkich

tyjacych i wspélczednie wymarlych
zwierzat z rodziny psowatych i rodziny
hien uzupelnione sg rysunkami sylwe-
tek z\!m.'rul oraz maplurm ich wystg-
in. Wazne micjsce zajmuje w lek-

NASZ ADRES: Redakcja ,,Glosu Ludu®, P.0.Box 29, NovinaFsks 3, 709 29 Ostrava 1.
UWAGA! Piszac do nas, nie zapomnij podaé swego adresu i napisaé, ile masz lat!
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lyl«vmc pies domowy, jego historia
i wspéiczesne rasy.

. Stawifiska -, Idiomy

ze stuchu, czyunh ip :
zabawy.

B Praca zbiorowa - 8
nictwo , Wiedza
Slownik opracowany na p
wDuden - Bildworterbuch®,
z rysunkami objaéniajy lepiej
mc)ensoonam: Gn;
2ycia, nauki, sfer dzial
nickiedy bardzo sp
Kazde haslo niemieckie ‘
odpowiednik.

#* % e
Wazystkie
:y:jenohnuby!'
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isma wyznaniowe © | ..

kolejnej rozprawy jest naszkicowanie zarysu historii polskiej pra- °H°wm”m

sie
mych Uwzgledniono ktére wigkszoé¢ miejsca powiecaly mm(...ysmm?m
m religijno-koécielnym. Bedzie mowa o prasie katolickiej, ewan- E __'l'l;:nlo

J llnnychwym.t.
mmm-mlw

ycie religijne odgrywalo na Slasku | cielnej, dla 1i znym zyciu w ogéle (..)". Ndlz
,hmsuugolnnmle]uzod kiego ludu sugs. wyznania w duchu cy sig ucisk gospodarczy i narodowos-
jowiecza. Przesl ewan- | polsk clowy wymagal wiadnie zajecia takiej
o:]cXVl]dopolowavalm Od listopada 1876 do kofica 1877 r. mMmm

sedon wychodzit w Cleszynie dwutygodnik Porbes Benaill
pisania i $piewu. Rowniez | Ewangielik. Pismo poswigcone zbudo- wmva:hodﬂewumh
jicj polowie XIX wieku 2ycie | waniu, nauce i wiadomociom koéciel- | meralnej, a od 1920 r. w Cieszynie,
pwcwpownnyspowb'ply nym", wy w imieniu iesi ik ,Slowo Zywota.
na proces u§wiadamiania narodo-

u-umm ewangelickie™.
mp:envsuhohmrunm MMMSH-&;MWM roku. Jego treé¢ orientowana

H

koécielne. ‘spis nzEoZY.
Okresy wspopracy gléwnych wy- lvn"clini:‘ ych przy Po L"! Ci ki "‘"‘.k.,.,m “‘3... 0 mowoesemym
moyukow-ew-n:eukﬂw przy- kual lokalne wlm'r.wuucl:chmmp%. ...a..... """"""‘"'m' i i
y dobre wyniki na polu narodo- | i ze éwiata. ,Nie chcemy stuzyé stron- | bowaly poczatkowo podporzadkowad P xe " "'q
iast niep nictwu, ale Panu i jego kociolowi* - ta- | sobie zycie religijne ewangelikéw a.w., oy -"2"-.»- Lia s
nia wywieraly negatywne skutki | ka byla my$l przewodnia pisma. jednakZe istnicjacym na tym terenie i
tywomych spraw polskiego ludu |~ Przez pol wieku - 1877-1927 - po- | 2 czasow austriackich 6, a pnicj 7 mmﬁg
o~ kazywal si¢ w Cieszynie i zborom udalo si¢ utrzymaé charakter dia togué Pan evikat byduie, shy sy sellowsl eaf wael
obszarze Zaolzia naliczono przy | ,Nowy Czas. Pismo polityczne i ewan- | polski i pewna samodzielnoé¢ organiza- s vyt b e e e
ludnodci w 1900 roku mniej wig- | gelicko-kodcielne" wprawdzie w jezyku | cying jako (nicoficjalnie, lecz ogdinie ...{?,_,_':-x'.h"""'"!"
ludnosci w);z.nnn:;: rzymskoka- pool.l&n.lzt;lh'mdthwn uznawany) polski kosciél ewangelicki —_—
fiego, niespelna wyznania pifmie mowa w ubieglym | 5, burskiego wyznania w Czechoslo- Izrnelskiego, Duchem botym
elckicgo, ok. 1 proc. hebrajskie- | odcinku. g wy .._.._.’,.,.Lk By S T iaal opornych braci swoich aby sie
o wojnc éwistowej wy- | Poczytnym i lubianym pismem byl | W latach 1925-1938 wychodzit -

owa nie wykazywala wigkszych | ,Przyjaciel Ludu. Pismo dla ludu ewan- Czeskim Cieszynie tygodnik ,Ewan- W 1959 r. dochod:
,W 1930 roku na Zaolziu katoli- | gelickiego®, = Pismo -

kibrego pierwszy numer | gelik poéwigcone sprawom reli- | wersji polskiej i czeskiej w jedno pi.mo‘ .wym' m’ przed wojng byl ks,
wili 61 proc. ludnoéci polskiej, | pojawil sig w styczniu 1885 r. a ostatni | gijnym, zborowym i spolecznym ludu mw-wﬂmugm. ;c..olumn.powhhmmz'sjn
cy%xproc 2ydzi 0,2 proc., | w grudniu 1909 r. Wychodzil caly czas | | kodci licko-augsburski tulem Slezské cirkve evang. | Apostolska w Czeskim Cieszynie, a re-
by innych wyznaf i bez wyznania | w Nawsiu, a jego zalozycielem, wy- | na Slgsku Cieszyfiskim w Republice | a.v. - Pismo Koséciola Milostaw

o dawcy i redaktorem w ciagu calego | Czechostowackicj”. Byl to organ Towa- L‘I.".Wyﬁ-uimmu.l Klisz. aybbkmhcuayhmvm-
lkllkwwnoltspohanm okresu istnienia byl ks. Pranciszek Mi- | rzystwa Ewang. Oéwiaty Ludowej na jenily si¢, funkcj redaktora naczel- | chu
plicgo znalazla réwniez odbicie | chejda z Nawsia. W latach 1892-1902 | Sigsku Cieszyfiskim, redaktorem naj- | nego wykonywala ks. Lydie Szlauero- W 1909 r. powstal, a od 1910 r. roz-
wmqpruzmgobuumhop- wychodzil do niego dodatek ,Przeglad | diuzej byl ks. Jan Unucka. Mial charak- 2 Kokotek. | poczal oficjalng dzialalnoéé w Cieszyf-
i j prasic w Poli . w latach 1906-1909 ,Przy- | ter obronny, co wyrazil juz w pierw- | Charakter pisma nie ulegl zmianie, | skiem odlam koéciola ewangelickiego -
agelicy, LhDClﬂ.l stanowili tylko _m:iel Dziatek”. Rowniez i wPrzyjaciel | szym numerze: ,Chece on w pierwszym jeszcze wickszy nacisk kiadlo na spra- Zwlu.ak Stanowezych Chnucun
peina 1/3 ludnodci polskiej Cie- | Ludu® poswiccal sporo micjsca spra- | rzedzie bronié praw naszego drogiego | wy reli i w Dolnym. Z
iego, wydawali najwigeej pism | wom éwieckim, jego celem bylo utwier- | pam kim ewang. koéciol ny partyjno-rzado- nkmulwydnmtodlﬂh wqu»
wykazywali w tym wzgledzie naj- | dzanie ewangelikéw cieszyfiskich smha i jego luterskiego charakteru | wym. pn,,mmmdy Pismo Z:
gksza akiywno$é. Przyczyny tego | w wierze ewangelickiej, informowanie ) d.:gd.uyc bywmlmhay- Dwukrotnie ) pogl
gywaly chyba w wyzszym wyro- | czytelnikéw o potrzebach i zyciu zbo- ¢ to p e, 2¢ jes- | lickiej katolicka ludnoéé Cieszy 80 wBo&) Miesi ten
ju spolecznym tej ludnosci, wyni- | réw ewangelickich nie tylko na Slasku, | wegmy tu jedng rodzing”. nie moze ycié sig tak bogaty ,““doIQ”r.lm
m z wickszego hartu nabytego | lecz w calej Gwezesnej monarchii aus- Po wlaczeniu Zaolzia do Polski | dorobkiem
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p y dla wy Zwiazku po obu
jokrsie przcsladowan oraz dogod- | triacko-wegierskicj, poruszanic spraw | w 1938 r. powstalo w pasdzierniku te- m , A."‘m o S Pt wioerts it |
organizacji Zycia { h for Me'| goz roku z polaczenia Posta™ :.!wu- wz -mﬁd‘:';- ci religijnej.
jym terenie. O ile zbory ! © naj iejszych wyd: h fwia- nowe & ad Py . A "

g ) w gelika™ pismo i Po- jennym na przy & zposrednio po I wojnie éwiato-
vo v'ys-mod_mlnnmthw towych, krajowych i lokalnych oraz | sef Cieszyfski. Pismo poéwigcone spra- | Katolicki, czy . Rycerz Niepokalanej”, | wej powstala na Slasku Cieszyfiskim
JACYJNg O C wom e P io . .Godé

praw i y ny™. nowa wyznaniowa - Polskie
mv\nslutparnﬁek.llohclleby- goiewmplikﬂq.mmodobruveda- wym i spolecznym ickiego ludu K

ewangelickiego y na

g o kresie tredci reli- | j Kodciola na Slasku Cieszyfiskim". Ty- | stopnia rolg pisma religijnego dla kato- | Cieszyfiskim, pierwotnie z -uznn
:komnantmnldowym'll‘l .‘;dh' iclno-éwieckicj, przez godnik wychodzil w Cieszynie a2 do | likow pelnila ,.Gwiazdka Cieszyfiska®, wmwlmrwm
e, nicprzychyInie ne j

Polak: Spok §¢ katolicka | skim w duchu polskim. wzgledem tredci pismo kontynuowalo | zycje katolickie. Swiadczy zmia- mh Flgf:mwnw‘:jmm
ow. eczno! w w r.
Cic: kmmP:yhmowmleb-r- Bezposrednio do . Przyjaciela Lu- | lini¢ swych poprzednikoéw. e

na podtytutu w 1880 r. na ,Pismo kato- ..n, P
j narodowosciowo zr6 du" nawigzal wychodzacy w latach Po 11 wojnie §wiatowej nie le2alo | lickie poéwi nauce, przemyslowi iom taj h dziedzin dusz, re-
Yz pism tych dwoch wyznas poka- | 1910-1938 tygodnik ,Posel Ewangelic- | w P jacego si¢ | zabawie i wiadomosciom politycz- | formie Zycia i pielegnowaniu wyzszej
y st jeszcas inne piscan seligh)- | ki Plamo. pokw ludu | jdeologi ko-1 ka, | nym“. Rok wezednicj przeszla na wias- | kultury duchowe".
cwangelickiego". Tygodnik ien wycho- pieranie poczynaf religijnych wiréd | nodé Towarzystwa Praso- ienilo nazwe na , Teozofia" i wycho-
Zaryz historii rozpoczynamy od | dzil w Cieszynie, a od 1933 r. w Ustro- | Judnosci. Pomimo to udalo sig ewange- | wego, a pégniej stala sig faktycznym or- | dzito nieregularnie do 1931 roku.
ewangelickich ze wzgledu na ich | niu. Po rozgraniczeniu w 1920 r. przeni- | likom w 1948 r. rozp ydawanic | ganem Zwigzku Slaskich Katolikéw, O pisemkach wyznaniowych prze-
73 liczebnosé. | kalina Zaolzie. Wydawcy i redaktorzy | pisma ,Przyjaciel Ludu* w jezyku pol- | zalotonego w 1883 r. Jednakowoz z po- | znaczonych dla miodziety i dziatwy

Perwszym pismem ewangelickim | pisma czesto zmieniali sig, do najdiutej | skim i tejie wersji w jezyku czeskim. | wodu przewagi trefci éwieckiej nie ublnqbgdziemwhnymnhh—

Slasku Cieszyriskim byl ,Zwiastun | wykonujacych tg funkcje nalezal ks. Jan | Miesigeznik wychodzil naszym ujg-

pgeliczny”, miesigeznik ;rylcst_a,t;- Stonawski. Na lamach pisma spotyka- | gzynie, wydawcq byla Rada Koécielna | ciu do prasy wyznaniowej. Z tych sa- mmmuu

w Cieszynie w latach 186’ yki religijno-koé i b powoddéw nie podwigcamy P

wok.rcslepobymnltymm cielnej takze sprawy gospod s0c- dp i ks. Pawel gowi pism z licznymi dodatkami dycjel d “l’ruluob-
go na polu religijnym | jaloe i dowoscr Zawsze uzy- | Roman, od 1949 r. Jozef Kaleta, redak- | pod koniec XIX w. i na poczatku nasze- ynhpunmnlenhtylbwmlm

mrodowym ks. Leopolda Otty. | maf si¢ zasad wytknigtych w pierw- | torem naczelnym poszczegdinych wyznad,

v ks. Jerzy Walach, od | go wicku, wydawanych lub zwigzanych | dzaniu wiary
o Ewangeliczny” zaczal wy- | szym numerze pisma: ,Posel Ewange- | 1949 r. ks. Jerzy Cymorek. Bylo to pis- | z dzialalnodcig ks. Stanistawa Stojal lecz i d i

3 _r ) .
dn¢ w 1863 r. w Warszawie i tam | licki bgdzie i nadal dbal o sprawy spo- | mo o charakterze $wi

religijno-koscielnym, : i y oraz w obronie praw prostegs
W 1876 r. powrocil. W latach 1869- | leczne, gospodarcze, polityczne nasze- | przeznaczone dia czionkéw SKEAW. W warunkach pafistwowodci cze- | ludu cieszyfiskiego. Zdecydowana jej
nkododmckdo.Zwswuub phl;‘l.Wuymkmzlud)ulludun W zaistnialej sytuacji host kiej 1 hodzi¢ | wigkszoé¢ pofwigcala uwage obok

sig W P ym, Zyjacym z cigzkicj pracy | tycznej pismo zatracilo w stosunku do wmwlmrm;lwm spraw nu;ijno-b‘chlnyeh takze
ne”. Wydawcy obu pisemek byl | rak swoich, pierwszorzednym tedy przedwojennych ammmam ym.
L Ouo. Byly to pisma o zdecydo- | daniem pisma wydawanego dla ludu & i z odk I

dwutygodnik, od
) prewadze treéci religijno-koé- | jest dbaé o jego gospodarcze stosunki, $wieckimi. lmrwhvohhwlﬂr STANISLAW ZAHRADNIK
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GLOS LUDU

W Swietle lamp

MMNMMMnm)-MIM
Juskrawe odblera p # zbyt stabe nle tylko
-mwlmmmy-wmmd-umm

4o wogtrze wydaje sig male | ponure,

do stylu pomieszczenia | dosto-
sowane do roznych czynnobcl,
2 kiorych kazda wymaga dwiat-
18 0 innym charakierze, natgze-
niu | kacie padania
Obwietlenie calego pokoju
tylko jedny lampy zawieszong
posrodiu sufitu nie jest dobrym
rozwigzaniem. Takie dwiatlo
rozproszone, me ofwietls
dobrze miejsc spefniajacych
okredlone funkcje. Diatego np.
w kuchni, oprocz lampy sufito-
wej, powinny by zainstalows-
ne punkty swictine nad blatami
roboczymi, zlewozmywakiem,
kuchenks, Lazienkg | przedpo-
ko) dobrze ofwictlajy reflekiorki umo-
cowane pod sufitem lub na écianie obok
albo lampki zamontowane

Lekarstwo
na mifosé

Wirbnce uplynie 10 lat szczgéli-
wego zwinzku Jean-Pauls Belmon-
do z Natty, Belmondo jest zakochs-
ny | kochany jak w yunvuych

lustra
dniach ich znajomodci. No mote nle | | o o0 guieszanych sufitach, potkach lub
calkiem juk wicdy. szynach

Poznali sig, ody Natty misls 10
Iat i fikudne blond kucyki. To jej ma-
ma zobuaczyla stawnego akiors na
ulicy | wyslala maly po sutograf. Ale
Natty wstydzils sig, wige mama
oblecals jej za przystugg 10 fran-
kow. Jean-Paul byl zauroczony nie-

m-on Latem 1989 1. spotkali sig
na korach Roland,

Gamosa. W zaprzyjuainieniv sig pary
pomogly niespodzicwanic... pieskl.
Terierki, Maya 1 Calypso przypadty
sobie do gustu duzo szybcie) mz ich
le. Powoli ¢ Jen-
na-Paula | Nauy przerodzila sig
w cob glebszego. Wapdine zamilo-
wania szybko zblizyly parg do sie-
bie. Natty ma rownicz antystyczng
duszg, od 4 lat trenowala balet, taf-
czyla w dwoch slawnych zespolach

Monte Carlo i Rheda. Gdy Belmon-

do uczy! sig roli do Cyrana de Ber-

gerac, bez zalu zrezygnowals ze

swoich zobowigzaft | pomagala mu

w przy gotowanisch

Cickawe, jaky niespodziankg

przygotuje  Belmondo ukochane)

2 okazjl podwoyne) roczaicy, 10-le-

cha zwigzku | 24-lecia poznania? (k)

uRODA
Maseczka z pomidora

Pomidor ma wladciwolici tonizujy
ce, reguluje pH skory, dziala przeciw-
zapalnic i antybakierynic. Jednak dia
skory wrazliwe) sig nic nadaje, gdyz
podrazoia ja. Sposob przygotowania
mascczki jest prosty: do migzazu pomi-
dora (1 szt.) dodajemy | tyzeczkg oliwy
i 1 lyzeczkg makl ziemniaczane) lub
platkow  owsianych | nakladamy
wazystko na twarz. Po 10 min. zmyws-
my maseczkg letniy wody Do oczysz
czenta cery tlustej dosk y bedzie
sok pomidorowy. Jednak nlkzy w.ho-

wal

mogy wywolaé ucmluw Dhugu nu-
ndozymy mascczkg lub uzyjemy soku,
nalezy te produkty przetestowsé na
skorze, np. za uchem. k)

Skiadniki: 4 kromki chicba, 40 dag
drob , 12 dag pieczarck,

12 dag keczupu, l dag 20hego sera,
5 dag masta, 8 dag cebuli. 861 | pieprz
do smaku, pomjdor | éwiezy ogorek do
bhnu:p 10 dag oleju, 2 zgbki czosn-

Im:obkpoimvcmm”

waé rgcznikiem stopy, a nastgpnie nalo-

Grzanki z watrébka drobiowa

W kaciku jadalnym lampa powinna
wisie¢ bezpodrednio nad stolem, aby
éwiatlo 2arowki nic razilo w oczy. Naj-
lepiej nadaja sig do tego lampy o regu-
lowanej wysokodcl | z sbazurami lub
kloszami otwartymi u dolu

W pokoju dziennym, w kibrym
réwniez przyjmujemy godei, warto
w poblizu kanapy lub foteli ustawié

stojace. Nieocenlone w tworze-
niu milego, kamerainego nastroju sy
lampki z delikatnymi kloszami lub aba-
2urami na stoliliach, szafkach, komo-
dach.

Cickawe cfekty daje zestawienie
réznych rodzajow lamp | typéw ofwiet-
lef. Np. jedng czgéé pokoju, kiory spel-
nis wicle funkcji, mozna ofwiethé lam-
pami halogenowymi, drugy - lampami
tradycyjnymi. Rozwigzah jest wicle,
wano wige zadaé sobie trochg trudu
| wyczarowaé taki nastr6), jaki nam nay-
burdziej odpowiada.

MODA f.»ﬂ’(t:
Skapo i swobodme

PR ¢ "‘17-

przy okazji prm 2¢ kiod
sig opuszczonym
swiatlo, otworzy okna,

uzdrawiania zaczyna
rynmu.ny mt.h -vnvmdhwnpuch Radza, by taficzyé | dpiewal przy kazde)y okaz-
J - przy spr i przy oglad: telewizji. Twierdza, 2e ta zasada
procentuje znakomitym samopoczuciem | éwietng kondycjy. Bedzie, jak znalazt,
gdy znajdzie sig okazja do normalnego tafica. Rowniez w sezonie urlopowym nie
zabraknaé takich okazji. Ow parg propozycji, co wlozy¢ na owe letnie, 1a-
neczne szalefistwa.
Powinno by¢ skapo | swobodnie. Pokazujemy cialo, ile sig da | gdzie sig da
A wige proste koszulki na ramigczkach, diugie i krotkie, nawet bardzo krotkie, pa-
reo przewigzane pod biustem, dlugie spodnice ze smialymi peknigeiami az do bio-

1 nasyca go wodg. Torf. 3
wigee) wody niz wylﬂ”
1 oddaje jq potem ki
rowanic mozna
Jac folig micjsca migdzy

lnn- meandq)n- :

der | bluzeczkami na jedne) ucla.u.c bo panuje nam laskawie asymet
A wizystko 2 6w bardzo d ych i przegroczystych. Moga to by¢ mué-
liny, przejrzysie koronki, szyfony, welury typu dewore (welurowe desenie na szy-
fonie), ewentualnie jedwabie o delikatnych kwistowych wzorach

I uwaga - w tym sezonie odslaniamy biusty, biorae przyklad z modelek, kiore
bielizng trakiujg dzié nawet niec symbolicznie. Po prostu weale jej nic nosza. (DZ)

wyii (19)
o
4 porcje)|

oleju grzanki, kiére potrzemy czosn-
kiem

Na gotowe grzanki kladziemy wat-
robke, posypiemy tartym 26itym serem
i zapickamy w pickarniku do momentu
rozpuszczenia sera. Gotowe grzanki de-
korujemy pomidorem | fwiezym ogor-
kiem. JANUSZ KRZYWON

czarki w plasterki. Na rozgrzanym maé-

le zeszkhimy cebulg, wlozymy watrob-

kg | osmazymy. Tluszcz scedzimy, do-

damy pieczarki | smazymy do odparo-

wania wody. Zalejemy keczupem, do-
imy soly i pieprzem do smaku

Z chleba usmazymy na rozgrzanym

seczki, cebulg w drobng kostke, a pie- ]

T

sig, pooddychal spokojnie, gigboko | opuszkami palec serdeczny i keiuk, lek-

ezell zauwnzysz na tgczowee lewe-

go oka w jego dolnej czgéei plamke

lub podiuzny pierécien, o znak, ze
two) uklad krgzenia nie dziala sprawnie.
Jak temu zaradzic?

* Zaburzenia krazenis, objawiajy
ce slg zawrotami glowy mozna opano-
wal, rzymajae obie rgee pod strumie-
niem zimnej wody tak, sby woda przez
munutg pryskala na miejsca, w kiorych
mierzy sig puls (wewngrzna strona
nadgarstkow, lokct)

4 Osoby wrazliwe na zmiany po-
gody powinny zaczynac dzief od napel-
nienia wanny do pol lydki zimng wodq
i dreptanis w nie) przez mininutg: po
zabiegu dokladnie wytrzed | wymaso-

przez nos w pozycji z prostym krggo-
slupem)

+ W clggu dnia, kiedy potrzebuje-
my wyciszy¢ sig 1 uspokoié (np. przed

2y¢ grube skarpety. W nogl musi byé
cieplo, niezaleznie od temperatury oto-
czenia!

4 Jezeli zaburzenia kryzenia wy-

Na kiopoty z krazeniem

egzaminem lub rozmows z szefem), na-
lezy wziné glgboki wdech, unoszac jed-
noczednie barki do gory. Napiad z cale)
sily migénie karku, szyi | barkow, na-
sigpnie - na wydechu - wazystkie migé-
nie rozluzmé, gwaltownie opuszczajsc
barki w dol

W trakcie stresowe) sytuacy zaczy¢

woluje stres, warto nastawi¢ budzik 15
min. wezednie) niz zwykle. Chodzi o 1o,
bymwcawmprmnumng.mlz
niwe | kolt sig” w p Po
wataniu przeciggnal sig pmn raz na
stojaco. Dobrze jest tez wykonaé kilka
prostych Céwiczed  gimnastycznych

A potem usigh¢ wygodnic,

ko je przyciskajge. Pozostale palce sy
swobodnie wyprostowane. Taki uklad
palcow przeciwdziala stabodciom psy-
chicznym, zalamaniom | stresom oraz
zwigkszy samooceng | znacznie podno-
si zaufamie do sichie

Specjaina herbatka

Wymieszac ze sobg w réwnych pro-
porcjach rozmaryn, kwist glogu dwu-
szyjkowego | amiki, ale przy wrazli-
wym 2olgdku zrezygnowaé z armiki
Dwie lyzeczki mieszanki zalaé wrzacq

wody | ¢ do nac preez

5 mun. Slodzi¢ miodem, pi¢ horbatg ma
fymi lykami i nie za gorace. (Kiz)
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