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Dobra praca
sie optaca!

{

Nie zwlekaj diuzej,

skontaktuj sie: Zapewniamy:
\. +48 61 666 29 93 ¢ legalng prace w Niemczech przy osobach starszych
e wysokie wynagrodzenie — nawet 1700€ miesiecznie na reke
M opieka@laxoca re.pl e premie okazjonalne - Swigteczne, za polecenie

e optacone sktadki ZUS, ubezpieczenie zdrowotne

ﬁ /laxocare o opieke konsultanta w okresie kontraktu

Pracuj z Nami jako opiekunka

Private [@&Ifs senioréw w Niemczech

Gwarantujemy Ci
bezpieczenstwo:

= Zatrudnienia (legalnie
i zwyptata na czas)

= Pobytu (sprawdzone
oferty i osobisty
koordynator)

= Pracy (petne
ubezpieczenie)

( +48223151515 4 www.privatecare24.pl €} /PrivateCare24
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Ze wzgleddw bezpieczenstwa
rozfoliowany magazyn nie trafi
do innych pasazerow.
Jesli zostawisz go
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Szanowni Panstwo,

Obecna sytuacja, panujgca na $wiecie, zmusita nas do zawieszenia potqczer pod koniec marca. Na poczgtku
maja udato nam sie wznowic potqczenia do/z Niemiec, Wielkiej Brytanii, Francji, Beligii, Holandii i Luksem-
burga. Kazdego dnia doktadamy wszelkich staran, by rozszerza¢ siatke potgczen o kolejne miasta i kraje.

Chcesz by¢ na biezgco z nowosciami i zmianami? Zatdz Profil Klienta na stronie www.sindbad.pl i otrzymuj
newsletter na swojego maila, polub nas na Facebooku i obserwuj nasz profil (@SindbadPrzewozyAutoka-
rowe) lub $ledZ aktualnosci na naszej stronie www.sindbad.pl/pl/company/news.

Realizowane przez nas potqgczenia w maju wyglgdajg nastepujqco (Uwaga! Podajemy ponizej stan na dzien
12 maja, kiedy nasz magazyn poktadowy przekazujemy do druku):

Lista miast w Polsce:

Andrychdw, Betchatdw, Biatystok, Biecz, Bielsko-Biata, Bitgoraj, Biskupiec, Brodnica, Brzeg, Bydgoszcz,
Bytom, Chetm, Chojnice, Chorzdw, Ciechandw, Cieszyn, Czersk, Czestochowa, Cztuchdw, Debica,
Dobrodzien, Dzierzonidw, Elblgg, Gdarisk, Gdynia, Gizycko, Gliwice, Gtogéw, Gtogdwek, Gtubczyce,
Ghuchotazy, Gniezno, Gorlice, Gorzéw Slqski, Gorzéw Wielkopolski, Grodkéw, Grudzigdz, Grybdw,
Hrubieszdw, Inowroctaw, Jandw Lubelski, Jarostaw, Jasto, Jastrowie, Jastrzebie-Zdrdj, Jawor, Jedrzejéw,
Kalisz, Katowice, Kedzierzyn-KoZle, Kepno, Ketrzyn, Kety, Kielce, Kluczbork, Ktodzko, Kolbuszowa, Konin,
Koszalin, Krakéw, Krapkowice, Krasnik, Krosno, Legnica, Leszno, Lezajsk, Lebork, Limanowa, Lubaczéw,
Lubin, Lublin, Lubliniec, tomza, £6dz, Malbork, Mielec, Mragowo, Mszana Dolna, Myslenice, Narol, Nisko,
Nowa Sarzyna, Nowa Sél, Nowe Miasto Lubawskie, Nowy Sqcz, Nysa, Okmiany, Olesno, Olesnica,
Olsztyn, Otawa, Opole, Ostroteka, Ostrowiec éwietokrzyski, Ostroda, Ostrow Wielkopolski, Ostrzeszow,
Oswiecim, Ozimek, Pita, Ptock, Podgaje, Polkowice, Poznar, Praszka, Prudnik, Przemysl, Przeworsk,
Pszczyna, Pszéw, Putawy, Pyskowice, Racibdrz, Radom, Ropczyce, Rumia, Rybnik, Rzeszéw, Sandomierz,
Sanok, Sieradz, Skarzysko-Kamienna, Skoczéw, Stawno, Stubice, Stupsk, Stalowa Wola, Starachowice,
Starogard Gdariski, Strzegom, Strzelce Opolskie, Sycéw, Szczecin, Szczekociny, Szprotawa, Swidnica,
Swiecie, Tarnobrzeg, Tarndéw, Tczew, Tomaszéw Lubelski, Torur, Toszek, Tychy, Wadowice, Watbrzych,
Watcz, Warszawa, Wejherowo, Wieluri, Wioctawek, Wodzistaw Slgski, Wroctaw, Wschowa, Zabrze,
Zamos¢, Zawiercie, Zgbkowice Slgskie, Zielona Géra, Zory

Lista miast w Niemczech:

Aachen, Aalen, Augsburg, Aurich, Balingen, Bamberg, Bayreuth, Berlin, Bielefeld, Bochum, Braunschweig,
Bremen, Celle, Chemnitz, Crailsheim, Darmstadt, Delmenhorst, Dortmund, Dresden, Dusseldorf, Eisenach,
Emden, Essen, Frankfurt Am Main, Freiburg Im Breisgau, Friedrichshafen, Georgsheil, Giessen, Hamburg,
Hannover, Heidelberg, Heidenheim, Heilbronn, Hildesheim, Hof, Ingolstadt, Karlsruhe, Koblenz, Kolonia,
Konstanz, Lindau, Lorrach, Luksemburg, Mainz, Mannheim, Memmingen, Monachium, Mullheim, Norddeich,
Norden, Norymberga, Offenburg, Oldenburg, Paderborn, Rastatt, Ravensburg, Regensburg, Rottweil, Salz-
gitter, Schweinfurt, Schwenningen, Singen (Hohentwiel), Stuttgart, Tostedt, Trier, Tibingen, UIm, Weiden

In Der Oberpfalz, Weil Am Rhein, Wiesbaden, Wilhelmshaven, Wittlich, Wittmund, Wolfsburg, Wirzburg

Lista miast w Holandii:
Amsterdam, Den Haag, Eindhoven,
Hengelo, Rotterdam, Venlo

Lista miast w Wielkiej Brytanii:
Birmingham, Bradford, Coventry, Dover, Leeds,
Londyn, Luton, Maidstone, Manchester, Northampton,
Watford

Lista miast w Luksemburgu:
UWAGA! Tymczasowa zmiana przystanku w Luksemburg
Londynie do odwotania — obecna lokalizacja: Victoria
Green Line Bus Station, znajdujgcy sie po drugiej
stronie Buckingham Palace Road (wspdtrzedne:
51.4928741;-0.1461883)

Dostepnos$¢ wybranych par potgczen,
daty wyjazddw i powrotdéw, ceny, godziny
odjazddw i przyjazddw czy nazwy
przystankéw mozna sprawdzi¢ na
www.sindbad.pl lub kontaktujgc sie

z Infolinig Sindbad, czynng codziennie

od 8:00 do 20:00 pod numerami

+4877 443 44 44 1ub 801 22 33 44

oraz wybranym punktem sprzedazy

w Polsce i za granicq.

Lista miast we Frang;ji:
Besancon, Bolenne, Chalon-sur-Saon, Lyon, Marsylia,
Metz, Mulhouse, Paryz, Reims, Valence

Lista miast w Belgii:
Antwerpia, Bruksela, Gent

Przypominamy o najwazniejszych
zasadach, obowigzujgcych podczas
podrézy naszymi autokarami:

» w trakcie oczekiwania na autokar
prosimy o zachowanie bezpiecznego
dystansu pomiedzy innymi osobami znaj-
dujgcymi sie na przystanku,

» przy zakupie biletu klient zobowiqzany
jest podaé numer swdj telefonu kontakto-
wego oraz adres e-mail, w razie koniecz-
nosci kontaktu w zwigzku z ewentualnymi
zmianami w realizagji kursu,

» do czasu zniesienia restrykgji dot.
zachowania dystansu spotecznego gwa-
rantujemy pasazerom podwadjne miejsce
siedzqce w autokarze, ponadto pierwszy
rzqd za kierowcq pozostaje niedostepny
dla pasazerdw,

» kazdy pasazer ma bezwzgledny obo-
wiqzek posiadania maseczki ochronnej lub
przytbicy i podrézowania w niej,

» pasazer, u ktérego widoczne bedq
objawy takie jak wysoka temperatura,
kaszel, dusznosci (niezwigzane z chorobg
przewlekiq), nie bedzie mdgt korzystad

z przejazdu,

» na poktadzie kazdego autokaru znaj-
dujq sie srodki dezynfekujqce do rqk,

» kazdy pasazer ma obowiqgzek zapo-
znania sie (przed podrézq) z aktualnymi
wytycznymi dot. mozliwosci przekracza-
nia granicy oraz zaleceniami Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego,

» po kazdym kursie autokary podlegajg
dezynfekcji specjalnymi srodkami na bazie
alkoholu, a po powrocie na baze, pojazdy
sq dodatkowo kompleksowo ozonowane.

Kwarantanna w Polsce

Zgodnie z Rozporzqdzeniem Rady
Ministréw z dnia 2 maja 2020 r.
(opublikowanego w Dzienniku Ustaw
Rzeczpospolitej Polskiej, poz. 792)

od dnia 4 maja 2020 r. obowiqzku kwa-
rantanny nie stosuje sie w przypadku
przekraczania granicy panstwowe;j sta-
nowiqgcej granice wewnetrzng (w opar-
ciu o kodeks graniczny Schengen) m.in.:

» w ramach wykonywania czynnosci
zawodowych, stuzbowych lub zarob-
kowych w Rzeczypospolitej Polskiej
lub w panstwie sgsiadujgcym przez
osoby wykonujqce te czynnosci w tych
panstwach (nie dotyczy pracowni-
kéw medycznych oraz zatrudnionych
w osrodkach pomocy spotecznej);

» przez ucznidw i studentéw pobierajq-
cych nauke w Rzeczypospolitej Polskiej
lub panstwie sgsiadujgcym.

Zgodnie z informacjami przekazanymi przez rzecznik Slg-
skiej Strazy Granicznej, Katarzyne Walczak, osoby, o ktérych
mowa wyzej, przekraczajgc granice w trakcie podrdzy na tra-
sie Niemcy—Polska, sq zobowigzane do udokumentowania
funkcjonariuszowi Strazy Granicznej wykonywanie czynnosci
zawodowych, stuzbowych lub zarobkowych lub pobieranie
nauki w Polsce lub kraju sqsiadujgcym. Potwierdzeniem moze
by¢ np. zaswiadczenie od pracodawcy lub umowa o prace.

Brak obowigzkowej kwarantanny dotyczy oséb przekraczajq-
cych granice RP stanowigcg granice wewnetrzng, tj. z Niem-
cami, Czechami, Stowacjq i Litwq oraz ze Szwecjq i Daniq.
Osoby podrézujqce do/z krajéw, ktére nie graniczq z Polskg,
nie sq zwolnione z koniecznosci odbycia kwarantanny na pod-
stawie powyzszych zapisow.

Kwestie dot. kwarantanny na terenie pozostatych krajéw
prosimy kazdorazowo sprawdzaé na stronach rzgdowych
lub kontaktowad sie z odpowiednimi stuzbami.

Wynajem autokaréw

W zwiqzku z wieloma zapytaniami kierowanymi do nas

w sprawie podrézowania zorganizowanych grup po Polsce

i Europie przypominamy o naszym preznie dziatajgcym Dziale
Wynajmu ktdry jest gotowy do realizacji przejazdéw dla naj-
bardziej wymagajgcych klientdw.

W naszej flocie znajduje sie ponad 250 najnowoczesniejszych
autokaréw, gtéwnie marki Setra serii 500, ktdrych sredni wiek
nie przekracza 3 lat. Pojazdy te oferujq najwyzszy komfort oraz
bezpieczerstwo podrdzy z zachowaniem rygoru sanitarnego.
Kazdy z autokardw po wykonanym przejezdzie przechodzi
profesjonalny proces czyszczenia oraz dezynfekgiji.

Dysponujemy pojazdami o pojemnosci od 18 do 78 miejsc
dla pasazerdw, co pozwala nam dopasowad naszq oferte
do Panstwa oczekiwan oraz liczebnosci grupy, zachowujqc
bezpieczny odstep miedzy pasazerami.

W przypadku zainteresowania przejazdem grupowym (firmy,

instytucje, organizacje itp.) do miast/krajéw niedostepnych
w regularnych potqczeniach, zachecamy do kontaktu z Dzia-

¥ Plan szybkiej kolejki miejskiej S-Bahn we Frankfurcie nad Menem

fem Wynajmu Autokaréw na adres autokary@sindbad.pl lub telefonicznie

pod nr +48 663 761 684.

Informacja dla 0séb podrézujgcych spoza strefy Schengen do Polski

przez lotnisko we Frankfurcie nad Menem

W zwiqzku z licznymi zapytaniami oséb chcqeych podrézowad do Polski

z krajéw poza strefg Schengen, a lgdujgcych w porcie lotniczym we Frank-
furcie nad Menem informujemy, ze zgodnie z wymaganiami niektérych kra-
jow co do posiadania dokumentéw potwierdzajgcych przejazd tranzytowy
z Niemiec do Polski, mozliwy jest zakup biletéw na podrdz z Frankfurtu nad
Menem do Polski poprzez naszq strong internetowq www.sindbad.pl zgod-
nie z obecnie obowigzujgcymi rozktadami jazdy autokaréw Sindbad.

Dodatkowo dla Paristwa komfortu ponizej przedstawiamy informacje doty-
czqce szybkiego i sprawnego transportu na trasie z lotniska we Frankfurcie

na przystanek Sindbad.
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<4 Mapa dojscia
z Gtéwnego Dworca
Kolejowego we
Frankfurcie nad Menem
na przystanek Sindbad

Proponujemy po wylgdowa-
niu i zabraniu bagazu kiero-
wanie sie na lotnisku drogo-
wskazami oznaczonymi ,DB”
lub ,Train”, ktére doprowadzg
Panstwa na przystanek
S-Bahn (szybka kolej miejska).
Liniami oznaczonymi nume-
rami S8 (kierunek Offenbach
Ost Ostbahnhof) oraz S9
(kierunek Hanau Hauptbahn-
hof) nalezy dojechac do przy-
stanku FRANKFURT HAUPT-
BAHNHOF. Kolejka kursuje co
okoto 15 minut. Przystanek
autokarowy Sindbad usy-
tuowany jest 200 metréw

od dworca kolejowego

u zbiegu Pforzheimerstrasse
oraz Karlsruherstrasse, gdzie
znajduje sie réwniez nasze
biuro firmowe.

Obok zamieszczamy plan
szybkiej kolejki miejskiej
S-Bahn oraz mape doj-
$cia z Gtéwnego Dworca
Kolejowego we Frankfurcie
nad Menem na przystanek
Sindbad.
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Informacja dla 0séb podrézujgcych
spoza strefy Schengen do Polski przez

Lotnisko Berlin Schénefeld V¥ Mapa dojscia z przystanku MESSE NORD/ICC na dworzec autokarowy

ZOB am Funkturm, gdzie miesci sie przystanek Sindbad w Berlinie

Osoby chcqce podrézowad do Polski z krajow
poza strefq Schengen, a Igdujgce w porcie
lotniczym Berlin Schénefeld informujemy,

ze zgodnie z wymaganiami niektérych krajéow
co do posiadania dokumentéw potwierdzajq-
cych przejazd tranzytowy z Niemiec do Polski,
mozliwy jest zakup biletéw na podrdz z Berlina
do Polski poprzez naszq strone internetowq
www.sindbad.pl zgodnie z obecnie obowigzu-

rancja od kuchni
smakuje najlepiej

am Funkturm

jgcymi rozktadami jazdy autokaréw Sindbad. DWORZEC Kuchnia wysoka czy nowa?
AUTOKAROWY : Zupa cebulowa z grzankami i serem, kruche tarty, zabie

Dodatkowo dla Parstwa komfortu ponizej udka, slimaki w winie, a na deser stodki creme briilée ze Francja nie bez powodu zyskata miano kolebki sztuki
przedstawiamy informacje dotyczqce szyb- spieczonq, karmelowq skorupkq... Nawet kulinarni laicy kulinarnej. To ojczyzna mistrzéw kuchni, ktérzy w swo-
kiego i sprawnego transportu na trasie z Lotni- SINDBAD wymieniq sztandarowe dania kuchni francuskiej. Mato kto ich czasach rewolucjonizowali gotowanie i zapisali sie
ska Berlin Schénefeld na przystanek Sindbad. PRZYSTANEK wie jednak, ze majonez, musztarda, buliony, pasztety, omlet w historii. To twdrcy tzw. kuchni wysokiej ,haute

............. ﬁ.—' i sos vinaigrette to takze francuskie wynalazki. Z tutejszej cuisine”, poczqwszy od Francoise La Varenne'a, autora
Proponujemy po wylgdowaniu i zabraniu L/W sztuki kulinarnej inspiracje czerpiq najlepsi kucharze pierwszych ksigzek kucharskich, ktéry w XVII wieku
bagazu o kierowanie sie na lotnisku drogo- eue KantstraBe _ OStRIEU=EmE==reyy $wiata, ale wcigz niestusznie sgdzimy, ze jest to kuchnia oddwiezyt dawngq, ciezkq kuchnie Francuzéw, az po jego
wskazami oznaczonymi ,DB” lub ,Train”, ktére trudna i pracochtonna. Lepszymi okresleniami sq zdrowa nastepcdw, takich jak August Escoffier, twdrca stoso-
doprowadzq Parstwa poprzez zadaszone i uwodzqca smakiem. Zacheceni? wanego do dzi$ ,tasmowego” systemu pracy kucharzy
przejscie bezposrednio na dworzec kolejowy, w restauracjach, styngcy z tego, ze potrafit przygotowad
z ktérego jezdzi S-Bahn (szybka kolej miej- 546 potraw z uzyciem jaj. Kuchnia wysoka do dzisiqgj ser-
ska). Linig oznaczong numerem S45 (kierunek Sindbad usytuowany jest 450 metréw od przystanku MESSE NORD/ICC wowana jest w wykwintnych restauracjach i hotelach,
Westend) nalezy dojechad do przystanku na dworcu autokarowym ZOB am Funkturm. kojarzy sie z ekskluzywnym i kosztownym positkiem.
SUDKREUTZ, gdzie przesiadamy sie do linii
oznaczonej numerem S41 i dojezdzamy Ponizej zamieszczamy plan szybkiej kolejki miejskiej S-Bahn, a powyzej ——— reklama
do przystanku MESSE NORDY/ICC. Kolejka kur- mape dojscia z przystanku MESSE NORD/ICC na dworzec autokarowy
suje co okoto 20 minut. Przystanek autokarowy ZOB am Funkturm, gdzie miesci sie przystanek Sindbad w Berlinie.

GODNA ZAUFANIA

V¥ Plan szybkiej kolejki miejskiej S-Bahn w Berlinie _. . ! ¢ 4 .( I n te rka d ra
I i - |
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W latach 60. XX wieku zwolennicy kulinarnej prostoty
stworzyli zaczqtki tzw. nouvelle cuisine, czyli kuchni
nowej, ktéra preznie sie rozwija do teraz. Na czym
polega? To przede wszystkim dania tworzone ze $wie-
zych, lokalnych produktdéw, przyrzqgdzane mozliwie
szybko i prosto. Przyktadem mogq by¢ blanszowane
warzywa (krétko gotowane i hartowane w zimnej
wodzie), do tego grillowane, lekko krwiste miesa lub
duszone w winie i masle owoce morza podawane z sata-
tami i nieodtgcznym pieczywem (popularna bagietka
to tylko jeden z setek dostepnych tu wypiekdw). Oto jak
dzisiaj jadajq Francuzi.

Co kraj, to obyczaj

Nie istnieje jedna, wspdtczesna kuchnia francuska. Ten
duzy i bogaty w naturalne dobra kraj, peten jest kulinar-
nych niuansdéw kryjgcych sie w kuchniach regionalnych.

Pétnocno-zachodnie wybrzeze Francji ma dostep do Oce-
anu Atlantyckiego i Morza Pétnocnego, tak wiec kuchnia
Bretanii i Normandii to gtéwnie dania z wykorzystaniem
owocdw morza, np. muli, przegrzebkdéw i matzy sw. Jakuba.

W centralnej i potudniowej czesci kraju tereny gorzyste
sprzyjajg wypasowi owiec i kdz dzieki czemu francu-
skie sery znane sq na catym $wiecie, liczne nastonecz-
nione stoki pozwalajg na uprawe winorosli, a co za tym
idzie — produkcje jednych z najlepszych win na swiecie.
Burgundia to krélestwo win oraz kultowej wotowiny

po burgundzku — boeuf bourguignon, a takze duszonych
w winie $limakdéw. Lokalng chlubg jest tez scoq au vin —
kogut w czerwonym winie.

Kuchnia lezgcej na wschodzie Alzacji, bedgcej

pod duzym wptywem niemieckim, bazuje na piwach

i daniach tresciwych z miesem i kiszonq kapustg.

Ten region stynie takze z tart, m.in. cebulowej — tarte

a l'oignon oraz tarty z dodatkiem cebuli i boczku — tarte
flambée. Flagowym daniem Lotaryngii jest natomiast
podobny do tarty placek ze stonym, jajecznym wypetnie-
niem — quiche lorraine.

Potudnie Francji to peten storica raj zdominowany przez
klimat srédziemnomorski, uprawia sie tu m.in. oliwki

i pomarancze. W Prowansji zjemy m.in. bouillabaisse,
czyli gulasz rybny z dodatkiem ziét oraz szafranu lub
ratatouille — danie przyrzqdzane z baktazana, cukinii,
soczystych pomidoréw, czosnku i cebuli.

Po francusku, czyli jak?

» Jakie sq trzy tajemnice kuchni francuskiej? Pierwsza to
masto, druga to masto, a trzecia — masto. To popularne
powiedzenie nie mija sie wiele z prawdgq. Dobrej jakosci
masto Francuzi dodajg niemalze do wszystkiego — bez niego
nie bytoby kruchego, warstwowego, francuskiego ciasta oraz
wiekszosci zup, sosdw, zapiekanek czy duszonych mies.

» Francuzi zjadajg mndstwo pieczywa, ich specjalnosé
to chleby i butki z dodatkami, np. ziét, owocéw, orzechéw
czy sera. Buteczki, bagietki czy croissanty wypiekajg
tzw. boulangerie, czyli piekarnie, ktére zapachem kuszg
przechodnidw prawie kazdej francuskiej uliczki.

8 | WPODROZY

Francja nie bez
powodu zyskala
miano kolebki
sztuki kulinarnej.

» Po obiedzie, a jeszcze przed deserem
we Francji podaje sie sery, zwykle ple-
$niowe, kozie lub twarde, dtugo dojrzewa-
jace. Do seréw obowigzkowym dodatkiem
sq konfitury, np. stodka z fig lub lekko
wytrawna z cebuli.

» Skoro kuchnia francuska jest petna pie-
czywa, ttustych seréw, masta, Smietany

i soséw, dlaczego Francuzi sq jednym z naj-
zdrowszych i najszczuplejszych spoteczenstw?
Odpowiedz jest prosta — dla nich liczy sie nie
ilos¢, a jakos¢ jedzenia. Mieszkancy Francji
jedzq czesto, ale mate porcje i celebrujg posi-
tek. Jedzqg sporo warzyw, ryb i owocéw morza,
natomiast stroniq od fast fooddw i zywnosci
przetworzonej. Obowigzkowa lampka wina
po positku wspomaga trawienie.

Sery francuskie
» Sery krowie

CAMEMBERT

Najbardziej popularny z seréw plesnio-
wych miekkich z charakterystycznq biatg
skorkg. Oryginalny, produkowany jest

w Normandii i sprzedawany w drewnia-
nych opakowaniach. Czesto jest doda-
wany do dan na ciepto.

Mieszkancy Francji jedzq
czesto, ale mate porcje
i celebrujg positek.

BRIE DE MEAUX

Miekki ser z biatq, plesniowq skérkq, jeden
z najstarszych seréw francuskich. Produ-
kowany w okolicach Paryza. Ma aromat
bardziej wyrazisty i ostrzejszy niz camem-
bert, nieznacznie grzybowy. Jada sig go
jako deser lub przekgske, dobrze smakuje
ze $wiezymi owocami.

<

SILESIA

Pflege- und Betreuungsdienste GmbH

PONAD 300 ZADOWOLONYCH

OPIEKUNEK

| OPIEKUNOW

PRZEKONA) SIE | DOLACZ DO NASZEGO ZESPO+U!

O NAS: Firma SILESIA Pflege- und Betreuungsdienste GmbH jest niemieckg firma,
ktdra zajmuje sie Swiadczeniem ustug w zakresie opieki nad osobami starszymi, chorymi
i potrzebujgcymi pomocy.

OFERUJEMY:

- zatrudnienie na umowe o prace
w Niemczech

- petny pakiet ubezpieczen
oraz swiadczenia emerytalne

- mozliwos¢ ubiegania sie o Kindergeld

- satysfakcjonujgce wynagrodzenie
do 1.850,00 € netto

- dodatkowa premia za prace
w okresie wakacyjnym

- urlop ptatny — 30 dni

- zwrot kosztéw podrézy

» 100 € premii za polecenie nowej
opiekunki

» 200 € premii za ,przyjscie” do nas
ze swoim podopiecznym

- opieka i wspdtpraca z wykwalifikowanym

personelem medycznym

- opieka polskojezycznego przedstawiciela

firmy oraz staty kontakt z biurem

- bezptatne Kursy i szkolenia w zakresie

opieki nad osobami starszymi
prowadzone przez pracownikow
naszego Pflegedienst

- tylko sprawdzone oferty pracy

- jednorazowa odziez ochronna
(rekawiczki, maseczki, fartuchy)

WYMAGAMY:

- komunikatywnej znajomosci
jezyka niemieckiego

- doswiadczenie w podobnej
pracy w Niemczech

{1

u:, ,
v

\

:\““3“3

—_—

KONTAKT: SILESIA PFLEGE UND BETREUUNGSDIENSTE GMBH

Telefon: +49 (0) 23 81/877 30 21 (od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 16.00)

Mobil: +49 (0) 157/ 35 80 08 78
Email: info@silesia-pflege.de wwuw.silesia-pflege.de




A Podstawq francuskiej
kuchni sq wina i sery

CANTAL
Péttwardy z4tty ser, jeden z najstarszych wytwarza-
nych we Francji. Nadaje sie do tarcia.

» Sery kozie

POULIGNY ST. PIERRE

Najbardziej popularny z seréw kozich to Pouligny, roz-
poznawalny ze wzgledu na charakterystyczny ksztatt
piramidki. Jego migzsz jest biaty i miekki, a skérka
pomarszczond, twarda i pokryta niebieskq plesniq.

FROMAGE de CHEVRE FRAIS

Lekki twarozek z koziego mleka. Doskonaty do przy-
brania owocdéw.

10 | W PODROZY

CROTTIN DE CHAVINIOL

Produkuje sie go w centralnej Francji.

W trakcie dojrzewania pokrywa sie
biatq plesniqg, z czasem staje sie bardziej
twardy z zewnqtrz i kremowy w $rodku.
Jesttagodny w smaku.

» Sery owcze

ROQUEFORT

To najbardziej popularny z seréw z nie-
bieskq plesnig. Wytwarzany jest z mleka
owczego. Ma bardzo intensywny, stony
smak oraz dosy¢ przyjemnq, kremowaq
konsystencje. Doskonale sie topi.

Pod wzgledem
wielkos$ci produkgji
win Francja jest

Swiatowym liderem.

Wina

» Pod wzgledem wielkosci produkgcji win Francja
jest Swiatowym liderem, cho¢ palme pierwszen-
stwa kilkakrotnie odbieraty jej Wtochy.

» Francuzi nie tylko delektujq sie smakiem win,
ale takze dodajq je do dan. Pamietajq jednak

o tym, by trunek dodawany do potrawy byt nie
gorszej jakosci niz ten podawany do picia.

» Z Francji wywodzq sie popularne na catym
Swiecie odmiany winorosli: merlot (szczep czer-
wonego wina, gwarantujqcy elegancki kolor,
miekkos$dé i owocowq nute), cabernet sauvinion
(wino czerwone z wysokg zawartoscig garbni-
kéw i zauwazalng kwasowosciq, ktéra sprzyja
dtugowiecznosci trunku), sauvignon blanc
(najpopularniejsze wino biate) oraz chardonnay
(wino biate lub musujqgce).

» Wina stotowe, czyli tzw. vin de table, to naj-
prostszy rodzaj wina. Produkuje sie je masowo
z winogron, ktére mogq pochodzi¢ z réznych
regionow Francji. Moze takze byé mieszane

z kilku rocznikdw.

» Francja stynie z win regionalnych — wsrdd nich
krélujg wina burgundzkie, z ktérych najlepsze
pochodzg z centralnej czesci regionu zwa-

nej Cote-d'Or — ztote zbocze oraz najbardziej
cenione wina produkowane sq ze szczepu Pinot
Noir. Region Bordeaux to zagtebie produkgji
legendarnych win czerwonych.

reklama

powstato z myslg Panstwa komforcie
i wspblnym bezpieczenstwie.

ChcielibysSmy zadba¢ o Panstwa wygode

i zapewni¢ mozliwos$¢ obstugi nawet dla oséb,
ktére nie majg mozliwosci osobiscie odwiedzic
naszego Biura Sprzedazy Dewelopera

w Opolu, Rynek 8.

Ma to szczegolne znaczenie w czasie gdy
zagrozenie epidemiczne ogranicza

naszg mobilnos¢, ale jest tez rozwigzaniem
np. dla os6b przebywajacych poza granicami
kraju.

JesteSmy w petni przygotowani, doradcy
Sindbad Dom pozostajg do Panstwa
dyspozycji i s w stanie zdalnie przeprowadzic¢
caty proces sprzedazy, z wykorzystaniem
ogoélnodostepnych technologii.

Doradca Sindbad Dom umdéwi sie z Paristwem
na wybrany sposéb kontaktu (telefon, email,
komunikatory, rozmowe wideo) i pomoze na
kazdym etapie.

Zapraszamy na boko.noweprzylesie.pl

o




WIRTUALNY SALON PEUGEOT

uszyl Wirtualny
Salon PEUGEOT

Marka PEUGEQOT zapewnia swoim klientom mozliwos¢
zapoznania sie z aktualng ofertqg oraz pomoc w zakupie
samochodu bez koniecznosci wychodzenia z domu.
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W zwigzku z wprowadzonym
stanem epidemii oraz zwigzanymi
z niq zaleceniami wtadz marka
PEUGEOQOT uruchomita dla swoich
klientéw Wirtualny Salon. Ta nowo
powstata strona internetowa
umozliwia szczegdétowe zapozna-
nie sie z szerokq ofertg nowych
modeli aut osobowych i dostaw-
czych dostepnych od reki w catej
sieci dealeréow PEUGEOT w Polsce.

Pod adresem https://oferty.peu-
geot.pl/od_reki mozna wyszukad
dowolny model oraz wybrad kon-
kretny egzemplarz sposréd samo-
choddéw dostepnych od reki. Udo-
stepnione narzedzia pozwolq skon-
taktowac sie z handlowcem, ktéry
zaprezentuje interesujqcy klienta
model, przedstawi oferte i przepro-
wadzi przez proces zakupu auta —
wszystko bez potrzeby bezposred-
niego spotkania.

Zespoty handlowe PEUGEOT sq
caty czas dostepne, aby udzielad
petnej informacji na temat nowych
i uzywanych samochoddw osobo-
wych oraz dostawczych, a takze
porad dotyczqcych ich serwisowa-
nia. Klienci mogq kontaktowac sie
z doradcami PEUGEOT za posred-
nictwem telefonu, poczty elektro-
nicznej i innych narzedzi online,

takich jak Skype, WhatsApp czy
Messenger.

Jednoczesnie Autoryzowane
Punkty marki PEUGEOT pozo-
stajq otwarte. Marka przestrzega
zalecanych $rodkdéw ostroznosci,
a takze wprowadzita dodatkowe
procedury higieniczne, chcqc
nadal zapewniac¢ mobilnos¢
wszystkim osobom, dla ktérych
jest to konieczne oraz umozliwiac
bezpieczne przemieszczanie sie
swoim klientom. Autoryzowane
serwisy oferujq klientom ustugi
posprzedazne, ponadto w wiek-
szosci punktow klienci mogg
zamoéwic ustugi serwisowe door—
to-door. Aktualne godziny otwar-
cia salondw i serwiséw marki
PEUGEOT sqg dostepne pod adre-
sem: https://www.peugeot.pl/
znajdz-dealera.html.

)
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PEUWSCEOT

WiW Sp. z o.0.
Dealer Peugeot

ul. Dubois 6

45-070 Opole

tel. +48 (77) 44 15777
www.wiw.peugeot.pl

Plastik, w zaleznosci od jego rodzaju,

rozktada sie od 100 do nawet 1000 lat.

Chociaz otacza nas wszedzie i nie jestesmy

w stanie do korca z niego zrezygnowad, warto
ograniczy¢ jego zuzycie przez zrezygnowanie
np. z plastikowych stomek — przecietny cztowiek
w ciqgu 60 lat potrafi wykorzystaé nawet...

38 000 sztuk! W catej Polsce uzywa sie ich
nawet 3 min dziennie!

reklama

lomki - dlaczego warto
7z nich zrezygnowac?

Plastikowe stomki byty siodmym, najczesciej znajdo-
wanym $mieciem na plazach w 2017 roku. Poniewaz sq
dos¢ niewielkich rozmiaréw, wodne zwierzeta mylq je

z pokarmem — a stqd juz tylko krok do tragedii. Stomki

sq jedynie naszym kaprysem, w wiekszosci przypadkdéw
zupetnie niepotrzebnym dodatkiem. Bo ile razy w restau-
racji stomka stuzy nam nie do picia napoju, a jedynie

do mietoszenia i zajecia rqk?

Czy stomki sg naprawde az tak ogromnym
problemem?

Nie tylko stomki, ale réwniez pojemniki na zywnos¢,
jednorazowe talerzykii sztucce, sklepowe

StracitesS prace ?
U nas jqg dostaniesz !
Opieka osob starszych

w Niemczech

www.opiekunki.ajpartners.pl

= partnersw

2 Nawmi dacz rade!

+48 32 395 88 83
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A Stomki papierowe sq coraz czesciej
wybierane przez punkty gastronomiczne

jednorazdwki — stanowiqg lwiq czesé wszystkich

$mieci, a korzystamy z nich z wygody lub czystego
lenistwa. Warto w tym miejscu zaznaczyd, ze gdyby
udato sie catkowicie zrezygnowac z szeroko pojetych
Ljednorazéwek”, mozna by ograniczy¢ emisje dwutlenku
wegla o prawie 4 miliony ton rocznie. Stomki, mimo

ze niewielkie i niepozorne, zupetnie niekojarzqce sie

z zanieczyszczeniem srodowiska, majg na nie ogromny
wptyw. Eksperci twierdzq, ze wycofanie ich ze sklepdw
i lokali gastronomicznych przyczyni sie réwniez

do wyrobienia w konsumentach nawyku zwracania uwagi
na to, co i w czym kupujemy, oraz jak z tego korzystamy.

Uwielbiam stomki i co dalej?

Jesli nie wyobrazasz sobie zycia bez stomek, do wyboru
masz wiele alternatyw — od rurek metalowych,

14 | O TYM SIE MOW|

Na razie ceny
alternatywnych

rurek sa wyisze

niz tych plastikowych,
jednak im stang si¢
one popularniejsze,
tym ich cena bedzie
stopniowo malec.

przez papierowe do stomianych.

Co prawda korzystanie ze stomek
wielokrotnego uzytku wymaga wie-
cej wysitku, ale efekty na pewno sq
tego warte. Na razie ceny alterna-
tywnych rurek sq wyzsze niz tych
plastikowych, jednak im stang sie
one popularniejsze, tym ich cena
bedzie stopniowo maled.

Warto zaznaczyd, ze wielkie koncerny
tez chcq zrezygnowad z uzywania
plastikowych stomek — sam Star-
bucks zobowiqzat sie do 2020 roku
pozby¢ sie ich catkowicie, pare linii
lotniczych réwniez rozwaza podjecie
takiego kroku.
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CZLEOWIEK jJEST W CENTRUM

WSZYSTKICH NASZYCH ROZWAZAN.

{lo; ATEK ZA PRACE U MALZENSTW OD

Premia za prace w czasie pandemii COVID-19: 200 euro netto

Od ponad 15 lat opiekujemy sie osobami wymagajacymi opieki i pielegnacji.
Naszym celem jest oferowanie porad, wskazéwek oraz wsparcie oséb szukajgcych pomocy. Masz juz doswiadczenie w pielegnacji i opiece nad osobami

starszymi? Masz pozytywne nastawienie do pracy z osobami wymagajacymi opieki? Znasz cho¢ troche jezyk niemiecki?
W TAKIM RAZIE APLIKUJ DO NAS! Istnieje mozliwo$¢ zatrudnienia nawet oséb w wieku 70 lat lub starszej.

Jako niemiecki pracodawca oferujemy:

* legalng niemieckg umowe o prace w charakterze
pracownika etatowego,

+ zarobki od 1400 do 1800 euro netto,

- doptate za prace w $wieta,

- ekwiwalent za niewykorzystany urlop,

* premie pieniezng w wysokoséci do 450 euro netto do
wynagrodzenia podstawowego,

* premie pieniezng za posrednictwo innych
opiekunéw/opiekunek,

* rejestracje w niemieckim systemie ubezpieczenia
zdrowotnego i emerytalnego,

* ubezpieczenie powypadkowe,

+ ubezpieczenie od odpowiedzialnosci cywilnej,

+ swobodny wybor dtugosci czasu zatrudnienia,

* praca dostosowana do posiadanego doswiadczenia,

- doktadna informacja dotyczgca miejsca pracy oraz
obowigzkoéw,

* trwajgce 1 do 2 dni wdrozenie prowadzone przez
lokalnego opiekuna,

+ szkolenia przez certyfikowanych pracownikéw w miejscu

docelowym,

Premia za prace w czasie pandemii COVID-19: 200 euro netto.

* premia pieniezna po pomyslinie zdanej certyfikacji,

+ zwrot kosztéw dojazdu,

 wlasny serwis transportowy firmy,

* organizacja podrézy z miejsca zamieszkania w Polsce do
Niemiec i z powrotem,

- dla kandydatéw z Polski dostepni polskojezyczni doradcy
w Polsce i Niemczech,

+ codwutygodniowe spotkania w miejscu pracy,

- catodobowa dostepnos¢ w razie pytan lub problemoéw,

+ mozliwo$¢ wnioskowania o niemiecki zasitek rodzinny,

- przejécie do nas razem z podopiecznym/ng gwarantuje
premie 350 euro netto.

PFRACDDAWCA

TOP.I 0

ALY FRASTOAWE R BAKTY

+49 634114134711 | +48 513 474 459 | anfrage@pricura.de | www.jobs.pricura.de
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Pani Zenona Szczepankiewicz pochodzi z matego miasteczka Chojna w wojewddztwie zachodnio-pomorskim.
To cudowna zona, kochana mama czwoérki dzieci, szcze$liwa babcia i wspaniata, niezawodna opiekunka oséb
starszych. Jest jedna z najbardziej cenionych zaréwno przez firme, jak i przez niemieckie rodziny, opiekunka. Jest
osobg, ktora wykonuje swojq prace z ogromng pasjg i sercem na dtoni. Opiekuje sie starszymi osobami tak, jak

sama by sobie zyczyta, aby w podesztym wieku sie nig ktos zaopiekowat. Reprezentuje swojg postawg wspaniate
wartosci i zdecydowanie od 13 lat jest wizytowka firmy Hausengel.

Przez wiele lat pracowata w Polsce
m.in. na posterunku policji. Chcac
zapewnié¢ swoim dzieciom lepsza
przyszto$é, mozliwosé rozwoju i pod-
jecia studiéw, Pani Zenona zdecy-
dowata sie wyjechac¢ do Niemiec do
pracy w opiece nad osobami starszy-
mi, bo mogta tam zarobi¢ zdecydo-
wanie wiecej, niz w kraju. Pierwsza
prace znalazta u pewnej niemieckiej
rodziny w okolicy Marburga, w ktdrej
rowniez znajduje sie centralne biuro
Hausengel. Pewnego dnia, w roku
2007, przegladajac lokalng gazete,
Pani Zenona zauwazyta ogtoszenie,
w ktérym Hausengel poszukiwat pol-
skich opiekunek do pracy przy opiece
nad osobami starszymi i oferowat
legalng oraz bezpieczng forme
wspotpracy. Pani Zenona nie miata
watpliwosci, ze ta oferta jest warta

uwagi. ,,Przemity, wiarygodny perso-
nel w firmie przedstawit mi wszystkie
argumenty na to, dlaczego warto
pracowac legalnie, a jakie konse-
kwencje niesie praca na czarno, wiec
bez wiekszych obaw podpisatam

z firma umowe franczyzowa

i do dzisiaj z ogromng przyjemnoscia
reprezentuje marke Hausengel.”

Najtrudniejsze aspekty pracy
opiekunki

Nie da sie ukry¢, ze najtrudniej-
szym aspektem pracy za granicg jest
roztgka z rodzing. Dla Pani Zenony,
ktdra zostawita czworke dzieci i ko-
chajacego, lecz schorowanego
meza w Polsce, takze ten aspekt byt
najbardziej przygnebiajacy, jednak

z czasem nauczylta sie z tym zy¢.
,Wielokrotnie byto mi trudno, kiedy

Telefon: +48 61 415 13 08

nie mogtam by¢ przy moich dzieciach
w waznych dla nich momentach,
kiedy doswiadczaty zaréwno dobrych
rzeczy, jak i jakichs porazek. Jednak
W 2yciu nie mozna mieé wszystkiego,
a ja bardzo chciatam zrealizowac
marzenia moich cérek o mozliwosci
studiowania. Ten cel bardzo mnie
motywowat. Chciatam dla moich
dzieci lepszej przysztosci i to mi sie
udato. Z tego jestem dumna.”

Opieka nie musi byc¢ tylko ciezka
praca

Pani Zenona jest bardzo odwazng

i pozytywng osobg. Nie boi sie
nowych wyzwan. Na swojej drodze
zawodowej spotkata wielu dobrych
ludzi. Jest przyktadem na to, ze do-
bro dane innym, wraca. Na kazdym
zleceniu, w kazdym miejscu potrafi

zjednad sobie ludzi. Wielu z nich trak-
towato jg jak cztonka rodziny, docenia-
jac jej prace, oddanie, cierpliwosé

i okazane serce. ,Na zleceniach, jakie
odbytam, spotykatam sie najczesciej
z bardzo pozytywnym odbiorem,
ogromng wdziecznoscig podopiecz-
nych, jak i ich rodzin. To bardzo mite
i motywujace, kiedy rodziny tak
doceniajg moja ciezkg prace, podzie-
kujg i chcg, abym do nich wracafta.
Kazda opiekunka wie, jak wazne dla
naszego stanu psychicznego jest by¢
w pracy, ale czuc sie tam cho¢ odro-
bine jak w domu, by¢ akceptowanym
i szanowanym. Tak wtasnie czutam
sie u wiekszosci moich zlecenioda-
wcow, jak cztonek rodziny. Wierze,
ze dobro okazane innym po prostu
do nas wraca.”

Atuty wspétpracy z Hausengel
»,Bardzo cenie sobie wspdtprace

z Hausengel i tak zwang kom-
pleksowg opieke, jaka firma oferuje
opiekunkom. To znaczy, ze nigdy

nie zostawiono mnie samej, zawsze
mogtam liczyé na pomoc i wspar-

cie pracownikéw firmy w kazdym
temacie. Bardzo podobato mi sie,

ze firma dysponowata w Niem-
czech pensjonatem dla opiekunek,

w ktérym miatysmy zapewniony
bezptatny nocleg i petne wyzywienie,
i w razie potrzeby mozna byto z niego
skorzysta¢. Duzym atutem sa takze
mobilni przedstawiciele firmy, ktdrzy
odbierajg nas z réznych przystankow
w catych Niemczech i dowozg do
odpowiedniej rodziny. Jest to ogrom-
nym wsparciem przy podejmowaniu
zlecenia przede wszystkim w nowych
rodzinach.”

Witasna dziatalno$é gospodarcza
Pani Zenona nie obawiata sie zatoze-
nia wtasnej dziatalnos$ci gospodarczej
na terenie Niemiec, tym bardziej ze
Hausengel za jej pethomocnictwem,
przejat wiekszosé administracyjnych

obowigzkéw. Mogta sie zatem skupic
tylko na wykonywaniu swojej pracy

i opiece nad osobami jej potrze-
bujgcymi. Prowadzenie wiasnej
dziatalnosci gospodarczej wigze sie

z wieloma korzysciami. Opiekunki sg
niezalezne i samodzielne, majg petne
prawo decydowaé same o sobie, ne-
gocjowad stawki i warunki kontraktu.
,W Hausengel podoba mi sie to, ze
mam wolng reke w wielu kwestiach,
nie musze wykonywac zlecenia, ktdre
mi nie odpowiada. W sytuacjach kry-
zysowych zawsze moge zadzwonié do
swojej koordynatorki i poprosié

o zmiane rodziny. Kiedys$ opieko-
watam sie przez 1,5 roku w Hammer
starszg pania z bardzo zaawanso-
wang demencja, to byto naprawde
trudne zlecenie. Podopieczna miata
wrazenie, ze jest matg dziewczynka

i tak tez sie zachowywata, miata
ogromne ktopoty z pamiecia, bytam
wykonczona psychicznie. W pewnym
momencie powiedziatam, ze nie
chce juz tam wraca¢, chod rodzina
nalegata, poniewaz podopieczna
akceptowata tylko mnie. Ostatecznie
zdecydowatam sie na zlecenie

w innej rodzinie. Poza tym zawsze
sama mogfam decydowad, jakie wy-
nagrodzenie za wykonywang prace
chce otrzymac i jak dtugo ma trwac
maj kontrakt.”

K/
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Hausengel wart polecenia

»,Przez te 13 lat polecitam Hausengel
wielu osobom, czes¢ z nich podjeta
wspotprace z firmg, a inni nie chcie-
li probowac ze wzgledu na strach
przed dziatalnoscia. A tutaj przeciez
nie ma sie czego bac. Wszystko jest
zorganizowane legalnie, bezpiecznie
i opiekunka ma petne wsparcie pra-
cownikdéw firmy. Z czystym sercem
polecam firme wszystkim, ktérzy
szukajg pracy w tej branzy, bo tyle
ile ja wktadam serca w opieke nad
osobami starszymi, tyle pracownicy
Hausengel w opieke nad nami —
opiekunkami.”

Koronawirus

Jak uchronic sie przed zakazeniem?

1. Regularnie myj rece i trzymaj je z dala od twarzy.

i

Bezwzglednie unikaj skupisk ludzkich.

3. W miejscach publicznych zachowaj min. 1 metr odlegtosci od osdb,

ktére kichaja lub kaszla.

4. Kichajac lub kaszlac, réb to w sposdb higieniczny (w chusteczke lub

zgiecie tokcia).

Wietrz pomieszczenia.
Zachowaj spokd;.

£9 N oo B

W miare mozliwosci pozostan w domu.

W przypadku podejrzenia zakazenia lub przebywania w obecnosci

osoby zakazonej zadzwon na infolinie NFZ w celu otrzymania dalszych

instrukcji: 800 190 590.

Wiecej informacji na temat COVID-19 na naszej stronie inernetowej:
www.hausengel.pl/koronawirus

www.hausengel.pl



Woracasz do domu po pracy i jedyne, o czym
marzysz, to zasigs¢ przed telewizorem i juz nic
nie robi¢. Pamietaj jednak, ze trzeba relaksowad
zaréwno ciato, jak i umyst we wtasciwy sposéb.
Nie masz pomystu? Spieszymy z pomocq!

sprawdzonych
sposobow
na relaks

Wiosna nadeszla,
awraz 7z nia
pickna pogoda.
Korzystaj z niej!

Wyjatkowo trudny dzien

Niestety, spotyka nas to czesto. Jesli chcesz najlepigj
zapomnied¢ o mijajgcym dniu — z+4z rece na twarzy tak,
aby mate pace znajdowaty sie na zamknietych powie-
kach, palce wskazujgce na uszach, a kciuki obejmowaty
szczeke. Poczekaj pare minut, a zobaczysz, jak spokdj
zaczyna sie pojawiad.

Mozesz réwniez wzig¢ gorqgcq kagpiel, najlepiej z solq,
ktéra zawiera siarczan magnezu oraz z olejkiem lawen-
dowym. Mozesz réwniez zapalié¢ Swieczki.

Doskonatym zakonczeniem dnia bedzie uspokajajgca
herbata. Najlepiej sprawdzi sie tu melisa, rumianek,
werbena lub trawa cytrynowa.

Zadbaj o ciato

Nasze miesnie zatrzymujg stres. Jest na to recepta —
wybierz sie na masaz. Pomoze on rozluznié spiete
miesnie i zredukowad zmeczenie. Mozesz réwniez pdjsé
krok daleji, gdy sytuacja na to pozwoli, zdecydowac sie
na wyjazd do uzdrowiska. SPA potgczone ze zwiedza-
niem — to wtasnie moze okazad sie zbawieniem dla sko-
tatanych nerwow.

Zacznij ¢wiczyc joge

Na rozpoczecie praktyk nigdy nie jest za pézno. Pamie-

taj, bycie w stabej kondycji fizycznej nie jest przeszkodg,
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zajecia prowadzone sq w taki sposdéb,
aby kazdy znalazt grupe w swoim stopniu
zaawansowania. W trakcie dnia mozesz
utozy¢ sie w balasanie, czyli pozycji
dziecka — sprawi ona, ze momentalnie sie
wyciszysz. Pozycja jest prosta, wystarczy,
ze uklekniesz na podtodze, usiqgdziesz

na pietach z lekko rozchylonymi kolanami,
wezmiesz gteboki oddech i potozysz
brzuch na udach z rekami wzdtuz kazdej
nogi wewnetrzng strongq dtoni do gory.

Zdrowe positki
Woracasz z pracy gtodny jak wilk i zanim

ugotujesz obiad, zdgzysz zjesc ciastka
i stone przekgski az do sytosci. Brzmi

s

//'/////

P

znajomo, prawda? Duzo lepiej na Twaéj organizm i ogélne samopoczucie
wptynie $wiezy, warzywny koktajl z marchwi, jabtek, imbiru i jarmuzu —
pozwoli on skutecznie sttumié gtéd przed gtéwnym positkiem.

Planujesz spotkanie z przyjaciétmi w pigtek po pracy? Napij sie lampki
czerwonego wina. Badania pokazujq, ze ten trunek w umiarkowanych ilo-
$ciach moze miec zbawienny wptyw na rozluznienie po ciezkim tygodniu.

Wyjdz z domu

Wiosna nadeszta, a wraz z nig piekna pogoda. Korzystaj z niej! Po pracy
wybierz sie na tqke, do parku lub do lasu. Zieler natury jest najskutecz-
niejszym uspokajaczem. Star boso na trawie, zamknij oczy i gteboko
oddychaj. Jesli Twoja okolica nie jest zbyt bogata w zielen, rozwaz
wyjazd, nawet weekendowy, na tono natury. Pozwoli Ci on skutecz-

nie sie odstresowac i natadowad baterie pozytywng energiq.

Stuchaj swojego ciata

Sprawdz, ktéra metoda dziata na Ciebie najlepiej. Nie bdj sie ekspery-
mentowacd! Prébuj nowych rzeczy — jazdy na rowerze, biegania, jogi,
medytacji, spaceréw, czytania ksigzek — czego tylko dusza zapragnie.
Dzieki temu znajdziesz najlepszq i najskuteczniejszq strategie na bar-
dzo szybki relaks.

Prowadz pamietnik

Psychologowie polecajg zapisywacd wszystkie wydarzenia, ktére
przysporzyty stresu. Mozesz wybrad forme tradycyjng, czyli tworzy¢
notatki na papierze, lub nowoczesngq i korzystac z komputera, telefonu
albo tabletu. Dzieki temu zabiegowi poczujesz sie zdecydowanie lepiej.

Zajrzyj w gtqb siebie

Medytowanie jest prostsze, niz mogtoby sie wydawad. Aktualnie

na rynku pojawia sie wiele playlist z muzykq odpowiednig do medytagji
lub aplikacji dostepnych na telefon lub tablet. Odnajdz swdj styl — moze
to by¢ np. relaksujqcq joga nidra, w ktdrej otoczy Cie spokojna muzyka
oraz odgtosy natury, takie jak szum fal i $piew ptakdw.
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PRACUJ Z NAMI
", OPIEKUN 0SOBY STARSZE)

Wyjedz z nami
na dluzej i zyskaj |

ZAPEWNIAMY: bonus do

500 € bruttol

B Legalng i bezpieczng prace

B Wysokie sktadki ZUS zdrowotne,
emerytaine i rentowe

B Jasne zasady wspotpracy
(jedna czytelna umowal)

B Atrakeyjne, terminowo wyplacane
wynagrodzenie

B Zakwaterowanie | wyZzywienie

B Organizacje przejazdu z i do Niemiec

B Fachowg opieke konsultantow przez caly

okres wspdpracy rowniez w weekendy —
Gowork.pl to wieloletnie doswiadczenie
worganizowaniu wyjazdow dla Opiekunek
0s0b starszych do Niemiec.
Naszg dewizg jest szacunek dla innych | asne zasady
wspolpracy. Cenimy soble zaufanie jakim darza nas
nasi Kliend i wspdipracujace z nami Opiekunk,

KONTAKT:
Tel.: 882 128 820
+48 22 622 14 30
e-mail: opiekunka@gowork.pl
www.opiekunka.gowork.pl

Pracuj z Gowork.pl z przyjemnoscia
1 zdobywaj nagrody w naszym
programie lojalnosciowym.

W Gowork.p na nasze Opiekunki
| Opiekundw czekajg wysokiej
jakosci produkty Ochnik




ok 7z buraka -
samo zdrowie!

V Surowy burak jest bogatym Zrédtem biatka,
btonnika, witamin i soli mineralnych

” Dobrze doprawiony sok bedzie
smaczny i orzezwiajacy, a przede
wszystkim... zdrowy!
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Jak powszechnie wiadomo, lepiej zapobiegad, niz leczyé. Przed potencjalnymi
problemami zdrowotnymi mozemy sie uchronic, siegajgc po naturalne produkty,
owoce i warzywa. W tym zakresie szerokie kompetencje ma... burak. Dlaczego
warto regularnie pic¢ sok z buraka? Przekonajcie sie sami!

Nie tylko na anemig...
Wiasciwosci soku z buraka

Na poczgtek odpowiedzmy sobie na pyta-
nie: dlaczego wtasnie sok? Przeciez burak
to warzywo powszechne w polskiej kuchni,
spozywane na wiele sposobdw — wystar-
czy wspomniec o barszczu czerwonym czy
¢wikle. Gotowane i pieczone buraki pozba-
wione sq jednak wiekszosci swoich cennych
waloréw, a surowe — ze wzgledu na ziemi-
sty posmak — nie do przetkniecia. Sok jest
wiec idealnym rozwigzaniem!

Surowy burak jest bogatym zrédtem
biatka, btonnika, witamin i soli mineral-
nych, a takze substancji o dziataniu anty-
bakteryjnym, przeciwgrzybicznym i prze-
ciwpasozytniczym. Obfituje w witamine C,
witaminy z grupy B, w tym kwas foliowy
(witamina B9), witaminy A, E, K. Dostar-
cza nam cennych soli mineralnych, m.in.
zelaza, magnezu, wapnia, cynku czy mie-
dzi. Zawiera kwasy organiczne: jabtkowy,
cytrynowy, winny i szczawianowy oraz
substancje wykazujqce dziatanie antyok-
sydacyjne: polifenole, karotenoidy, gliko-
zydy, w tym szczegdlnie cenng betanine.

To wtasnie ze wzgledu na zawartosd tej
ostatniej substancji niektérzy nazywajq

sok z buraka eliksirem mtodosci. Betanina,
wspierana przez inne fitozwiqzaki obecne
w burkach, ma wtasciwosci chronigce orga-
nizm przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikéw, spowalnia procesy starzenia,
poprawia kondycje skdry i zmniejsza ryzyko
wystgpienia zmian miazdzycowych.

Sok z buraka polecany jest osobom chcg-
cym zrzucic zbedne kilogramy, gdyz przy-
spiesza metabolizm, pomaga pozbyd sie
z organizmu szkodliwych produktdw
procesu przemiany materii, odkwasza

i ogdlnie wzmacnia uktad pokarmowy.

Co wazne, jest to napdj niskokaloryczny

(100 g soku to ok. 45 kalorii), a jednoczesnie dzieki duzej
zawartosci btonnika daje uczucie sytosci.

Jest jeszcze jedna grupa oséb, dla ktérej sok z buraka to
podstawa. Mowa o sportowcach. Dlaczego? Sok z bura-
kéw szybko podnosi wytrzymatosé organizmu, przy jego
regularnym spozywaniu mozna wydtuzyd treningi nawet
o kilkanascie procent.

Buraczany napdj wzmacnia uktad odpornosciowy,

a w przypadku infekcji zadziata przeciwzapalnie i bakte-
riobéjczo, tagodzqc ich przebieg. Ma takze wtasciwosci
wykrztusne, stqd sprawdza sie, gdy dokucza nam kaszel.

Dzieki zawartosci witamin z grupy B napdj wspiera prace
systemu nerwowego —tagodzi napiecia, a nawet objawy
nerwic czy depresji; zapewnia dobry sen, poprawia
pamiec i koncentracje.

Po jedng szklanke soku z buraka powinny siegaé codzien-
nie osoby zmagajqgce sie z nadci$nieniem. Zwiqzki
zawarte w warzywie wzmacniajq naczynia krwionosne,
obnizajq cisnienie krwi, regulujg poziom cholesterolu.
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Dzieki temu obnizajg ryzyko chordb
uktadu sercowo-naczyniowego, udaru
mdzgu czy zawatu.

Sok z buraka nie dla wszystkich

Chod¢ jest bardzo zdrowy, nie kazdy moze

go pic. Przeciwwskazaniem jest zbyt niskie
ci$nienie krwi, reumatyzm i kamica nerkowa.
U oséb borykajgcych sie z dwoma ostatnimi
schorzeniami zawarte w buraku szczawiany
mogq zaostrzy¢ objawy chordb.

Jak ze wszystkim, takze w przypadku

soku z buraka, warto zachowaé umiar.

Nie ma jednak zadnych przeciwwskazan
do tego, by pi¢ go codziennie i w dowolnych
ilosciach.

Jak pi¢ sok z buraka?

Niemal w kazdym sklepie znajdziemy
jednodniowy, $wiezy sok z burakéw.

Oczywiscie napdj najle-
piej sporzgdzac¢ samemu.
Wystarczy, ze posia-
damy wyciskarke lub
sokowiréwke i... mniej
wiecej trzy dorodne
buraki. By ztagodzi¢
smak, mozemy dodad
do nich inne warzywo,
owoc lub przyprawy.
Burak dobrze kompo-
nuje sie z selerem, mar-
chewkaq, jabtkiem i owo-
cami cytrusowymi. Napdj
mozna doprawic pie-
przem, imbirem, sokiem
z cytryny lub Swiezq
natkq pietruszki, mietq
czy bazyliq. Dobrze
doprawiony sok bedzie
smaczny i orzezwiajgcy,
a przede wszystkim...
zdrowy!

Professional@m

w opiece domowej jest
nadal mozliwa

dodatkowe srodki bezpieczenstwa w zwiazku

z COVID-19 wiecej info na:

@ www.professionalcare24.pl
© 87-100 Torun, ul. Grudziadzka 132

+©300 EUR
534 934 134
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ola Cie plecy?

na terenie

Czas WZiaé Sie Niemiec i Niderlandow
Sport to zdrowie

° °
Za SIeble! Bardzo waznym elementem zapobiegania bdlowi plecéw

jest tez regularna aktywnos$¢ fizyczna. Zalecana mini-
malna dawka sportu to 30 minut trzy razy w tygodniu.
Najlepsze ¢wiczenia to takie, ktére angazujq rézne grupy
miesni, np. ptywanie, joga czy jazda na rowerze. Cwicze-

Bdl plecéw to choroba XXI wieku. Jego gtéwnymi winowajcami sa nieprawidtowa postawa, wielogodzinna

praca przy komputerze i odpoczynek przed telewizorem, zamiast w ruchu. Nieustannie siedzimy, a to nia zawsze rozpoczynaj od krétkiej, kilkuminutowej roz- Bardzo waznym
najbardziej szkodliwa pozycja dla kregostupa. Przy wadze 70 kg, nacisk na kregi ledZwiowe w czasie grzewki, zas koricz je rozcigganiem miesni. Filmy z przy- elementem
siedzenia, wynosi az 140 kg! Nic dziwnego, ze na bdl placéw skarzq sie obecnie nie tylko osoby starsze, ktadami ¢wiczen, ktére mozna wykonywac w domu, zapobiegania
lecz takze w mtodszym wieku. mozna znalez¢ bez problemu na YouTube. Jezeli nie lubisz bdlowi plecéw
uprawiac sportdw, postaraj sie wprowadzic jak najwiecej jest tez regularna
ruchu do swojego codziennego zycia. Zamiast windy uzy- aktywnosé
waj schoddw, postaraj sie tez aktywnie wypoczywac — fizyczna.

W 85 proc. przypadkdw bdl kregostupa,
chociaz moze by¢ dokuczliwy, nie Swiadczy
0 zagrazajgcej zdrowiu patologii. Mimo to
nie powinien by¢ lekcewazony. To sygnat
ostrzegawczy, informujgcy o tym, ze nie-
wystarczajqgco dbamy o nasz kregostup

i czas wziqc sie za siebie. Jezeli w tym
momencie nie zmotywujemy sie do zmiany
nawykdéw, moze doj$¢ do powstania nie-
odwracalnych zmian zwyrodnieniowych.
Jedng z nich jest tzw. ,wypadniecie dysku”,
ktére bardzo utrudnia sprawne funkcjono-
wanie i czesto wigze sie z koniecznosciq
przeprowadzenia operacji oraz podda-

nia sie dtugotrwatej rehabilitacji.

Lepiej zapobiegad, niz leczy¢

Od czego zaczqc¢? Wprowadz w zycie kilka
prostych zasad, ktére zmniejszq obcigzenie
kregostupa podczas codziennych czynno-
Sci. Gdy chcesz podniesé cos z podtogi, to
ugnij kolana, a nie tutéw — zachowujqc pro-
ste plecy, a gdy niesiesz ciezkie przedmioty,
to trzymaj je z przodu, blisko ciata i, jezeli to
mozliwe, rozktadaj ciezar na obydwie rece.
Pracujesz przy komputerze? Ekran monitora
umies¢é na poziomie oczu. Spoglgdanie
przez dtugi czas do géry lub w dét znacznie
obcigza miesnie szyi, ramion i gérnej czesci
grzbietu. Krzesto ustaw zas tak, aby cate
stopy dotykaty podtogi. Miej proste plecy,
podeprzyjje w czesci ledzwiowej, a rece
trzymaj blisko linii ciata. W zachowaniu
prawidtowej postawy pomogq Ciregularne
przerwy. Gdy tylko to mozliwe, wstawaj

od biurka i prébuj rozruszac kregostup.
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chodz na spacery bqdz zapisz sie na kurs tarica.

Pracujesz przy komputerze?
Ekran monitora umies¢

na poziomie oczu. Spogladanie
przez dlugi czas do gory lub

w dol znacznie obciaza miesnie
szyi, ramion i gornej czesci
grzbictu. Krzeslo ustaw zas tak,
aby cale stopy dotykaly podlogi.
Migj proste plecy, podeprzyj

Jje w czesci ledzwiowej, a rece
trzymaj blisko linii ciala.
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Oferujemy

» zarobki do 1700 € netto
miesiecznie

» zwrot kosztéw podrdzy

» ZUS od $redniej krajowej

» Karta EKUZ

» Formularz Al

» staty kontakt z koordyna-
torem

» premie swiqteczne

» mozliwosé zatrudnienia
na warunkach niemieckich

Kontakt

Q 774025245
@ biuro@apnopieka.pl

Opieka




Kazdy z nas ma swoje indywidualne
wspomnienia zwigzane z wypadem nad
jezioro. Udane biwakowanie, potéw ryb czy rejs
katamaranem. Naukowcy doliczyli sie ponad
100 milionéw akwendw na catej kuli ziemskiej.
My przedstawiamy kilka najpiekniejszych,
chociaz niewqtpliwie kazde z tych znanych

i mniej znanych ma swdj indywidualny czar.

ajpiekniejsze
jeziora
na swiecie

Bajkal to najglebsze, a zarazem
najstarsze jezioro swialta.
Glebokose¢ sigga 1642 metrow,
ajego powstania upatruje si¢
ponad 25 milionow lat temu.

Bajkat

Najgtebsze, a zarazem najstarsze jezioro swiata. Gtebo-
kos¢ siega 1642 metréw, a jego powstania upatruje sie
ponad 25 miliondw lat temu. W jego poblizu rozcigga sie
stynna sieé Kolei Transsyberyjskiej, wiec tatwo mozna
zaplanowad wycieczke w jego okolice przy okazji eksplo-
racji Syberii. Nie dos¢, ze przejazdzka najdtuzszq trasg

na swiecie jest atrakcjq samaq w sobie, to dodatkowa
mozliwos¢ podziwiania urokliwych krajobrazéw motywuje
podwadjnie. Przepieknqg szate Bajkat przybiera szczegdlnie
zimowq porgq, kiedy to catkowicie zamarza. Léd jest wtedy
na tyle gruby, ze mozna jezdzi¢ po nim samochodem! Jego
wody sq tak czyste, ze widocznosc pod powierzchniq siega
ponad 40 metréw, a rezerwy na tyle potezne, ze gdyby
byt jedynym jeziorem na ziemi, wystarczytyby ludzkosci
na przezycie przez blisko 50 lat.

Jezioro Kraterowe

Jego powstanie ponad 7770 lat temu zwiqzane jest

Z erupcjq, a nastepnie zapadnieciem sie czesci wierzchotka
wulkanu Mazama w stanie Oregon. Jest najgtebszym
jeziorem w Stanach Zjednoczonych, potozonym na obsza-
rze Parku Narodowego o tej samej nazwie, stanowi wiec
jego najwiekszq atrakcje. Zasilajg go wytgcznie opady
deszczu i $niegu, a jego wody zamieszkujg wytqcznie dwa
gatunki ryb, dzieki czemu jest ono tak krystalicznie czyste.
Dookota otaczajq go tylko porosniete iglastym lasem gér-
skie zbocza, a z jego wdéd wyrastajg dwie wyspy — Okreg
Widmo i Wyspa Czarnoksieznika. Trasa widokowa, z ktdrej

mozna podziwia¢ jezioro, dostepna jest
dla spacerowiczéw i rowerzystéw od lipca
do pazdziernika. Co wigcej, turysci mogq
wybrac sie na przejazdzke todzig, a na nie-
ktérych ze wspomnianych stokdw, znaj-
dujqcych sie w parku, nawet poszusowac
na nartach.

Morze Martwe

Wbrew nazwie jest to bezodptywowe,
stone jezioro, lezqce na pograniczu trzech
krajéw — Izraela, Jordanii i Palestyny.
Dzieki swojemu zasoleniu umozliwia
korzystajgcym z wodnych uciech utrzymy-
wac sie bezproblemowo na powierzchni
wody, bez pomocy materaca czy innych
plazowych sprzetéw. Ponadto, jest nie-
zwykle bogate w mineraty, dzieki czemu
stanowi swego rodzaju naturalne sana-
torium dla cierpigcych na reumatyzm,
choroby uktadu nerwowego, a przede
wszystkim choroby skérne. Nie liczgc
drogocennych wartosci wody, nieoce-
niony wptyw na zdrowie ma réwniez
czarne btoto, ktére czesto mozna znalezé
w kosmetykach z drogeryjnych pétek. Jed-
nym z fascynujgcych zjawisk, jakie mozna
zaobserwowac podczas kgpieli, sq wydo-

Morze Martwe jest nie-
zwykle bogate w mineraty,
dzieki czemu stanowi
swego rodzaju naturalne
sanatorium dla cierpigcych
na reumatyzm, choroby
uktadu nerwowego,

a przede wszystkim
choroby skdrne.

bywajqce sie z gtebi ziemi mate
kawatki asfaltu, ktére pdzniej uno-
szq sie na powierzchni. Co wiecej,
lustro wody osigga najwiekszy
poziom depresji na ziemi — okoto
431 metréw ponizej poziomu
morza, dzieki czemu poziom
stezenia tlenu jest tu o 10%
wyzszy. Niestety, istniejq obawy,
ze pewnego dnia Morze Martwe
wyschnie catkowicie i by do tego
nie dopusci¢, planowana jest
budowa rurociqgu z Morza
Czerwonego, ktdre miatoby
zasilac jezioro.

Balaton

Najwieksze jezioro Wegier, a zarazem tej czesci Europy
Srodkowo-Wschodniej. Ze wzgledu na $rédlgdowe poto-
zenie swojego kraju i brak dostepu do morza mieszkaricy
tytutujq je ,wegierskim morzem”. W zwiqzku z duzq
zwartosciq zwigzkdw magnezu i wapnia woda przybiera
kolor mlecznego turkusu, o niewielkiej przejrzystosci. Jego
srednia gtebokosd to zaledwie 3 metry, z uwagi na to jego
wody szybko sie nagrzewajq i w sezonie letnim, trwajg-
cym od czerwca do korica sierpnia, mogq osiggac tempe-
rature nawet 25 stopni Celsjusza. Wyjazdy nad Balaton
stanowity w czasach PRL-u obowigzkowy punkt na tury-
stycznej mapie zamoznych Polakdw, w ostatnim czasie
nieco stracit na zainteresowaniu, jednak naszym zdaniem
jest zdecydowanie wart odwiedzenia. Najpopularniejszg
rozrywkg, oprécz wodnych kqpieli, jest zeglarstwo, czesto
mozna spotkad réwniez pasjonatéw wedkarstwa. Warto
potqczy¢ wypad nad Balaton ze zwiedzaniem okolicznych
kurortdw i zabytkdw.

Lago di Garda

Najwieksze i najczystsze wtoskie jezioro, potozone w oto-
czeniu goérskich szczytdw, pieknych plaz i srédziemnomor-
skiej roslinnosci, wérdd ktérej krélujg palmy, drzewa poma-
ranczowe, cyprysy, oleandry i drzewa oliwne. W $wiecie
fauny, szczegdlnie tej rybnej, dominujg gatunki charaktery-
styczne dla rejondéw alpejskich takie jok salmo carpio, ktéry
jest endemitem, a ponadto wegorze, karpie, szczupaki

czy mietusy. Pétnocna czesd jeziora, bardziej wietrzna

i gorzysta, jest mekkg dla windsurferéw, potudniowa nato-
miast jest znacznie cieplejsza i to tutaj znajdujq sie plaze,
kempingi, zrédta termalne i parki rozrywki, na czele ze
stynng Gardalandiq. W trakcie pobytu nad jeziorem mozna
odwiedzi¢ pobliskie stynne wtoskie miasta — Mediolan,
Bergamo czy Wenecje.

Sniardwy
My, Polacy, réwniez mozemy pochwalic sie przepieknymi

jeziorami. W tym artykule wspomnimy w kilku stowach
o najwiekszym z Krainy Wielkich Jezior Mazurskich.

Z jego dna, ktére jest stosunkowo ptyt-
kie, wyrastajq liczne gtazy, koriczqce sie
tuz pod taflg wody — niestety mogq
stanowié niebezpieczenstwo dla zeglu-
jacych, bgdzcie wiec ostrozni podczas
rejséw i trzymajcie sie wyznaczonych
szlakdw. Najpiekniejszy widok w okolicy
Sniardw roztacza sie w trakcie porannej
mgty, ktéra unosi sie lekko nad jeziorem.
Na jego terenie znajduje sie 8 wysepek,
w tym dwie najwieksze: Pajecza i Czarci
Ostréw, na ktérych schronienie cze-

sto znajdujq zeglarze. Okolice Sniardw

i innych jezior wchodzqcych w sktad
Krainy Wielkich Jezior Mazurskich sq
miejscem wystepowania wielu gatun-
kéw zwierzgt, miedzy innymi kormorana,
perkoza dwuczubego, bociana czarnego,
czapli, tabedzia niemego, orta bielika,
jelenia, wydry, bobra czy tosia.

Laguna Colorada

To ptytkie, stone jezioro o charakterystycz-
nym, bordowym kolorze mozna zobaczy¢

w Boliwii, a konkretnie w mieszczqgcym sie
na wysokosci ponad 4000 metréw nad
poziomem morza Parku Eduardo Abaroa.
Swojq barwe zawdziecza osadom i pigmen-
tacji alg, ktére rozwinety sie w jego wodach.
Na powierzchni unoszq sie dodatkowo biate
plamy, ktére wywotywane sq przez obecny
w niej tatwo rozpuszczalny boraks. W zalez-
nosci od pory roku i dnia kolor sie intensyfi-
kuje — od ciemnobrgzowej po jaskrawoczer-
wongq. Krajobraz roztaczajqcy sie dookota
jeziora przywotuje na mysl $wiat dzikiego
zachodu, pustynny piach, kaktusy i niskie
trawy. Charakterystycznymi elementami sq
rowniez brodzqce po brzegu jeziora rézowe
flamingi, gdrskie szczyty i skaliste zbocza.
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Lista Swiatowego Dziedzictwa UNESCO liczy dzié
ponad tysiqc zabytkow i obiektédw przyrodniczych
z réznych zakgtkow swiata. W Polsce jest ich
szesnascie. Doskonatg okazje do odwiedzenia tych
wyjgtkowych miejsc i poznania ich historii dajq
coraz cieplejsze weekendy. Ktére z nich wybrad

na cel krétkiej, wiosennej wycieczki? Przeczytajcie
nasz ranking!

Stare Miasto w Krakowie

Teren obejmujqcy ulice w obrebie dawnych murdw miej-
skich, wzgdrze wawelskie oraz Kazimierz, czyli starg
dzielnice zydowskq, wraz ze Stradomiem zostat wpisany
na liste UNESCO w 1978 roku, jako jeden z pierwszych
zabytkéw. Stare Miasto to przede wszystkim Rynek
Gtéwny, jeden z najwiekszych w Europie, z Sukiennicami,
stanowiqcymi niegdys centrum lokalnego handlu, i koscio-
tem Mariackim, w ktérym podziwiaé mozna ottarz Wita
Stwosza. Do dzi$ zachowaty sie elementy $redniowiecz-
nych fortyfikacji — Brama Floriariska i Barbakan. Wéréd
muzealnych zbioréw zamku na Wawelu znajduje sie wiele
cennych artefaktéw, m.in. Szczerbiec — miecz koronacyjny
kréléw Polski, czy obrazy francuskiego mistrza Euge-

ne'a Delacroix. Kazimierz z kolei jest znakiem przenika-
nia sie kultur, stynie z zabytkowych kosciotéw katolickich,
synagog i jednego z najstarszych kirkutéw w Europie.

Krélewskie Kopalnie Soli w Bochni i Wieliczce

Kopalnia Soli w Wieliczce trafita na liste UNESCO w tym
samym roku co krakowskie Stare Miasto; siedem lat temu
wpis rozszerzono i dotgczyt do niej bochenski zabytek. Ich
historia siega wiekdw Xll'i XIll, sq to jedne z najstarszych
kopalni soli na $wiecie i jednoczesnie najstarsze z przed-
siebiorstw. Kazda liczy dziewieé poziomdw i setki kilome-
tréw podziemnych chodnikéw — dla turystéw dostepnych
jest kilka tras. Wieliczka stynie z monumentalnej Kaplicy
Sw. Kingi z wyrzezbionymi w soli ottarzami i posggami.
Podziemne boisko sportowe, restauracja czy przeprawa
todziami — takie atrakcje czekajqg turystéw w bocheriskim
o$rodku. Znajdq tu cos dla siebie nie tylko koneserzy histo-
rii, ale i wszyscy ztaknieni odpoczynku i regeneracji.

Perta Renesansu — Stare Miasto w Zamosciu
Poczqtki Zamoscia siegajq 1580 roku, kiedy to stawny

kanclerz Jan Zamoyski, biorgc za wzdr model wtoski,
zapragnat stworzyé miasto idealne. Urzeczywistnie-
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polskich obiektow
na liscie UNESCO

V Kosciét Mariacki,
Krakow

niem jego marzen zajqt sie pochodzqcey

z Padwy architekt Bernardo Morando,
ktéry zaplanowat wzniesienia miasta

na planie piecioboku. W centralnym punk-
cie renesansowej zabudowy znalazt sie
Rynek Wielki i dwa mniejsze place tar-
gowe, Wodny i Solny — wszystko otoczone
siatkg ulic na ksztatt szachownicy. Zabyt-
kowa zabudowa zachowata sie do dzig
niemal bez zmian; UNESCO docenito jg

w 1992 roku. Turystéw przycigga wspa-
niata architektura i przyjazna atmosfera
miasta, nie bez powodu zwanego Pertq
Renesansu czy Padwq Pétnocy.

Warszawska Staréwka

...czyli kolejne polskie stare miasto na liscie
UNESCO. Tym razem przypadek jest
wyjqtkowy: stara cze$é miasta zostata
bowiem doszczetnie zniszczona podczas
Il wojny $wiatowej, w trakcie powstania
warszawskiego. Tuz po zakoriczeniu dzia-
tart wojennych podjeto trud jej odbudowy —
rekonstrukcji dokonano na podstawie
zachowanych badan historycznych i kon-
serwatorskich, a nawet dziet malarskich!
UNESCO docenito te kolosalnq prace i per-
fekcje rekonstrukcji tak duzego obszaru.

» Warszawska Syrena

Wieliczka stynie

z monumentalnej
Kaplicy sw. Kingi

z wyrzezbionymi w soli
ottarzami i posggami.

Zamek krzyzacki w Malborku

Na ligcie dziedzictwa UNESCO nie mogto
zabrakngd najwiekszego z zachowanych
w Europie sredniowiecznych zamkdw,
ktdry po dzié dzier jest symbolem daw-
nej potegi zakonu krzyzackiego. Gotycka
twierdza, wzniesiona w Xll wieku, na prze-
strzeni lat rozrosta sie do trzech czeéci,
znanych jako Zamek Wysoki, Zamek
Sredni i Zamek Niski. W pierwszej z nich
miescit sie m.in. kosciét Najswietszej Maryi
Panny, gdzie chowani byli Wielcy Mistrzo-
wie. Zamek rozpoznawalny jest dzieki
murom z czerwonej cegty, stynie z otacza-
jqcych dziedziniec kruzgankéw i muréw
obronnych z wiezami i bramami.

Hala Stulecia we Wroctawiu

Wroctawska monumentalna budowla
to najmtodszy polski zabytek na Liscie
Swiatowego Dziedzictwa — wzniesiona
zostata w 1913 roku z okazji Wystawy
Stulecia, zorganizowanej w Breslau

(bo tak brzmiata nazwa miasta, ktére
wdwczas znajdowato sie w granicach
Cesarstwa Niemieckiego) w setnq rocz-

nice zwyciestwa nad Napoleonem. Wybu-
dowanq na planie kota hale, ktéra miescic¢
mogta ponad szesciotysieczng widownie,
wienczy zelbetowa koputa o srednicy

67 metrow. Walorem zabytku jest atrak-
cyjne potozenie — hala znajduje sie pomie-
dzy stynnym wroctawskim zoo a Ogrodem
Japonskim, uroku dodaje jej powstata

w 2009 roku multimedialna fontanna.

Biatowieski Park Narodowy

Polska moze poszczyci¢ sie nie tylko kilku-
nastoma zabytkami o znaczeniu kulturo-
wym, ale i obiektami przyrodniczymi wyrdz-
nionymi przez UNESCO. Juz w 1979 roku
na Liste Swiatowego Dziedzictwa wpisano
Biatowieski Park Narodowy. Na poczgtku
lat 90. wpis rozszerzono o Biatorus, a péz-
niej w 2014 roku o kolejne tereny polskie.
Obecnie caty obszar wpisany na liste liczy
ponad 140 tys. hektaréw. Charakteryzuje
go niezwykta réznorodnos¢ naturalna:

od zupetnie ptaskich réwnin, przez piasz-
czysto-zwirowe wzgdrza, po tegi z licznymi
strumieniami w dorzeczach Bugu i Narwi.
Symbolem Puszczy Biatowieskiej jest
zamieszkujqcy jej lisciasto-iglate lasy zubr

fCiciog 8
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europejski —to tu zyje jego najliczniejsza
na swiecie populacja.

Park Muzakowski

Park krajobrazowy rozcigga sie po obu stro-
nach Nysy tuzyckiej na powierzchni ponad
700 hektardw, w okolicach teknicy w Lubu-
skiem i Bad-Muskau w Niemczech. Zostat
zatozony z inicjatywy niemieckiego ksiecia,
ktéry marzyt, by wokét jego rezydencji
powstat ,,obraz malowany za pomocq
rodlin”. Aranzacja parku rozciggneta sie

na wiele lat, a dzieki wykorzystaniu miej-
scowej flory udato sie uzyskad unikalny
efekt sielskosci i harmonijnego wspdtgra-
nia z krajobrazem. To dzieki temu park
okrzyknieto arcydzietem sztuki ogrodniczej
na skale swiatowq. W sktad parku — wpisa-
nego na liste UNESCO w 2004 roku — wcho-
dzq dzi$ réwniez odrestaurowane zabudo-
wania: zamek, mosty i arboretum.

Drewniane cerkwie w polskim
i ukrairiskim regionie Karpat

Na Liécie Swiatowego Dziedzictwa nie brak
obiektéw sakralnych. Zapis z 2013 roku

A Rynek Wielki w Zamosciu
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obejmuje szesnascie Swiqtyn — osiem potozonych jest

w Polsce. Powstate w okresie od XVI do XIX wieku, mimo
podobienstw, zdumiewajq swq réznorodnosciq styli-
styczng, a takze doskonatymi rozwigzaniami konstruk-
cyjnymi. Do najciekawszych nalezq cerkiew Narodzenia
Przenajswietszej Bogurodzicy w Chotyrcu — jedna z naj-
starszych budowli greckokatolickich w Polsce; w catosci
pokryta gontem cerkiew $w. Jakuba Mtodszego Apostota
w Powrozniku ze wspaniatq polichromiq czy temkowska
cerkiew $w. Michata Archaniota w Turzansku. Do zwie-
dzenia zabytkowych cerkwi zacheca tez malowniczy,
podkarpacki krajobraz.

Koscioty Pokoju w Jaworznie i Swidnicy

Historia wpisanych w 2001 roku na liste obiektéw jest
wyjqtkowo ciekawa! Powstaty w potowie XVII wieku

<« Zamek krzyzacki
w Malborku

Zamek w Malborku
to gotycka twierdza,
wzniesiona w Xl wieku.

na mocy porozumien pokojowych kor-
czqcych wojne trzydziestoletniq — konflikt
religijny pomiedzy niemieckimi katolikami

i protestantami. Cesarz Ferdynand Il Habs-
burg, pod naciskami paristw europejskich,
zgodzit sie, by na Dolnym Slgsku powstaty
trzy protestanckie $wigtynie. Postawit jed-
nak kilka warunkéw: wierni musieli wznies¢
je z wtasnych funduszy i to w ciggu zaledwie
roku, budowle musiaty stanq¢ poza miastami
i zosta¢ wykonane z materiatéw nietrwatych:
drewna, gliny czy stomy. Nie mogty tez przy-
pominad tradycyjnych kosciotéw, posiadad
wiez i dzwondw. To dzieki temu powstaty
tak unikatowe konstrukcje. Tylko jedna z nich
(w Gtogowie) nie przetrwata préby czasu —
sptoneta po uderzeniu piorunem.

o szykuja
nam gwiazdy?

Baran (21.03-19.04)

Dobre wiesci dla tych, przed ktérymi stojq
trudne zadania. Wszystko pdjdzie po Two-
jej myslil

Byk (20.04-20.05)

Posypie sie kilka punktéw w twoim planie.
Nie przejmuj sie! Po prostu odtéz ich reali-
zacje na pdzniej.

Bliznieta (21.05-21.06)

Potrzebujesz wyciszenia. Opanuj emocje,
zanim drobne nieporozumienie urosnie
do monstrualnego konfliktu.

Rak (22.06-22.07)

Chcesz rzuci¢ wszystko i wyjechad
daleko. Pamietaj, to tylko chwilowy kryzys!
Nie ma innej rady: musisz przeczekad.

reklama

Lew (23.07-22.08)

Uktad planet zapewni Ci poczucie spo-

koju i harmonii. Dobrze wykorzystaj ten

czas — zaprocentuje w pracy i zyciu 0so-
bistym.

Panna (23.08-22.09)
Nie opuszcza Cie dobre samopoczucie.

Wykorzystaj ten czas i podziel sie swojq
energiq z innymi.

Waga (23.09-23.10)

0dzyjqg dawne znajomosci. W odswiezo-
nych relacjach czuj sie swobodnie, ale nie
wchodZ w poufatosci.

Skorpion (24.10-21.11)

Czas na porzagdki. tad w mieszkaniu
sprawi, ze poczujesz sie lepiej.

Strzelec (22.11-21.12)

Zaangazuj bliskich w swoje pasje.
Zyskasz okazje, by spedzic¢ z nimi wiecej
czasu.

Koziorozec (22.12-19.01)

Najblizsze miesigce przyniosg powiew
uczué. Samotny Koziorozcu, niewinny flirt
moze przerodzi¢ sie w co$ powazniejszego.

Wodnik (22.01-18.02)
Ostatnio poswiecasz zbyt duzo czasu

pracy. Zatrzymaj sie! Zastugujesz na chwile
wytchnienia.

Ryby (19.02-20.03)

Dobry czas dla Ryb! Wszystkie cele uda sig
zrealizowad. Z pomocq przyjdzie zaprzy-
jazniona osoba.

PRACA
W NIEMCZECH

dla Opiekunek
i Pielegniarek

ZAROBKI

1300-2000 €

NETTO
MIESIECZNIE

@ Firma z 8-letnim doswiadczeniem

® Legalne zatrudnienie i optacone ubezpieczenia na rynku polskim i niemieckim

® Opieka Koordynatora w Polsce i w Niemczech ® Zakwaterowanie i wyzywienie

@ Sprawdzone miejsca pracy ® Zwrot kosztéw podrézy do 180 €

P Hala Stulecia
we Wroctawiu

+48 666 900 742

Zadzwon juz teraz! +49 152 22 68 0362
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Irlandiay,

Hiszpania

BYTOM
ul. Katowicka 8, tel. +48 (32) 281 60 20-21
DORTMUND

Sindbad Reisen GmbH, Schleswiger Str. 35
tel. +49 (2232) 92 31 40

FRANKFURT a. M.

Sindbad-Reisen GmbH, Karlsruher Strasse 12,
tel. +49 (69) 42 690 690

GLIWICE
ul. Pionieréw 8 (PKS), tel. +48 602 718 737
HAMBURG

Sindbad-Reisen GmbH, Adenauerallee 74-78 (ZOB)
tel. +49 (40) 2804 550

KATOWICE
ul. P. Skargi 4 (PKS), tel. +48 (32) 354 22 22
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KRAKOW

ul. Armii Krakéw 5, tel. +48 (12) 267 22 00
ul. Bosacka 18, Dworzec MDA,
stanowiska G14 — G16, tel. +48 (12) 421 02 40

LONDON

18 Colonnade Walk, 125 Buckingham Palace Road
Victoria, London Swlw 9sh, tel. +44 870 850 20 54

LUBLINIEC
ul. K. Miarki 6a, tel. + 48 (34) 351 00 10
OPOLE

Rynek 8, tel. +48 (77) 402 13 33

ul. Reymonta 47, tel. +48 (77) 443 44 44
ul. Dziatkowa 4, tel. +48 (77) 402 13 05-07
Sindbad Port Opole, ul. Kowalczykdw 56,
tel. +48 (77) 549 49 48

PARIS

2, Rue Mondovi 252, Rue De Rivoli,
tel. +33 140200080

POZNAN
ul. Stanistawa Matyi 2, tel. +48 665 111 025

MADRID

Estacion SUR de Autobuses, c/Mendez Alvaro 83,
kasa nr 65, tel. +34 902 353 522

MUNCHEN

Sindbad-Reisen GmbH, ZOB - Einkaufspassage
Hackerbriicke 4-6, tel. +49 (89) 54 54 89 89

VERONA

tel. +39 068 336 46 40

WROCLAW

ul. Dworcowa 14, tel. +48 (71) 344 79 52
WARSZAWA

ul. Wita Stwosza 48 lok. 7 (rég Putawskiej
i Al. Wilanowskiej — przy stacji Metro Wilanowska —
budynek Manhattan Place), tel. (+48) 22 8520915

ZABRZE
ul. 3 Maja 7, tel. +48 (32) 271 08 62

| AKRITAS:

Rundum-Betreuung
Kaminski & Hajduk

AKRITAS GmbH Rundum-Betreuung Kaminski & Hajduk poszukuje do pracy w
Niemczech:

Opiekunek / Opiekunow oséb starszych

ZAPEWNIAMY

» Legalne zatrudnienie na umowe o prace w niemieckim Pflegedienst

¢ Peine ubezpieczenie socjalne wediug niemieckiego prawa

« 30 dni urlopu piatnego

¢ Atrakcyjne wynagrodzenie do 1.800,00 EUR netto w zaleznosci od ciezkosci pracy

* Premie Swigteczne

* 150,00 EUR premii za ,przyjscie” do nas ze swoim podopiecznym

¢ Zwrot kosztow podrozy

*  Mozliwos¢ starania sie o Kindergeld

“ Ciagla opieke, wspotprace i kontakt z polskojezycznym pracownikiem AKRITAS GmbH
» Terminowe wyptacanie wynagrodzenia

WYMAGAMY:

« Chec¢ niesienia pomocy osobom starszym lub chorym
» Doswiadczenie w pracy jako opiekunka / opiekun
» Minimum komunikatywnej znajomosci jezyka niemieckiego

www.akritas.de

DOEACZ DO GRONA NASZYCH ZADOWOLONYCH
OPIEKUNEK | OPIEKUNOW

]E
AKRITAS:

Zadzwon lub napisz i dowiedz sie wigcej:

; . ; AKRITAS GmbH Telefon: +49 2381 -914 07 77
Rundum-Betreuung Marinestr. 50 A lub +49 174 - 15 99 570
Kaminski & Hajduk 59075 Hamm E-Mail: a.kaminski@akritas.de
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