HOMER

Niania czy zlobek?

Regulacja prawna opieki nad dzie¢mi

Opieka nad dzie¢mi w wieku do lat 3 moze by¢ organizowana w formie
ztobka lub klubu dzieciecego. W ramach opieki realizowane sg funkcje:
opiekuncza, wychowawcza oraz edukacyjna. Opieka nad dzieckiem moze by¢
sprawowana do ukonczenia roku szkolnego, w ktérym dziecko ukonczy 3 rok
zycia lub w przypadku gdy niemozliwe lub utrudnione jest objecie dziecka
wychowaniem przedszkolnym — 4 rok zycia. W przypadku, gdy dziecko, ktére
ukonczylto 3 rok zycia umieszczone jest w ztobku lub klubie dzieciecym albo
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jest objete opieka sprawowang przez dziennego opiekuna, rodzice tego dziecka, sq zobowigzani do
ztozenia podmiotowi prowadzacemu opieke oswiadczenia o przeszkodach w objeciu dziecka
wychowaniem przedszkolnym.

Rodzic ubiegajacy sie o objecie dziecka opiekg w ztobku lub klubie dzieciecym albo przez dziennego

opiekuna przedstawia, w formie oswiadczenia lub zaswiadczenia, nastepujace dane:

- imie, nazwisko, date urodzenia oraz numer PESEL dziecka;

- imiona, nazwiska oraz numery PESEL rodzicow;

- adres miejsca zamieszkania rodzicow i dziecka;

- adres poczty elektronicznej i numer telefonu rodzicéw — o ile je posiadaja;

- miejsce pracy rodzicéw lub miejsce pobierania nauki w szkole lub szkole wyzszej przez rodzicéw — o
ile pracujg lub pobieraja nauke;

- dane o stanie zdrowia, stosowanej diecie i rozwoju psychofizycznym dziecka;

- dane o wysoko$ci dochodoéw rodzicéw — w przypadku ubiegania sie przez rodzicéw o czeSciowe lub
catkowite zwolnienie z optat, jezeli zwolnienie to jest uzaleznione od wysokosci dochodéw.

Podmiot prowadzacy ztobek lub klub dzieciecy moze przetwarzac¢ dane ztozone, wytacznie w zwiazku

z rekrutacjg oraz w zakresie i w celu zapewnienia dziecku prawidtowej opieki.

Osoby sprawujace, na podstawie ustawy, opieke nad dzie¢mi w wieku do lat 3 podlegaja

obowigzkowym badaniom sanitarno-epidemiologicznym zgodnie z ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. o

zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i chordéb zakaznych u ludzi (Dz. U. 2013, poz. 947).
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Ztobek i klub dzieciecy

Opieka w ztobku jest sprawowana nad dzie¢mi w
wieku od ukonczenia 20 tygodnia zycia.

Opieka w klubie dzieciecym jest sprawowana nad
dzie¢mi w wieku od ukonczenia 1 roku zycia.
Ztobki i kluby dzieciece moga tworzy¢ i prowadzié:
- gminy;

- osoby fizyczne;

- osoby prawne i jednostki organizacyjne
nieposiadajgce osobowosci prawne;j.

Do zadan ztobka i klubu dzieciecego nalezy w szczegdlnosci:

- zapewnienie dziecku opieki w warunkach bytowych zblizonych do warunkéw domowych;

- zagwarantowanie dziecku wlasciwej opieki pielegnacyjnej oraz edukacyjnej, przez prowadzenie
zaje¢ zabawowych z elementami edukacji, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb dziecka;

- prowadzenie zaje¢ opiekunczo-wychowawczych i edukacyjnych,

uwzgledniajacych rozwdj psychomotoryczny dziecka, wtasciwych do wieku dziecka.

Godziny pracy ztobka lub klubu dzieciecego ustala sie, biorac pod uwage opinie rodzicow.

W ztobku zapewnia sie opieke nad dzieckiem w wymiarze do 10 godzin dziennie wzgledem kazdego
dziecka.

W szczegdlnie uzasadnionych przypadkach wymiar opieki w ztobku moze by¢, na wniosek rodzica
dziecka, wydtuzony, za dodatkowq optata.

W klubie dzieciecym zapewnia sie opieke nad dzieckiem w wymiarze do 5 godzin dziennie wzgledem
kazdego dziecka.

Pracq ztobka kieruje dyrektor. Dyrektorem ztobka moze by¢ osoba, ktéra posiada:
wyksztalcenie wyzsze i co najmniej 3 lata doSwiadczenia w pracy z dzieémi albo co najmniej
wyksztalcenie $rednie oraz 5 lat doswiadczenia w pracy z dzieémi.

Osoba kierujaca praca klubu dzieciecego moze by¢ osoba posiadajaca kwalifikacje, jak opiekun.

REGULACJA PRACY ZLOBKA

Wykonywanie dziatalnosci ztobkdw zostato uregulowane przepisami
ustawy z dnia 4 lutego 2011 r. Ustawa o opiece nad dzieémi w wieku
do lat 3 (Dz. U. 2016 poz. 157)

http://www.grupahomer.pl/informator-prawny-oswiaty
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Sktad personelu zatrudnionego w ztobku lub klubie dzieciecym jest dostosowany do liczby dzieci

uczeszczajacych do ztobka lub klubu dzieciecego.

Jeden opiekun moze sprawowac opieke:

- w zlobku — nad maksymalnie o$miorgiem dzieci, a w przypadku gdy w grupie znajduje sie dziecko
niepelnosprawne, dziecko wymagajace szczegdlnej opieki lub dziecko, ktére nie ukonczyto
pierwszego roku zycia maksymalnie nad pieciorgiem dzieci;

- w klubie dzieciecym — nad maksymalnie o$miorgiem dzieci, a w przypadku gdy w grupie znajduje
sie dziecko niepelnosprawne lub dziecko wymagajace szczegdlnej opieki maksymalnie nad
pieciorgiem dzieci.

W ztobku, do ktérego uczeszcza wiecej niz dwadzieScioro dzieci, zatrudnia sie przynajmniej jedna

pielegniarke lub potozna.

Opiekunem w ztobku lub klubie dzieciecym moze by¢ osoba posiadajaca kwalifikacje: pielegniarki,
potoznej, opiekunki dzieciecej, nauczyciela wychowania przedszkolnego, nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej lub pedagoga opiekunczo-wychowawczego.

Opiekunem w ztobku lub klubie dzieciecym moze by¢ takze osoba, ktéra posiada co najmniej
wyksztalcenie Srednie oraz:

co najmniej dwuletnie doswiadczenie w pracy z dzie¢mi w wieku do lat 3 lub przed zatrudnieniem
jako opiekun w ztobku lub w klubie dzieciecym odbyta 280-godzinne szkolenie, z czego co najmniej
80 godzin w formie zaje¢ praktycznych, polegajacych na sprawowaniu opieki nad dzieckiem pod
kierunkiem opiekuna.

Jezeli osoba, o ktérej mowa w ust. 2 pkt 1, nie pracowata z dzie¢mi w wieku do lat 3 przez okres co
najmniej 6 miesiecy bezposrednio przed podjeciem zatrudnienia jako opiekun, zobowigzana jest w
ciggu 6 miesiecy od rozpoczecia pracy na stanowisku opiekuna odby¢ 80-godzinne szkolenie w celu
uaktualnienia i uzupeklienia wiedzy oraz umiejetnosci.
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Przy zapewnianiu opieki nad dzie¢mi przebywajacymi w ztobku lub klubie dzieciecym mozna
korzysta¢ z pomocy wolontariuszy.

Wolontariusz, przed rozpoczeciem $wiadczenia pracy w ztobku lub klubie dzieciecym, zobowiazany
jest odby¢ 40-godzinne szkolenie, chyba ze wolontariusz posiada kwalifikacje opiekuna.

Dyrektorem ztobka, osobg kierujaca pracg klubu dzieciecego oraz osoba, opiekunem, pielegniarka,

potozna oraz wolontariuszem w ztobku lub klubie dzieciecym moze by¢ osoba, ktéra:

- daje rekojmie nalezytego sprawowania opieki nad dzie¢mi;

- nie jest i nie byla pozbawiona wtadzy rodzicielskiej oraz wtadza rodzicielska nie zostata jej
zawieszona ani ograniczona;

- wypekia obowiazek alimentacyjny, w przypadku gdy taki obowigzek zostal natozony na podstawie
tytutu wykonawczego pochodzacego lub zatwierdzonego przez sad;

- nie zostala skazana prawomocnym wyrokiem za przestepstwo umyslne.

Opiekun prowadzacy zajecia w ztobku lub klubie dzieciecym wspoétpracuje z rodzicami dzieci
uczeszczajacych na zajecia, w szczegdlnosci przez prowadzenie konsultacji i udzielanie porad
rodzicom w zakresie pracy z dzieémi.

W zajeciach prowadzonych w klubie dzieciecym moga uczestniczy¢ rodzice dzieci uczeszczajacych do
klubu dzieciecego.

Organizacje wewnetrzng ztobka lub klubu dzieciecego okresla regulamin organizacyjny nadawany
przez dyrektora ztobka lub osobe kierujaca pracg klubu dzieciecego.

Za realizacje regulaminu odpowiada dyrektor ztobka lub osoba kierujaca praca klubu dzieciecego.

W ztobku zapewnia sie wyzywienie przebywajacym w nim dzieciom.

I—
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Rodzice sa zobowiazani do ponoszenia optat za pobyt oraz wyzywienie dzieci w ztobku lub klubie
dzieciecym.

Lokal, w ktérym tworzony i prowadzony jest:

- zlobek — posiada co najmniej dwa
pomieszczenia, w tym jedno przystosowane do
odpoczynku dzieci;

- klub dzieciecy — posiada co najmniej jedno
pomieszczenie.

W ztobku i klubie dzieciecym zapewnia sie

dzieciom mozliwo$¢ higienicznego spozywania

positkéw.

W klubie dzieciecym zapewnia sie¢ miejsce na
odpoczynek dla dzieci.

Ztobek oraz klub dzieciecy moga by¢ prowadzone w lokalu, ktéry spetnia wymagania lokalowe i
sanitarne.

Spehienie wymagan, potwierdza si¢ pozytywna opinia komendanta powiatowego (miejskiego)
Panstwowej Strazy Pozarnej oraz pozytywna opinig wlasciwego panstwowego inspektora sanitarnego.

Niania

Nianig jest osoba fizyczna sprawujaca opieke nad dzieémi na podstawie umowy o Swiadczenie ustug,
do ktorej zgodnie z przepisami Kodeksu cywilnego stosuje sie przepisy dotyczace zlecenia.

Niania sprawuje opieke nad dzie¢mi w wieku od ukonczenia 20 tygodnia zycia.

Umowa jest zawierana w formie pisemnej miedzy niania a rodzicami albo rodzicem samotnie
wychowujacym dziecko.

Umowa uaktywniajaca okreSla w szczegdlnosci:

- strony umowy;

- cel i przedmiot umowy;

- czas i miejsce sprawowania opieki;

- liczbe dzieci powierzonych opiece;

- obowigzki niani;

- wysoko$¢ wynagrodzenia oraz sposdb i termin jego wyplaty;

- czas, na jaki umowa zostata zawarta;

- warunki i sposéb zmiany, a takze rozwigzania umowy.

Przez rodzica samotnie wychowujacego dziecko rozumie sie rodzica bedacego panna, kawalerem,
wdowa, wdowcem, rozwodka, rozwodnikiem albo rodzica, w stosunku do ktérego orzeczono
separacje w rozumieniu odrebnych przepiséw, a takze rodzica pozostajacego w zwigzku matzenskim,
jezeli jego malzonek zostat pozbawiony praw rodzicielskich lub odbywa kare pozbawienia wolnosci.
Za nianie, sktadki na ubezpieczenia emerytalne, rentowe i wypadkowe oraz na ubezpieczenie
zdrowotne, optaca:
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- Zaktad Ubezpieczen Spotecznych — od
podstawy stanowiacej kwote nie wyzsza niz
wysokos$¢ minimalnego wynagrodzenia za
prace ustalonego zgodnie z przepisami o
minimalnym wynagrodzeniu za prace,

- rodzic (ptatnik sktadek) — od podstawy
stanowigcej kwote nadwyzki nad kwotq
minimalnego wynagrodzenia.

Za nianie, ktéra przystapita dobrowolnie na

swdj wniosek do ubezpieczenia chorobowego,

sktadki na to ubezpieczenie optaca rodzic na
zasadach okres$lonych dla zleceniobiorcéw.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych optaca

sktadki, w przypadku gdy spelione sa tacznie

nastepujace warunki:

- niania zostata zgloszona przez rodzica do
ubezpieczen spotecznych

- iubezpieczenia zdrowotnego;

- rodzice albo rodzic samotnie wychowujacy
dziecko sg zatrudnieni, §wiadczg

- ushugi na podstawie umowy

cywilnoprawnej stanowigcej tytut do
ubezpieczen

- spotecznych, prowadza pozarolnicza dziatalno$¢ lub dziatalnos$¢ rolnicza;

- dziecko nie jest umieszczone w ztobku, klubie dzieciecym.

W przypadku utraty przez rodzicéw albo rodzica samotnie wychowujacego dziecko zatrudnienia,

zaprzestania $wiadczenia ustug lub dziatalnosci, sktadki optaca sie przez okres 3 miesiecy od dnia

zaistnienia tych przyczyn.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych nie optaca sktadek, w przypadku gdy:

- rodzic dziecka korzysta z ulgi na podstawie umowy aktywizacyjnej, o ktérej mowa wart. 61c ust. 1
ustawy z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy w brzmieniu
obowigzujacym przed dniem 26 pazdziernika 2007 r., z osobg bezrobotng w celu wykonywania
pracy zarobkowej w gospodarstwie domowym lub

- umowa uaktywniajgca zostata zawarta miedzy nianig a osobami pelnigcymi funkcje rodziny
zastepczej zawodowej, lub

- rodzic dziecka podlega ubezpieczeniom emerytalnemu i rentowym na podstawie art. 6 ust. 1 pkt 19
ustawy z dnia 13 pazdziernika 1998 r. o systemie ubezpieczen spotecznych (Dz. U. 2015, poz. 121).

Rodzic (ptatnik sktadek) zobowigzany jest do niezwlocznego informowania Zaktadu Ubezpieczen

Spotecznych o kazdej zmianie majacej wpltyw na optacanie sktadek, w szczegdlnosci o rozwigzaniu lub

wygasnieciu umowy.
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Dzien Matki
26 maja

Poczatki Swieta matki siegaja starozytnosci a
zrodel mozna szukac u Grekéw i Rzymian.
Kultem otaczano wtedy matki-boginie,
stosowane jako symbole ptodnosci i urodzaju.
Zwrot nastgpit pod panowaniem cesarstwa
rzymskiego, ktére przyjeto chrzescijanstwo i
zabronito wyznawania innych bogéw. Swieto
wrdcito na poczatki XX wieku i obchodzone jest
niemal globalnie. Obchody obejmuja sktadanie
serdecznych zyczen, najpopularniejszymi

prezentami dla mam sa kwiaty, laurki i stodycze.

Cel obchodow jest oczywisty i stanowi
wyrazenie wdziecznosci za trud wlozony w
wychowanie oraz okazanie niezmierzonych
poktadéw mitosci i serdecznosci. Na Swiecie jest
ponad 2 miliardy matek. Wspotczesna kobieta
rodzi przecietnie 2-3 dzieci. W XVIII wieku
liczba ta wynosita 7-10. Natomiast mama-

rekordzistka byta Rosjanka Vassilyev (imie

nieznane), ktéra w latach 1725-1765 urodzita
69 dzieci, w tym 16 razy
bliznieta, 7 razy trojaczki i 4

razy czworaczki.
Anglia

Zwyczaj ten $wieta matki
powrdcit w wieku XVII do

N Anglii, ale pod nazwa niedziela

u matki. Obchody obejmowaty

N odprawianie co roku w czwartg

niedziele Wielkiego Postu

nabozenstwa w najblizszej

katedrze. Niedziela u matki
oznaczala jednak rodzinny
koscidt, parafie. Byla to réwniez
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jest jedenastoma kulkami
marcepanowymi, liczba ta
symbolizuje apostotéw (bez
Judasza). Nazwa ciasta
prawdopodobnie wywodzi sie

‘ od stowa ,simila”, ktére oznacza
,‘3‘\— ( =5 make dobrej jakosci, do

- R T\ (a3 pieczenia ciasta. Stara legenda

utrzymuje, ze Simon i jego zona
Nell kiécili sie jak ma by¢

| X

przygotowane ciasto na

&

,Mothering Sunday” - pieczone

\ \] {appny\"/llother's czy gotowane. Nie mogac dojs¢
™ “4Y do porozumienia zrobili
obydwa. Od ich imion wzieta sie
nazwa Sim-Nell. Brytyjski Dzien
okazja do spotkania z cztonkami rodziny. Matki wspétczeénie rézni sie w zakresie
Koscioly te nazywane byly ,,daughter- obchodéw od $wieta na cze$¢ mam w innych
church” (koScioly-corki) a pozniej “mother- krajach. Nie wymaga zbyt wielu przygotowan -
chuch” (kosciét-matka). Stad wzieta sie nazwa wystarczy pamie¢.

,Mothering Sunday” od odwiedzania kosciota-

matki. Dziefi, w ktérym obchodzono $wieto Stany Zjednoczone

matki uznany zostat za wolny od pracy. Tradycja

y . yoap ) Y . y,J Amerykanska nauczycielka Ann Maria Reeves
nakazata sktadanie matce podarunkéw, kwiatow . .
) ) Jarvis w 1858 roku proklamowata $wieto jako
i stodyczy, w zamian otrzymywano . . o
L, . Dni Matczynej Pracy a od 1872 roku Dzien
btogostawienstwo. Zwyczaj przetrwat do XIX . .
. . . Matek dla Pokoju promowata Julia Ward Howe.
wieku potem zanikt. Ponownie
zaczeto go obchodzi¢ po
zakonczeniu II wojny Swiatowe;j.
Wspbdlczesnie zmienito ono swdj
charakter. Zwyczajowa nazwa
,Mothering Sunday” dopiero
stosunkowo niedawno zmienita
sie w ,,Mother’s Day”. Dzien
Matki w swojej obecnej formie
ma duzo wiecej wspdlnego z
amerykanskim $wietem, niz
brytyjska tradycja. Szczegdlnie
zwiazany z Dniem Matki jest
tradycyjny Simnel Cake - ciasto

z owocami, ktére zawiera dwie

warstwy marcepanu. Ozdobione
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Cérka Ann - Annie Marie Jarvis
w 1905 roku réwniez zajela sie
sie idea i udato sie jej ustanowié
Dzien Matki. Z czasem zwyczaj
ten rozpowszechnit sie na
wszystkie stany a nastepnie w
1914 roku Kongres Stanéw
Zjednoczonych uznat Dzien
Matki za swieto narodowe i
wyznaczyl na dzien
przypadajacy na druga niedziele
maja.

Niemcy

Pierwsze uroczyste obchody
Dnia Matki w Niemczech odbyty
sie 13 maja 1923 roku. Uroczysto$¢ obchodzona
jest w druga niedziele maja i jest to data
ruchoma. Swieto obchodzi sie w catych
Niemczech a date i tradycje uksztattowali w
zasadzie niemieccy hodowcy kwiatéw.
Niemieckie mamy otrzymujq w ten dzien poza
kwiatami, zyczeniami, drobnymi prezentami,
zaproszenia na uroczysty obiad, deser lub
kolacje do restauracji.

Norwegia

W Norwegii Dzien Matki jest swietem
ruchomym, wypada w druga niedziele lutego.
Poczatkowo Dzien Matki w Norwegii byt
organizowany przez wspdélnoty religijne,
zwlaszcza grupy katolickie. Jednak na poczatku
XX wieku dwie kobiety, Dorothea Schjoldager i
Karen Platou, wspoélpracujac z organizacjami
non-profit, mediami oraz wieloma osobami,
otrzymaly zgode na oficjalne
wprowadzenie Dnia Matki w
formie corocznego Swieta w
calym kraju. Obie kobiety
zajmowaly sie sprawami
spotecznymi i zawodowymi.
Mieszkajaca w Tromsg Dorothea
Schjoldager byta nauczycielka i

krzewicielka praw kobiet.
Angazowata sie w pomoc
spoteczna alkoholikom,
prostytutkom, wiezniom i
sierotom. W 1901 roku
zainicjowala powstanie
pierwszego domu dla
niezameznych matek w
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Kristianii. Wielokrotnie brata
udzial w publicznej debacie,
popierajac wprowadzenie kobiet
do duchowienstwa, policji i
strazy wieziennej. Karen Platou
byta architektem i prowadzita
wlasng dziatalno$¢ zawodowaq
oraz byta politykiem z Partii
Konserwatywnej. Byta pierwsza
kobietg w Norwegii, ktéra
zostata wybrana na cztonka
parlamentu. W czasie II wojny
Swiatowej brata czynny udziat w
ruchu oporu. Norweski Dzien
Matki na poczatku miat

-\

charakter rodzinny, pdzniej

przeksztalcit sie¢ w prawdziwe Swieto mam.
Pierwszy Dzien Matki w Norwegii odbyt sie 9
lutego 1919 roku w Bergen. Z czasem tradycja
obchodzenia Swieta rozprzestrzenita sie w catym
kraju.

Chiny

Dzien Matki w Chinach obchodzony jest w
druga niedziele maja. Nie jest to dzien wolny od
pracy. Nie jest to réwniez tak powszechne

Swieto, jak w krajach Europy czy USA.
Tradycyjnie matki otrzymywaty kwiaty. Zwykle
byly to gozdziki, obecnie zostaly one wyparte
przez lilie jako kwiaty sezonowe oraz ze
wzgledu na tradycje rodzinne. Lilie byly w
tradycji chinskiej kwiatami, ktore zasadzaty
matki, gdy dzieci opuszczaly dom rodzinny.

Polska

Od 1914 roku w Polsce Swieto Dnia Matki to
przypada na 26 maja. Zwyczaj
rozwingt sie w prawdziwg
parade prezentéw: laurki,
kwiaty, stodycze oraz réznego
rodzaju aktywnosci
wykonywane przez wtasne
dzieci, jak wiersze, piosenki,
sklejane pudetka z papieru na
bizuterie, wazony na kwiaty czy
szydelkowane serwety . Swieto
to ma na celu okazanie matkom
szacunku, mitosci i
podziekowania za trud wtozony
w wychowanie a takze
spedzanie wspdlnego czasu w
radosci.

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY
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Homer Rachunkowoscé

Prowadzenie ksiag rachunkowych, ksiegi
przychodow 1 rozchodoéw, rozliczenia
VAT, obstuga spraw pracowniczych.

Porady prawne w zakresie prawa pracy 1
grupahomer.pl ubezpieczen spotecznych.

Konsultacje w zakresie podatkéw, kontroli
podatkowe]j 1 kontroli skarbowe;.

602 380 780 Monitorowanie ptatno$ci naleznoéci, kierowanie
wezwan do zapfaty, naliczenie odsetek,
windykacja wierzytelnosci.

Optymalizacja kosztow dziatalnosci, wskazywanie
rozwigzan oszczednoscl.
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ZDROWIE

Odchudzanie

Jak zmieni¢ wage w zdrowy sposéb?

Odchudzanie to proces, ktéry nalezy
zaplanowac na dtuzszy czas.

Diety, do ktérych mozna mie¢ dostep w poprzez
media, podreczniki lub porady znajomych
zwlaszcza te bardzo ekstremalne, bazuja
gtéwnie na utracie wody badz na utracie
thuszczu. Po ich stosowaniu organizm najszybciej
wraca do dawnej wagi. Ich sens polega na tym,
by w ciaggu kilku dni straci¢ pare centymetréw w
obwodzie, zmiesci¢ sie w ulubiong sukienke na
imprezie. Niestety stosowane zbyt czesto czynia
w organizmie niekorzystne zmiany: efekt jo-jo
sprawia, Ze tyje si¢, a okresy niejedzenia
spowalniaja przemiane materii tak, ze kolejne
proby przynosza coraz gorsze efekty. Dlatego
lepiej przygotowac nie tylko diete, lecz zmienié¢
sposob zywienia i caly proces odchudzania
zaplanowa¢ na kilka miesiecy podczas ktérych
przebiegnie powolne chudniecie

i okresy, gdy waga ani drgnie.

Odchudzanie przyniesie efekt,
jesli zjada sie niewielkie porcje.

Podziat positku na mate porcje
przyjmowane cztery lub pie¢
razy dziennie pozwala calg
energie zuzywac na biezace
potrzeby a takze redukowacd
zgromadzone wczesniej zapasy.
Zjedzenie pewnej ilosci
produktow przygotowanych na
caty dzien w dwéch positkach w
ciagu dnia moze prowadzi¢ do

przytycia, a w pieciu positkach — do utraty wagi.
Wynika to z faktu, ze organizm stara sie czynic¢
zapasy w postaci ttuszczu. Dwa positki dziennie
to sygnat dla organizmu, ze zapasy zywnosci si¢
koncza i czas sie przygotowac na okres gltodu.

Efektywne odchudzanie to jedzenie pieciu
positkdw dziennie.

Zjedzenie $niadania, drugiego $niadania,
obiadu, podwieczorku i kolacji w postaci matych
positkéw zapobiega wiekszym spadkom
poziomu cukru we krwi, ktéry wywotuje uczucie
glodu. Niestety powoduje ono wigksze taknienie,
woéweczas kolejne positki moga przekroczy¢
wyznaczone ramy i zahamowacd spadek wagi.

Odchudzanie bedzie skuteczne, gdy positki bedg
zaplanowane.

Przemyslenie tego, co zamierza sie jes¢ kazdego
dnia, to naturalny sposob na utozenie diety i
powstrzymanie sie od produktéw tuczacych.
Pozwoli na zaplanowanie positkow, zakupow i

utozenie statych godzin positkéw. Dzieki temu

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY
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fatwo mozna kontrolowac zakres positkow na
caty dzien.

Odchudzanie wymaga koncentracji na positku.

Warto zastosowac¢ pewne zasady spozywania
positkéw, jesé
powoli, gryz¢
doktadnie i
komponowac
tak, by
wydawaly sie
wieksze.
Zrezygnowac
z jadania
przed
telewizorem
— lubw
miejscach
publicznych,
gdzie mozna
skorzystac z

sie insulina, poniewaz mechanizm jej
wydzielania sprzezony jest ze smakiem stodkim.
Spada wiec poziom cukru we krwi i pojawia sie
uczucie gtodu. Mimo wiec, ze same napoje sg
niskokaloryczne, sprawiajq one poczucie

zapotrzebowania na positek.

W trakcie
odchudzania
nalezy uwaznie
czytad etykiety
kupowanych
produktow.

Kategoria ,light”
nie zostala
doktadnie
okresSlona i u
kazdego
producenta

doktadki,
dolewki, badz
deseru z chipsow, czy
stodyczy. Podczas diety
nalezy uswiadomic sobie,
ze niestety zdarza sie jes¢
rzeczy, ktére nie smakuja,
ale przynosza efekty.

W czasie odchudzania
nalezy pi¢ dwa litry wody
lub niestodzonych pltynéw
dziennie.

Najkorzystniej jest pic
wode niegazowana, ktdry
pozwala na rozktadanie ttuszczu. Thuszcz
rozkladany jest tylko przy udziale wody. Nalezy
zrezygnowac ze wszystkich napojow stodzonych
oraz stodzonych stodzikami w wers;ji light.
Napoje te sprawiaja, ze w organizmie wydziela

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY 14

moze oznaczac co$ zupeknie innego: produkt
odttuszczony, albo z mniejsza iloScia cukru, czy
niskokaloryczny. Produkty odtluszczone czesto
zawierajg wiecej weglowodandw, wiec wcale nie
pomoga w odchudzaniu.
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Wysitek fizyczny wspomaga odchudzanie.

Spalanie ttuszczu jest najszybsze przy niezbyt
intensywnym wysitku. Warto zastosowac zestaw
¢wiczen na
kilka partii
ciata, spacer,
plywanie oraz
jazde na
rowerze.
Nawet krotkie
treningi, ale
systematycznie
powtarzane
daja naprawde
widoczne
efekty.

Podczas
odchudzania
nalezy starac
sie wiecej
chodzi¢ pieszo, sta¢, a mniej
siedzied.

Nalezy tak zorganizowac sobie
dzien, aby codziennie przejs¢
pieszo jaki$ odcinek drogi, sta¢
co najmniej dziesie¢ minut w
ciagu kazdej godziny, zmienia¢
pozycje podczas wykonywania
dtuzszych czynnosci. To sposéb
na odrobine ruchu wazny dla
tych oséb, ktére wiekszos¢ dnia
spedzaja w pozycji siedzace;.

Warto pozwoli¢ sobie na mate dodatki w postaci
ulubionego produktu.

Odchudzanie to proces dtugotrwaty. Nie sposéb

restrykcyjnie postepowac zgodnie z regutami.

Zdarzajq sie
uroczystosci
rodzinne,
wyjscia
stuzbowe, czy
po prostu
spotkania z
przyjaciéimi.
Nie mozna
wyeliminowac
zjedzenia
kawatka tortu,
pizzy czy
popcornu w

Zeby pobudzi¢ przemiane

materii wystarczy nie siada¢ w tramwaju, czy
autobusie, rozmawiaé na stojgco, badz spokojne
czekad na przystanku, wysias¢ jeden przystanek
wczesniej i reszte drogi przejsc.

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY
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kinie. Jeden dodatek nie zrujnuje wysitkow, a
wprawi nas w dobry nastrdj podczas
dtugotrwatego skupiania sie na efektywnym
odchudzaniu.
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Polecany sposéb na odchudzanie

Nalezy posprzatac¢ kuchnie ze wszystkich
produktéw, ktore sq kaloryczne oraz stodyczy.
Woéweczas podczas zakupow wybrac tylko rzeczy
naturalne, warzywa, owoce, mieso indycze,
wotowe oraz wode mineralng. Warto
zrezygnowac ze
wszystkich
produktéw
gotowych,
przetworzonych.
Poczytaé o
wartosciach w
poszczegdlnych
owocach i
warzywach i
przygotowac
sobie diete na
tydzien biorac
pod uwage
zapotrzebowanie
na rézne

wartosci.

Wytaczy¢ z diety

pieczywo, wedliny, sery, migso wieprzowe,
stodzone napoje, kostki rosotowe, sosy.

Warto rozpocza¢ dzien od biatej kawy i owocu.
Na drugie $niadanie owoc lub satatka z owocéw.
Obiad to zestaw: zupa bez thuszczu i Smietany;,
mieso lub ryba na parze lub gotowane, ryz lub
kasza oraz warzywo, podwieczorek owoc i
kolacja warzywa lub satatka z warzyw. Warto pié
kawe oraz zielong herbate oraz wode. Mozna
przygotowac kompot z owocéw ugotowany bez
cukru.

Obliczy¢ sobie nalezy wartos¢ kaloryczna
positkéw, aby nie przekroczy¢ 800-1000 kalorii,
pozwoli to w ciggu miesiaca utraci¢ okoto 6-8 kg
na wadze.

Dodatkowo wprowadzi¢ nalezy przynajmnie;j
jeden trening 15 minutowy dziennie, aby

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY

pobudzi¢ mie$nie brzucha, klatki piersiowej
ramion, ndg i posladkow.

Przykltadowy zestaw ¢wiczen: lezac na plecach
nawet rano w t6zku podnosi¢ nogi na wysokos¢
30-40 cm, zatrzymac i opuszcza¢, podnosic
tutéw i dotaczy¢ gtowe do kolan, uscisnaé
mocno dlonie na wysokosci klatki piersiowej i
utrzymac a
potem
rozluznicé,
stojac w
rozkroku
wysung
noge do tytlu
i podciggac
do gory, na
zmiane
jedna i
druga,
podniesé
rece do gory,
zlaczyd i
razem

przesuwacd
mocno w prawa strone a potem w lewg strone,
ztaczy¢ rece z tylu, mocno uscisng¢. Kazdego
dnia mozna wymienia¢ sktad ¢wiczen, dodad
sktony w przdd i w bok, przysiady, potozenie na
brzuchu i podnoszenie sie na rekach, bieganie w
miejscu, skoki w miejscu. Cwiczenia powtarzaé
po 10 razy przez pierwszy tydzien, 15, 20 az
dojdzie sie do 50 powtdrzen.
Warto raz w tygodniu pdjs¢é na basen oraz dwa
razy w tygodniu pojecha¢ rowerem zatatwic co$
na drugim koncu miasta, tak, aby przynajmnie;j
godzine zajeta podrdz.
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Majorka

Najwieksza wyspa Balearow

Az 90% dochodu wyspy
pochodzi z turystyki

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY 17 KWIECIEN 2017
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Majorka

Turystyczna wyspa

Majorka (Mallorca) - wyspa hiszpanska na
Morzu Srédziemnym, najwieksza w
archipelagu Balearéw, o dtugosci okoto 100
km i powierzchni 3640 km2. Zamieszkuje ja
okoto 859 289 mieszkancow.

Stolicg wyspy jest Palma de Mallorca.

Uksztattowanie terenu

Wyspa jest zbudowana gtéwnie z wapieni
mezozoicznych. Wzdtuz pdétnocno-zachodnich
wybrzezy wyspy rozcigga sie pasmo gorskie
Serra de Tramuntana, z najwyzszym szczytem
Puig Major, wznoszgcym sie na wysokos$¢ 1445
m n.p.m. Drugim co do wysokosci szczytem
jest Puig de Massanella - 1367 m n.p.m. W
goérach wypasa sie owce. Uksztattowanie
powierzchni sprzyja wycieczkom pieszym i
rowerowym - w Gérach Serra de Tramuntana,
Serra de Llevant oraz w niewysokim pasmie
Serra de Na Burguesa. Mozna sie takze
wspinac i zjezdzaé na linie, m.in. w rezerwacie
przyrody Puigde Galatzo w Puigpunyent.
Kanion Torrent de Pareis popularny jest wsréd
zaawansowanych mitosnikow wspinaczki.
Potudniowo-wschodnig czes¢ wyspy zajmuje
wyzyna z rozwinietg rzezba krasowg, czes¢
centralna natomiast ma charakter nizinny.
Znajduje sie tu urodzajna gleba, pozwalajaca
na uprawy winoro$la, oliwek, truskawek, fig,
cytruséw a takze warzyw.

Majorka charakteryzuje sie klimatem
srédziemnomorskim z suchym latem i

opadami w zimie, ktére osiggajg 650 mm na

rok. Charakterystycznym elementem
krajobrazu wyspy sg wiatraki, ktére spotkac

mozna prawie wszedzie.

Turystyka

Na wyspie przewaza turystyka oraz rzemiosto
artystyczne (bizuteria, ceramika), nastawione
na obstuge licznych turystéw. Turystyka na
Majorce siega lat 50 XX wieku. Poczgtkowo
wybudowano ogromne betonowe hotele,
ktére kontrastowaty z naturalnym krajobrazem.
W latach 90 XX wieku dokonano zmian
architektonicznych i powstaty hotele o
kameralnym charakterze, spetniajgce warunki
ochrony srodowiska naturalnego.

Obecnie az 90% dochodu wyspy pochodzi z
turystyki.

W roku 2004 az 33 plaze Majorki uzyskaty
Btekitng Flage. Wyspa stynie ze swych
kapielisk.

W licznych kurortach organizowane sa
wycieczkifodzig podwodna. Jej panoramiczne
okna pozwalajg zobaczy¢ podwodne zycie
oraz wraki zatopionych statkéw. Cape Balear
oraz Iscomar organizuje wyprawy do dawnej
stolicy wyspy Minorka - Ciutadelli.

Z wielu miejsc odbywaijg sie rejsy i wycieczki
todziami po okolicznych wodach.

Na Majorce powstato wiele parkdw rozrywki,
m.in. w okolicach Palma de Mallorca
(Aqualand), a takze w Magalluf (Aquacity,
Western Park), Costa d’en Balnes (Marineland),
Porto Cristo i Porto Colom (The Tropical Park

Jumaica).
Regiony

Pétnoc i Zachdd - region w przewazajacej
czesci gorzysty, w ktérym sg jednak réwniez

piekne i rozlegte plaze. Mndstwo jest atrakgcji


https://pl.wikipedia.org/wiki/Wyspa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hiszpania
https://pl.wikipedia.org/wiki/Morze_%C5%9Ar%C3%B3dziemne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Archipelag
https://pl.wikipedia.org/wiki/Baleary
https://pl.wikipedia.org/wiki/Palma_de_Mallorca
https://pl.wikipedia.org/wiki/Serra_de_Tramuntana
https://pl.wikipedia.org/wiki/Puig_Major
https://pl.wikipedia.org/wiki/N.p.m.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Puig_de_Massanella
https://pl.wikipedia.org/wiki/N.p.m.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Winoro%C5%9Bl
https://pl.wikipedia.org/wiki/Turystyka
https://pl.wikipedia.org/wiki/B%C5%82%C4%99kitna_Flaga
http://www.majorka.com.pl/wakacje/minorka.xml
http://www.majorka.com.pl/wakacje/palma-de-mallorca.xml
http://www.majorka.com.pl/wakacje/magalluf.xml
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dla aktywnych, piekna przyroda Pétwyspu
Formentor oraz Parku Natury S’Albufera oraz
wiele zabytkéw, zwtaszcza w stolicy wyspy
Palmie.

Potudnie i Wschéd - potudnie i wschéd
Majorki to przewaga biatych piaszczystych
plaz, zycie nocne i stynne parki wodne w El
Arenal oraz wiele atrakcji przyrodniczych, m.in.
najwieksze w Europie ogrody botaniczne -
Ogrody Botanicactus i Jaskinie Coves del
Drach.

Majorka Centralna - stynie gtéwnie z
malowniczych, pagdrkowatych krajobrazéw
oraz uroczych miasteczek, takich jak Algaida.
Jednym z najciekawszych miejsc jest Puig de
Randa, masyw gérski, stynacy z pieknych
widokéw, a rowniez trzech swigtyn z XIV i XV w.
Najwazniejsze miasta: Palma de Mallorca,
Alcudia, Manacor, Soller, Pollenca, Arta,
Andratx.

Najciekawsze atrakcje turystyczne: Katedra La
Seu, Patac Almudaina, Zamek Bellver w Palma
de Mallorca, Zamek w Alard, Jaskinie Drach,
Klasztor Santuari de Lluc, Ogrody
Botanicactus, Park Archeologiczny Ses Paisses,
Park Natury S’Albufera.

Najpopularniejsze regiony turystyczne:
Majorka: Potudnie i Wschéd, Majorka

Centralna, Majorka: Pétnoc i Zachéd

Historia

Pierwsze $lady obecnosci cztowieka pochodzg
25000 r p.n.e., a odnaleziono jest w jaskiniach,
w okolicach Soller i Valldemossy. Napotkaé
tam mozna pozostatosci po budowlach
megalitycznych, zwanych talajotami. Powstaty
one w epoce brazu. Lud Majorki tworzyt takze
ok.1500 lat p.n.e groby, ktére podobne byty

do todzi odwréconych do géry dnem. Pézniej

wzniesiono budowle kamienne
przypominajgce stoty. Kultura talajocka zaczetfa
wymierac, kiedy na wyspie pojawili sie
Fenicjanie. Okoto 1000 r. p.n.e. wyspa nalezata
do Fenicjan, nastepnie przez kilka wiekéw na
wyspie panowali Grecy, ktérzy nadali Balearom
nazwe od stowa ballein czyli strzelac z procy.
Przez 5 wiekéw nalezata do Kartaginy i Rzymu.
Wodweczas powstaty miasta Pollentia (obecnie
Alcudia) i Palmaria (obecnie Palma de
Mallorca). W wieku Vi VI przejsciowo zostata
podbita przez Wandaléw i Wizygotéw, a
pozniej przez Arabdw, ktérzy ostatecznie
zdobyli Majorke w 902 r.n.e. Aod 1229 r.w
byta w posiadaniu Aragonii. Dopiero w latach
1276-1349 stanowita cze$¢ samodzielnego
Krélestwa Majorki. Nastepnie znowu
pozostawata aragonska i kolejno hiszpanska.
Mamy réwniez polski epizod na Majorce.

W latach 1838-1839 goscit na niej Fryderyk
Chopin, co upamietnia otwarte w 1929
muzeum kompozytora w miejscowosci
Valldemossa na zachodzie, koscidt $w.
Barttomieja i klasztor kartuzéw, gdzie
zachowano fortepian artysty. Miasto potozone
jest malowniczo u stép goér, zachwyca swoja
zabudowa, waskimi uliczkami i bujna
roslinnoscia.

Jezyk

W czasach dyktatury generata Franco zakazano
uzywania na wyspie innego jezyka niz jezyk

hiszpanski. Aktualnie jezykiem urzedowym jest

jezyk hiszpanski oraz jezyk katalonski.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Grecja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kartagina
https://pl.wikipedia.org/wiki/Staro%C5%BCytny_Rzym
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Pollentia&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Alc%C3%BAdia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Palmaria
https://pl.wikipedia.org/wiki/Palma_de_Mallorca
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wandalowie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wizygoci
https://pl.wikipedia.org/wiki/Arabowie
https://pl.wikipedia.org/wiki/1229
https://pl.wikipedia.org/wiki/Aragonia
https://pl.wikipedia.org/wiki/1276
https://pl.wikipedia.org/wiki/1349
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%B3lestwo_Majorki
https://pl.wikipedia.org/wiki/1838
https://pl.wikipedia.org/wiki/1839
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fryderyk_Chopin
https://pl.wikipedia.org/wiki/1929
https://pl.wikipedia.org/wiki/Valldemossa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Francisco_Franco
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_katalo%C5%84ski
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WIADOMOSCI

Publikacje

Zachecamy uczniow, studentéw i doktorantéw,
pracownikow oSwiaty i nauki, pasjonatéw z
wielu réznych dziedzin do wspétpracy i
przesylania prac, artykutdw o tematyce
naukowej z kazdej dziedziny.

Pasje i badania naukowe, prowadzone
doswiadczenia, ciekawostki wiedzy i
umiejetnosci zastuguja na odzwierciedlenie na
famach naszego Biuletynu Naukowego.

Reklama

Zapraszamy do wspierania naszych dziatan
oSwiatowych poprzez zamieszczanie informacji i
reklam na tamach Magazynu Edukacyjnego,
ktoérego szeroka edycja pozwala na
przedstawienie oferty duzej ilosci czytelnikow.
Tematyka treSci eksponowanych w czasopiSmie
dotyczy edukacji, zdrowia a takze podrdzy,
wzbogaconych wiadomos$ciami prawnymi.
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