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A ANANY

Woda to podstawowy sktadnik ludzkiego organizmu.
Dostarcza nam wielu cennych sktadnikéw mineralnych,

zwlaszcza wapnia i magnezu, a nasze ciato potrzebuje

jej m.in. do regulowania temperatury ciata i transpor-
tu sktadnikéw do poszczegélnych komoérek. Ilosé wody
powinna byé dostosowana do naszego wieku, aktywno-
sci fizycznej i temperatury na zewnatrz, ale przyjmuje
X sie, ze dorosty cztowiek powinien wypija¢ okoto 1,5-2 li-
trow wody dziennie. Nie da sie napi¢ na zapas, ale warto
przestrzegac kilku zasad, ktore pomagaja w pamietaniu
o regularnym nawadnianiu naszego organizmu.

1. Zacznij i zakoncz dzien ze szklanka. e

2. Nos$ wode w wielorazowej butelce lub bidonie
i trzymaj jg w zasiegu wzroku.

3. Najlepiej pi¢ czystg wode, ale mozna tez
urozmaici¢ jej smak ziotami i owocami.
Przygotowalismy dla Was kilka ulubionych
przepiséw MIK-u.

4. Wyznacz sobie cel - podziel butelke wody
na czesci i staraj sie wypija¢ wyznaczong ilos¢
w przewidzianym czasie.

5. Zapisuj ilos¢ wypitej wody w plenerze.

6. Pamietaj, ze w Warszawie i wielu miastach
Polski mozna bez obawy pi¢ wode z kranu. O
W Mazowieckim Instytucie Kultury postawilismy
na kranéwke juz dawno!

www.mik.waw.pl

Informacje z portali pacjent.gov.pl i warszawskakranowka.pl
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MIK-owe przepisy =
na lemoniady i napary gl

Wody smakowe/lemoniady: ° O

1. Skdrki jabtek, kawatek kory
cynamonu, listki miety
<ul

2. Skoérka i sok z cytryny,

>
midd, gatazki rozmarynu
3. Listki bazylii, ogérek ze skérka,

swiezy imbir

4. Skérka i sok z pomaranczy,

kurkuma, mieta o
o
5. Suszona lawenda, tymianek, o) \
¢éwiartki moreli
Y %
Napary:

1. Garsc listkéw miety,
mrozone maliny
albo truskawki

2. Gars¢ listkdw miety,
plaster cytryny,
kawatek imbiru,
tyzka miodu

3. Kandyzowany imbir,
jasmin, daktyl,
liscie miety i melisy,
siemie lniane

www.mik.waw.pl



Joga przy biurku o
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Kiedy zbyt dtugo pracujemy przy biurku, warto zrobié kilka minut przerwy i zadba¢
o nasze ciata. Proste przeciagnigcie moze zdziata¢ cuda, dlatego przygotowalismy
dla Was kilka wskazowek, jak rozciggaé miesnie przy biurku. Sami znacie siebie najle-
piej, wiec, jesli jakies ¢wiczenie jest dla Was trudne lub niemozliwe, mozecie wybra¢
te, ktore s3 dla Was wykonalne. Catosé mozemy powtdérzyc kilka razy w ciagu dnia.

1. Skrety tutowia. Siedzac na krzesle, prostujemy plecy i z wydechem skrecamy
tutéw najpierw w jedna, a potem w drugg strone. Przy skrecie w prawa, prawa
dton opiera sie o oparcie krzesta, a lewa dtori na zewnetrznej stronie prawego
kolana lub uda. Do pozycji wyjsciowej zawsze wracamy z wydechem.

2. Rozcigganie szyi. Prostujemy plecy, ale pamigtamy o niepodnoszeniu ramion
w strone uszu. Lewa dton ktadziemy nad prawym uchem i delikatnie
przyciggamy gtowe do lewego ramienia. Zostajemy chwile w tej pozycji,

a potem prostujemy gtowe. Cwiczenie powtarzamy na drugg strone.

3. Z wdechem unosimy nad gtowe rece i splatamy dtonie. Prostujemy plecy
i zwydechem pochylamy sie w jedng strone, rozciggajac jedna strone tutowia.
Zostajemy na chwile w tej pozycji, a z wydechem wracamy na srodek.
Cwiczenie powtarzamy na druga strone. Wazne jest, zeby ramiona byty
rozluznione.
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4. Prostujemy plecy i unosimy rece do géry. Wnetrza dtoni kierujemy do siebie,
utozone réwnolegle bezposrednio nad barkami. Starajac sie trzymac barki
opuszczone i rozluznione, unosimy dtonie jak najwyzej i zostajemy na chwile
w tej pozycji. Z wydechem opuszczamy rece.

5. Siedzac na brzegu krzesta, prostujemy nogi i opieramy sie na pigtach.
Palce stép zadzieramy do géry, a dtonie ktadziemy na kolanach. Z wydechem,
powoli opuszczamy dtonie coraz nizej w strone stép. Plecy trzymamy proste
i rozluzniamy barki. Z wdechem wracamy do géry, do pozycji wyjsciowe;j.

6. Koci grzbiet na siedzaco. Prostujemy plecy, dtonie ktadziemy na kolanach,
na wydechu odchylamy klatke piersiowa do tytu i zaokrgglamy plecy,
przyblizajgc gtowe do mostka. Z wdechem przenosimy dtonie za siebie
i wypinamy klatke piersiowa do przodu, jednoczesnie trzymajac gtowe prosto
i lekko cofajgc brode.
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Alfabet migowy . —

INSTYTUT
KULTURY

Polski Jezyk Migowy to naturalny jezyk komunikacji dla wielu g/Gtuchych oséb w Polsce.
PJM to jezyk wizualno-przestrzenny z wtasna struktura gramatyczna, odmienna od polskiej
i stanowi potencjat dla wypowiedzi na kazdy znany, nawet bardzo ztozony temat. Kazdej
literze polskiego alfabetu odpowiada znak w PJM i mozna dzigki temu przeliterowacé
np. imiona i nazwiska, nazwy wtasne lub specjalistyczne nazewnictwo, ktére nie ma jesz-
cze wkasnego znaku w PJM. Nie zastapi to jednak gtebszej znajomosci jezyka migowego.
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