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Komunikatory

iMessage

~ Mozesz wysyta¢ wiadomosci za pomocg aplikacji Wiadomosci na telefonie iPhone,
iPadzie, iPodzie touch, MacBooku lub iMacu. Te wiadomosci sg wysytane jako
wiadomosci iMessage lub SMS/MMS. Ta opcja jest dostepna tylko na systemach:

i0S, iPadOS, macOS.

WhatsApp

WhatsApp pozwala na prowadzenie rozmoéw tekstowych oraz gtosowych i
wideo, wymiane multimedidéw, zas wszystkie konwersacje s domyslinie
szyfrowane — o ile obydwie strony jg obstuguj3.

Messenger

Jako jedyny na systemie ,Android” oferuje tak zwane dymki czatu
umozliwiajgce prowadzenie rozmowy bez opuszczania innych aplikacji.
Niemal réwnomiernie wspierane sg obydwie najpopularniejsze platformy:
iOS i Android. Z komunikatora komfortowo skorzystamy na komputerze
oraz na platformie ,Facebook”.

Skype
Ze Skype’a skorzystamy w przegladarce, jest zintegrowany z ustugami
»Microsoft”. (aplikacje oraz ustugi internetowe, np. outlook.com) W

Signal

Signal szyfruje przesytane tresci, ktérych nie odczyta nikt poza nami i naszym
rozméwca —a mowa o tekscie, obrazkach i plikach wideo, a takze rozmowach
gtosowych. Istnieje mozliwos¢ stworzenia lokalnej kopii zapasowej konwersacji.
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ZABAWY DLA MLODSZEGO RODZENSTWA!

1.Motyle wzory - Przygotuj duzy karton i narysuj na nim motyla. Daj
dzieciom kredki/farby i popros, aby ozdobity skrzydta motyla, kazde z
nich po jednym. To wspélna zabawa, ale z wyznaczong "strefg"
zabawy dla kazdego z dzieci, dzieki czemu unikniesz ktétni rodzenstwa

2.Plastelina, modelina,

ciastolina - wszystkie zajmujg dzieci na diugi czas, a
dodatkowo ¢éwiczg sprawnos¢ matych raczek. Dzieci
moga z nich lepi¢, ale tez wyklejaé kolorowanki.

3.Pitki - najlepiej miekkie piankowe lub pluszowe i to w duzej ilosci,
choc i jedna z pewnoscig wystarczy. Dzieci bez wzgledu na wiek i pteé¢
uwielbiajg zabawy pitkami. Mogg je turlaé, rzucaé do siebie badz do
celu, grac, a co najwazniejsze zabawy te nie majg ograniczenia
wiekowego, wiec moze i ty sie do nich przytaczysz?

4.Mata orkiestra - Jesli tylko wytrzymajg to twoje nerwy, to
pozwdl dzieciom stworzy¢ wiasng orkiestre. Za instrumenty
nich postuzg im garnki i tyzki, butelki wypetnione grochem
itp. Zaproponuj, by wspdlnie przygotowali wystep dla ciebie.

5.Zabawa w chowanego - Klasyka, ktéra nigdy nie wychodzi z mody i
jest swietng zabawag niezaleznie od wieku. Ty chowasz, a ja szukam, a
potem odwrotnie!

6.Poszukiwanie skarbu - A jesli nie chcg szukac siebie nawzajem, moga
szukac¢ ukrytych przedmiotow. Poszukiwanie kilku pluszakéw ukrytych przez
starszego brata w pokoju to prawdziwa misja! Zabawe mozna urozmaicic¢
dodajac do tego mape ukrytych skarbéw, albo poprzez méwienie ,,ciepto-
zimno”.
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Zdrowe odzywianie

Zdrowe odzywianie — sposdb odzywiania, polegajgcy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub poprawy zdrowia. Istotne jest zmniejszenie
ryzyka wystgpienia chordb takich jak otytos¢, nowotwory, choroby serca. wipedi

10 zasad zdrowego odzywiania dla dzieci

Staraj sie dazy¢ do regularnych positkow.

Nie pospieszaj podczas jedzenia, pozwdl dziecku doktadnie przezué pokarm.
Kupuj produkty bez konserwantéw i sztucznych barwnikdéw.

Unikaj surowych produktow, szczegdlnie w zimnych porach roku.

Nie uzywaj mikrofaldwki.
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Wprowadz petne ziarna zbdz: ryz naturalny (bragzowy), kasze jaglang, orkisz, jeczmien

i owies beztuskowy, kasze gryczang, amarantus i quinoa.

7. Zamien make biatg na make razowg (na poczgtku mieszaj maki w réznych
proporcjach).

8. Zamien sél biatg na sél nierafinowang, czyli nieoczyszczong (bogatg w sktadniki
mineralne i pierwiastki sladowe).

9. Zamien olej rafinowany, na oliwy i oleje z tfoczone na zimno.

10. Stosuj naturalne przyprawy i ziota, zamiast gotowych przypraw typu vegeta,

warzywko (zawierajg glutaminian sodu).

Norma spozycia wody
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Ciekawostki zdrowotne witaminowe
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Witamina D (kalcyferol) — zdrowe kosci
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Witamina K (filochinan) — mocne naczynka
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+» Witamina B5 (kwas pantotenowy) — geste wtosy
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warsztatowe i rodzinne ze zdrowym zywieniem.

Piramida zdrowego odzywania
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Recenzja i opis gry

Opis:
Abyss jest grg karciano - planszowg. Gra polega na tym, zeby zdoby¢ jak najwiekszg liczbe

Punktow Wpbwu . Punkty Wplwuzdobywa sie za pomocg rekrutowania lordéw, zdobywania i
przytaczania sgjuszniksw. Punkty Wphwu sg potrzebne do wygrania gry. Mamy kilka typow
sojusznikow jak i lordsw. Mamy rodzaje sgjuszniksw, ale gildie lordéw. Typy sgjusznikéwsq takie same

jak gildie fordsw. Typy: Kupcy (skorupiaki), Zotnierze (kraby), Farmerzy (koniki morskie),
Magicy (meduzy), Politycy (osmiornice).

Tak wyglada karta londa A tak sojusznika
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Perty stuzg jako waluta w grze. Gtéwnie sie nimi ptaci za sgjusznikéw. Ale mozna réwniez
czesciowo ptaci¢ za lordsw.

Gra jest stworzona dla 2-4 oséb. Mozna dokupic rézne rozszerzenia (dodatki), ktére
powodujg, ze gra jest bardziej atrakcyjna i trudniejsza.
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Zrédio:https://www.rebel.pI/grv-pIanszowe/abyss-edvcia-Dolska-295264html

Recenzja:

Wedtug mnie gra jest naprawde wciggajaca i nie moge sie od niej oderwac.
Bardzo lubie tg gre za to, ze mozna grajgc w nig sie bardzo dobrze bawi¢. Jest
dosy¢ skomplikowana i trzeba sie niezle nagtdwkowac zeby wygrac. Gra jest
jedna z lepszych gier w jakie gratem. Polecam Konrad.

Jesli chcesz sie wiecej dowiedzieé na temat Abyss’a zapraszam tu https://www.rebel.pl/gry-
planszowe/abyss-edycja-polska-29526.html
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