


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność
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Ważne sprawy w styczniu
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Data Ciśnienie Tętno Uwagi

01.01.2027

02.01.2027

03.01.2027

04.01.2027

05.01.2027

06.01.2027

07.01.2027

08.01.2027

09.01.2027

10.01.2027

11.01.2027

12.01.2027

13.01.2027

14.01.2027

15.01.2027

16.01.2027

17.01.2027

18.01.2027

19.01.2027

20.01.2027

21.01.2027

22.01.2027

23.01.2027

24.01.2027

25.01.2027

26.01.2027

27.01.2027

28.01.2027

29.01.2027
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31.01.2027
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Moje cele i marzenia 
na ten rok

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/kase27
https://sensus.pl/rt/kase27


Plan dnia: 

6:00�

7:00�

8:00�

9:00�

10:00�

11:00�

12:00�

13:00�

14:00�

15:00�

16:00�

17:00�

18:00�

19:00�

20:00�

Aktywność fizyczna: 
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R p w

Notatki:

Styczeń 2027

Wymień wszystkie miesiące w kolejności alfabetycznej.

Imieniny: Mieczysława, Mieszka

Piątek 0101Nowy Rok
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Imieniny: Genowefy, Danuty
0303

Imieniny: Izydora, Makarego
02
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Zalecana ilość płynów to  
ok. 30 ml na kg masy ciała na dzień.

Przykład: 30 ml × 70 kg = 2100 ml (2,1 litra).

Liczymy wodę, różne herbaty, zupy, soki.

Odwodnienie powoduje osłabienie, bóle i zawroty głowy, 
problemy z pamięcią, zaburzenia równowagi. 

Imieniny: Anieli, Elżbiety
04PONIEDZIAŁEK
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Imieniny: Edwarda, Hanny
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środa
Imieniny: Kacpra, Melchiora, Baltazara
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Imieniny: Juliana, Lucjana
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Ile czasu przeznaczyć na aktywność fizyczną?

WHO zaleca min. 2,5 godz. wysiłku na tydzień.

Ważne, aby ćwiczenia były dostosowane do nas  
(wówczas chętniej je powtórzymy).

Najlepsze efekty przynosi systematyczność,  
czyli aktywność fizyczna codziennie przez 0,5 godz.

08
Imieniny: Juliusza, Seweryna
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Imieniny: Jana, Wilhelma
1010

Imieniny: Adriana, Marceli
09
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Imieniny: Honoraty, Feliksa 
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Oszustwo na wnuczka

Oszust dzwoni do starszej osoby i podaje się  
za wnuczka/wnuczkę. Najczęściej bardzo szlocha  
i mówi łamiącym się głosem. Twierdzi, że doszło 
do wypadku, np. potrącenia człowieka, zatrzymania 
przez policję, i że pilnie trzeba wpłacić kaucję.

Ofiara jest proszona o zrobienie przelewu  
lub przekazanie gotówki „kurierowi”.

Imieniny: Antoniego, Arkadiusza
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Imieniny: Weroniki, Bogumiła
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Imieniny: Feliksa, Niny
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