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Uwaga: częściowe zachmurzenie i burze z piorunami 

Piotr Połechoński 
piotr.polechonski@gk24.pl 

KIEDY ROZUM ŚPI, 
DOCHODZI 
DO NIESZCZĘŚCIA 
linie spojrzenie 

N
ie przemawiają 
do mnie żadne 
tłumaczenia. Że tylko 
na chwilę dziecko zo­
stało w aucie. Że spało 

i nie chciałem/nie chciałam 
budzić... Że zapomniałam/za­
pomniałem zabrać, bo po­
śpiech, bo w pędzie żyję... 

Przez cały czas słyszymy 
w TV i radio, od sąsiadów, 
czytamy w internecie i gaze­
tach historie o dzieciach po­
zostawionych w rozgrzanych 
autach przez rodziców, któ­
rym słońce chyba za bardzo 
rozgrzało i przygrzało głowy. 
I mimo tego dochodzi do ko­

lejnych przypadków pozosta­
wiania dzieci, w upalne dni, 
w samochodzie. 

Wnętrze samochodu 
pozostawionego w pełnym 
słońcu, nawet gdy tempera­
tura otoczenia wynosi tylko 
2l°C, może stać się na tyle 
rozgrzane, że przebywanie 
w nim stanowi zagrożenie dla 
zdrowia i życia. To prawdzi­
wa pułapka-piekarnik. Gdy 
na zewnątrz panuje tempera­
tura 33°C, w zaparkowanym 
aucie po 20 minutach może 
być już 50°, a po upływie 
40 minut - prawie 60°... 

Drodzy Rodzice. A może 
jest prosty sposób na niektó­
rych zagapienie, życie w po­
śpiechu? Prosty, a skuteczny. 
Gdy parkujecie swoje auto 
i idziecie (do sklepu, pracy), 
wyciągajcie fotelik (podkład­
kę dla starszego dziecka) z ty­
łu auta i wsadzajcie je do ba­
gażnika - z dzieckiem nie 
wsadzicie. I będziecie mieli 
pewność, przy Waszym roz­
targnieniu, że o niczym (ni­
kim) nie zapomnieliście. 

Podejrzani pili i bili. 
Ze skutkiem śmiertelnym 
tpotkji 
oprać. Alek Radomski 
3leksander.radomski@gp24.pl 

Kryminalni ze Słupska zatrzy­
mali dwóch mężczyzn podej­
rzanych o pobicie ze skutkiem 
śmiertelnym 42-letniego 
mężczyzny. 36- i 44-latek zo­
stali tymczasowo aresztowa­
ni. Grozi im do 10 lat pozba­
wienia wolności. 

Policyjny komunikat wtej spra­
wie mówi, że funkcjonariusze 
na ciało 42-latka natknęli się 
w jego domu. Wcześniej ktoś 
oiiał poinformować śledczych, 
że mężczyzna najprawdopo­
dobniej nie żyje. 

Szybko ustalono, że 
w mieszkaniu odbywała się 
libacja alkoholowa. Również 
i to, iż w jej trakcie doszło 
io awantury między jej uczest­
nikami. 

- W związku z podejrze­
niem, że śmierć 42-latka nastą­
piła w wyniku przestępstwa, 
na miejsce przyjechała grupa 
dochodzeniowo-śledcza - in­
formuje st. sierż. Monika 
Sadurska, oficer prasowy Ko­
mendy Miejskiej Policji w Słup­
sku. - Mundurowi przeprowa­
dzili oględziny i zabezpieczyli 
ślady. 

Kryminalni wytypowali 
osoby, które mogły mieć zwią­
zek z zabójstwem. Okazali się 
nimi trzej mieszkańcy powiatu 
słupskiego w wieku 36,44 i 58 
lat. Wszyscy zostali zatrzymani. 

Zarzuty pobicia ze skutkiem 
śmiertelnym usłyszeli 36-
i 44-latek. Mężczyźni zostali 
przesłuchani w prokuraturze. 

Decyzją sądu zostali tym­
czasowo aresztowani. 

Grozi im do 10 lat pozbawie­
nia wolności. 
©® 

Wciąż będzie ciepło, ale 
odpoczniemy od upału 
Rozmowa 

Krzysztof Ścibor przedstawia 
prognozę pogody na najbliż­
sze dni i na wakacje. 

W kończącym się tygodniu 
mieliśmy przez kilka dni 
afrykańskie upały. Odpocz­
niemy od nich? 
Na temperatury przekra­

czające 30 stopni Celsjusza 
w cieniu w najbliższych 
dniach nie mamy co liczyć. 
W sobotę do popołudnia bę­
dzie sucho i ciepło, termome­
try pokażą do 28 stopni. Po­
tem zacznie się chmurzyć, 
a wieczorem można się spo­
dziewać opadów deszczu 
i burz, które okresami mogą 
być gwałtowne. Wszystko 
dlatego, że napłynie front 
chłodny. Zanikający deszcz 
padać będzie do północy. 
A w niedzielę będzie już wy­
raźnie chłodniej, bo tylko 
do 18-21 stopni. Zachmurze­
nie przeważnie będzie umiar­
kowane, jedynie na Kaszu­
bach możliwe będą przelotne 
opady deszczu. Wiatr będzie 
wiał z północnego zachodu. 

SMTTJUu s 
Krzysztof Ścibor, synoptyk 
z Biura Prognoz Pogody 
Calvus w Słupsku 

Przyszły tydzień będzie 
tak chłodny jak niedziela? 
Poniedziałek zapowiada 

się pogodnie, a temperatura 
wzrośnie do 22 stopni. We 
wtorek będzie cieplej, do 25 
stopni, po południu można 
się spodziewać deszczu 
i burz. W środę termometry 
pokażą do 26 stopni, przez ca­
ły dzień będzie pogodnie. 
Czwartek również będzie cie­
pły, do 27 stopni, ale po po­
łudniu może padać i grzmieć. 
W piątek ponownie się ochło­
dzi do 18-20 stopni. Padać nie 
powinno, ale powieje rześki 
wiatr z północnego zachodu. 

A co z upałami powyżej 30 
stopni? Wrócą do nas? 
Ostatni tydzień czerwca 

może przynieść taką tempe­
raturę, choć przeważnie bę­
dzie 24-26 stopni. Będzie cie­
pło, choć nie upalnie. To ty­
powo letnia pogoda, lipcowa. 

Skoro w czerwcu mamy li­
piec, to jaka pogoda będzie 
w lipcu? 
Podobna do tej w czerwcu. 

Choć pogoda częściej będzie 
się dynamicznie zmieniała, 
co jest typowe dla lipca w na­
szej strefie klimatycznej. Wię­
cej niż w czerwcu będzie dni 
z burzami, opady zapowiada­
ją się w normie, więc może 
być ich sporo. Sierpień rów­
nież zapowiada się w normie, 
jeśli chodzi o temperaturę 
i ilość opadów. Pogoda w tym 
miesiącu będzie łagodniejsza 
niż w lipcu, już bez tak dyna­
micznych zmian. Jeśli chodzi 
o miesiące wiosenno-letnie, 
to czerwiec ma być z nich naj­
ładniejszych. 

Daniel Klusek 
daniel.klusek@gp24.pl 

Waloryzacja składek 
wzbogaciła emerytów 
ubezpieczonych w ZUS 

ZUS 

0 ponad200mld zł wzbogaci­
li się ubezpieczeni Zakładu 
Ubezpieczeń Społecznych 
w wyniku czerwcowej walory­
zacji składek na ich kontach 
1 subkontach. 

Stało się tak, bo w czerwcu każ­
dego roku ZUS przeprowadza 
waloryzację składek na koncie 

i subkoncie ubezpieczonych 
w powszechnym systemie 
ubezpieczeń społecznych. 

Wskaźnik waloryzaqi konta 
oblicza się na bazie inflacji 
i przypisu składek, czyli wzro­
stu płac i liczby ubezpieczo­
nych z poprzedniego roku. 
Z kolei wskaźnik waloryzacji 
subkonta jest bezpośrednią po­
chodną wzrostu PKB z ostat­
nich 5 lat. 

Tegoroczne wskaźniki wa­
loryzacji są wyższe niż te 
z ubiegłego roku. Wynoszą one 
odpowiednio 109,2 proc. oraz 
105,01 proc. Dzięki temu stan 
kont ubezpieczonych w ZUS 
wzrósł o 214,2 mld zł i wy­
nosi obecnie ponad 2,5 bln zł. 

Z kolei wartość środków 
zgromadzonych na subkontach 
wzrosła o blisko 18 mld zł 
do poziomu 376,6 mld zł. W su­
mie ubezpieczonym ZUS przy­
było ponad 232,2 mld zł. Zgod­
nie z obecnymi danymi łącznie 
zgromadzili na swoje emery­
tury 2,92 bln zł. 
©® 
Zbigniew Marecki 
zbigniew.marecki@gp24.pl 
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W czwartek centrum Słupska było miejscem happeningu ekologicznego. Akcja odbyła się 
w związku z obchodami Europejskiego Tygodnia Zrównoważonej Energii. Celem było 
zwrócenie uwagi mieszkańców na szkodliwy wpływ tradycyjnych żarówek na środowisko 

Na Czytelników czekamy 
w redakcji „Głosu Pomorza" 
w Stupsku przy 
uL Henryka Pobożnega 19 
te!. 59 848 8100 

Wojciech Frefichowski 

O 

KALENDARIUM 
15 czerwca 
1606 
Podpisano uniwersałzjazdu lu­
belskiego, który przygotowywał 
rokosz Zebrzydowskiego - bunt 
szlachty przeciwko królowi 
Zygmuntowi III Wazie. 

1794 
Insurekcja kościuszkowska: komen­
dant Krakowa Ignacy Wieniawski 
poddał miasto bez walki Prusakom. 

1819 
Namiestnik Królestwa Polskiego 
Józef Zajączek zniósł wolność prasy 
i wpnowadziłcenzurę prewencyjną. 

1863 
Powstanie styczniowe: 
porażka powstańców w bitwie 
pod Lututowem. 

1969 
W zderzeniu pociągu osobowego 
z lokomotywą pod Kościerzyną 
zginęło 7 osób, a 14 zostało 
rannych. 

2007 
Rozpocząłsię VII zjazd 
gnieźnieński. 

2010 
Wystrzelono załogowy statek 
kosmiczny Sojuz TMA-19. 

ZTWITTERA 
Krzysztof Gawkowski. 
Wiosna 
Budowanie wspólnoty lewicy po­
winno być świadectwem dojrza­
łości polityka. Chcemy zrobić 
pierwszy krok i doprowadzić 
do wspólnego startu w wyborach 
parlamentarnych różnych środo­
wisk lewicowych. 

Aima-Maria Żukowska 
SLD 
@KGawkowski Twój samokryty­
cyzm budzi we mnie autentyczny 
szacunek. Były sekretarz 
@sldpoland i obecny 
@wiosnabiedronia nadaje się jak 
nikt inny do budowania wspól­
noty lewicy. 

WALUTY 
USD 
EUR 
CHF 
GBP 

3.7736(+) 
4,2610 () 

3.8009(+; 
4,7804() 

(+) wzrost ceny w stosunku 
do notowania poprzedniego 
(-) spadek ceny w stosunku 
do notowania poprzedniego 



Głos Dziennik Pomorza 
Sobota-niedziela, 15 16.06.2019 Wydarzenia 03 

Ginekologiczny problem do wyleczenia. 
Specjaliści ze słupskiego szpitala operują 

Alek Radomski 
aiekssKjer.radomski@gp24.pj 

Stupsk 
Leczenie zaburzeń statyki na­
rządu rodnego jest wyłeczał-
ne - przekonują lekarze spe­
cjaliści ze szpitala w Stupsku. 
Wszystko za sprawą nowo­
czesnych metod i sprzętu. 
Wczoraj przeprowadzono kil­
ka pokazowych operacji. 

Problem złożony, krępujący, 
okryty tabu, ale do rozwiąza­
nia. Mowa o leczeniu zaburzeń 
statyki narządu rodnego i wy­
siłkowego nietrzymania mo­
czu. Co kryje się pod tym 
pierwszym terminem? Chodzi 
o tak zwane wypadanie na­
rządu rodnego. Kłopoty zaczy­
nają się po traumatycznych po­
rodach, pierwszych operacjach 
ginekologicznych. Leczenie 
jest procesem złożonym i dłu­
gotrwałym, które kończy się 
na stole operacyjnym, co 
wzbudza opór wśród części le­
karzy. 

eNA(Ó M Szpitali 

V.  JG -r  10 Ko 1 ^-
-jalistyczrr 
t?Q, Z 0,0. 

Nietrzymanie moczu może dotknąć kobiety w każdym wieku. Choroby niegdyś wykluczające kobiety z życia społecznego 
przestały być tematem tabu - mówią specjaliści 

- Tymczasem dzięki inten­
sywnemu rozwojowi urogine-
kologii, w tym zastosowaniu 
nowoczesnych technik opera­

cyjnych, lekarze osiągają 
wyleczalność dolegliwości 
u 90-95proc. pacjentek - infor­
muje Wojewódzki Szpital Spe­

cjalistyczny im. Janusza Kor­
czaka w Słupsku. 

Jak tego dokonać, udowad­
niano wczoraj. Na bloku opera­

cyjnym przeprowadzono kilka 
pokazowych operacji, do któ­
rych wykorzystano m.in. ta­
śmy prolenowe. Operacje ob­

serwowali specjaliści z Pomo­
rza i innych części kraju. 

Głównym operatorem 
na bloku operacyjnym był 
łódzki ginekolog Tomasz 
Augustyniak. 

- Nowoczesne metody le­
czenia i techniki zaczerpnięte 
zostały u źródeł, czyli z wio­
dących ośrodków francuskich 

objaśnia dr Tomasz 
Augustyniak. - Charaktery­
zują się one bardzo dużą sku­
tecznością przy minimalnej 
inwazyjności. Myślę, że 
Słupsk będzie iluminatorem, 
co do zastosowania tych tech­
nik na okolice i region. Lista 
utytułowanych lekarzy, któ­
rzy się tutaj zjawili, pokazuje, 
że mają oni potrzebę, aby 
swoją wiedzę poszerzać i udo­
skonalać. 

Lekarze podkreślają, że nie­
trzymanie moczu może dot­
knąć kobiety w każdym wieku. 
W zależności od stopnia zaa­
wansowania, możliwe są 
do zastosowania zarówno pro­
cedury prewencyjne, jak fizjo­
terapia, ale głównym sposo­
bem leczenia jest zabieg, który 
nie wzbudza już kontrowersji 
wśród lekarzy. 

Gimnazjaliści i ósmoklasiści 
poznali wyniki swoich egzaminów 
Zbigniew Marecki 
zbigniew.marecki@gp24.pl 

W słupskich szkołach miej­
skich do egzaminu gimnazjal­
nego w wersji standardowej 
przystąpiło w tym roku 577 
gimnazjalistów z pięciu placó­
wek, a w miejskich szkołach 
podstawowych egzamin koń­
cowy pisało 747 uczniów w 10 
placówkach. 

Wśród ósmoklasistów średnia 
miejska z języka polskiego wy­
nosi 61,36 proc., z matematyki 
- 42,2 proc., a z języka angiel­
skiego na poziomie podstawo­
wym - 59,4 proc. Najlepszą 
średnią z języka polskiego od­
notowano w SP nr 10 (69,7 
proc.). Ta podstawówka także 
ma najwyższą średnią z mate­
matyki (53,2 proc.). A z języka 
angielskiego najwyższą średnią 
osiągnęła SP nr 5 (75,5 proc.). 

Natomiast w grupie miej­
skich gimnazjów średnia z ję­
zyka polskiego wynosi 66,1 
proc., z historii i WOS - 60,8 
proc., z matematyki - 42,6 
proc., z przyrody - 50,1 proc., 
a z języka angielskiego na po­
ziomie podstawowym - 72,5 
proc. Z języka polskiego naj­
wyższą średnią osiągnęli ucz-

Tegoroczny egzamin 
w Gimnazjum nr 3 w Słupsku 

niowie Gimnazjum nr 3 (74,9 
proc.). Oni także tryumfowali 
na egzaminie z historii (72,2 
proc.), matematyki (51 proc.), 
przyrody (60 proc.) oraz z ję­
zyka polskiego (80,5 proc.) 

Jak poinformowała w piątek 
Centralna Komisja Egzamina­
cyjna, w skali kraju za rozwią­
zanie zadań z języka polskiego 
gimnazjaliści uzyskali średnio 
63 proc. punktów możliwych 
do otrzymania, a z matematyki 
- 43 proc. Za zadania z historii 
i wiedzy o społeczeństwie 
średni wynik uzyskany przez 
uczniów to 59 proc. punktów, 
a za zadania z przedmiotów 

przyrodniczych (czyli biologii, 
chemii, fizyki i geografii) - 49 
proc. punktów. Średni wynik 
uzyskany przez gimnazjalistów 
z egzaminu na poziomie pod­
stawowym z języka angiel­
skiego to 68 proc. punktów. 

Natomiast uczniowie VIII 
klas szkół podstawowych, któ­
rzy w kwietniu przystąpili 
do obowiązkowego egzaminu 
ósmoklasisty, w skali kraju 
za rozwiązanie zadań z języka 
polskiego uzyskali średnio 63 
proc. punktów możliwych 
do otrzymania, a z matematyki 
- 45 proc. punktów. Ósmokla­
siści musieli przystąpić także 
do pisemnego egzaminu z ję­
zyka obcego. Przeprowadzany 
był on na jednym poziomie. 
Średni krajowy wynik z języka 
angielskiego, który był najczęś­
ciej zdawany przez uczniów, 
wyniósł 59 procent możliwych 
do zdobycia punktów. Zdający 
język niemiecki uzyskali 42 
procent, rosyjski - 48 procent, 
hiszpański - 56 procent, włoski 
58 procent, francuski - 61 pro­
cent. 

W piątek drogą elektro­
niczną swoje indywidualne 
wyniki mogli poznać także 
sami uczniowie. Tegoroczna 
sesja egzaminu ósmoklasisty 
była pierwszą w historii. ©® 

22 czerwca, w sobotę. 

Bezpłatne 
Wydanie Specjalne Głosu Ekstra! 
Blisko 90% dotarcia 
do gospodarstw domowych 
w Słupsku i okolicy; 

• Wyjątkowe bezpłatne 
wydanie najpopularniejszego ł/ŚY  ̂
dziennika w regionie słupskim; 

• 30 tys. egzemplarzy nakładu; ; 

• Określony zasięg; (1 
• Unikalne treści redakcyjne, \\ J  ̂

podsumowanie  ̂
najważniejszych akcji < 
i wydarzeń z ostatnich miesięcy; 
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Uratowali dwójkę dzieci. 
Burmistrz i rodzice dziękują 

Wojciech Fretichowski 
wojciech.frelichowski@gp24.pl 

Gmina Kępice 

Dwójka dzieci topiła się w je­
ziorze Obłęże koło Kępic. 
Dziewczynkę i chłopca urato­
wali wypoczywający tam 
mieszkańcy gminy Kobylnica. 

Do zdarzenia doszło w środę, 12 
czerwca, po południu. Trójka 
11-latkówzKępic - Hania oraz 
Paweł i Czarek - postanowiła 
wybrać się nad jezioro Obłęże 
aby popluskać w wodzie. Jed­
nak Paweł miał rodzicielski za­
kaz zbliżania się do jeziora. Dla­
tego poszli nad ustronne miej­
sce na jeziorem, a nie 
na uczęszczaną plażę 
przy ośrodku „Sobótka". Chło­
piec obawiał się że ktoś go roz­
pozna i powiadomi rodziców. 

Wybrali brzeg w pob­
liżu strumienia wpadającego 
do jeziora. Jednak dno jeziora 
ma tam nagły uskok, przez co 
jest to miejsce niebezpieczne. 

Szybko przekonał się o tym 
Paweł, który nie umie pływać. 
Chwilę po wejściu do wody 
stracił grunt pod nogami i za­
czął się topić. Na ratunek po­
śpieszyła pozostała dwójka 
dzieci. Hani, która umie pły­
wać, udało się nawet złapać Pa­

i  = --^1 'i:.- mćMM. 
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Burmistrz Kępic Magdalena Majewska składa podziękowania Michałowi (pierwszy z lewej) i Pawłowi Rosołkom za uratowanie 
11-latków. W środku Jacek Plutowski, dyrektor Zespołu Szkół w Kępicach, do którego uczęszczają dzieci 

wła. Niestety, ten w panice rzu­
cił się na nią i wciągnął 
pod wodę. Tonęli już oboje. 

Zimnej krwi nie stracił Cza­
rek. Zadzwonił pod numer 
alarmowy 112 i wezwał pomoc. 
Zaczął też głośno krzyczeć 
na ratunek. Naszczęście dla to­
nącej dwójki w pobliżu prze­

chodzili dwaj mężczyżni - bra­
cia Paweł i Michał Rosołek, 
mieszkańcy gminy Kobylnica. 

- Przyjechaliśmy nad jezioro 
z naszymi psami i szukaliśmy 
miejsca, gdzie czułyby się one 
bardziej swobodnie - opowia­
dają. -1 tak dotarliśmy w pob­
liże miejsca, gdzie tonęły 

dzieci. Usłyszeliśmy wołanie 
chłopca o pomoc. 

28-letni Paweł Rosołek 
wskoczył do wody. Hania była 
pod wodą, Paweł szamotał się 
na powierzchni. Mężczyźnie 
udało się wyciągnąć ich z wody. 
Dziewczynka wymagała reani­
macji, której podjął się Michał 

Rosołek. Po chwili odzyskała 
oddech. 

Chwilę później na miejsce 
przyjechało pogotowie ratun­
kowe, które zabrało ją do szpi­
tala w Słupsku. Jej życiu nie za­
graża niebezpieczeństwo. 

- Jestem jeszcze w szoku 
i nie mogę dojść do siebie 

po tym, co się wydarzyło - przy­
znaje mama Hani. - O tym zda­
rzeniu powiadomiła mnie moja 
siostra. Obu panom serdecznie 
dziękuję za uratowanie mojego 
dziecka. 

- Dzieci miały nieprawdo­
podobne szczęście. Ten przy­
padek niech będzie ostrzeże­
niem dla innych, że z wodą nie 
ma żartów. To także przyldad, 
żeby nie oddalać się od miejsc, 
gdzie jest dużo ludzi, bo wtedy 
jest szansa, że ktoś usłyszy wo­
łanie o pomoc - mówi Magda­
lena Majewska, burmistrz 
Kępic. 

Dodaje, że kąpielisko 
przy ośrodku „Sobótka" oficjal­
nie rusza 22 czerwca i od tego 
dnia na miejscu będzie dyżuro­
wał ratownik Wodnego Ochot­
niczego Pogotowia Ratunko­
wego. 

Wydarzenie odbiło się sze­
rokim echem w Zespole Szkół 
w Kępicach, do której 
uczęszcza trójka dzieci. 

- To zdarzenie ma też aspekt 
pouczający. Zabawa w wodzie 
to dla dzieci atrakcja, ale nie 
może ona przesłaniać faktu, że 
musi się to odbywać z zacho­
waniem bezpieczeństwa. 
Dzieci muszą wiedzieć, że na­
wet umiejętność pływania nie 
daje gwarancji, że nad wodą nie 
ma zagrożenia - powiedział 
nam Jacek Plutowski, dyrektor 
Zespołu Szkół w Kępicach. 
©® 

Rozkład PKP z „Głosem" 
KomunUanja 
Alek Radomski 
aleksander.radomski@gp24.pl 

Już 18 czerwca z „Głosem Po­
morza" ukaże się letni rozkład 
jazdy PKP dla stacji Słupsk 
i Lębork. Podpowiadamy, co 
zmieni się na kolei. 

We wtorek 18 czerwca w „Gło­
sie Pomorza" ukaże się nowy, 
letni rozkład jazdy pociągów. 
Choć nasza publikaqa zostanie 
dołączona do wydania gazety 
po czerwcowej zmianie roz­
kładu, to przed zaplanowanych 
na 20 czerwca najważniejszymi 
zmianami komunikacyjnymi. 

Od 19 czerwca do 31 sierpnia 
codziennie będzie kursować 
pociąg relacji Kraków - Koło­
brzeg - Kraków przez War­
szawę. Połączenie Warszawy 
z Kołobrzegiem zapewni skład 
EIC Posejdon, który w okresie 
wakacji będzie jeździć codzien­

Niestety pociągów nie zobaczymy na trasie z Miastka 
do Słupska. Modernizacja tej linii wciąż jest w toku 

nie. Na okres wakacji pociąg IC 
Malczewski, jeżdżący na co 
dzień w relacji Przemyśl - Koło­
brzeg, wydłuży swoją trasę 
do Ustki. Dłuższą drogę ma po­
konywać też skład TLK Kocha­

nowski relacji Lublin - Piła, 
który umożliwi dojazd do Ko­
łobrzegu. PKP Intercity urucha­
mia też dodatkowy pociąg TLK 
Delfin. Od poniedziałku 
do piątku będzie kursować 

na trasie Łódź - Gdynia - Łódź 
przez Warszawę, a w weekendy 
pojedzie z Łodzi aż do Łeby. 
Na letnie tory wyjedzie, jak co 
roku, pociąg Kolei Mazowie­
ckich, który przywiezie tury­
stów z Warszawy. Cel to letnia 
stolica Polski. „Słoneczny" 
na wakacyjne tory ruszy 20 
czerwca o godz. 6:14 z War­
szawy Zachodniej. WUstce bę­
dzie o godz. 12:08. W trasę po­
wrotną skład odjedzie o godz. 
14:24. Bieg zakończy 14 minut 
po godz. 20 w Warszawie Za­
chodniej. 

Od 20 czerwca wrócą też po­
ciągi sezonowe ze Słupska 
do Ustki i z Lęborka do Łeby. 
Niestety pociągów nie zoba­
czymy na trasie z Miastka 
do Słupska. Modernizacja tej li­
nii wciąż jest w toku. Dopiero 
na początku lipca przewoźnicy 
odbędą jazdy testowe i zapo­
znawcze. 
©® 

KROTKO 

W— # ta- • ojtzawu 
postępowanie 
podatkowe 
Zawieszenie dotyczy zobowiązań 
podatkowych Zofii Michalskiej 
z Grąbkowa za 2019 rok która kwe­
stionowała wysokość podatku do­
tyczącego budynku gospodar­
czego. W związku z tym od tej decy­
zji odwołała się doSKO wSłupsku. 
DecyzjaSKOwcatościuchylte pier­
wotną decyzję wójta w tej sprawie 
i przekazała sprawę do ponownego 
rozpatrzenia. Jednocześnie trwa 
postępowanie podatkowe wspra-
wie ustalenia wysokości łącznego 
zobowiązania pieniężnego pani 
Michalskiej za 2018 rok, które zo­
stało zaskarżone odwołaniem z 29 
kwietnia 2019 roku doSKO. 
W związku ztym wójt poinformo­

wał panią Michalską, że ponieważ 
wydanie decyzji podatkowej 
za2019r.jestuzależnione od roz­
strzygnięcia zagadnienia wstęp­
nego przez inny organ lubsąd - po­
stępowanie podatkowe zawie­
szono do czasu rozstrzygnięcia 
sprawy podatkowej za 2018 r. (maz) 

pieniędzy 
Prawie7ty5ięcy złotych udato się ze­
brać podczas Trzeciego Charyta­
tywnego Biegu z Fundaqą „Na-
dzjga" wSłupsku. Impreza odbyła 
się w minioną niedzielę na Stadionie 
650-lecia i w Lasku Północnym. 
Na starcie stanęło 315 biegaczy 
i zwolenników nordic walking. 
Wszyscy do pokonania mieli ponad 
5 km - marszem lub biegiem z kij­
kami. 
Wpisowe z biegu oraz pieniądze ze­
brane podczas festynu zostaną 
w całości przeznaczone na zakupsa-
mochodu do przewożenia osób nie­
pełnosprawnych. 
Furria^Nadzią^wSłupskuzaj-

mujesię pomocą i rehabilitacją nie­
pełnosprawnych dzieci. Prowadzi 
zajęcia zespecjalistami, hipoterapię 
oraz przedszkole dla maluchów wy­
magających dodatkowej opieki ze 
względu na niepełnosprawność 
Wostatnich latach „Nadzieja" otrzy­
mała pieniądze na remont dachu 
nad pawilonem do hipoterapii oraz 
na budowę nowej stodoły. 
(MAZ) 
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„Terminator papieża 
nie dosta] instrukcji 
dotyczących Polski 
Wałbrzych 
Artur Szatkowski 
drtur5Zdlkowski@polskapress.pl 

Arcybiskup Charles Sciduna, 
sekretarz pomocniczy Kon­
gregacji Nauki Wiary i jeden 
z najbliższych współpracow­
ników papieża Franciszka 
wziął udział w plenarnej Kon­
ferencji Episkopatu Polski 
i podzielił się z polskimi bisku­
pami wiedzą, jak bronić dzieci 
oraz młodzież przed naduży­
ciami seksualnymi niektórych 
osób duchownych. 

383. zebranie plenarne Konfe­
rencji Episkopatu Polski zostało 
zorganizowane w czwartek 
i piątek w Wałbrzychu i Świd­
nicy. Wybór miejsca nie był 
przypadkowy, bowiem w 2019 
r. diecezja świdnicka świętuje 
jubileusz 15-lecia. Lecz nie uro­
czystości rocznicowe wzbu­
dziły największe zainteresowa­
nie opinii publicznej, ale temat, 
o którym za zamkniętymi 
drzwiami dyskutowali polscy 
biskupi. Chodzi o ochronę 
dzieci i młodzieży przed nadu­
życiami seksualnymi, których 
względem nich dopuszczają się 
niektóre osoby duchowne. 

Wiedzą na temat działań 
w tym zakresie podzielił się 
z członkami episkopatu Polski 
Charles Scicluna, arcybiskup 
Malty, sekretarz pomocniczy 
Kongregacji Nauki Wiary i je­
den z najbliższych współpra­
cowników papieża Franciszka 
w sprawach zwalczania przy­
padków pedofilii wśród osób 
duchownych. 

To właśnie arcybiskup Char­
les Scicluna otrzymał od pa­
pieża w 2018 r. zadanie zbada­
nia sprawy nadużyć seksual­
nych, jakich dopuścili się du­
chowni w Chile. Abp Sciduna 
spotkał się i rozmawiał z ofia­
rami, a następnie przekazał ra­
port papieżowi. Efektem było 
wezwanie członków episko­
patu Chile do Watykanu, gdzie 
wszyscy biskupi złożyli rezyg­

nację, w ośmiu przypadkach 
zostały one przez papieża przy­
jęte. 

Wiele osób spodziewało się, 
że podobnie może stać 
się w Polsce. 

- Nie dostałem specjalnej 
misji od papieża Franciszka 
i nie przyjechałem do Polski 
w takim charakterze, w jakim 
udałem się do Chile. Nie znam 
planów papieża Franciszka do­
tyczących Polski - stwierdził 
w piątek abp Charles Sciluna. 

Arcybiskup dodał, że zapo­
znał się z dostarczonymi mu 
przez polskich biskupów doku­
mentami w sprawie procedury 
działań w przypadkach stwier­
dzenia nadużyć seksualnych 
przez polskich duchownych. 
Ocenia je jako bardzo dobre, ale 
tłumaczy, że będą miały sens 
tylko wtedy, kiedy będą stoso­
wane w praktyce. 

Uf i. .1,1,,; -:s w Kazoej CHOCPTU, 
w każdej parafii ludz 
muszą wiedzieć, 
do kogo zwrócić się 
o pomoc w takich 
przypadkach 

- Same dokumenty to za 
mało, trzeba przejść do czynu. 
W każdej diecezji, w każdej pa­
rafii ludzie muszą wiedzieć 
do kogo się zwrócić o pomoc 
- wyjaśnił abp Charles 
Scicluna. 

I dodał: - Dotyczy to rów­
nież przypadków tuszowania 
takich spraw. Na każdej osobie 
duchownej ciąży obowiązek 
ich zgłaszania swoim przełożo­
nym, a jeśli oni są w to zamie­
szani, to jeszcze wyższej instan­
cji, aż do nuncjusza apostol­
skiego i Watykanu. 

Z abp Charlesem Sciluną 
próbowali się spotkać w Wał­
brzychu przedstawiciele Fun­
dacji „Nie lękajcie się", ale unie­
możliwiła im to policja. ©® 

Abp Charles Scicluna (z lewej) oraz abp Stanisław Gądecki. 
przewodniczący Konferencji Episkopatu Polski 

Jakub Oworuszko 
jakub.oworuszko@potskapress.pl 

Warszawa 
Prawo i Sprawiedliwość ma 
już gotową koncepcję na kam­
panię wyborczą. Na początku 
lipca partia Jarosława Kaczyń­
skiego zorganizuje kongres 
programowy. Tymczasem 
partie opozycyjne wciąż nie 
wiedzą, w ilu i jakich blokach 
pójdą do wyborów. 

Dokładna data wyborów nie 
jest jeszcze znana. Nieoficjalnie 
mówi się o 13 października, 
czyli najwcześniejszym z moż­
liwych terminów. Teoretycznie 
czasu na kampanię jest sporo, 
ale biorąc pod uwagę wakacje, 
politykom może być trudniej 
dotrzeć z przekazem do wybor-
cówwnajbliższych miesiącach. 

Wakacji na pewno nie będą 
mieli członkowie PiS - zapowie­
dział to prezes Jarosław Ka­
czyński. Mimo bardzo dobrego 
wyniku w wyborach do Parla­
mentu Europejskiego, politycy 
mają pracować jeszcze inten­
sywniej niż wiosną. 

W piątek, w trakcie wyjaz­
dowego posiedzenia klubu PiS, 
kierownictwo partii miało 
przedstawić koncepcję kampa­
nii wyborczej. Została ona wy­
pracowana na podstawie ana­
liz przygotowanych przez stra­
tegów partii. Wiadomo, że 

Jarosław Kaczyński zapowiedział, że członkowie PiS nie będą 
mieli w tym roku wakacji. Zadba o to nowy szef kampanii 

na początku lipca partia planuj e 
dwudniowy kongres, podczas 
którego przedstawi swój pro­
gram wyborczy i kolejne obiet­
nice na najbliższe cztery lata. -
Mimo bardzo dobrego rozwoju 
gospodarczego, nie widzę re­
zerw finansowych na kolejne, 
szerokie programy społeczne. 
Po drugie, nie widzę potrzeb ta­
kich, za wyjątkiem zdecydowa­
nie szerszego wsparcia dla osób 
niepełnosprawnych - zazna­
czył w Radiu Plus wicepremier 
Jarosław Gowin. 

Nieoczekiwana zmiana miejsc 
Kampanią PiS-u pokieruje Joa­
chim Brudziński, były szef 
MSWiA, który niedługo obej­
mie mandat europosła. To nie­
spodzianka, ponieważ wiele 
wskazywało na to, że na czele 
sztabu stanie jego dotychcza­

sowy szef, Tomasz Poręba. 
Według wp.pl, kierownictwo 
PiS postawiło przed Porębą 
nowe zadanie - prowadzenie 
negocjacji dotyczących dołą­
czenia europosłów PiS do frak­
cji konserwatystów w Parla­
mencie Europejskim. Kampa­
nię ma koordynować także była 
wicepremier Beata Szydło. -
Trzeba być przygotowanym 
do tego, że przed nami blisko 
cztery miesiące ciężkiej pracy 
i gwarantuję, że koncepcje 
kampanii już powstają, zaczęły 
po wstawać dzień po wyborach 
do Parlamentu Europejskiego -
przyznał w audycji „Siódma9" 
wiceszef MSWiA Paweł 
Szefernaker, również zaanga­
żowany w kampanię PiS-u. 

W przeciwieństwie do PiS, 
partie opozycyjne planują wa­
kacje, bo jak przyznają politycy 

w nieoficjalnych rozmowach, 
kampania w ich trakcie nie ma 
sensu. „Ludzie chcą odpocząć 
także od polityki" - mówią. 

Mimo to Grzegorz Schetyna 
zapowiada mobilizację struk­
tur i „pracę 24 godziny 
na dobę". W czwartek doszło 
do oficjalnego połączenia klu­
bów PO i Nowoczesnej, co ma 
być sygnałem mówiącym o jed­
noczeniu się opozycji. Kampa­
nię mają koordynować m.in. 
Krzysztof Brejza (PO) i Adam 
Szłapka (Nowoczesna). Co cie­
kawe, liderowi PO doradza Igor 
Ostachowicz, uznany specjali­
sta od wizerunku i wieloletni 
współpracownik Donalda 
Tuska. 

Tak naprawdę nie wiadomo, 
w jakiej konfiguracji partie opo­
zycyjne zechcą powalczyć 
o głosy. Aktualnie można mó­
wić o trzech blokach: pierw­
szym na czele z Platformą Oby­
watelską i Nowoczesną, dru­
gim pod szyldem Polskiego 
Stronnictwa Ludowego i trze­
cim - Wiosny Roberta Biedronia 
oraz być może innych partii le­
wicowych. Jest kilka koncepcji, 
a ta forsowana przez Grzegorza 
Schetynę zakłada połączenie 
wszystkich trzech bloków w je­
den, szeroki. 

- Dajemy sobie czas 
do końca czerwca, żeby się po­
liczyć, zebrać, porozmawiać. 
Mam nadzieję, że efektem tego 
będzie wspólna, postępowa, le­
wicowa lista do polskiego par­
lamentu - przyznał w TOK FM 
Robert Biedroń. ©® 

Sejm przegłosował podwyżki dla 
nauczycieli. Co dalej ze strąjkiem? 
Leszek Rudziński 
Ieszek.rudzir1ski@poiskapr0ss.pl 

Zmiany wKarcie Nauczyciela 
praktycznie stały się już faktem. 
Jednak reforma przedstawiona 
przez postów PiSiprzyjęta 
przez Sejm może nie powstrzy-
maćnauczyciefi przed wzno­
wieniem strajku we wrześniu. 

Sejm po burzliwych obradach 
przyjął nowelizację Karty Nau­
czyciela autorstwa PiS. I choć 
przeciwko przyjęciu noweli za­
głosowało jedynie 11 posłów 
(dwóch się wstrzymało), to poli­
tycy opozycji zarzucali partii rzą­
dzącej, że nowelizacja ustawy 
jest głównie powrotem do sy­
stemu sprzed reformy Anny Za­
lewskiej. 

Nie zmienia to jednak faktu, 
żewynagrodzeniapracowników 
oświaty wzrosną. 

Zgodnie z nowelizacją, od l 
września 2019 r. do 31 grudnia 
2019 r. średnie wynagrodzenie 
nauczycieli ma się zwiększyć 
o 9,6 proc. Podwyżka ma zostać 
wypłacona do 30 września 2019 
r. z wyrównaniem od 1 września 
2019 r. Dokument wprowadza 
również nowe „świadczenia 
na start dla nauczycieli staży­
stów", określaminimalną wyso­
kość dodatku za wychowaw­
stwo oraz skraca (wydłużone 
wcześniej przez rząd PiS) ścieżki 
awansu zawodowego. 

Czy proponowane zmiany 
uchronią szkoły przed kolejnym 
protestem pracowników 
oświaty?Znowej Karty Nauczy­
ciela nie jest zadowolony Zwią­
zek Nauczycielstwa Polskiego, 
który zawiesił strajk tuż 
przed majowymi maturami, za­
powiadając jednocześnie, że 
może być on wznowiony we 
wrześniu. 

SzefZNP, Sławomir Broniarz, 
w rozmowie z Agencją Informa­
cyjną Polska Press podkreślał, 
że wątpliwości budzi mjn. zapis, 
że „podwyżka ma być realizo­
wana odwrześnia dogrudnia". -
Nie wiemy, czy to jest furtka 
w zakresie czasu trwania tego 
projektu, czy jest to niefortunny 
zapis -mówił. Dodał, że nie wia­
domo także, skąd pieniądze 
na owe podwyżki będą pocho­
dzić. 

Wskazał, że to, czy strajk nau­
czycieli zostanie wznowiony we 
wrześniu, zależy od "wyników 
nauczycielskiego referendum. 

Na razie nie wiadomo, kiedy 
zostanie ustalony jego termin. 
Byćmoże stanie się to już na naj­
bliższym posiedzeniu Zarządu 
Głównego ZNP, które odbędzie 
się 18 czerwca. 

Na owo posiedzenie zapro­
szony został nowy minister edu­
kacji, Dariusz Piontkowski. Jed­

nak wiadomo już, że szef MEN 
z zaproszenianie skorzysta. - Nie 
zawsze spotkanie musi odby­
wać się wformule, którą zapro­
ponuje pan Broniarz - mówił mi­
nister na antenie Radia Zet. 
Przy okazji zaprosił nauczyciel­
skie związki zawodowe na po­
siedzenie okrągłego stołu edu­
kacyjnego. - Jeżeli nie będą 
chcieli skorzystać z takiej okazji, 
to będę proponował spotkania 
ze wszystkimi związkami zawo­
dowymi zaraz po zakończeniu 
roku szkolnego - mówił 
Piontkowski. 

Szef MEN zapewnił, że zapi­
sane do końca tego roku po­
dwyżki wynagrodzeń nauczy­
cieli nie zostaną cofnięte 
w przyszłym roku. Podkreślił, 
że środki pojawią się wbudże-
cie w wyniku przesunięć, októ-
rych zadecydują szef rządu i mi­
nister finansów. 

Minister Piontkowski podkre­
ślił, że zdaje sobie sprawę, ze ko­
lejny protest nauczycieli może 
ruszyć już po wakacjach. Dodał 
jednak, że przyjęta ustawa o Kar­
cie Nauczyciela ma m.in. za za­
danie mu zapobiec. ©® 
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Policja szuka zabójcy 
10-letniej dziewczynki 
na Dolnym Śląsku 
Wrocław 
Małgorzata Moczulska 

Kristina chodziła do 4. klasy. 
W czwartek wracała ze szkoły 
do domu. Szła poboczem, 
główną ulicą wsi. Widziano ją 
niespełna dwieście metrów 
od domu. Ale tam nie dotarła. 
Pięć godzin później jej rozne­
gliżowane i zakrwawione ciało 
znaleziono w lesie, osiem kilo­
metrów dalej. Została brutal­
nie zamordowana. 

Nie żyje io-letnia Kristina, którą 
w czwartek szukała rodzina, 
policja i mieszkańcy Mrowin 
w gminie Żarów. Jej ciało zo­
stało znalezione przez przypad­
kową osobę, która wybrała się 
na popołudniowy spacer 
z psem do lasu koło Imbra-
mowic. Leżało w krzakach, ro­
znegliżowane i zakrwawione. 
Czy została zgwałcona? Odpo­
wiedz na to pytanie ma przy­
nieść sekcja zwłok. 

- Na razie nikt nie został za­
trzymany. Nie wiadomo też, 
kto jest mordercą - mówi Marek 
Rusin, prokurator rejonowy 
w Świdnicy. 

Przez całą noc wlesie praco­
wało blisko stu policjantów. 
Nad lasem latał helikopter. Za­
bezpieczane były ślady, prze­
słuchiwani świadkowie, spraw­
dzano alibi notowanych osób. 

Dziewczynka zaginęła ok. 
godz. 12.30. Ze szkoły do domu 
miała nieco ponad kilometr. 
Ostatni raz była widziana nie­

spełna 2Q0 m od domu, szła po­
boczem głównej ulicy. 

Bliscy nie czekali długo, 
od razu wszczęli alarm. Począt­
kowo w poszukiwania zaanga­
żowali się mieszkańcy wsi. 
Przeszukiwano wioskę, staw 
w centrum i kopalnię, powo­
łano sztab kryzysowy. 

- Trudno uwierzyć w to, co 
się stało. Przecież to dziecko! Co 
muszą czuć jej mama, babcia 
i dwie młodsze siostry?! - ko­
mentują mieszkańcy Mrowin. 
- Przecież dom budowali, mieli 
się lada moment przeprowa­
dzić, zacząć nowe życie... 

Pytani o rodzinę dziecka 
mówią: porządna, dzieci mą­
dre, grzeczne, zadbane. Wy­
chowuje je sama mama, bo 
kilka lat temu rozwiodła się 
z mężem, Czechem. - Przez 
wiele lat mieszkali w Irlandii, 
ale po rozstaniu z mężem dwa 
lata temu Agnieszka z córkami 
wróciła do Polski i zamieszkała 
u swojej mamy - opowiadają 
mieszkańcy wsi. 

- Wydawało nam się, że ży­
jemy w bezpiecznym miejscu. 
To, co się stało, jest niewyobra­
żalne. To ogromna tragedia dla 
bliskich Kristiny i wszystkich, 
którzy ją znali. Trudno będzie 
nam teraz normalnie żyć. Ci, 
którzy mają dzieci, są przera­
żeni - dodaje Krystyna Popek, 
sołtys Mrowin. 

Na niedzielę, 16 czerwca, 
Kristina planowała urodzinowe 
przyjęcie. Zaprosiła na nie zna­
jomych z klasy. To miały być jej 
10. urodziny.©® 

Będą dodatkowe pociągi 
na PoFancFRock Festiwal 

Jakub Pikulik 

Kostrzyn nad Odrą 

Marszałkowie województw 
zwierają szyki i uruchamiają 
dodatkowe pociągi, które do­
wiozą uczestników festiwalu 
PoTancfRock do Kostrzyna. 
To odpowiedź na decyzję 
Przewozów Regionalnych. 

W piątek marszałek wojewódz­
twa lubuskiego Elżbieta Anna 
Polak poinformowała, że mar­
szałkowie innych województw 
odpowiedzieli na jej apel i uru­
chomią dodatkowe pociągi 
do Kostrzyna. - Dziś rano pani 
marszałek odebrała telefony 
od marszałków, którzy zadekla­
rowali swoje wsparcie - mówił 
nam w piątek Michał Iwanowski, 
rzecznik prasowy urzędu mar­
szałkowskiego. Na apel odpo­
wiedzieli marszałkowie woje­
wództw zachodniopomorskiego 
- Olgierd Geblewicz i pomor­
skiego Mieczysław Struk. 

Przypomnijmy, dwa tygodnie 
temu organizatorzy festiwalu 
PoPand'Rock (aktualna nazwa 
popularnego Woodstocku) do­
wiedzieli się, że Przewozy Regio­
nalne na czas trwania imprezy 
nie uruchomią specjalnych po­
ciągów. Przez 24 lata trwania fe­
stiwalu takie pociągi były uru­
chamiane i dowoziły 
do Kostrzyna uczestników z naj -

Z KRAJU 

HtaRemm 
Błąd Kancelarii ws. listu 
Falenty do prezydenta 
Kancelaria Prezydenta błędnie 
zakwalifikowała prywatny list 
Marka Falenty wysłany 
z Hiszpanii jako kolejny wniosek 
o ułaskawienie - informuje 
„Rzeczpospolita". Okazuje się, że 
w ciągu roku Sąd Okręgowy 
w Warszawie zarejestrował aż 
cztery wnioski o ułaskawienie 
biznesmena, który został 
skazany w aferze podsłuchowej. 
Wszystkie cztery wnioski 
Kancelaria wysyłała do opinio­
wania do sądu, choć - jak czyta­
my w „Rz" - wiedziała, że pozo­
staną bez rozpoznania, (AIP) 

Warszawa 
Bill Clinton chwali Polskę 
w Warszawie 
- Polska gospodarka plasuje się 
na szóstym miejscu Unii 
Europejskiej. Wiele krajów 
chciałoby iść tym samym 
szlakiem i być jak Polska -
przekonywał w Warszawie były 
prezydent Stanów 
Zjednoczonych Bill Clinton 
w trakcie kongresu ABSL 
Summit.- Cały świat was 
podziwia, potrzebujemy was 
znacznie bardziej niż 
kiedykolwiek wcześniej -
podkreślał Clinton. Były 
prezydent USA spotkał się 
w piątek z premierem 
Mateuszem Morawieckim. 
„Rozmowa z Billem Clintonem 
była doskonałą okazją, żeby 
wymienić się spostrzeżeniami 
na temat globalnych wyzwań 
stojących przed gospodarkami 
i społeczeństwami Polski oraz 
USA. Nasze relacje są kwestią 
absolutnie kluczową dla 
rozwoju ekonomicznego oraz 
bezpieczeństwa Polski 
i regionu" - napisał na Twitterze 
szef rządu, (AIP) 

Warszawa 
Katastrofa myśliwca. PGZ 
przyznaje się do błędu 
„Dziś wiemy, że w 2011 r. popeł­
niono błąd na etapie projektowa­
nia detalu, który nie został wy­
kryty w procesie sprawdzania 
i wdrażania części do produkcji" -
czytamy oświadczenie Polskiej 
Grupy Zbrojeniowej. W MiG-u 29, 
który rozbił się w ubiegłym roku, 
zawiódł pierścień ścinający, który 
wymieniono w Wojskowych Za­
kładach Lotniczych w Bydgosz­
czy. Przypomnijmy, że Komisja 
Badania Wypadków Lotniczych 
zakończyła już prace nad rapor­
tem dotyczącym okoliczności 
ubiegłorocznej katastrofy wojsko­
wego MiG-a. Do wypadku doszło 
10 lipca pod Pasłękiem. Zginął 
wówczas 33-letni kpt. Krzysztof 
Sobański, pilot, który zmuszony 
był katapultować się z samolotu. 
System katapultujący nie zadzia­
łał. Wnioski z raportu, który 
pod koniec maja trafił do szefa 
MON, ministra Mariusza 
Błaszczaka, mają jednoznacznie 
wskazywać na to, że przyczyną 
katastrofy była awaria fotela kata-
pultowego K-36. (AIP) 

Orkiestry Świątecznej Pomocy, 
która jest organizatorem festi­
walu. - Coś, co się sprawdzało 
przez 24 lata organizacji festi­
walu, nagle zostaje ucięte. 
Trudno uwierzyć w brak efektu 
ekonomicznego dla kolei. Były 
prezes kolejowej spółki mówi 
przecież coś innego: że pociągi 
MusicRegio, które woziły 
woodstockowiczów, na siebie 
zarabiały. W rzekome dewasta­
cje pociągów kompletnie nie 
wierzymy. Pokojowy Patrol był 
obecny na stacji Kostrzyn, kiedy 
przyjeżdżał każdy pociąg. Nie 
widzieliśmy żadnych wielkich 
dewastacji, którychkoszty sięga­
łyby milionów złotych. Usterki, 
jeśli już były, wynikały z ogrom­
nego tłoku - mówi rzecznik 
WOŚP. I dodaje:-Zalecamy, żeby 
uczestnicy imprezy umawiali się 
na wspólną podróż samocho­
dami czy busami. 

WOSP wysłała do prezesa 
Przewozów Regionalnych ofi­
cjalną, przygotowaną przez 
prawników skargę. 

Burmistrz Andrzej Kunt nie 
ukrywa, że zamieszanie z pocią­
gami go zaskoczyło. - Będziemy 
musieli uruchomić rezerwowe 
parkingi - mówi. Ostro na decy­
zję Przewozów Regionalnych za­
reagowała Elżbieta Anna Polak, 
marszałek lubuski. Jej zdaniem 
brak specjalnych pociągów grozi 
chaosem. Marcin Maludy, rzecz­
nik lubuskiej policji, zapewnia, 
że policjanci poradzą sobie 
z większą liczbą pojazdów, które 
będą dojeżdżały do Kostrzyna. 
©® 

Strefa Biznesu 

Sprawdzone informacje 
gospodarcze ze świata, 
z Polski i z Twojego regionu 

B Porady dla 
małych i średnich 
przedsiębiorstw 

gf Baza komunikatów 
i przetargów 

Strefa Biznesu 

www.strefabiznesu.pl 

Jerzy Owsiak o odwołaniu pociągów na festiwal w Kostrzyniu: 
złamano kilka podstawowych i niezbywalnych praw 

FESTIWAL POLAND ROCK 

JAK DOJECHAĆ 
NA FESTIWAL? 

- Na stronach internetowych 
festiwalu uruchomiliśmy 

Bank Podróży. Każdy może 
zamieścić tu ogłoszenie, że 

szuka transportu lub ma 
wolne miejsce 

w samochodzie - mówi 
Krzysztof Dobies z Fundacji 

WOŚP. Doradza też 
korzystanie z BlaBlaCar -

serwisu kojarzącego 
podróżujących z kierowcami 
samochodów. Organizatorzy 

festiwalu zbierają też 
informacje 

o zorganizowanych 
transportach, które będą 

jechały w stronę Kostrzyna. 

odleglejszych miejsc w Polsce. 
Tylko w zeszłym roku pociągami 
dojechało na festiwal około 70 
tysięcy osób. 

Przewozy Regionalne tłuma­
czą, że po restrukturyzacji nie 
dysponują już taborem, który 
mógłby dowieźć uczestników fe­
stiwalu. - Ograniczyliśmy koszty 
i dostosowaliśmy tabor do po­
trzeb konkretnych województw. 
Nie mamy już takich rezerw -
mówi nam Dominik Lebda, 
rzecznik Przewozów Regional­
nych. Przewoźnik argumentuje, 
że operacja jest nieopłacalna, 
a koszty naprawy zniszczeń idą 
już w miliony złotych. 

Organizatorzy dzialąią 
- Argumenty Przewozów Regio­
nalnych są wyssane z palca - ko­
mentuje KrzysztofDobies, rzecz­
nik prasowy fundacji Wielkiej 
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Czekamy na Państwa 
fisty po adresem 
ul. Henryka Pobożnego 
19.76-200 Słupsk 
Telefon dyżurny 
598488121 

daniel.idusek@gp24.pl 

Dzisiaj Dyżuruje 
Daniel Kłusek 

Nieodbaleziono 
mężczyzny, który 
topił się w Ustce 
@Tytus: - W zeszłym roku mnie też 
wciągnęła taka fala. Miałem więcej 
szczęścia, bo zauważył mnie ratow­
nik i wyciągnęli mnie skuterem. 
Mam ciary, jak pomyślę, co musiał 
czuć ten chłopak, walcząc z falą, bo 
przeżyłem to samo. Z morzem nie 
ma żartów! Przestrzegam, bo se­
zon przed nami. Młodziutki ratow­
nik, który mnie zauważył i przypły­
nął do mnie z bojką, był chyba bar­

dziej przerażony niż ja, a więc osz­
czędźmy tym chłopakom stresu 
i nie narażajmy też ich życia... Po 
wyciągnięciu mnie z wody ratow­
nicy wywiesili czerwoną flagę i 
zgadnijcie co sie stało... Byli wro­
gami całej plaży. „Bo przecież moje 
dziecko wchodzi tylko do pasa 
i od rana nic sie nie stało...". Ja 
wszedłem tylko trochę ponad pas, 
a po skoku na kolejną falę zoriento­
wałem się, że nie ma gruntu i nie ma 
szans na płyniecie. 
@Dorota: - Fajnie, że są ludzie, któ­
rzy widzą i szanują pracę ratowni­
ków. Każdemu zdarzyć się może 
taka sytuacja, oby jak najmniej. 
Mimo to ci ludzie innym ludziom 
nie zawsze mądrym i nie zawsze 
trzeźwym poświęcają swoje życie, 
ratując ich. Brawo dla nich, bo są 
wielcy. 
@Maja: - Za głupotę i brak pokory 
się płaci, czasem najwyższą cenę. 
Dopóki ludzie nie zmądrzeją i nie 
zaczną wykorzystywać wyobraźni, 
to będą tonąć. 
@Smerf: - Ludziska, szczególnie 
młodzi. Uczcie się pływać! Chodź­
cie na baseny i pamiętajcie, że pod­
stawy to umiejetność przepłynię­

cia bez problemu 200 na wodzie 
i co najmniej 5 m pod woda, nurko­
wanie do 4 m głębokości. 
@Gość: - Byłam na plaży, ratownik 
jeździł i wyganiał wszystkich z wo­
dy, po czym ludzie i tak doniej wra­
cali. Przy takich falach i ostrzeżeniu 
nie wchodzi się do wody nawet do 
kolan, przy takich wirach i prądach 
nie ma szans na ratunek. Tyle było 
takich przypadków i ludzie nadal 
nie słuchają. 
@Gość: - Właśnie, nie umiejętności 
pływackie, nie odwaga, a pokora 
dla natury. Jeżeli jest zakaz pływa­
nia, to nawet po kolana nie można 
wchodzić do wody. Ludzie igrają 
z naturą, tyle tylko, że ona częściej 
wygrywa, ucząc pozostałych po­
kory! Żal tylko młodego człowieka, 
którego dorosłe życie dopiero się 
zaczynało. 
@Gość: - Co rok to samo, czy nie 
można w końcu ustawić przy każ­
dym wejściu na plażę rysunkowych 
plansz o zagrożeniu, my tu żyjemy 
więc większość z nas to wie, znając 
tak wiele tragedii. Choć i lokalni cza­
sem zapominają, a co dopiero jak 
ktoś przyjeżdża nad może na urlop 
i nie wie jak działa morze, (DMK) 

Fontanny to nie baseny, 
w nich kąpać się nie można 
Daniel Klusek 
daniel.klusek@gp24.pl 

- W fontannie w Parku Kultury 
i Wypoczynku pływa dużo 
śmieci, a przecież w ciepłe dni 
bawią się tam dzieci - twierdzi 
nasza czytelniczka. Urzędnicy 
twierdzą, że regularnie ją 
sprzatają. I przypominają, że 
nie jest to miejsce przystoso­
wane do kąpieli. 

W ostatnich dniach pani Ewe­
lina wyszła z wnukami na plac 
zabaw znajdujący się w Parku 
Kultury i Wypoczynku. Tuż 
obok znajduje się fontanna. 

- To był upalny dzień, więc 
zarówno na placu zabaw, jak 
i w fontannie, na obu jej po­
ziomach, bawiło się dużo 
dzieci. Moje wnuki też chciały 
wejść do wody, ale im nie poz­
woliłam na to, bo w obu nie­
ckach pływało bardzo dużo 
śmieci - mówi nasza czytel­
niczka. - Zdaję sobie sprawę, 
że kamienie czy patyki przy­
niosły tam dzieci. Ale w wo­
dzie widziałam również 
ogryzki, a nawet puszki i bu­
telki po alkoholu. Było tam 
bardzo brudno, a przecież są 
służby, które powinny dbać 
ojej stan. 

Kobieta dodaje, że kontakt 
dzieci z taka wodą może się dla 
nich skończyć chorobą. 

- Przecież tam pływają rów­
nież zarazki i bakterie. Z pew­
nością chłodzą się tam również 
psy, bo wielu opiekunów cho­
dzi z nimi na spacery do tego 
parku - mówi pani Ewelina. -
A wiadomo, że dziecko, bawiąc 

Fontanna w Parku Kultury i Wypoczynku jest sprzątana 

się w fontannie, napije się rów­
nież wody, która tam się znaj­
duje. Dlatego niecki powinny 
być na bieżąco sprzątane 
i czyszczone, a woda filtro­
wana. 

Jarosław Borecki, dyrektor 
Zarządu Infrastruktury Miej­
skiej, zapewnia, że miejskie 
fontanny są regularnie sprzą­
tane. 

- Nie zmienia to jednak 
faktu, że dzieci nie powinny 
w nich przebywać. Fontanna to 
nie basen, ona nie jest przysto­
sowana do kąpieli - mówi Jaro­
sław Borecki. - Wszystkie 
śmieci, które znajdują się w tej 
fontannie, niestety zostały tam 
wrzucone przez osoby, które 
odwiedzają Park Kultury i Wy­
poczynku. Dlatego proszę, by 
odpadki wyrzucać do pojemni­
ków, a nie na trawniki, na plac 
zabaw czy do fontanny. 

Jak dodaje, miasto zajmuje 
się jeszcze dwoma fontannami 
w centrum: przy ul. Bema oraz 
w parku Sienkiewicza. Ta 
w parku Sienkiewicza działa, 
natomiast fontanna zlokalizo­
wana przy przejściu podziem­
nym jest uszkodzona i wyłą­
czona z użytkowania. 

- Niecka jest tam nieszczelna 
i wyciekała przez nią woda. 
Dlatego zlikwidujemy ją - mówi 
dyrektor ZIM. - Ale ponieważ 
mieszkańcy lubią fontanny, 
a instalacja, która się znajduje 
pod chodnikiem, jest sprawna, 
docelowo chcemy, by powstała 
tam by powstała tam fontanna 
posadzkowa. 

Jak zapowiada, niebawem 
mają się rozpocząć prace zwią­
zane z przebudową parku Sien­
kiewicza. Inwestycja ma doty­
czyć również znajdującej się 
tam fontanny.©® 

POLSKA 
PRESS 
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Potrzebny nam ktoś 
WWWebski 

Polska Press Grupa to ogólnopolski koncern medialny, zatrudniający w Polsce około 3000 osób. 
Dostarczamy najnowocześniejsze rozwiązania w zakresie komunikacji z rynkiem dla naszych klientów 
i czytelników. Rozwijając własną sieć portali informacyjnych, społecznościowych oraz biznesowych, 
skupiamy się na rozwoju technologii i multimediów. Dbamy przy tym, o stały rozwój unikalnych na rynku, 
kompetencji naszych pracowników w obszarze rozwiązań internetowych i mobilnych. 

Zapraszamy osoby, które chcą tworzyć nasz zespół do aplikowania na stanowisko: 

Redaktor - Dziennikarz działu online 
Miejsce pracy: Słupsk 

Największy koncern medialny w regionie pomorskim zatrudni zorientowane na rozwój i sukces 
osoby w zawodzie dziennikarza online 

Zadania: 
• Tworzenie i redagowanie materiałów do serwisów internetowych- sprawne posługiwanie się 

językiem polskim w piśmie 
• Wyszukiwanie i przygotowywanie materiałów do tworzenia interaktywnych map, infografik etc. 
• Obsługa kanałów social media i komunikacja z użytkownikami 
• Planowanie materiałów przygotowywanych przez dziennikarzy, fotoreporterów, działu wideo do 

serwisów internetowych 
• Tworzenie materiałów z wykorzystaniem interaktywnych narzędzi multimedialnych w sieci 

Wymagania: 
• Wykształcenie wyższe (lub w trakcie studiów) 
• Aktywność w mediach społecznościowych 
• Umiejętność obsługi platformy CMS oraz narzędzi wykorzystywanych w Internecie 
• Umiejętność wyszukiwania informacji 
• Wiedza o trendach internetowych 
• Ogólna wiedza o bieżących wydarzeniach politycznych, społecznych i sportowych z Pomorza 
• Umiejętność szybkiego pisania newsów 
• Znajomość zasad stylistyki, interpunkcji, gramatyki oraz ortografii 
• Umiejętność podstawowej obróbki zdjęć i montażu wideo 

Mile widziane: 
doświadczenie w pracy przy projektach internetowych; współtworzenie stron specjalistycznych; 
działania promocyjne przez media społecznościowe; podstawowe umiejętności w posługiwaniu się 
aparatem fotograficznym i kamerą. 

Oferujemy: 
• Doświadczenie pracy w mediach 
• Twórczą atmosferę w pracy 
• Stałą formę zatrudnienia - umowa o pracę. 

Jeżeli czujesz, że to praca dla Ciebie, nie wahaj się, złóż swoje CV, 
dołącz do nas i razem z nami osiągaj sukces! 

Aplikuj przez: stronę: www.polskapress.pl - zakładka kariera/ oferty pracy. 

Wysyłając do Nas swoją aplikację akceptujesz poniższe informacje: Administratorem Państwa danych osobowych jest spółka Polska 
Press Sp. z o.o. z siedzibą w Warszawie (02 - 672) przy ul. Domaniewskiej 45, zarejestrowana w Sądzie Rejonowym dla m.st. Warszawy, 
XIII Wydział Gospodarczy Krajowego Rejestru Sądowego, KRS 0000002408 (dalej: „my" lub „Polska Press"). Informujemy, że Państwa 
dokumenty aplikacyjne będą wykorzystane w procesie rekrutacji, do której zgłosili Państwo swój udział. Jeśli wyrażą Państwo zgodę 
na przetwarzanie przez nas Państwa dodatkowych danych, o które zapytujemy w formularzu, wówczas będziemy mogli wykorzystać te 
informacje w procesie rekrutacji. Ponadto, jeżeli wyrażą Państwo dodatkową zgodę, będziemy wykorzystywać Państwa dane na potrzeby 
przyszłych rekrutacji. W związku z przetwarzaniem przez nas Państwa danych przysługuje Państwu prawo do żądania od nas dostępu do 
swoich danych osobowych, prawo do ich sprostowania, usunięcia lub ograniczenia przetwarzania oraz prawo do przenoszenia danych. 
Ponadto w każdej chwili mogą Państwo cofnąć zgodę na przetwarzanie danych osobowych. Cofnięcie zgody nie wpłynie jednak na 
zgodność z prawem przetwarzania przez administratora danych osobowych przed wycofaniem zgody. Szczegóły dotyczące przetwarza­
nia Państwa danych, w tym wycofania zgody zostały zawarte w Nocie Informacyjnej dostępnej na www.polskapress.pl/pl/kariera/nota. 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie przez Polska Press Sp. z o.o. moich dodatkowych danych osobowych żądanych przez Polska Press Sp. 
z o.o., dla potrzeb rekrutacji. Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w dokumentach aplikacyjnych przez 
Polska Press Sp. z o.o. z siedzibą w Warszawie w celu prowadzenia przyszłych rekrutacji*. 

• w przypadku wyrażenia zgody będziemy wykorzystywać Państwa dokumenty aplikacyjne w naszych rekrutacjach mających miejsce 
w okresie jednego roku od dnia złożenia przez Państwa dokumentów. 

http://www.polskapress.pl/pl/kariera/nota
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Muzyka, teatr, taniec, imprezy 
klubowe - zaplanuj weekend 

Daniel Klusek 

Region słupski 

Na wydarzenia muzyczne, te­
atralne i klubowe będzie się 
można wybrać w weekend. 

Roześmiana Charłotta 
„Gorzko! Gorzko! Czyli Weselny 
Kabareton w Dolinie Charlotty" 
odbędzie się w sobotę. Na sce­
nie pojawią się kabarety: Ani 
Mru Mru, Paranienormalni, 
Smile, Czesuaf, Chyba oraz 
Marcin Daniec. Całość zostanie 
poprowadzona przez Roberta 
Motykę i Michała Paszczyka. 
Wystąpią też uczestnicy war­
sztatów kabaretowych w Doli­
nie Charlotty. Początek o godz. 
19. Bilety kosztują: 70 zł. 

Folklor na scenie 
HI Festiwalu Zespołów Folklo­
rystycznych „Ziemia Słupska" 
2019 odbędzie się w niedzielę 
w Parku Kultury i Wypoczyn­
ku. Festiwal rozpocznie o godz. 
10 msza w kościele Mariackim. 
Następnie korowód przema­
szeruje ulicami miasta do par­
ku, gdzie w godz. 11.30-17 prze­
prowadzone zostaną prezenta­
cje festiwalowe. Będą też: kier­
masz kół gospodyń wiejskich 
oraz warsztaty. Wstęp wolny. 

Przegląd premier 
W Nowym Teatrze, teatrze Tę­
cza i teatrze Rondo trwa prze­

gląd Trzy Teatry. Sobota: Tęcza, 
godz. 11 - „E-Mollandia"; Tęcza 
(dziedziniec zamku), godz. 17 -
„Osobliwe zdarzenie"; Nowy 
Teatr, godz. 17 - Wykrywacz 
kłamstw"; Rondo, godz. 18 -
„Aala, Oola"; Nowy Teatr, godz. 
19 - „Pomoc domowa". Nie­
dziela: Rondo, godz. 17 - Iwan 
Karamazow zwraca bilet"; No­
wy Teatr, godz. 17 - „Stan wyjąt­
kowy"; Nowy Teatr, godz. 19 -
„Kupiec wenecki". 

Legenda basu 
Krzysztof Ścierański - legenda 
gitary basowej jazzu, bluesa i 
muzyki rozrywkowej - zagra w 
sobotę o godz. 19 w kawiarni 
Antrakt. W jego twórczości do­
minuje jazz, ale także funk 
z rytmami Południowej Afryki, 
salsę czy rythmWblues. Wejś­
ciówki: 30-50 zł. 

Trójmiejskie uderzenie 
W sobotę o godz. 19 w Motor 
Rock Pubie w ramach Między­
narodowej Akcji Metal United 
World Wide 2019 zagrają trzy 
zespoły: Revenge Insanity, 
Double Tap oraz Bloodisle. Wej­
ściówki: 10 zł. 

Foto inwentaryzacja 
Inwentaryzacja Strzelino to ple­
ner fotograficzny. Uczestnicy 
będą mogli zachować w kadrze 
ciekawe miejsca w Strzelnie. 
Zbiórka przy kościele w sobotę 
o godz. 9, wstęp wolny. 

Bańkowy festiwal 
Festiwal Baniek Mydlanych od­
będzie się w sobotę o godz. 15 w 

Parku Kultury i Wypoczynku. 
Będą: darmowy płyn, anima­
cje, bańkowe pokazy i zamyka­
nie w bańce, konkursy, dmu-
chańce i eurobungee. Wstęp 
jest wolny. 

Festiwal gier 
W sobotę i niedzielę w hali Gry-
fia trwać będzie I Festiwal Gier 
Planszowych „Grand Game Fe-
stival. Czynna będzie wypoży­
czalnia gier. Będą też konkursy 
oraz turnieje i warsztaty. Począ­
tek o godz. 12, wstęp wolny. 

Pchli targ 
W niedzielę o godz. 10 przez 
Zamkiem Książąt Pomorskich 
odbędzie się Dziecięcy Pchli 
Targ. Podczas pikniku będzie 
można sprzedać, kupić lub za­
mienić zabawki, książki i różne 
dziecięce akcesoria. Będą też 
konkursy, zabawy z animato­
rami i licytacje. Wstęp wolny. 

Noce zabaw 
W Duo Cafe podczas Gorączki 
wiosennej sobotniej nocy bę­
dzie się można pobawić przy 
gorących przebojach gwiazd 
światowej muzyki od lat 60. aż 
do współczesnych. Będą rytmy 
disco, house i klubowe. Począ­
tek o godz. 21, wejściówki: 10 zł. 

Parafialny piknik 
W niedzielę o godz. 14 na tere­
nie parafii Kolbego odbędzie się 
piknik, z którego dochód prze­
znaczony będzie na Caritas. W 
programie zabawy będą wystę­
py dzieci i młodzieży, pokazy 
rękodzieła artystycznego, zagra 

zespół Kordis, będą też stoiska 
z daniami. Wstęp wolny. 

Wieczór stand-upu 
Stand-uper Piotrek Szumowski 
wystąpi w Słupskim Ośrodku 
Kultury w niedzielę o godz. 19. 
Przedstawi swój najnowszy 
program „Półczłowiek, półgłó­
wek". Supportem będzie An­
drzej Sosnowski. Wydarzenie 
tylko dla osób dorosłych. Wej­
ściówki: 25-30 zł. 

Bajarka z Kogucikiem 
W Centrum Kultury Gminy 
Słupsk w Głobinie w sobotę o 
godz. 11 dzieci zobaczą spektakl 
„Bajarka Marynia i Gadający 
Kogucik". To przedstawienie 
o tolerancji i przyjaźni. Bilety: 
10 zł. 

Bajki rozbójników 
Spektakl „O trzech zaklętych 
królewnach, czyli opowieści ro­
zbójników" zobaczymy w nie­
dzielę o godz. 16 na podwórku 
Bałtyckiego Centrum Kultury 
w Ustce. To historia o tym, jak 
banda zbójców znajduje wlesie 
dziecko. Wstęp wolny. 

Wiosenna biesiada 
IV Biesiada wiosenna im. Bog­
dana Żabińskiego odbędzie się 
w niedzielę. Miejscem spotka­
nie będzie Dworek nad Słupią 
w Niestkowie. Można tam do­
trzeć pieszo, na rowerach lub 
na kajakach. W sprawie spływu 
kajakowego tel. 664 349 001. 
Zbiórka w OSiR w Ustce o godz. 
10.30, udział bezpłatny. ©® 

POGODA 
Pogoda dia Pomorza 

Krzysztof 
Ścibor 
Biuro Calvu^ jlfa 

Sobota 15.06.2019 | 
Nad Pomorze dociera 
gorące zwrotnikowe 
powietrze. Do pen 
łudnia będzie po­
godnie, po południu 
coraz więcej chmur i 
od zachodu pojawi si§ 
deszcz i  burzej 
okresami gwałtownej 
Temperatura max do 
27:30 °C. Wiatr 
si lniejszy w czasie 
burzy. W nocy deszcz i 
zanikające burze.; 
Jutro zachmurzenie 
umiarkowane na 
Kaszubach możliwy 
deszcz i  będzie 
chłodniej max do 2CTC. 
Wiatr słaby płn.-wsch. 
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Poznań 31° 34° # 
Toruń 29° 32° *.J 

Wrocław 32° 35° * 
Warszawa 31° 33° Ę 

Karpacz 27° 30T Wr 
Ustrzyki Dolne 28° 31° 1 
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INFORMATOR 

KINA 
Słupsk 

Dzień czekolady, sob., godz. 12; Godzla IŁ Król potwo-
ri* 2Ddubbingsob.,godz. fl,1730, niedz., godz. 
1150,17.30,2D napisy sob.-niedz..gDdz.19.15I20201 

3Ddubbingsob.-niedz.,godz. 14.40; MeninBbckln-
temational sob.-niedz., godz. 1030,13,1530,18, 
2030; Ag Bagi. sob.-niedz., godz. 10.30; Rocketman, 
sob.-niedz.. godz. 12.10,1950; X-men= Mroczna 
Phoeni* 2D dubbingsob.-niedz., godz.10.05,14.40, 
2D napisy sob. -niedz., godz. 17.15,20.40; Agent fot 
sob.-niedz., godz.10,1450,17; Aladyn, sob.-niedz., 
godz.10.45,1750; Paskudu. UnglyOofc, sob.-niedz., 
godz. 1235; Pokemon. Detektyw Pfcacftu, 2D dubbing 
sob., godz.1350,16.10,18.40, niedz., godz. 11.25,13.45, 
16.05,18.40,2D napisy sob.-niedz., godz. 21; Sekretne 
żytiezwieizakówdomowydi2. sob.-niedz., godz. 
1330,15.40 
Rgsfs (teatr Rondo) 

Nieczynne 

Ustka 
Pdfin 

Pokemon. Detektyw Ptadiu. sob., godz. 1530, niedz., 
godz. 15; Rocketman, sob., godz.1730, niedz., godz. 
19.30; John Wideł sob., godz. 19.45, niedz., godz. 17 

Lębork 
Fregata 
Aladyn, sob., godz. 15,1730; Nfedotafi sob., godz. 
20; Koncert OiartetoReHango, niedz., godz. 18 

KOMUNIKACJA 
Słupsk: PKP 118000,2219436; PKS5984242 
56;dyżumyruchu59 8437110; MZK59 84893 
06; Lębork: PKS 59 8621972; MZK59 8621451; 
Bytów: PKS59822 22 38;Człuchów: PKS59 834 
2213; Miastko: PKS598572149. 

DYŻURY APTEK 
Słupsk 
sob.-niedz. - Dom Leków, ul. Tuwima 4. tel. 59 
8424957 

Ustka 
sob. - Panaceum 013, ul. Kopernika 18, tel. 5981443 67, 
niedz. - Pod Smokiem ul. Kilińskiego 8, tel. 59 81453 
95 

Bytów 
sob.-niedz. - Centium Zdrowia, ul. ks. Bernarda 
Sychty 3r tel. 59 822 6645 

Miastko 
sob.-niedz. • Centralna. ul.Armil Krajowej 22. 
tel.59 85790 01 

Człuchów 
sob. - Wracam do Zdrowia, pl. Wolności 1, tel 978 002 
357, niedz. - DbamoZdrowie, ul-Sobieskiegol, tel. 736 
697918 

Lębork 
sob.Geminl al. Wolności 30, tel.598634205, niedz.-
Dr Max. ul. Bohaterów Monte Cassino 16a, tel. 59863 
3422 

wmmmmmmammmmmmmmmmnmmtmamaM 
USŁUGI MEDYCZNE 

Słupsk: 
Wojewódzki Szpital Specjalistyczny, ul. Hubal-
czykówl, tel.598460100; 

Ustka: 
Wojewódzki Szpital Specjalistyczny, ul. Mickie­
wicza 12teł.598146968; Poradnia Zdrowia 
POZ, ul. Kopernika 18, tel. 5981460ll.Pogoto-
wie Ratunkowe -598147009; 

Lębork: 
Szpitalny Oddział Ratunkowy59 863 30 00; 
Szpital, ul. Węgrzynowicza 13,59 863 52 02; 

Bytów: 
Szpital, ul. Lęborska 13, tel. 59 822 85 00; Dział 
Pomocy Doraźnej Miastko, tel. 59 85709 00; 

Człuchów: 
598345309. 

WAŻNE 

Ogółnpolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy 
w Rodzinie, tel. 59 848 0111,801120 002; 

Słupsk: 
Policja 997; ul. Reymonta, tel. 59 848 0645; 
Pogotowie Ratunkowe999; 
Straż Miejska 986;59 843 3217; 
StrażGminna598485997; 
Urząd Celny - 58 774 0830; 
Straż Pożarna998; 
Pogotowie Energetyczne 991; 
Pogotowie Gazownicze 992; 
Pogotowie Ciepłownicze 993; 
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne994; 
Straż Miejska alarm986: listka 598146761,697696 
498; Bytów 598222569; 

KULTURA 

Nowy Teatr, ul. Lutosławskiego 1. tel. 59 84670 
00; 

Filharmonia Sinfonia Baltica, ul. Jana Pawła II3, 
tel. 59 8423839; 
TeatrTęcza. ul. Waryńskiego2, tel.59 8423935; 
Teatr Rondo, ul. Niedziałkowskiego 5a, tel. 59 
8426349; 
Słupski Ośrodek Kultury, ul. Braci Gierymskich 1, 
tel. 598456441; 
Emcek, al. 3 Maja 22. tel. 598431130; 
Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Grodzka3,tel. 
598405838. 

USŁUGI 
POGRZEBOWE 

Kalla, ul. Armii Krajowej 15, tel. 59 842 81%, 601 
928600 - całodobowo. Pełna oferta pogrzebo­
wa. 
Zieleń tel. (24h/dobę) telefon 502 525 005 łub 
598411315, ul. Kaszubska 3 A. Winda i balda­
chim przy grobie; 
Hades. ul. Kopernika 15, całodobowo-, tel. 59842 
98 91,601663796. Winda i baldachim przy gro­
bie. 
Hermes, ul. Obrońców Wybrzeża 1, 
(całodobowo).tel.59842 8495.604434441. 
Winda i baldachim przy grobie. 

PORADNICTWO 

Biuro Porad Obywatelskich - ul. Niedziałkow­
skiego 6, czynne: pon.-czw. wgodz. 10-14; 
Tełefon zaufania Tama -598414046, czynny: 
pon.-pt. wgodz. 16-20; 

Alkoholowy telefon zaufania Krokus - czynny 
17-22.598414605. 

TAXI 

\ĵ nm 

607271717 
NAJTAŃSZE TAXI W SŁUPSKU 
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RfYthnCI Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie- 94 347 3516 Oddział Koszalin ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3516,347 3511,347 3512, fax 94 347 3513 
i# I t#UIIC przez internet ogloszenia.gratka.pl Oddział Słupsk ul. Henryka Pobożnego 19,76-200 Słupsk, tel. 59 848 8103, fax 59 848 8156 

W Biurze Ogłoszeń Oddział Szczecin ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin, tel. 9148133 61,48133 67, fax 91433 48 60 

RUBRYKI W OGŁOSZENIACH DROBNYCH: 
• NIERUCHOMOŚCI • FINANSE/BIZNES • ZDROWIE 
• HANDLOWE • NAUKA • USŁUGI 
• MOTORYZACJA • PRACA • TURYSTYKA 

IBANK KWATER 
i ZWIERZĘTA 
i ROŚLINY, OGRODY 

i MATRYMONIALNE 
i RÓŻNE 
i KOMUNIKATY 

Nieruchomości 

MIESZKANIA - SPRZEDAM 

48M2. Stupsk, 692064336 

MIESZKANIA - KUPIĘ 

KUPIĘ mieszkanie Koszalin 609675935 

SŁUPSK.KUPIĘ 1- 2 -pok. 500218503. 

MIESZKANIA 00 WYNAJĘCIA 

KAWALERKA, Koszalin, Władysława 

IV, tel. 603-879-552. 

LOKALE UŻYTKOWE - DO W YNAJĘCIA 

DO wynajęcia magazyn z rampą 550m, 

40m Koszalin tel. 602-742-814 

Handlowe 

SPORT I REKREACJA 

ROWERY sprzedam, 508-436-420 GK 

MATERIAŁY BUDOWLANE 

ZIEMIA pod trawnik, kamień do 
drenażu, piasek płukany, pospółka 
(Koszalin i okolice) tel. 94 3140084 

MATERIAŁY OPAŁOWE 

KOMINEK, opał, gałęziówka 

792669632 

J ZŁOM kupię, potnę, przyjadę 
i odbiorę, tel. 607703135. 

Motoryzacja 

OSOBOWE SPRZEDAM 

AUDI A3,1,9,2007r., sprzedam tel. 

601774289 

OSOBOWE KUPIĘ 

A do Z skup- każde pojazdy, 
płacimy nawet za wraki, oferujemy 
najwyższe ceny, 536079721 

Absolutny skup aut, 728773160. 

AUTA i busy kupią, 504-672-242 

AUTO skup wszystkie 695-640-611 

AUTOKASACJA Bierkowo. Skup 

całych i uszkodzonych. 59/8119150, 

606206077. 

AUTOKASACJA, Świeszyno, skup 

całych i powypadkowych, 608421479 

129133267 
| ' Ę B g W  J f t -  w ? - v . ,  

n a j c h ę t n i e j  w y b i e r a n e  b i u r o  n i e r u c h o m o ś c i  

Aniela Barzycka licencja zaw. 7090 

zapraszamy 
do biura 
ul. Zwycięstwa 143 

( o b o k  Z w i ą z k o w c a )  
tel. 661-841-555 

www.abakus-nieruchomosci.pl 

TANIE 35 m2- 152 000,-
rej. Jagoszewskiego 

klucze w biurze 

2 pokoje Nasz Dom 185 000,-

szybkie wydanie 

0 % prowizji od kupującego 
3 pok. z loggią 

\^rej. Sikorskiego kjucze w biurze^ 

BLACHARSTWO-
LAKI ER.,692-622-864. 

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512 170 975 

KUPIĘ stary samochód lub motocykl, 

min. 40-letni. Może być niekompletny 

lub uszkodzony, 609-499-555. 

Finanse biznes 

KREDYTY, POŻYCZKI 

KREDYT 50 000 zł rata 572, 

730809809 

KREDYTY tanio. Stupsk, 59/842-92-38. 

POŻYCZKI z dowozem -pierwsza za 

darmo tel 511-030-295 

SZYBKIE pożyczki. 501982756. 

UPADŁOŚĆ konsumencka 943473286. 

USŁUGI PRAWNE 

PROFESJONALNE windykacje.Duża 

skuteczność, tel. 601-895-501 

ZATRUDNIĘ 

FIRMA DOMAR Tatów zatrudni 

kierowcę kat. C+E (Firma zapewnia 

przeszkolenie na operatora wiertnicy). 

Oferty prosimy przesyłać: 

tomasz.dorszynski@domar-k.pl 

Tel. 664-410-796 

INSPEKTOR ds.kadrowo-

administracyjnych, Koszalin, 

informacje na stronie 

www.meckoszalin.pl 

KIEROWCA kat. D 505-406-909. 

gk 

KUCHARZA, pomoc kuch., 

kelnerkę, na sezon. Ustronie Mor. 

602282775 

KUCHARZA/RKĘ (również emeryt), 

praca stała, zakwaterowanie, Mielno, 

tel. 509851645 

MŁODSZY mechanik instalacji 

i urządzeń energetycznych, Koszalin, 

informacje na stronie www. 

meckoszalin.pl 

OPIEKUNKI do Niemiec tel. 

730497770 www.ambercare24.pl 

dzisiaj 70 ofert! 

POSZUKUJĘ studenki - opieka 

nad babcią (90lat), za mieszkanie 

+ wyżywienie, od lipca. Słupsk, 

536170622 

POSZUKUJĘ wykonawcy do budowy 

domu 7x7, dach 45 st., za Słupskiem, 

603-715-922 

PRACA ogólnobudowlana 15-18 zł/ 

godz., 506-354-508. 

PRACA przy elewacji 503-135-643 

PROBITSP.C. W KOSZALINIE 

POSZUKUJE SERWISANTA-

WDROŻENIOWCA. OFERTY 

PROSIMY WYSYŁAĆ NA ADRES 

cv@probit.pl. 

SPRZĄTANIE pokoi w Mielnie 20 

godzin tygodniowo tel. 503-348-498 

Z-CA Kierownika Działu Dystrybucji, 

Koszalin, informacje na stronie 

www.meckoszalin.pl 

ZATRUDNIĘ kierowcę wywrotki 

tel. 94 3140084 

ZBIÓR truskawek- 5 zł/ kobiałka. 
Świeszyno. Dojazd. 603-67-20-70. 

Zdrowie 

GINEKOLOGIA 

515417467 Ginekolog farmakologia 

INNE SPECJALIZACJE 

ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317. 

Usługi 

AGD RTV FOTO 

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma 

PRALKI Naprawa w domu. 

603-775-878 

PRALKI, urządzenia elektr., 

gastronomia chłodnictwo 

507380118. 

BUDOWLANO-REMONTOWE 

BALUSTRADY bramy 602 825 699. 

BUDOWLANE, remonty, 

513451780. 

DACHY- dekarstwo 94/3412184 

Stany surowe 94/3412184 

Suche zabudowy 94/3412184. 

MALOWANIE dachów 

788-016-988 

PŁYTKI układanie- prof. 508011742. 

REMONT dachu,Szczecinek,tel. 

696-438-126 

i ŻYCZENIA 
/PODZIĘKOWANIA 

i GASTRONOMIA 

INSTALACYJNE 

GAZOWE -urządzenia, 

naprawa /wymiana 606-579-846 

GK 

HYDRAULICZNE, tel. 607-703-135. 

OGRODNICZE 

OCZKA wodne, kaskady, 691226885. 

PORZĄDKOWE 

SPRZĄTANIE strychów, garaży 

piwnic, wywóz starych mebli oraz 

gruzu w big bagach, 607-703-135. 

STOLARSKIE 

STOLARSKIE, meblarskie, 513451780. 

WYCINKA zalesień/ Ogrody 

792669632 

Różne 

DETEKTYW-KOSZALIN.PL 602601166 

KASA za "stare" książki, 609643399 

ODDAM wersalkę-sofę za darmo, 

tel.605786052 

• ROLNICZE 
• TOWARZYSKIE 

ogloszenia.gratka.pl 

PROROKJEL 669-332-465 

Komunikaty 

ZGUBIONO leg.studencką U-10742 

Rolnicze 

MASZYNY ROLNICZE 

KUPIĘ ciągniki, przyczepy, maszyny 

rolne. Tel. 602 811423. 

ZWIERZĘTA HODOWLANE 

CIELĘTA, prosiaki sprzedam, 

59/8462651 

KURKI odchowane, 696-462-482. 

Towarzyskie 

AKTYWNA dojrzała. 507-719-333. GK 

ATRAKCYJNA dla dojrzałych 

661177611 

CZARUJĄCA Ewa Koszalin, 516603622 

JOWITA Koszalin tel. 881-617-579 

BURMISTRZ BIAŁEGO BORU 
informuje, że 

na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o 

nieruchomościami (Dz.U. z 2018 r. poz. 22041. j.) na tablicy ogłoszeń w siedzibie Urzędu 

Miejskiego w Biaiym Borze przy ul. Słupskiej 10, został wywieszony na okres 21 dni 
wykaz nieruchomości przeznaczonych do dzierżawy i nieodpłatnego użytkowania 
według Zarządzenia Burmistrza Białego Boru nr 84/2019 z dnia 27 maja 2019 r. 

W wykazie zostały ujęte działki nr 30/4 obręb 03 miasta Biały Bór, 14 obręb Sępolno 

Małe gmina Biały Bór, 22/1 obręb Biskupice gmina Biały Bór. 

REKLAMA 

Burmistrz Miasta Darłowo 
ogłasza przetargi ustne nieograniczone na sprzedaż nieruchomości gruntowych niezabudowanych położonych 
w obrębie ewidencyjnym numer 10 miasta Darłowo w dniu 16 lipca 2019 roku: 
o godz. 9:00 - położonej przy ulicy Kardynała Ignacego Jeża 7, o powierzchni 962 m2 oznaczona numerem 
geodezyjnym 28/2. Dla nieruchomości Sąd Rejonowy w Koszalinie VI Wydział Ksiąg Wieczystych prowadzi księgę 
wieczystą o numerze K01 K/00028094/1. 
Cena wywoławcza nieruchomości - 95.000,00 złotych 
Ustanowione wadium - 5.000,00 złotych 
o godz. 10:30 - położonej przy ulicy Kardynała Ignacego Jeża 9, o powierzchni 1001 m2 oznaczona numerami 
geodezyjnymi: 28/1 o powierzchni 859 m2 dla której Sąd Rejonowy w Koszalinie VI Wydział Ksiąg Wieczystych 
prowadzi księgę wieczystą o numerze K01 K/00028094/1 i 29/4 o powierzchni 142 m2, dla której Sąd Rejonowy 
w Koszalinie VI Wydział Ksiąg Wieczystych prowadzi księgę wieczystą o numerze K01 K/00103041/5. 
Cena wywoławcza nieruchomości - 98.000,00 złotych 
Ustanowione wadium - 5.000,00 złotych 
W ewidencji gruntów oznaczone są jako użytek gruntowy Ps - o klasie bonitacyjnej III. 
W MPZP miasta Darłowo nieruchomości przeznaczone pod zabudowę mieszkaniową jednorodzinną z usługami 
nieuciążliwymi wbudowanymi. 
Przetargi odbędą się w sali konferencyjnej numer 22 Urzędu Miejskiego w Darłowie przy ulicy Plac Tadeusza 
Kościuszki 9. 
Warunkiem wzięcia udziału w przetargu jest wpłata wadium, wniesionego w pieniądzu, na konto Urzędu Miejskiego 
w Darłowie prowadzone przez PKO BP SA o numerze: 41 1020 2791 0000 7002 0246 8411. Wpłatę wadium należy 
dokonać z takim wyprzedzeniem, aby środki pieniężne znalazły się na rachunku bankowym najpóźniej 10 lipca 
2019 r., co jest warunkiem uznania, że została dokonana w terminie. Na dowodzie wpłaty należy podać numer 
porządkowy i/lub geodezyjny nieruchomości wraz z numerem obrębu ewidencyjnego. 
Ogłoszenie i warunki przetargów zamieszczono na stronie internetowej Urzędu Miejskiego w Darłowie: 
„www.darlowo.pl" w Biuletynie Informacji Publicznej w zakładce „Zarządzenia Burmistrza", zostały wywieszone na 
tablicy ogłoszeń Urzędu Miejskiego w Darłowie oraz są do wglądu w pokoju numer 27. 
Dodatkowe informacje można uzyskać osobiście w pokoju numer 27 w Urzędzie Miejskim w Darłowie lub pod 
numerem telefonu 94 314 22 23 do 26, wewnętrzny 208. 
Zastrzega się prawo odwołania przetargów z ważnych powodów. 
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miejsca- kampania reklamowa o wartości ponad 

III miejsca- kampania reklamowa o wartości ponad 

Zgłoszenia przyjmujemy do 15 lipca. 
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Bartosz Skrzypczak, tel. 697 770112, bartosz.skrzypczak@polskapress.pl 
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Dla laureatów 

kampania reklamowa o wartości ponad 
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Copa America nabawiła się Kataru, 
Messi chce postawić kropkę nad „i" 

Mateusz Skrzyński 
Twitter: matskrTO 

Piłka nużna 

Leo Messi marzy o pucharze 
z reprezentacją. Katarczycy 
wyłożyli pieniądze i zadebiu­
tują na Copa America. 

W nocy z piątku na sobotę wy­
startowała Copa America (Trans-
misje w Polsacie Sport). Turniej, 
który w tym roku rozgrywany 
jest na boiskach Brazylii (15 
czerwca - 7 lipca), już od dawna 
nie jest walką o sławę i domina­
cję w Ameryce Południowej. 
Zdecydowanie bardziej liczą się 
pieniądze i biznesowe układy. 
W meczu otwarcia Brazylia zagra 
z Boliwią (godz. 2.30 czasu pol­
skiego). 

Bo Bezy się kasa 
Copa America to niezwykle spe­
cyficzny turniej. Dopiero od2007 
roku władze CONMEBOL usta­
liły, że rozgrywki odbywać się 
będą co cztery lata. Wcześniej 
cykl nie był ustalony - zdarzało 
się nawet, że turniej mistrzostwo 
Ameryki Południowej odbywał 
sięrokporoku. 

O wszystkim decydowały 
władze poszczególnych federa­
cji. Jeśli były chęci i pieniądze to 
trzebabyłograć. Problemy orga-
nizacyjne praktycznie nie wystę­
pują, bo południowoamerykań­
ska konfederacja CONMEBOL 
zrzesza zaledwie dziesięć repre­
zentacji, dlatego w przeciwień­
stwie do innych kontynentów 
nie trzeba grać żadnym elimina­
cji. Ba! Od 1993 roku - mi­
strzostw w Ekwadorze - zdecy­
dowano, że w turnieju weźmie 
udział 12 zespołów, które zostaną 
podzielone na trzy grupy. Wyjąt-

kiembyły jubileuszowe mistrzo­
stwa rozgrywane w 2016 roku 
w Stanach Zjednoczonych, kiedy 
to w turnieju wzięło udział aż 16 
reprezentaqi. 

Przez 26 lat zapraszano więc 
drużyny z Ameryki Północnej -
Meksyk i Stany Zjednoczone. 
W późniejszych edycjach grały 
też reprezentacje Kostaryki, Ja­
majki, Hondurasu, Haiti czy Pa­
namy. 

Udział wymienionych po­
wyżej krajów nawet nikogo nie 
dziwił. Patrząc czysto geogra­
ficznie, decyzja wydawała się 
jak najbardziej logiczna i zrozu­
miała. W1999roku podjęto jed­
nak krok, który zaburzył klimat 
i prestiż tego turnieju. 

Chciałbym tego triumfu 
bardziej dla niego niż dla 
siebie. On gra od tak dawna 
i tak wiele wycierpiał 
-Sergk) AguerooLeo 
Messim w reprezentacji 

Na mistrzostwa w Paragwaju 
przyleciała reprezentacja Japo­
nii. Z punktu biznesowego 
wszystko się zgadzało, gdyż rok 
wcześniej CONMEBOL wynego­
cjował kontrakt z Toyotą, która 
stała się sponsorem Copa 
Libertadores (południowoame­
rykańska Liga Mistrzów). 

Azjatyckie pieniądze spra­
wiły, że reprezentanci Kraju 
Kwitnącej Wiśni mogli rywalizo­
wać już nie tylko w mistrzo­
stwach świata i Azji. Federacja 
wielokrotnie jednak musiała od­
mawiać udziału ze względu 
na nawiedzające kraj żywioły. 
Dla przykładu w 2011 roku wy­
stęp Japonii wysypał się na ostat­
niej prostej, z uwagi na trzęsienie 
ziemi i tsunami. W przeciwnym 

W klubowym futbolu Leo Messi wygrał już wszystko. Do pełni szczęścia brakuje mu tylko 
sukcesu z reprezentacją Argentyny. Tegoroczne Copa America może okazać się przełomowe 

razie Japończycy mieliby już 
na swoim koncie nie dwa (licząc 
z tegoroczny turniej), akilka wy­
stępów w południowoamery­
kańskim czempionacie. 

WBrazyliipo raz pierwszy za­
grają Katarczycy. W 2018 roku 
Qatar Airways zawarł 4,5-letnią 
umowę z południowoamery­
kańską federacją. Linie lotnicze 
stały się liniami wszystkich kra­
jowych i klubowych międzyna­
rodowych rozgrywek na całym 
kontynencie. W zamian za to Ka­
tar nie tylko zadebiutuj e w C opa 
America, ale również zyska do­
datkowe poparcie w przyszłych 
inwestycjach. Pierwsze przejawy 
tej umowy widzieliśmy nie tak 
dawno, kiedy to wła­
dze CONMEBOL poparły po­

mysł z rozszerzeniem mundialu 
w2022do 48 zespołów, co wyge­
nerowałoby jeszcze większe zy­
ski dla szejków znad Zatoki Per­
skiej. 

Pieniądze przyczyniły się 
również do sukcesu sportowego. 
Katarczycy są przecież aktual­
nymi mistrzami Azji i z roku 
na rok robią coraz większe po­
stępy (55. drużyna rankingu 
FIFA). Turniej w Ameryce Połud­
niowej niejako zweryfikuje ich 
prawdziwy poziom sportowy 
i przygotuje na to, co czeka ich 
w organizowanych mistrzo­
stwach świata. 

- Jako gospodarz mundialu 
2022musimy zostawić swój ślad 
w historii mistrzostw świata. 
Nasz start w Copa America to 

ważny krok w budowaniu lep­
szej drużyny. Zagramy z zespo­
łami o nieporównywalnie więk­
szym kalibrze niż te, z którymi 
mierzyliśmy się w Pucharze Azji 
- oznajmił hiszpański selekcjo­
ner Kataru Felix Sanchez. 

Ostatnia szansa Messiego? 
Rozpoczynający się turniej może 
być ostatnią szansą Leo Messiego 
na wygranie czegoś z reprezen­
tacją. Poprzednie były dla Argen­
tyńczyka jak jakaś klątwa. 
W 2015 i 2016 roku przegywał 
w finałach po rzutach karnych. 
W obu przypadkach puchar po­
jechał do Chile. 

Argentyna miała przecież 
złotepokolenie. Generacja piłka­
rzy, w której prym wiodła trójka 

Toronto Raptors po raz pierwszy w historii 
mistrzem NBA! Dramat Golden State Warriors 
koszykówka 
Filip Bares 
redakcja@polskatimes.pl 

Po raz pierwszy w historn NBA 
mistizostwowęcfeijje do Kana­
dy. Wszóstym meczu finałów 
Toronto Raptors pokonało 
rozbite Goklen State Waniors 
114:110izwydężyłowsenl4-JL 

Nieszczęście Golden State eska-
lowało w finałach do poziomu, 
jakiego kibice do tej pory nie wi­
dzieli. KevonLooney grał z pęk­

niętym żebrem, Andre Iguodala 
z urazem nogi, a DeMarcus 
Cousins nie był nawet blisko 
formy sprzed kontuzji z po­
czątku play-offów. W piątym 
meczu Warrios wzmocnił dwu­
krotny MVP finałów Kevin 
Durant, który zagrał po raz 
pierwszy w serii, ale jego występ 
trwałtylkonminut: zerwał mię­
sień Achillesa i nie zobaczymy go 
na parkiecie przez rok. Zdzie­
siątkowany zespół Steve'a Kerra 
musiał zagrać perfekcyjnie, by 
uciec katu spod topora. Na star­

cie to jednak Raptors wyglądali 
świetnie. Zwłaszcza Kyle Lowry, 
który zdobył pierwsze osiem 
punktów. Warriors pozostali 
w grze dzięki Klayowi 
Thompsonowi, który w pierw­
szej kwarcie zdobył 10 punktów. 

Bez Duranta GSW byli ograni­
czeni ofensywnie, ale nieco cię­
żaru z barków Stepha Curryego 
i Thompsona zdjął Iguodala, 
który zdobył 22 punkty (9/15 
z gry, 3/6 zza łuku) i był bardzo 
aktywny w rozgrywaniu piłki. 
Świetny występ zaliczyłrównież 

Draymond Green, który zanoto­
wał triple-double (11 punktów, 19 
zbiórek i 13 asyst) oraz zagrał fe­
nomenalnie w obronie. Niesz­
częście Warriors nie skończyło 
się na pożegnaniu Duranta. 
W trzeciej kwarcie Thompson, 
który do tej po-ry zdobył 28 
punktów, został sfaulowany 
i niefortunnie upadł na par­
kiet, wykrzywiając kolano. 
Po błędzie, jakim był zbyt szybki 
powrót na parkiet Duranta, 
obrońcę GSW od razu zniesiono 
doszatni tylko po to,by za chwilę 

wrócił i oddał dwa rzuty osobiste 
(gdyby wykonał je inny gracz, 
Thompson nie mógłby już wró­
cić na parkiet). Poszkodowa­
ny następnie ponownie zszedł 
do szatni i już nie wrócił, a halę 
opuszczał o kulach. Bez Duranta 
i Thompsona wszystkie oczy zo­
stały zwrócone na Curryego, 
któryjednakprzez cały mecz nie 
był sobą. Raptors wykonali 
świetną robotę, podwajając go 
i zabierając przestrzeń na odda­
nie czystego rzutu zza łuku. 
Dwukrotny MVP ligi zdobył 21 
pkt., trafiając tylko 3 z 11 rzutów 
za3 pkt. Na 9 sek. przedkońcem 
meczu, przy rezultacie 110:111, 
Warriors mieli szansę na objęcie 
prowadzenia, ale Curry nie trafił 
decydującego rzutu. ©© 

Leo Messi, Sergio Aguero, Angel 
Di Maria w latach 2004-2008 
dwukrotnie zakładała na szyje 
złote medale olimpijskie. Po­
nadto Argentyńczycy zdobyli 
mistrzostwo świata do lat 20. Ar­
gentyna próbowała praktycznie 
wszystkiego. W rolę selekcjonera 
wcielił się nawet sam Diego 
Maradona, jednak okazało się, że 
nawet on nie jest w stanie ich 
ozłocić. 

W 2018 roku trenerem 
Albicelestes został Lionel 
Scaloni. Szybko zrobił porządki, 
rezygnując z piłkarzy, którzy byli 
naznaczeni pasmem porażek. 
Z trójki Messi, Aguero, Di Maria 
zrezygnować po prostu nie 
mógł. - To logiczne zmiany. 
Za nami ważna faza, z ważnymi 
piłkarzami, którzy dokonali wiel­
kich rzeczy, choć nie zdobyli żad­
nego trofeum. Dzisiaj widzę 
zjednoczoną grupę z marze­
niami i determinacją. Chciałbym 
zakończyć karierę, wygrywając 
coś z reprezentacją lub przynaj­
mniej próbując tyle razy, ile to 
możliwe - tłumaczy Leo Messi. 

- Chciałbym tego triumfu bar­
dziej dla niego niż dla siebie. On 
gra od tak dawna i tak wiele wy­
cierpiał. Gdy z nim rozmawiam, 
często mówi: „Módl się, żeby 
pewnego dnia nam się udało". 
To jest to, czego on chce najbar­
dziej, podobnie zresztą jakkażdy 
z nas - dodaje Sergio Aguero. 

Szansę wtym roku wydają się 
większe niż kiedykolwiek. Go­
spodarz, Brazylia, wystąpi bez 
Neymara, który nabawił się kon­
tuzji w jednym z meczów towa­
rzyskich. Chile nie jest już tą 
samą reprezentacją co trzy lata 
temu. Zresztą wystarczy tylko 
spojrzeć na Alexisa Sancheza, 
który po transferze do Manche­
steru United przestał się liczyć 
jako piłkarz. W roli faworytów 
domedali wymienia sięrównież 
Urugwaj i Kolumbię. ©® 

LOTTO 
Piątek, 14.06 
MULTIMULTI - GODZ. 14.00 
115,2122,23.24,28,3133.39,42. 
43,45.58.60.69.73.74.78.79+42 
KASKADA 

1.3,4.6.7.8,10,11,15,16,21,24 
Czwartek, 13.06 
MULTI MULTI - GODZ. 21.40 
5,6,13,17,22,24,25,28,30,32,35, 
42,47.49.56.65.68.74.75.80+35 
KASKADA 

5.7.8.11.13.14.16,17,18,19,20,22 
EKSTRA PENSJA 
6,10,23,25, 35 + 3 
EKSTRA PREMIA1,10,11,25,29+ 1 
MINI LOTTO 3, 6,21,30,41 
LOTTO 9,21,36, 37,39.40 
LOTTO PLUS 3.12.23.43.45.47 
(STEN) 
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Cieszyli się, bo byli w pomorskiej ekipie. Z lewej: Jakub Dusza, 
Karol liski, Marta Szczudrawa. Milena Czepie!, Kornelia Dziurla, 
Milena Patejuk, Aleksander Nurkowski, Szymon Wziątek 

Słupszczanie i ustczanie 
mieli wkład w 5. miejsce 

Lekkoatletyka 
Krzysztof Niekrasz 
krzy5ztof.niekrasz@polskapress.pl 

W Warszawie odbył się ogólno­
polski finał programu Polskiego 
Związku Lekkiej Atletyki i Mi­
nisterstwa Sportu i Turystyki 
o nazwie „Lekkoatletyka dla 
każdego". Rywalizowało 16 re­
prezentacji wojewódzkich. 
W składzie ekipy pomorskiej 
(zajęła V miejsce w kraju) byli 
przedstawiciele Słupska i Ustka. 

Medale dla województwa po­
morskiego zdobyli: złoty -
Milena Patejuk (AML Słupsk) -
skok wzwyż U-14 -162 cm, Kor­
nelia Dziurla (Jantar Ustka) - pi­
łeczka palantowa U-14 - 52.50 
m; srebrny - Kewin Małek 
(AML) - skok wzwyż U-16 -183 
cm, Jan Stasiołek (AML) - osz­
czep U-16 - 43.52 m; brązowy: 
Ignacy Wawierowicz (AML) -
piłeczka palantowa U-14 -
58.50 m, Kinga Kozłowska 
(AML) - 60 m U-14 - 8,20 s. ©© 

Indywidualnie wygrał 
faworyt Bogusław Dyk 

Brydż 
Krzysztof Niekrasz 
krzysztof.niekrasz@polskapress.pl 

Po raz czwarty grali zawodnicy 
i zawodniczki w turnieju w ra­
mach IX Letnich Zmagań o Pu­
chary Wójta Gminy Smołdzino 
w Brydżu Sportowym. Tym ra­
zem rywalizacja była indywi­
dualna. Grano w Słupsku 
(MDK). Różnice w czołówce 
na dystansie 30 rozdań były mi­
nimalne. Triumfował faworyt 
Bogusław Dyk (STB Słupsk), 

który zgromadził 146,60 punk­
tów turniejowych. Drugi był 
Marek Parol (Auto Marek 
Rumia) -145,60 punktów tur­
niejowych. Trzecią lokatę wy­
walczyła Maria Tomczewska 
(Wimpel Gdańsk). Jej dorobek 
to 144 punkty turniejowe. 
Piąte zawody z tego cyklu od­
będą się w sobotę (15.06) 
o godz. 10. Miejsce brydżowego 
grania to sala w Gminnym 
Ośrodku Kultury przy uÓcy 
Bohaterów Warszawy 30 w 
Smołdzinie. ©® 

Maria Tomczewska (z lewej) była zadowolona ze swojej gry 

Pobiegła po 
przepustkę MŚ 
Lekkoatletyka 
Krzysztof Niekrasz 
krzysztof.niekrasz@polskapress.pl 

UltraPark Weekend - pod tą 
nazwą rozgrywane były w Pa­
bianicach zawody w biegach 
ultif, w których skład wcho­
dziły: bieg48-gQdzinny oraz 
nądystans^ch ioo i 50 km. Na­
sza doskonała i wytrzymała 
biegaczka Małgorzata Pazda-
Pozorskk z Kobylnicy miała 
bardzo twardy orzech do zgry­
zienia, bo musiała przed zawo­
dami podjąć decyzję, jaki dy­
stans wybrać. Przygotowywała 
się do setki, bo chciała powal­
czyć o trzecie złoto. Niemal 
w ostatniej chwili zdecydowała 
się jednak na bieg na 50 km, 

w którym jej marzeniem było 
zdobycie minimum na wrześ­
niowe mistrzostwa świata w 
Rumunii. Jej decyzja była tra­
fiona. M. Pazda -Pozorska była 
trzecia w open, ale okazała się 
najszybszą kobietą i wygrała 
rywalizację w czasie 3.36.10 
godz. (minimum było 4.01.00 
godz.). Brawo! Kobylniczanka 
wyprzedziła najgroźniejsze ry­
walki: Barbarę Jankowską z Po­
znania (4.42.38 godz.- II)) i Ka­
milę Myszkę-Marcinkowską 
z Pabianic (5-09-54 godz. - III). 
Wygrał Paweł Kosek (Tychy) -
3-15.16 godz. Drugi był Jaro­
sław Lubiński (Lipno)- 3.15.17 
godz. - Zrobiłam maksa. Je­
stem bardzo szczęśliwa - oznaj­
miła M. Pazda-Pozorska. ©® 

37-letnia radosna Małgorzata Pazda -Pozorska już ma puchar 
i medal. Teraz czeka na oficjalną nominację na MŚ z PZLA 

PSkanozna 
Lębork kontra Ustka 
W 36. kolejce IV ligi z naszych 
drużyn tylko Pogoń Lębork 
będzie pełnić rolę gospodarza 
meczu. Zespół Waldemara 
Walkusza spotka się z Jantarem 
Ustka. Gra w sobotę (15.06) o 
godz. 13 na stadionie przy ul. J. 
Kusocińskiego w Lęborku, (FEN) 

PHkanożna 
Przedostatnia kolejka a 
W 29. serii słupskiej klasy 
okręgowej w sobotę grać 
będą: Start Miastko - Leśnik 
Cewice (godz. 15). Sparta 
Sycewice - Sokół Wyczechy (16, 
650-lecia w Słupsku), Piast 
Człuchów - Błękitni Główczyce 
(16, OSiR, ul. Szkolna, Zawisza 
Borzytuchom - Chrobry 
Charbrowo (16); w niedzielę 
zmierzą się: Jantaria Pobłocie -
Słupia Kobylnica (13), Myśliwiec 
Tuchomie - MKS Debrzno (18), 
Stal Jezierzyce - Karol Pęplino 
(19, boisko w Pęplinie). (FEN) 

Lekkoatletyka 
Obłęże zaprasza 
W sobotę (15.06) zaplanowana 
jest impreza biegowa „Zielona 
Dycha". Program: w godz. 9 - ; 
10.30 czynne będzie biuro 
zawodów, w godz. 10.30 -
10.55 rozgrzewka z Małgorzatą 
Pazdą-Pozorską, godz. 11 - bieg 
główny na 10 km, godz. 11.10 -
bieg dla dzieci na 1000 m 
„Zielona Jedynka", godz. 13 -
wręczenie nagród. Miejsce: 
Ośrodek Wypoczynkowy 
Sobótka w Obłężu. Trasa: 
wokół jeziora Obłęskiego. (FEN) 

ijekkoattetyka 
Akcja „Biegam, bo lubię" 
Spotkanie biegaczy i biegaczek 
w sobotę (15.06) o godz. 9 
na stadionie 650-lecia przy ul. 
A. Madalińskiego w Słupsku. 
Zapraszamy do biegania, (FEN) 

PHkanażna 
Wszystkie ostatnie 
spotkania w niedzielę 
Zestaw par w 26. serii słupskiej 
klasy A - grupa I - niedziela 
(16.06) o godz. 15: KS Damnica 
- Granit Kończewo, Barton 
Barcino - KS Włynkówko, Dąb 
Kusowo - Echo Biesowice, 
Pomorze Potęgowo - Diament 
Trzebielino, Garbarnia Kępice -
Sokół Szczypkowice, Rowokół 
Smołdzino - Polonez 
Bobrowniki, Wybrzeże Objazda 
- Unison Machowino,- grupa II -
niedziela o godz. 15: Sparta 
Konarzyny - GTS GR Bieliński 
Czarna Dąbrówka, LKSŁebunia 
- Arkonia Pomysk Wielki, 
Magie Niezabyszewo - GKS 
Kołczygłowy, Start Łebień -
Kaszubia Studzienice, Pogoń II 
Lębork - Czarni Czarne (stadion 
przy ul. J. Kusocińskiego), Zenit 
Redkowice - Orkan Gostkowo, 
Dolina-Speranda Gałąźnia 
Wielka - Skotawa Budowo.(FEN) 

Szachy 
Grand Prix Słupska 
W niedzielę (16.06) o godz. 10 
w świetlicy Polskiego Związku 
Niewidomych przy al. H. 
Sienkiewicza w Słupsku będzie 
rozegrany piąty turniej 
w szachach. Ta rywalizacja 
objęta zostanie punktacją do 
VII Grand PrixSłupska. Zapisy 
kwadrans przed grami, (FEN) 

Lekkoatletyka 
Bieg na 5 kilometrów 
W sobotę (15.06) będzie Grand 
Prix Słupska „Biegamy razem". 
Dystans do przebiegnięcia 
wynosi 5 kilometrów w Parku 
Kultury i Wypoczynku w 
Słupsku. Start o godz. 11. Biuro 
zawodów w parku czynne 
będzie od godz. 9.30 na terenie 
Słupskiego Ośrodka Sportu 
i Rekreacji (to organizator). 
Wpisowe 20 zł. (FEN) 

Sportszkojny 
Podsumują całoroczny 
wysiłek w rywalizacjach 
Przez cały rok szkolny 2018/19 
odbywały się zawody sportowe 
z udziałem dzieci i młodzieży 
z podstawówek, gimnazjów 
i szkół ponadgimnazjalnych. 
Uroczyste podsumowanie 
Słupskiej Olimpiady Młodzieży 
odbędzie się 17 czerwca 
(poniedziałek) o godz. 12 w hali 
IV LO przy ul. M. Zaborowskiej 
w Słupsku. (FEN) 

Lekkoatletyka 
Pobiegnij po plaży 
Na 7 lipca zaplanowany jest 
XXIX Międzynarodowy Bieg 
po Plaży Jarosławiec 2019. 
Startowe do 20.06 wynosi 60 
zł (54 dla posiadacza karty 
biegacza). Płatność online -
przekierowanie do płatności w 
formularzu zgłoszeniowym 
(linki na stronach 
www.maratonypolskie.pl lub 
www.biegpoplazy.pl). Przelew 
można dokonać na konto: Bank 
Spółdzielczy w Ustce, Oddział 
w Postominie 15-9315-0004-
0022-3861-2000-0010. (FEN) 

W sobotę obchody jubileuszu 50-lecia 
Judo \ 
Krzysztof Niekrasz 
krzysztof.niekrasz@polskapress.pl 

Judo było i jest sportową wi­
zytówką Słupska. Najpierw 
sukcesy miał Gryf, a teraz kon­
tynuuje je TS Judo Gryf. W so­

botę (15.06) odbędą się uro­
czyste obchody jubileuszu 50-
lecia słupskiego judo. Pro­
gram: godz. 13 - zbiórka w sie­
dzibie klubu (hala judo - ul. A. 
Madalińskiego), 13.30 -prze­
marsz do Szkoły Policji, 14 -
prezentacja multimedialna 

i nagrodzenie zasłużonych 
osób, 15 - pokaz judo i samoo­
brony, 16 - wspólny trening. 
Naszą najbardziej utytuło­
waną judoczką była Bogu­
sława Olechnowicz, dwu­
krotna olimpijka (brąz w 
Seulu - turniej pokazowy). ©® 

Młode grono słupskich adeptów judo bardzo chce nawiązać do pięknych tradycji tej dyscypliny 

http://www.biegpoplazy.pl
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Anna Czemy-Maredca 
anna.marecka@polskapress.pl •BI w 

PIERWSZY SAMODZIELNY WYJAZD 
DZIECKA - TRZEBA TO PRZETRWAĆ 
Wito ? weekend 

P
ierwszy wyjazd dziecka na kolonie czy obóz to i dla 
niego, i dla rodziców zawsze jest wielkie przeżycie. Sama 
pamiętam, jakie katusze przechodziłam, kiedy zdecydo­
waliśmy się wysłać jednego z synów na kolonie językowe 
organizowane przez znajomą. Mieliśmy do niej pełne 

zaufanie, ale mimo to serce mi drżało, a wyobraźnia, podsuwa­
jąca przeróżne dramatyczne sytuacje, które mogą się zdarzyć, 
kiedy spuszczę syna z oczu, nie dawała mi spać po nocach. 
Oczywiście już po tygodniu pojechaliśmy odwiedzić wysłanego 
„w nieznane" syna całą rodziną. To nie był najlepszy pomysł, bo 
- Marecki do dzisiaj mi to wypomina - przegadałam z moim pier­
worodnym chyba ze dwie godziny, siedząc z nim gdzieś na polu 
w zbożu, a że dziecko w takiej rozmowie mówi zwykle nie tylko 
oblaskach, ale i cieniach, to kilka razy bliska byłam decyzji, że 
go z tych kolonii zabieramy. Na szczęście rozsądek Marecldego 
przeważył i syn został na tych koloniach do 
końca. Żebyście Wy nie musieli się tak męczyć, zachęcam 
do lektury dzisiejszego artykułu na ten temat - znajdziecie go 
na stronie 6. 

A na stronie 4 przeczytacie o tym, kto może zostać dawcą 
krwi. Obalamy także mity związane z krwiodawstwem i pod­
kreślamy, dlaczego warto angażować się w takie akcje. Mam 
nadzieję, że nadrobienie wiedzy w tym temacie pozwoli przez­
wyciężyć lęki i przekona wszystkich, że również w taki sposób 
warto pomagać. 

Poza tym jak zwykle - dużo artykułów o zdrowiu, przys­
maki na upalne dni i aż trzy tym razem strony o zwierzacz­
kach. Mam nadzieję, że znajdą Państwo w tej ofercie coś dla 
siebie i do zobaczenia za tydzień. 

ZAPYTAJ LEKARZA 
Rozpoczęła się pora roku, 
w której przeważają dni 
z wysokimi temperaturami. 
Ostatnie upały już dały się 
we znaki i zastanawiam się, 
jak sobie pomóc? Szczegól­
nie że w taką pogodę nie ma 
się ochoty na tradycyjne 
obiady na ciepło i sycące 
dania. Ciekawa jestem też, 
co pić i w jakiej ilości? 

® SPECJALISTA RADZI: 
Przy wysokich tem­
peraturach niezwy­
kle ważne jest, by 

organizm się nie odwodnił. 
Pijmy dużo wody mineral­
nej, dzięki czemu utrzy­
mamy odpowiedni poziom 
elektrolitów w organizmie. 
Średnio zaleca się picie 1,5-2 
litrów wody dziennie, ale 
też trzeba zwrócić uwagę, 
czy nasz organizm nie po­
trzebuje jej więcej i uzależ­
nić ilość wypijanego płynu 
od na przykład masy ciała. 
Oprócz wody warto też sięg­
nąć po zieloną herbatę oraz 
słabe napary z ziół, na przy­
kład z pokrzywy lub ru­
mianku. Organizm nawod­
nią także odpowiednio roz­
cieńczone soki owocowe. 
Zawarte w nich kwasy owo­
cowe stymulują oczyszcza­
nie organizmu z toksyn. Naj­

lepsze będą samodzielnie 
przygotowane soki owo­
cowe lub owocowo-wa­
rzywne. Pamiętajmy też, by 
napojów nie pić mocno 
schłodzonych, a wodę mieć 
przy sobie cały czas i sięgać 
po nią od razu, gdy poczu­
jemy pragnienie. Sposób na­
wadniania organizmu też 
jest ważny. Wodę pijemy 
cały czas, małymi łykami. 
Przy wysokich temperatu­
rach metabolizm jest szyb­
szy i łatwiej o odwodnienie 
organizmu. Dlatego szcze­
gólnie muszą uważać osoby 
starsze, u których zawartość 
wody w organizmie jest niż­
sza, oraz dzieci, które słabiej 
mogą odczuwać pragnienie. 
Kamila Sobaś, ekspert do spraw ży­
wienia 

Mimo że mamy już niemal la­
to. to moje dziecko często ła­
pie infekcje. Kaszle i ma lekki 
wzrost temperatury. Jak so­
bie z tym radzić? 

,  ̂ LEKARZ RADZI: 
\jL Oczywiście, 
X) na pierwszy plan 

wysuwają się szcze­
pienia ochronne. Jest to 
wspaniała zdobycz cywili­
zacji, dzięki której część 
chorób w naszym kraju już 

w ogóle nie występuje. 
Drugą sprawą jest prawid­
łowa dieta i nawodnienie. 
Starajmy się nie izolować 
dziecka - nie bójmy się desz­
czu, mrozu i słońca. Wielu 
rodziców pyta mnie, czy jak 
dziecko ma katar, to może 
wyjść z domu. Odpowia­
dam, że oczywiście! Nad­
mierna ochrona dziecka 
przed zarazkami może przy­
nieść więcej szkody niż po­
żytku. Kolejna bardzo 
istotna kwestia to palenie 
przez rodziców tytoniu 
w domu - atmosfera dymu 
absolutnie nie sprzyja ni­
komu, a dzieciom w szcze­
gólności. Warto mieć to 
na uwadze. 
Doktor Ewa Gutkowska, pediatra 

Ostatnio miałam zapalenie 
krtani i długo nie chciało mi 
przejść. Obiło mi się o uszy, że 
w związku z klimatyzacją mo-

częśdej pojawiać infek-

LEKARZ RADZI: In­
fekcje górnych dróg 
oddechowych spo­
wodowane są przez 

wirusy. Do najczęściej wy­
stępujących objawów zali­
czamy katar, ból gardła, bóle 

stawów i mięśni oraz ogólnie 
złe samopoczucie. Początki 
choroby często z powodze­
niem udaje się zahamować 
przy pomocy domowych 
sposobów. Niestety, czasami 
może ona przejść w kie­
runku ostrego zapalenia za­
tok i ucha środkowego. W ta­
kich sytuacjach najpierw po­
winniśmy skierować się 
do lekarza rodzinnego, 
a w razie braku poprawy 
stanu naszego zdrowia -
do laryngologa. Jeżeli dole­
gliwości nie są silne, to spo­
kojnie możemy skorzystać 
z lekarstw wydawanych 
w aptece bez recepty. Nie 
mają silnego działania, a są 
całkiem skuteczne. Nato­
miast, jeśli jakiś symptom 
nas niepokoi, objawy długo 
nie ustępują i mamy wątpli­
wości co do naszego stanu, 
to powinniśmy się zgłosić 
do lekarza. Pomoc specjali­
sty pierwszego kontaktu 
często jest tu wystarczająca. 
Infekcje górnych dróg odde­
chowych mogą przejść 
w ostre zapalenie zatok, któ­
remu towarzyszy silny ból 
w okolicy nasady nosa, po­
liczków i okolicy czołowej. 
Warto zwrócić na to uwagę 
i zasięgnąć rady lekarza. 
Doktor Rafał Zieliński, laryngolog 

CO, GDZIE? Z HISTORI l 
* • > 

świat 
Dzień Krwiodawstwa 
Światowy Dzień Krwiodawstwa 
przypada 14 czerwca. To wyda­
rzenie dedykowane wszystkim 
dobrym ludziom, którzy oddają 
swoją krew potrzebującym. 
World Blood Donor Day obcho­
dzimy 14 czerwca w dzień urodzin 
Karla Landsteinera, który w 1901 
roku odkrył grupy krwi. Święto 
zostało ustanowione 14 czerwca 
2004roku. 

Polska 
Dzień Dogoterapii 
Ogólnopolski Dzień Dogoterapii 
przypada 15 czerwca. Psy to 
wspaniałe zwierzęta, które nie 
tylko zajmują nasze miejsce na ka­
napie, ale i wymiernie pomagają 
chorym i niepełnosprawnym. 
Dogoterapia to forma leczenia 
i rehabilitacji stosowana w Polsce 
z powodzeniem od wielu lat. 

świat 
Dzień Chorych 
naOsteoporozę 
Przypada 24 czerwca. Światowy 
Dzień Osteoporozy zainicjowany 
został przez Narodowe Towarzy­
stwo Osteoporozy w Wielkiej Bry­
tanii wl996 roku, natomiast or­
ganizuje go Międzynarodowa 
Fundacja Osteoporozy. Kampanie 
odgrywają dużą rolę we wspiera­
niu chorych, jak i zapobieganiu 
osteoporozie. 
(S) 
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Joseph Lister pionier 
antyseptyki 
Joseph Lister - brytyjski me­
dyk żyjący w latach 1827-
1912, odkrył właściwości an-
tyseptyczne kwasu karbolo­
wego, a więc fenolu (kiedyś 
szkolne pracownie che­
miczne zawsze pachniały tą 
substancją). Dzięki swoim ba­
daniom i sile przekonywania 
sprawił, że w szpitalach na ca­
łym świecie stopniowo za­
częła się upowszechniać an-
tyseptyka. Dzięki niemu za­
częto oczyszczać narzędzia 
chirurgiczne przed operacją, 
a lekarze zaczęli dezynfeko­
wać ręce przed operacjami. 
Pacjentom natomiast po ope­
racji przemywano rany. Zro­
zumiano, że aby poopera­
cyjne rany prawidłowo się go­
iły, należy je odkażać, aby nie 
mogły się tam namnażać 
drobnoustroje. Co ciekawe, 
od jego nazwiska pochodzi 
nazwa bakterii Listeria czy 
popularnego płynu Listerine. 

Oprócz pysznego smaku, czerwone owoce truskawek są bogate w liczne 
mikroelementy oraz cenne pierwiastki. Warto spróbować 

Truskawki 
Paula Goszczyńska 
paula.goszt2ynska@polskapress.pl 

Czerwone, pachnące i bardzo 
soczyste, a do tego... zdrowe. 
Truskawek prawdopodobnie 
nie jedzą tylko ci, którzy są 
na nie uczuleni. Warto korzy­
stać z tego owocu, póki ma­
my okazję, ponieważ nie 
dość. że jest pyszny, to wy­
kazuje pozytywny wpływ 
na nasze zdrowie. 

Wbrew powszechnemu osą­
dowi, cytrusy goszczące 
w naszych sklepach przez 
całą zimę, pomimo kwaś­
nego smaku, nie posiadają 
tak dużej ilości witaminy C, 
jak to się powszechnie przy-
jęło. 

Źródło witaminy C 
Ten drogocenny składnik 
znaleźć możemy głównie 
w rodzimych produktach, 
szczególnie w lubianych 
przez wszystkich truskaw­
kach. Oprócz pysznego 
smaku, czerwone owoce tru­

TWOJA DECYZJA 

MNÓSTWO WARTOŚCIOWYCH SKŁADNIKÓW 

100 gramów truskawek (bez cukru i innych dodatków) ma 
jedynie 27 kalorii. Truskawki to źródło: błonnika, potasu, 

fosforu, żelaza, magnezu, witamin z grupy B, czyli truskawki 
to odporność. Owoce to naturalny eliksir młodości. Wyciąg 

z nich odżywia skórę, odświeża, działa bakteriobójczo 
i ściągająco. Truskawki uczulają, a najczęstsze objawy to 

zmiany skórne (pokrzywka), czasem biegunka. Zdrowemu 
dziecku można wprowadzić je do diety po 10. miesiącu 

życia. Owoce to także afrodyzjak, a na pokuszenie wodzą 
nas smakiem i wyglądem. 

skawek są bogate w liczne 
mikroelementy oraz cenne 
pierwiastki, przede wszyst­
kim w żelazo, wapń, fosfor 
i magnez. Dzięki temu nasze 
truskawki przyczyniają się 
do wzmocnienia i odkwasze­
nia organizmu, idealnie 
sprawdzają się też jako ma­
seczki domowej roboty -
w mig przywrócą blask zga­
szonej i zmęczonej cerze. 

Truskawki jednak, po­
mimo że są pierwszymi 
owocami w sezonie, w mie­

siącach wczesnowiosennych 
są trudno dostępne. Wy­
strzegajmy się natomiast 
tych owoców wyhodowa­
nych w szklarniach, naszpi­
kowanych pestycydami, ide­
alnie czerwonych i dorod­
nych. W sklepach pojawiły 
się również truskawki 
z Chin, których smakowa 
i nie tylko jakość pozostawia 
wątpliwości. 

Póki nie pojawią się 
w końcu maja i z początkiem 
czerwca nasze rodzime tru­

skawki gruntowe, możemy 
postawić na truskawki 
w formie suszonej. 

Po pierwsze, mamy 
pewność, że zebrane zostały 
w sezonie, po drugie - owoce 
proponowane przez firmy 
spożywcze z tradycjami nie 
zawierają konserwantów ani 
sztucznych barwników. Jed­
na taka porcja zawiera zale­
dwie 42 kilokalorie, nie ma 
natomiast sztucznych do­
datków, barwników i kon­
serwantów. Można je doda­
wać do jogurtu lub zjadać 
w czasie przerwy czy lun­
chu, stanowi jedną z pięciu 
porcji warzyw i owoców, za­
lecanych do spożycia w cią­
gu dnia. 

Na słodko i... słono 
Truskawki świetnie sprawdzą 
się również jako dodatek 
do koktajli. Serwowane 
na zimno skutecznie pomogą 
w trakcie upałów. Coraz częś­
ciej truskawki podawane są 
również jako dodatek do... 
mięs. Warto spróbować ta­
kiego połączenia. 
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Jak wygląda 
skuteczna a i eta 

redukcyjna? 

PAMIĘTAJ 

Ważne. Menu diety redukcyjnej 

Na diecie redukcyjnej zapewnia­
jącej 1500 kcal dziennie propono-
wanyudział energii wposiJkach 
iichpolecanerodzaje (do wy­
boru) mogąbyćnastępujące: 
•Śniadanie (450 kcal): ka­
napka, jogurt ze zbożami 
i owocami, danie z 2 jajek 
z warzywami. 
• Przekąska przedobiadowa 

(200 kcal): orzechy i suszone 
owoce, jogurt ze świeżymi 
owocami, koktajl owocowy. 
• Obiad (450 kcal): mięso, 

ryba lub strączki z warzy­
wami, zupa lub zupa krem 
warzywna z dodatkami, da­
nie jednogamkowe z sosem. 

• Przekąska popołudniowa 
(150 kcal): kawałki sera lub 
wędliny i warzyw, sałata 
z sosem winegret, warzywa 
z dipem, jogurt z warzy­
wami. 
•Kolacja(250kcal): sałatka 
z dodatkami, danie jedno­
gamkowe z warzywami. 

W ramach diety odchu­
dzającej warto sięgać głównie 
po te produkty, które mają 
niską gęstość energetyczną, 
czyli małą liczbę kalorii 
w przeliczeniu na l g. To 
m.in. warzywa, owoce, sałat­
ki, zupy, dania z dużą ilością 
sosu, jogurty, soki i koktajle. 

PAMIĘTAJ 

Ważne. Jak zwalczyć zachcianki? 

Nawet najlepsza dieta reduk­
cyjna nie przyniesie skutku, jeśli 
niebędziesięprzestrzegaćjej 
zaleceń - zwłaszcza tych doty­
czących kaloryczności posił­
ków. Nie wkażdej sytuacji 
można jednak równie łatwo 
oprzeć się spożywczym zach­
ciankom, ponieważ pewne pro­
dukty działają na nas szczegól­
nie uzależniająco. Według skali 
Yale Addiction Scalę należą 
do nich: czipsy, frytki, cukierki, 
czekolada, ciastka, białe pie­
czywo, makaron i lody. Najlepiej 
ich unikać - nie tylko podczas 
odchudzania, ale i na co dzień, 
ew. postawić na zdrowsze i lżej­
sze zamienniki, a więc: czipsy 
i frytki z warzyw (z piekarnika), 
czekoladamin. 70 proc. kakao, 
pieczywo pełnoziamiste, maka­
ron z soczewicy lub innych na­
sion strączkowych oraz do­
mowe lody z prawdziwych 
owoców i wyciskanych z nich 
soków. 

Chcąc ograniczyć nad­
mierną ochotę najedzenie, 
wprowadź następujące zasa-
dy: 
• zastąp przetworzoną żyw­

ność naturalnymi produktami 
i przyrządzaj proste posiłki 
od podstaw, ew. korzystaj 
z dobrej jakości półproduk­
tów, 

•jedz co najmniej 3 razy 
dziennie, ew. sięgaj po zdrowe 
przekąski między posiłkami, 
• siadaj do posiłku przy stole 

zamiast jeść w biegu i pośpie­
chu, 
• dokładnie gryź jedzenie, 

skupiając się na jego smaku, 
zapachu, wyglądzie i innych 
cechach, 
•wypijaj min. 2,5 litra wody 
dziennie, by usprawić usuwa­
nie toksyn, 
•unikaj kofeiny, a przynaj­
mniej jej nadmiaru, ograni­
czając się do 1 kawy dziennie, 
•planuj swoje posiłki, a niez­
będne produkty kupuj według 
listy, 
•regularnie się relaksuj, by 
ograniczyć niekorzystny 
wpływ stresu na gospodarkę 
hormonalną, 
• zadbaj o regularną aktyw­

ność fizyczną, a zwłaszcza 
o wysiłek pobudzający 
do działania serce, który 
pozwala zmniejszyć wydzie­
lanie hormonów głodu i po­
budzić produkcję hormonów 
sytości, 
•wysypiaj się, ponieważ 
w czasie snu organizm może 
spalać znaczne ilości tkanki 
tłuszczowej, a niedobór noc­
nego wypoczynku nasila ape­
tyt na niezdrowe produkty. 

WAŻNE 

Dieta redukcyjna, czyli odchudzająca, występuje w dziesiątkach, 
a nawet setkach odmian. Jak więc wybrać tę najbardziej skuteczną? 

Dieta 
AimaRokkka-Żuk 
anna.rokicka@poiskapress.pi 

Dieta redukcyjna, czyli odchu­
dzająca, występuje w dziesiąt­
kach, a nawet setkach od-
mian. Jak więc wybrać tę naj­
bardziej skuteczną? Podpo­
wiadamy, co decyduje o suk-
cesie kuracji, i proponujemy 
smaczne menu. które pomoże 
osiągnąć zamierzone cele. 

A
by chudnąć, trze­
ba zużywać wię­
cej kalorii niż się 
spożywa - ta za­
sada odchudza­
nia zawsze pozo­

stanie taka sama. Zmieniają 
się jednak poglądy na temat 
dawek energii, bo słynne 
diety 1000 czy 1200 kcal nie 
są już zalecane bez nadzoru 
lekarza. Przy tak niskiej po­
daży energii zbilansowanie 
menu sprawia trudności na­
wet dietetykom, a w ramach 
jadłospisu opartego na ty­
powych potrawach jest 
praktycznie niemożliwe. 
Tak niskokalorycznej diety 
nie da się też utrzymać 
w dłuższym terminie, a co 
gorsza, przyczynia się ona 
do nadmiernej utraty mięś­
ni. Właśnie z ich powodu 
zbyt niskokaloryczne diety 
prowadzą do efektu jo-jo! 

ILE KALORII TRZEBA 
SPALIĆ. ŻEBY STRACIĆ 

1 KILOGRAM? 
Celem diety redukcyjnej 
jest zmniejszenie masy 

ciała, a w szczególności -
zawartości tkanki 

tłuszczowej. Ponieważ 
w ok. 87 procentach 

składa się ona z tłuszczu, 
do spalenia jej kilograma 

konieczny jest deficyt 
energii wynoszący 7 

tysięcy kalorii. Zakładając, 
że spadek wagi będzie 
zgodny z zaleceniami 

i utrzyma się na poziomie 
ok. 0,5 kg tygodniowo, 
niedobór kalorii musi 
wynieść 3,5 tys. kcal, 

czyli 500 kcal dziennie. 

Jadłospis diety redukcyjnej 
Ustalono, że najlepsze efekty 
daje dieta redukcyjna, wktó-
rej deficyt energii jest równy 
300-500 kcal dziennie. Ocze­
kiwane tempo chudnięcia wy­
nosi wtedy 0,3-0,5 kg tygod­
niowo, a początkowo nawet 
więcej. Dlatego najbardziej ni-
skokaloryczną dietą, jaka jest 
zalecana przy standardowym 
spożyciu 2 tysięcy kalorii 
dziennie, jest menu zapew­
niające 1500 kcal na dobę. Po­
winno składać się z 5 posił­
ków: 3 posiłków głównych i2 
przekąsek. Odpowiednio czę­
ste jedzenie pozwala ograni­
czyć uczucie głodu, towarzy­
szące zmniejszeniu 
energetyczności jadłospisu. 
Przykładowy rozkład posił­
ków i propozycje ich składu 
podajemy poniżej oraz 
w ramce obok. Nastronie 
umieszczamy też zestaw 
wskazówek dietetycznych, 
które pomogą skutecznie 
ograniczyć apetyt. 

Śniadanie (450kcal) - kanapki: 
pieczywo (200 kcal), np. 2 
kromld pieczywa pełnoziar-
nistego, staropolskiego lub 
sitkowego na zakwasie, bułka 
żytnia albo grahamka, nabiał, 
mięso lub ryba (do 130 kcal), 
np. 30 g sera żółtego, 40 g 
mozzarelli z wody, 150 g 
serka wiejskiego Hght, 75 g 
sera feta light, pieczonej 
piersi kurczaka albo wędzo­
nego łososia, 100 g gotowanej 

szynki, polędwicy z indyka 
lub kiełbasy szynkowej z kur­
czaka albo 120 g tuńczyka 
w sosie własnym, dodatki (do 
50 kcal) - np. plasterek awo-
kado, łyżeczka majonezu 
light, 2 łyżeczki musztardy, 2 
łyżki ketchupu, warzywa (do 
70 kcal), np. średni pomidor, 
1/2 czerwonej papryki, 1/2 
długiego ogórka, 5 dużych 
liści sałaty, szkl. soku wa­
rzywnego. 

Przekąska (200kcaQ - jogurt 
ze świeżymi owocami: 
200 g jogurtu 3 proc. tł. (100 
kcal), owoc (do 100 kcal), np. 
duże jabłko, 2 duże kiwi, 2 
szkl. malin, średnia pomarań­
cza, mały grejpfrut, 4 średnie 
mandarynki, 2 plasterki me­
lona, 2 plastry świeżego ana­
nasa, mały banan. 

Obiad (450kcal) - mięso, ryba 
lub nasiona roślin strączko­
wych z warzywami: 
porcja mięsa, ryby lub strącz­
ków (do 135 kcal), np. 80 g 
piersi kurczaka pieczonej, 125 
g surowej piersi kurczaka bez 
skóry, 100 g podudzia indyka 
bez skóry, 100 g polędwicy 
lub pieczeni wołowej, 50 g 
schabu wieprzowego lub 
świeżego łososia, 150 g ryby 
o białym mięsie lub krewetek 
bądź 1/2 szkl. ugotowanej fa­
soli, cieciorki lub soczewicy 
albo 100 g tofu, oliwa lub olej 
rzepakowy (130 kcal): 1 łyżka 
lub 3 łyżeczki, dodatki sma­

kowe (do 75 kcal), np. łyżka 
startego żółtego sera lub 
śmietany 10 proc. tł., ły­
żeczka parmezanu, 30 g sera 
feta light, 30 g mozzarelli 
z wody, warzywa (do 115 kcal), 
np. 300 gburakówlub kapu­
sty włoskiej, 150 g zielonego 
groszku albo 400 g innych wa­
rzyw. 

Przekąska (150 kcal)-kawałki 
sera lub wędliny i warzyw 
ser lub wędlina (100-130 kcal), 
np. 50 g żółtego sera light, 30 
g zwykłego sera żółtego albo 
pleśniowego light, 20 g zwy­
kłego sera pleśniowego lub 
inne sery oraz wędliny - jak 
w śniadaniu, szklanka wa­
rzyw w paskach (do 30 kcal), 
np. marchewki, papryki, se­
lera, cykorii, ogórka, 
pomidora. 

Kolacja (250kcal) - sałatka: 
5 szkl. liści (do 25 kcal), np. 
100-150 g sałaty rzymskiej, ro­
szponki, rukoli, szpinaku lub 
miksu sałat, 2 szklanki kawał­
ków innych, dowolnych suro­
wych warzyw (60 kcal), ser, 
mięso lub ryba (65 kcal), np. 
1/2 pieczonej piersi kurczaka 
bez skóry, 50 g gotowanej 
szynki wołowej, 40 g wędzo­
nego łososia lub ugotowanych 
owoców morza, sos (do 100 
kcal): 2 łyżeczki oliwy, oleju 
rzepakowego lub łyżka majo­
nezu, plus dowolna ilość soku 
z cytryny bądź octu ryżowego 
lub winnego. 
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FAKTY I MITY 

Chcesz oddać krew? 
Warto wiedzieć, że nie wszystko. 
co się słyszy, jest prawdą 

Osoby, które zdecydowały 
się na krwiodawstwo, zy­
skają przede wszystkim 
świadomość, że ich szla­
chetny i bezinteresowny gest 
uratował komuś życie. 
Krwiolecznictwo jest ważną 
częścią medycyny, która po­
maga ratować osoby poszko­
dowane w wypadkach sa­
mochodowych. 

Uzupełnianie krwi jest 
również niezbędne w przy­
padku zabiegów operacyj­
nych, przeszczepów narzą­
dów i poważnych zranień. 
Według szacunków Świato­
wej Organizacji Zdrowia 
(WHO) zasoby krwi w ponad 
połowie państw są wystar­
czające, a około 37 procent 
mieszkańców Starego Kon­
tynentu co najmniej raz 
w życiu oddało krew. W Pol­
sce krew regularnie oddaje 
zaledwie około 25 procent 
osób. Niechęć Polaków 
do krwiodawstwa wynika 
przede wszystkim z niewie­
dzy i z irracjonalnego stra­
chu przed zakażeniem wiru­
sem HIV. 

MIT: KREW MOŻNA UZYSKAĆ 
SZTUCZNIE 
Wbrew powszechnemu prze­
konaniu krwi i poszczegól­
nych jej składników nie 
można wyprodukować. Jedy­
nym rezerwuarem krwi ludz­
kiej jest człowiek i obecnie nie 
można pozyskać krwi 
w sztuczny sposób. Nad takim 
wynalazkiem pracują jednak 
naukowcy z Wydziału Inży­
nierii Chemicznej i Proceso­
wej Politechniki Warszaw­
skiej. 
FAKT: PRZY ODDAWANIU KRWI 
KRWIODAWCA MOŻE OTRZYMAĆ 
WYNIKI BADAŃ 
Każda próbka krwi jest bardzo 
dokładnie badania: oznacza 
się grupę krwi, wykonuje 
morfologię, test na obecność 
żółtaczki typu B i C, kiły i wi­
rusa HIV. Dawca może dostać 
wszystkie wyniki badań, jeśli 
tylko zgłosi taką potrzebę 
w rejestracji. 
MIT: PRZY ODDAWANIU KRWI 
MOŻNA SIĘ ZARAZIĆ 
Do pobierania krwi używany 
jest sprzęt jednorazowego 
użytku. 

FAKTY I MITY 

Ciekawostki. Sprawdź, jak się 
przygotować do oddania krwi 
i czego się spodziewać po 
FAKT: ODDAWANE KRWI MOŻE TYM­
CZASOWO OSŁABIĆ ORGANIZM 
Jednorazowo można oddać 
450 mililitrów krwi. Nie stwa­
rza to żadnego zagrożenia dla 
dorosłego człowieka o do­
brym stanie zdrowia i ważą­
cego co najmniej 50 kilogra­
mów. W celu wyeliminowania 
potencjalnego ryzyka każdy 
dawca krwi przed jej pobra­
niem musi wypełnić ankietę 
i przejść podstawowe badanie 
kwalifikacyjne. Niemniej jed­
nak oddawanie krwi może 
tymczasowo osłabić orga­
nizm. Z tego powodu po odda­
niu krwi należy zjeść regene­
racyjny posiłek. 

MIT: ZA ODDANIE KRWI MOŻNA 
DOSTAĆ PIENIĄDZE 
Stacje krwiodawstwa ofero­
wały wynagrodzenie za krew 
do 1990 roku. Zrezygnowano 
z tego, ponieważ wiele osób, 
kierując się jedynie potrzebą 
zarobienia, oddawało krew, 
zatajając informacje o złym 
stanie swojego zdrowia. 

FAKT: OSOBIE ODDAJĄCEJ KREW 
W DNIU ROBOCZYM PRZYSŁUGUJE 
DZIEŃ WOLNY. 
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Krwiodawca może liczyć 
na dzień wolny z tytułu od­
dawania krwi. Czas ten 
przeznaczony jest na odda­
nie krwi i wszystkie czyn­
ności z tym związane (pod­
stawowe badania lekarskie, 
wypełnienie ankiety, ocze­
kiwanie itp.). Podstawą 
prawną jest rozporządzenie 
Ministra Pracy i Polityki So­
cjalnej z 15 maja 1996 r. 
w sprawie sposobu uspra­
wiedliwiania nieobecności 
w pracy oraz udzielania pra­
cownikom zwolnień 
od pracy. 

MIT: KREW ODDAJE SIĘ NA CZCZO 
Przed oddaniem krwi zaleca 
się zjeść lekki, niskokalo-
ryczny posiłek, np. kanapkę 
z chudą wędliną. Kilka go­
dzin przed donacją należy 
unikać spożywania tłustych 
potraw (smalcu, masła, tłu­
stej wędliny), ponieważ spo­
życie tych produktów może 
skutkować krwią lipemiczną 
(przetłuszczoną), która nie 
nadaje się do celów zdro­
wotnych. Ponadto na pół go­
dziny przed oddaniem krwi 
nie należy palić papierosów. 4 il 'V . V o" V. L 0 i £ jJ:,S 1. J 

Zasady oddawania krwi. 
Kryteria kwalifikacji 

krwiodawców 
Dawca może dostać wszystkie wyniki badań, jeśli tylko zgłosi 

taką potrzebę w rejestracji. Każda próbka krwi jest dokładnie badana 

Justyna Śmiganik 
justyna5migarek@poiskapress.pl 

Kto może oddawać krew? Ja­
ka procedura obowiązuje ho­
norowych dawców krwi? Ja­
kie są przeciwwskazania 
do tego. by oddać krew? Ko­
mu odradza się krwiodaw­
stwo? Sprawdź, jak przygoto­
wać się do oddawania krwi 
i dowiedz się wszystkiego, co 
warto wiedzieć na ten temat. 

K
rwiodawstwo to 
nieoceniona po­
moc w ratowaniu 
ludzkiego zdrowia 
i życia. Aby zostać 
dawcą, trzeba być 

osobą pełnoletnią oraz speł­
nić szereg warunków doty­
czących stanu zdrowia. 

Istnieje szereg przeciw­
wskazań, które wykluczają 
oddanie krwi trwale lub cza­
sowo. Sama procedura trwa 
zwykle około godziny i nie 
zagraża w żaden sposób 
zdrowiu dawcy. Na czym to 
wszystko polega? 

Oddawanie krwi - zasady 
Pierwszy warunek oddania 
krwi to wiek pomiędzy 18. 
a 65. rokiem życia. Oprócz 
tego obowiązują też ogólne 

CZY ODDAWANIE KRWI 
JEST BEZPIECZNE? 
Nie istnieją schorzenia 

wynikające z regularnego 
oddawania krwi. 450 ml 

krwi pełnej to zaledwie 8-
9% ogólnej objętości krwi. 

Organizm regeneruje tę 
stratę bardzo szybko. 
U niektórych krwio­

dawców może pojawić się 
czasami siniec w miejscu 
ukłucia, a u 1-3% dawców 

występują przejściowe, 
drobne dolegliwości 
żołądkowe lub zasła-

bnięcia.Po oddaniu krwi 
zaleca się wypoczynek 
i wypicie wody, herbaty, 
soku. Sprzyja temu dzień 

wolny, ustawowo 
przysługujący każdemu 
w dniu oddania krwi. 

Oddawanie krwi trwa około godziny. 

warunki, według których 
dawca: 
• waży nie mniej niż 50 kg, 
•jest zdrowy (dokładne 
dane zawiera poprzedzająca 
oddanie krwi ankieta), 
• nie chorował na żółtaczkę, 
• nie przechodził operacji, 
• nie miał wykonanego tatu­

ażu ani nie przekłuł żadnej 
części ciała w ciągu ostatnich 
6 miesięcy. 

Zarówno w Regionalnym 
Centrum Krwiodawstwa, jak 
i w punkcie mobilnym, ko­
nieczne jest udzielenie leka­
rzowi szczegółowych pouf­
nych informacji o stanie zdro­
wia oraz oddanie próbki krwi 
do analizy przed właściwym 
pobraniem. Wynik wywiadu 
i badania laboratoryjnego de­
cyduje o tym, czy osoba chęt­
na może zostać dawcą. 

Przeciwwskazania do 
oddania krwi 
Istnieje także szereg przeciw­
wskazań do oddawania krwi. 
Krwiodawcami nie mogą być: 
• kobiety w ciąży oraz panie 

do 6 miesięcy po porodzie, 
• kobiety przechodzące 

menstruację (do 3 dni 
po okresie). 

Krwi NIE mogą oddawać 
między innymi: 
• osoby z aktywnymi lub 

przebytymi chorobami 
układu krążenia, 
• osoby z chorobami układu 

nerwowego, 

• osoby z chorobami układu 
pokarmowego, oddecho­
wego, immunologicznego, 
moczowo-płciowego i choro­
bami nerek, 

• osoby z zaburzeniami 
krzepnięcia krwi, 

• osoby wykazujące skłon­
ności do omdleń lub napa­
dów drgawkowych (także, 
gdy te epizody ustąpiły mniej 
niż 3 lata temu), 

• osoby z chorobami meta­
bolicznymi i układu 
endokrynnego, 

• chorzy na choroby 
skóry(m.in. łuszczycą), 
•chorzy na cukrzycę, 
•pacjenci z chorobami za­
kaźnymi, 
• chorzy na nowotwór zło­

śliwy, 
• chorujący na gąbczaste 

zwyrodnienie mózgu (w tym 
choroba Creutzfeldta-Jakoba 
i jej warianty), 

• osoby, które przebyły 
wstrząs anafilaktyczny, 

• chorzy na kiłę, 
• osoby cierpiące na zabu­

rzenia psychiczne spowodo­
wane używaniem substancji 
psychoaktywnych, 

• narkomani. 
Do przeciwwskazań na­

leżą także częste zmiany 
partnerów seksualnych lub 
uprawianie prostytucji. 

Istnieje również szereg 
przeciwwskazań do odda­
wania krwi, które obowią­
zują jedynie czasowo. 

Wszystkie ustala się w trak­
cie wywiadu w stacji krwio­
dawstwa (są także dostępne 
do wglądu na stronie krwio-
dawcy.org). 

Jak się przygotować do 
oddawania krwi? 
Wizyta w centrum krwio­
dawstwa składa się z kilku 
etapów. Pierwszym z nich 
jest rejestracja i wypełnienie 
ankiety. 

Następnie dochodzi 
do pobrania krwi i badania 
poziomu hemoglobiny -
w tym czasie dawca zwykle 
przebywa w gabinecie lekar­
skim, gdzie odbywa się wy­
wiad dotyczący stanu zdro­
wia. 

Samo pobranie krwi 
trwa od 6 minut (krew pełna) 
do godziny (płytki krwi). Na­
stępnie dawca odpoczywa 
i odbiera posiłek regenera­
cyjny. 

Przed oddaniem krwi 
należy wyspać się, zjeść lek­
ki posiłek i pić dużo płynów 
(wody, soków, herbat owoco­
wych). 

Każda próbka krwi jest 
bardzo dokładnie badania: 
oznacza się grupę krwi, wy­
konuje morfologię, test 
na obecność żółtaczki typu 
B i C, kiły i wirusa HIV. Daw­
ca może dostać wszystkie 
wyniki badań, jeśli tylko 
zgłosi taką potrzebę w reje­
stracji. 
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Grzybica paznokci. Jak 
pozbyć się tej wstydliwej 

dolegliwości? 
Grzybica paznokci jest chorobą skutkującą nieestetycznym wyglądem paznokci. 

Stają się one żółte i zgrubiałe. Jak skutecznie leczyć tę dolegliwość? 

Grzybka 
EwaZwołak 
intemet@echodnia.eu 

Zarówno grzybica paznokci 
nóg. jak i grzybica paznokci 
rąk to stosunkowo pow­
szechne schorzenia, które 
często są bagatelizowane 
przez pacjentów. Jest to po­
ważny błąd. ponieważ niele-
czona grzybica bardzo szyb­
ko się rozprzestrzenia i może 
trwać nawet przez kilkanaś­
cie lat. 

O
soby, które lek­
ceważą pierw­
sze objawy 
grzybicy pa­
znokci, zazwy­
czaj nie są świa­

dome, że szkodzą nie tylko 
sobie, ale również innym. 
Symptomy tej dolegliwości 
różnią się w zależności od te­
go, jaki szczep drobnoustro­
jów zaatakował paznokcie. 

Wyróżnia się: 
• Grzybicę dermatofitową, 

przy której zajęte są tylko nie­
które paznokcie stóp (zwykle 
pierwszy i piąty). Część pa­
znokci, objętych procesem 
chorobowym, staje się żółta, 
zgrubiała i nieprzezroczysta. 

• Drożdżycę paznokci i wa­
łów paznokciowych, której 
towarzyszy: bolesność i wy­
dzielina ropna. Paznokcie 
stają się zgrubiałe, a płytka 
przyjmuje barwę szarożółtą. 

• Pleśnicę paznokci, 
przy której płytka staje się 
krucha, odwarstwiona 
ibiałożółtawa. 

Jakie grzybice wyróżniamy? 
Bezpośrednią przyczyną grzy­
bicy paznokci jest zakażenie 
drobnoustrojami: dermatofi-
tami, grzybami drewnopo­
chodnymi i grzybami pleśnio­
wymi. Oprócz tego wyróżnia 
się szereg czynników, które 
przyczyniają się do rozwoju tej 
dolegliwości. Jednym z nich 
jest niedoleczona i zbagateli­
zowana grzybica skóry, która 
odpowiada za nieco mniej niż 
połowę przypadków grzybicy 
paznokci. Wśród innych czyn­
ników, zwiększających praw­
dopodobieństwo wystąpienia 
tej dolegliwości, można wy­
mienić: 
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Osoby, które lekceważą pierwsze objawy grzybicy paznokci zazwyczaj nie są świadome, że 
szkodzą nie tylko sobie, ale również innym 

• AIDS (w związku ze znacz­
nie obniżoną odpornością or­
ganizmu). 

• Przyjmowanie 
kortykosteroidów, leków 
cytostatycznych i immuno-
supresyjnych. 

• Cukrzycę. 
• Zespół Cuschinga. 
• Otyłość. 
• Nadmierną potliwość. 
• Niedoczynność tarczycy. 
• Spadek poziomu estroge­

nów u kobiet po menopauzie.) 
• Przebyta 

antybiotykoterapia. 
• Zaburzenie równowagi 

w warstwie hydrolipidowej 
naskórka. 

• Brak zachowania odpo­
wiedniej higieny. 

• Niedokładne osuszanie 
skóry. 
• Częste używanie lakierów 

do paznokci. 
• Korzystanie z takich miejsc 

publicznych, jak: sauna, ba­
sen, łaźnia publiczna. 

Grzybica paznokci 
-jak leczyć? 
Podstawą w leczeniu grzy­
bicy paznokci są działania 
profilaktyczne, które sku­
piają się na ograniczeniu ry­
zyka rozprzestrzeniania się 
zakażenia. Jednym z takich 
działań jest np. częsta dezyn­
fekcja obuwia. Oprócz tego 

warto pamiętać o: dokład­
nym osuszaniu przestrzeni 
międzypalcowych, używaniu 
klapek ochronnych na base­
nach, kąpieliskach i w hote­
lach i noszeniu skarpet z na­
turalnych włókien (np. 
z bambusa). Bardzo ważnym 
elementem profilaktyki grzy­
bicy stóp jest używanie środ­
ków pielęgnacyjnych o właś­
ciwościach 
przeciwgrzybiczych. 

Leczenie grzybicy pa­
znokci powinno odbywać się 
pod okiem wykwalifikowane­
go lekarza - dermatologa. 
Obejmuje ono: diagnostykę 
poprzez badanie mikrologicz-
ne, a także odpowiedni dobór 
leków i kontrolę po odbyciu te­
rapii. Grzybicę paznokci u stóp 
i u rąk leczy się przede wszyst­
kim preparatami do stosowa­
nia miejscowego. Mowa tu o: 
allioaminach, które wykazują 
właściwości przeciwzapalne. 
Oprócz tego w leczeniu grzybi­
cy zastosowanie znajdują: 
lotiony, żele, maści aerozole, 
które niekiedy dostępne są bez 
recepty. Wówczas, gdy lecze­
nie miejscowe nie przynosi za­
dowalających rezultatów, sto­
suje się leczenie ogólne, które 
polega przede wszystkim 
na antybiotykoterapii. Zwykle ' 
stosuje się terbinafinę, która 
sprawdzi się w przypadku, gdy 

za stan grzybiczy odpowiadają 
dermatofity. Minimalny czas 
jej stosowania wynosi 6 tygod­
ni, a maksymalny - pół roku. 
Antybiotykiem o znacznie 
szerszym spectrum działania 
przeciwgrzybicznego jest 
itrakonazol, który nie może 
być stosowany dłużej niż trzy 
tygodnie. 

WAŻNE 

CO Z LECENIEM? 

Popularną metodą 
terapeutyczną jest laserowe 

leczenie grzybicy, które 
stanowi alternatywę dla 

innych - bardziej 
czasochłonnych środków. 
Tego typu leczenie polega 
na naświetlaniu paznokci 
za pomocą specjalnego 

lasera - Lunula, który działa 
zarówno bakterio-, jak 
i grzybobójczo. Nie bez 

znaczenia przy tym jest to, 
że światło emitowane przez 
laser nie niszczy naturalnej 

płytki paznokci. W celu 
całkowitego pozbycia się 

problemu należy wykonać 
minimum cztery zabiegi 

laserem na grzybicę 
paznokci w odstępach 

tygodniowych. 

WAŻNE 

Leczenie w domowym zaciszu 
Domowe sposoby 
na grzybicę paznokci 
Domowe sposoby na grzy­
bicę paznokci można 
stosować wyłącznie 
wspomagająco i tylko wtedy, 
gdy dermatolog prowadzący 
wyrazi na to zgodę. Wśród 
najpopularniejszych sposo­
bów tego typu można wy­
mienić: 
• Ocet jabłkowy, który przy­
wraca skórze naturalne pH, 
a jednocześnie łagodzi stany 
zapalne. W celu pozbycia się 
grzybicy należy zmieszać 
ocet z wodą, a następnie mo­
czyć stopy lub dłonie w tym 
roztworze przez 15-20 minut. 

* Czosnek, który wykazuje 
właściwości bakterio- i grzybo­
bójcze. W celu pozbycia się 
grzybicy należy zrobić 
pastę czosnkową i nałożyć ją 
na 30 minut na paznokcie 
dotknięte stanem chorobo­
wym. 
* Jogurt naturalny, który za­
wiera probiotyki (żywe kultury 
bakterii), będące skutecznym 
składnikiem w walce z infek­
cjami grzybiczymi. 
* Olejek z drzewa herbacia­
nego, który pozytywnie 
wpływa na kondycję skóry 
dłoniistóp. 

WIEDZIAŁEŚ? 

Ciekawostki. Grzybica pachwin 
często idzie w parze z grzybicą 
paznokci 
Grzybica pachwin jest chorobą 
zakaźną i jest to schorzenie 
charakterystyczne przede 
wszystkim dla mężczyzn. Po­
dobnie jak każdy inny rodzaj 
grzybicy, dolegliwości z nią 
związane są bardzo uciążliwe, 
zwłaszcza że choroba ta roz­
wija się w miejscu intymnym, 
jakim są pachwiny. Ta część 
ciała stanowi jednak doskonałe 
środowisko dla namnażania się 
drobnoustrojów, które lubią 
wysokie temperatury oraz wil­
gotność. Co ciekawe, grzybica 
pachwin u mężczyzn bardzo 
często występuje równocześ­
nie z grzybicą stóp. Narażeni 
na nią są zwłaszcza ci panowie, 
którzy na co dzień zakładają 
obcisłą bieliznę, dodatkowo 
wykonaną ze sztucznych ma­
teriałów, nieprzepuszczają-
cych powietrza. Odparzenia 
pachwin powstałe w wyniku 
zakażenia grzybicą są niezwy­
kle uciążliwe ze względu 
na swoje umiejscowienie. Tak 
naprawdę przy każdym ruchu 
dochodzi do ocierania pa­
chwiny oraz do zwiększenia 
produkcji potu. To natomiast 
realnie podnosi ryzyko roz­
woju zakażenia oraz powięk­

szenia już istniejącego ogniska 
chorobowego. Dodatkowo 
świąd i dyskomfort, odczu­
wane niemalże cały czas, 
utrudniają chorym wykony­
wanie codziennych obowiąz­
ków oraz normalne funkcjono­
wanie. Fakt, iż grzybica pa­
chwin występuje znacznie 
częściej u mężczyzn, jest zwią­
zany z ich budową anato­
miczną. Właśnie w tej części 
naszego ciała występuje 
zwiększona potliwość, przez 
co drobnoustroje zyskują do­
skonałe warunki do rozwoju 
i rozmnażania się. U mężczyzn 
moszna dodatkowo dotyka 
wewnętrznej części ud, przez 
co wentylacja skóry w tej oko­
licy jest jeszcze bardziej utrud­
niona, podobnie jak gojenie się 
powstałych już ran. 

W związku z tym, że grzy­
by najlepiej namnażają się 
w środowisku wilgotnym, 
bardzo łatwo jest o zakażenie 
w takich miejscach, jak siłow­
nie, kluby fitness, baseny czy 
nawet sauny. Drobnoustroje 
mogą w nich bytować chociaż­
by na ławeczkach, ale również 
na ręcznikach czy w przepoco-
nych ubraniach. 
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Anastazja Bezduszna 
a.bezduszna@glos.com 

OGÓRKI 
MMZZUUSZi 

M 
Bezduszna mama 

ój synek lubi pociągi 
i tramwaje. Te 
ostatnie ogląda 
częściej, bo miesz­
kamy blisko przy­

stanku. Na początku nie rozu­
miałam tego, że wielu rodzi­
ców wraz z dziećmi jedzie po­
oglądać pociągi na dworzec. 
Jeszcze zimą, kiedy starałam 
się z Mikim chodzić codzien­
nie na spacery, jeżdżące tram­
waje dodawały mi +15 minut 
na świeżym powietrzu. Mo­
głam nawet postać sobie spo­
kojnie, szczególnie w godzi­
nach szczytu, kiedy na przy­
stanku pojawia się tramwaj 
za tramwajem. Wszystko dla­
tego, że synek nie lubi sie­
dzieć w wózku, kiedy ten stoi. 
A jeździć uwielbia i rozglądać 
się dookoła. A gdy spotkałam 
kogoś w mieście, to zazwy­
czaj po minucie rozmowy 
musiałam przepraszać i pę­
dzić dalej. Najlepiej jak nie 
tylko obrazek się zmieniał, ale 
dookoła działo się coś więk­
szego. Teraz przypominam 
sobie, że jak byłam w ciąży, 
to źle oceniłam jedną matkę, 
która z wózkiem spacerowała 
szeroką ruchliwą ulicą. My­
ślałam wtedy, że przecież to 
jest bardzo zanieczysz­
czona ulica przez samochody 
i dlaczego ona zamiast iść 
do parku, truje dziecko? Te­
raz to ja jestem tą matką, co 
szybkim krokiem idzie 
wzdłuż trzypasmowej (w 
jedną stronę) drogi. Ale 
przy okazji staram się zaha­
czyć o pętlę tramwajową czy 
ruchliwy przystanek. 

Miki coraz bardziej rea­
guje na widok tramwajów. 
Kiedyś tylko patrzył, dziś po­
kazuje paluszkiem, jak zza za­
krętu pojawia się tramwaj, 
zdarza mu się też machać rę­
ką na „pa, pa", jak odjeżdża 
z przystanku. Często takie je­
go reakcje są odwzajemnione 
przez motorniczych. Jak ma­
chamy z mostku znad trasy 
tramwajowej, to odwzajem­
niają albo nawet mrugają 
światłami! Za to bardzo im 
dziękuję. 

Kiedyś obok nas na przy­
stanku stała 4-letnia dziew­
czynka z babcią i obserwowa­
ła reakcję Mikiego. Powie­
działa „Babciu, zobacz, jak on 
patrzy na te ogórki". Od tej 
pory zielone poznańskie 
tramwaje także i nam kojarzą 
się właśnie z ogórkami. A sy­
nek widząc przejeżdżający 
tramwaj, wyciąga paluszek 
i mówi „O! tu-tu", co odbie­
ram jak słowa „Mamo, patrz, 
tramwaj jedzie". Wszystkich 
kierowców ogórków pozdra­
wiam więc serdecznie z Mi­
kim. 

Pierwszy samodzielny wyjazd 
dziecka na obóz i kolonie 

Psycholog mówi, ze tęsknota za rodzinnym domem to naturalne uczucie dziecka, a obawy 
poradzi sobie na wyjeździe bez dorosłych, są uzasadnione. Do takiej sytuacji trzeba się przygotować 

Magdalena Baianowska-Szczepańska 
m.bananowska@glos.com 

Pierwszy wakacyjny samo­
dzielny wyjazd to ważne wy­
darzenie nie tytko dla dziecka, 
ale dla całej rodziny. Mamy 
martwią się, czy dziecko da 
sobie radę i czy będzie miało 
właściwą opiekę. A dzieci 
zmagają się z tęsknotą, nową 
sytuacją. Jak się przygotować 
do pierwszego wyjazdu i kie­
dy jest ten właściwy moment 
by wysłać dziecko na pierwszą 
kolonię czy obóz? 

ielu rodzi­
ców dzieci 
będących 
właś­
nie w pier 
wszych 

klasach szkoły podstawowej 
staje przed pytaniem, kiedy 
najlepiej jest wysłać dziecko 
na pierwszy samodzielny wy­
jazd na obóz czy kolnie. 

Kiedy dziecko jest gotowe? 
Organizatorzy wyjazdów 
mają oferty przygotowane dla 
kilku grup wiekowych. Naj­
młodsza obejmuje zwykle 
dzieci w wieku 7-9 lat, a naj­
starsza 14-16 lat. 

- Najprostsza odpowiedź 
na to pytanie brzmi: kiedy sa­
mo nam to powie - mówi An­
na, mama 4 chłopców w wie­
ku szkolnym i dodaje, że jej 
zdaniem wiek dziecka nie jest 
tu najistotniejszym kryte­
rium. - Najstarszy syn miał 10 
lat, kiedy pierwszy raz poje­
chał na obóz piłkarski, bardzo 
tęsknił i codziennie prosił tre­
nera o kontakt telefoniczny 
z nami. Młodszy syn już 
w wieku 7 lat powiedział, że 
jedzie latem na obóz harcerski 
i pojechał. Nie miał przez dwa 
tygodnie z nami kontaktu, 
a kiedy wrócił, to powiedział, 
że najbardziej tęsknił nie 
za nami... ale za wanną pełną 
ciepłej wody z pianą. My 
za kolei wyszliśmy z założe­
nia, że brak kontaktu jest naj­
lepszym dowodem na to, że 
dziecko ma się dobrze i świet­
nie się bawi. Bo przecież, gdy­
by coś się działo, to organiza­
torzy by do nas dzwonili. 

Psycholog Małgorzata 
Rybarczyk mówi, że to świet­
ne podejście mamy do wyjaz­
du dzieci. Ale tak naprawdę 
dojrzałość dziecka, która poja­
wia się w momencie, w któ­
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Wakacyjny wypoczynek musi być dla dziecka przyjemnością, a nie traumą 

rym dziecko samodzielnie po­
trafi o sobie zadbać, to nie 
wszystko. Istotna jest również 
kwestia charakteru. I to jest 
bardzo indywidualna sprawa. 

- Jeśli dziecko nie chce 
samo wyjechać, to nie zna­
czy, że dzieje się z nim coś 
złego. Praktyka pokazuje, że 
większość dzieci w pewnym 
momencie stanie się gotowa 
do wyjazdu. Ważne tylko, że­
by tej decyzji na siłę nie przy­
spieszać, nie zmuszać, nie 
starać się przekonywać 
za wszelką cenę - mówi Mał­
gorzata Rybarczyk i dodaje, 
że obawy rodziców, czy dzie­
ci dadzą sobie radę w czasie 
wyprawy, są zupełnie natu­
ralne i nie można się ich 
wstydzić. Najlepiej się do te­
go przygotować. 

Jak się przygotować? 
Za pierwszym razem dobrze 
jest wysłać dziecko na waka­
cje w towarzystwie kolegi lub 
koleżanki z klasy, podwórka 
czy dodatkowych zajęć. Może 
też jechać z kuzynostwem. 
Ten pomysł ma sporo zalet, bo 
jedzie się w nieznane z kimś, 
kogo się zna. Ale z drugiej 

strony jest też odrobinę ryzy­
kowny. Bo może się zdarzyć 
też tak, że w czasie wyjazdu 
najlepsze koleżanki się po­
kłócą albo jedno dziecko za­
przyjaźni się na obozie z kimś 
innym, a to drugie poczuje się 
opuszczone, a nawet zdra­
dzone. Wtedy na odległość ta­
kie konflikty trudno będzie 
nam rozwiązać... 

Kolejną sprawą jest oba­
wa przed nieznanym. Dzieci 
lubią mieć swój rylm i jeśli 
pojawia się coś zupełnie no­
wego w ich życiu, mogą czuć 
się zagubione, wtedy pojawić 
się może strach i ochota po­
wrotu do domu, czyli tego, co 
znane. Na szczęście więk­
szość organizatorów letniego 
wypoczynku dla najmłod­
szych ma wraz z ofertą przy­
gotowany przykładowy plan 
dnia. Dobrze więc dokładnie 
opisać rytm dnia i pokazać, co 
się będzie na wyjeździe dzia­
ło. Można także pokazać 
na mapie internetowej miej­
sce, do którego pojedzie dzie­
cko, okolice, tak by mogło 
czuć się nieco „oswojone". 
Warto pamiętać, że kilkula­
tek nie zawsze potrafi nazwać 

swoje lęki, więc chodzi o to, 
żeby w trakcie rozmowy je 
zwerbalizowało. 

Mamy chłopców mają 
obawy związane z tzw. sa­
modzielną obsługą. Bo 
w przeciwieństwie 
do dziewczynek, które zwy­
kle zwracają uwagę na ubiór, 
chłopcy... zupełnie się tym 
nie interesują. 

- Szykując Michała 
na obóz, pakowaliśmy się ra­
zem. To znaczy on wybierał 
swoje ulubione koszulki 
i spodenki, a ja dodawałam 
do każdego zestawu czystą 
bieliznę i tak uszykowaliśmy 
siedem paczek na siedem 
dni. W dodatkowe worki 
wsadziłam dres oraz dwie 
inne pary długich spodni 
z bluzami, z zastrzeżeniem, 
by ubierać je w przypadku 
chłodniejszych dni lub wy­
praw wieczornych do lasu 
na podchody czy na ognisko. 
Była też kurtka przeciw­
deszczowa, druga para bu­
tów oraz kosmetyczka 
z niezbędnymi rzeczami 
i dwa ręczniki - opowiada 
Alina, mama 9-latka, który 
rok temu był na obozie tury­

stycznym na Mazurach. -
Pomysł z uszykowaniem ze­
stawów w workach na każdy 
dzień bardzo się sprawdził. 

Co zrobić w przypadku 
rozczarowania? 
Najtrudniejsza jest zawsze 
pierwsza doba po przyjeź­
dzie na miejsce. Wtedy naj­
więcej dzieci zdaje sobie 
sprawę, że dom i rodzice zo­
stali dieko i... zaczyna bar­
dzo tęsknić. 

Karolina Dzikowska, 
która jest po kursie opieku­
na kolonijnego i dwukrotnie 
wyjeżdżała na obozy 
nad morze, mówi, że kryzys 
trzeba po prostu przeczekać. 

- Po pierwszej nocy 
i pierwszym dniu zajęć zwy­
kle na twarzach tęskniących 
się dzieci pojawia się 
uśmiech. Wpadają w rytm, 
poznają nowych znajomych 
i zainteresowane są zajęcia­
mi, a nie wspomnieniami -
mówi K. Dzikowska. - Pod­
czas mojej pracy zdarzało mi 
się widzieć dziecko, które 
bawiło się doskonale i nagle 
zaczynało płakać, bo przy­
pomniało sobie o domu, ale 
wtedy rozwiązaniem był te­
lefon do mamy. Nie po to, by 
odebrała z obozu, ale po to, 
by usłyszeć jej głos i poopo-
wiadać o tym, co się dzieje. 

Sytuacja wymagająca 
interwencji i poważnej decy­
zji dotyczącej ewentualnego 
powrotu dziecka do domu to 
taka, w której mimo upływu 
kilku dni kolonista nie je, 
cały czas płacze, odmawia 
udziału w zajęciach, a także 
gorączkuje. Takich sygnałów 
nie można lekceważyć i wte­
dy najlepiej ustalić z rodzi­
cami, czy nie lepiej będzie 
przerwać wypoczynek i za­
brać dziecko do domu. 

Warto pamiętać, by wy­
bierając obóz czy kolonię, kie­
rować się rekomendacjami 
innych rodziców. Kadra po­
winna być dostosowana 
do programu i musi posiadać 
odpowiednie kwalifikacje. 
Obecnie istnieje mnóstwo 
sposobów, by to sprawdzić 
i zweryfikować opinie krążą­
ce w intemecie. Organizato­
rzy także mając świadomość, 
że bardzo łatwo i szybko 
można stracić budowaną 
przez lata reputację, w na­
tychmiastowy sposób reagują 
na wszelkie zastrzeżenia 
i uwagi. 



Sałatki 
warzywne. 

Dania na lato 
Latem warto skorzystać z bogactwa 

polskich warzyw i owoców 

l£tnkjedaene 
Lucyna Ferens, Hanna Wieczorek 
hanna.wieaorek@gazeta.wroc.pl 

Latem świetnie sprawdzają 
się sałatki z dużą ilością wa­
rzyw. 

O
tym, jak ważne 
są warzywa 
i owoce w co­
dziennej diecie, 
nie trzeba już 
chyba nikomu 

przypominać. Lato to ta pora 
roku, kiedy są one najsmacz­
niejsze i najzdrowsze. Przygo­
towując smaczny i zdrowy let­
ni obiad, warto jednak pamię­
tać o kilku zasadach. 

Warzywa najlepiej goto­
wać na parze lub dusić 
- w ten sposób tracą mniej war­
tości odżywczych niż przy tra­
dycyjnym gotowaniu w wo­
dzie lub smażeniu. Nie powin­

WARTO WIEDZIEĆ 

SAŁATKA 
To potrawa sporządzana 

głównie ze świeżych 
warzyw, często 

z dodatkiem innych 
składników, także 

poddanych uprzednio 
obróbce cieplnej oraz 
przypraw, z dodatkiem 

sosu na bazie majonezu, 
oliwy, śmietany czy 

specjalnych sosów. Kuchnie 
świata znają wiele rodzajów 

sałatek, głównie 
warzywnych, choć 

podstawę sałatki mogą 
stanowić także makarony, 

ryż, kasze itp., a dodatkowo 
sery, mięsa, ryby i owoce 
morza, grzyby, orzechy 
i ziarna lub grzanki. 

no się ich też przygotowywać 
na zapas (np. dzień wcześniej 
lub gotować większą ilość 
na kilka dni), gdyż takie prze­
chowywanie może znacznie 
pozbawić je składników mine­
ralnych. Jeśli nie jemy waizyw 
na surowo, to należy je przygo­
tować tak, aby były lekko twar­
de i chrupiące, a nie rozgoto­
wane (także w zupach). 

Poza odpowiednim przy­
rządzaniem ważne jest, aby 
nasza dieta była jak najbardziej 
różnorodna, należy przy tym 
uważać, aby nie przekraczać 
dziennego zapotrzebowania 
kalorycznego. Łatwo stracić 
zdrowy rozsądek, gdy po mie­
siącach oczekiwania widzimy 
w warzywniaku arbuza czy 
truskawki. A przecież zalecane 
jest jedzenie 4-5 porcji warzyw 
i owoców w ciągu dnia, a nie 
całej kobiałki truskawek naraz. 
WedlMg najnowszych zaleceń 
dziennie powinniśmy jeść około 
półkiogramawarzywiowoców 
w proporcjach 3/4 do 1/4. Nie 
wszyscy wiedzą, że nasz orga­
nizm przyswaja wiele witamin 
lepiej, jeśli są połączone 
z tłuszczem, warto więc dodać 
do sałatki oliwę, olej lniany lub 
jogurt. 

Latem najlepiej sprawdzą 
się dania szybkie i łatwe 
w przygotowaniu, np. zupa 
krem ze szparagów lub chłod­
nik z dodatkiem ogórka szklar­
niowego i rzodkiewki. Warzy­
wa do drugiego dania możemy 
dodać w postaci mizerii, pomi­
dorów ze szczypiorkiem czy 

duszoną młodą kapustę z ko­
perkiem. Z letnich pomidorów 
możemy przygotować sos 
do makaronu, a zamiast mięsa 
dodać pokrojoną w kostkę cu­
kinię. Bakłażana i cukinię moż­
na również podać w wersji fa­
szerowanej, np. mięsem mie­
lonym, ryżem lub kaszą z wa­
rzywami. A na deser sałatka 
owocowa lub sorbet z truska­
wek. Pycha! 

Składniki: 

telni prażymy pestki słonecznika. 
Oliwki w krążkach odsączamy z za­
lewy. Wszystkie składniki łączymy 
i posypujemy kiełkami słoneczni­
ka. Całość polewamy przygotowa­
nym wcześniej dressingiem. 
Przepis ze strony berger.biz.pl 

SAŁATKA TOSKAŃSKA 

Składniki: 

lOOgwieptzowydikabanosówI 
kg bobu, 200gpomidorków 
koktajtowydi, 2 garście kiełków 
słonecznica, 3 łyżki pestek sło­
necznica. K) czarnych ofiwek(w 
krążkach), pół pęczka koperku, 
pół natki pietruszki. 50gtwarde-
go sera, np. grana padano oraz 
łyżka soku z cytryny, 3 łyżki oSwy 
extravergine. szczypta sofi mor­
skiej, szczypta świeżo zmielone­
go czarnego pieprzu, 2 łyżeczki 
musztardy sarepskiej i łyżeczka 
miodu na dressing 

Wszystkie składniki dressingu do­
kładnie mieszamy. W garnku gotu­
jemy delikatnie osotoną wodę, 
wrzucamy bób i gotujemy go 
do miękkości. Następnie odcedza-
my go i obieramy. W czasie, kiedy 
bób się gotuje, kroimy na połówki 
pomidorki koktajlowe, zaś pokro­
jone w plasterki kabanosy pod­
smażamy na suchej patelni. Kope­
rek i pietruszkę drobno siekamy, 
ser trzemy na tarce. Na suchej pa­

rny na sałatce. Polewamy octem 
i oliwą. Posypujemy miętą. Sałatkę 
można doprawić do smaku solą 
i pieprzem. 
Przepis marki ZMPekpol 

MAKARON Z SOSEM 
Z POMIDORÓW 

Składniki: 

opakowanie mieszanki sałat, np. 
Toscana mix. 5 pomidorków kok-
tajtowydi, 5 czerwonych wino­
gron, lOOgkoziego sera, 
pół czerwonej cebufi, 50gkieł-
kówjarmużu.sółoraz50mł ulu­
bionego dressingu 

Gotową mieszankę sałat układa­
my w miseczce, warzywa i owoce 
umyć, cebulę i ser kroimy w kost­
kę, a pomidorki i winogrona na po­
łówki. Wszystkie składniki łączymy, 
delikatnie solimy i polewamy goto­
wym dressingiem. 
Przepiszestronyeisberg.pl 

SAŁATKA Z SZYNKĄ 
I BRZOSKWINIĄ F 

SMacMkfc 
1-2garścirukoli.kilka plasterków 
szynki dojraewająccj, brzoskwi­
nia (powinna być słodka), kawa­
łek czerwonej cebuŁkflkaist-
ków mięty, kawałek sera koziego, 
gęsty ocet balsamiczny, sól 
i pieprz do smaku 

Brzoskwinię kroimy na ćwiartki. 
W misce układamy rukolę, szynkę, 
brzoskwinię, pokrojoną cebulkę. 
Kruszymy lub kroimy ser i układa-

700-800g dojrzałych pomido­
rów łyżka masła złyżkąofiwy. 
duża cebula, 30gdrobno starte­
go ostrego sera(np. grana pada­
no, parmezan. bursztyn), sól, 
pieprz do smaku, dowolny maka-
ron(około200gna osobę) 

Zaczynamy od sparzenia pomi­
dorów we wrzątku, następnie 
obieramy je ze skórki, kroimy 
na ćwiartki, odrzucamy nasiona, 
a następnie kroimy w kostkę. 
Obraną cebulę kroimy w drobną 
kostkę i szklimy na patelni (na kil­
ku kroplach oliwy). Kiedy będzie 
zeszklona, dodajemy pomidory 
i na dużym ogniu dusimy 10-15 
minut, jeśli chcemy uzyskać gład­
ki, aksamitny sos, musimy go 
zblendować. Ja nie blenduję, lu­
bię, kiedy w sosie wyczuwalne są 
kawałki pomidorów. Makaron go 
tujemy nieco krócej niż w przepi­
sie na opakowaniu. Gotowy odce 
dzamy i dodajemy do pomidoróv 
wraz z 1/4 szklanki wody pozosta 
łej zgotowania makaronu. Sos 
mieszamy z makaronem i gotuje 
my na dużym ogniu przez chwilę 
(około minuty), dodajemy masło 
z oliwą, starty ser i całość miesza 
my, doprawiamy do smaku solą 
i pieprzem. 

Głos Dziennik Pomorza 
Sobota-niedziela, 15-16.06.2019 rodzinny kuchnia 
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Sałatkę można „wzmocnić" kasząjaglaną lub dodać strączki, takie jak ciecierzyca 
Wiosną i latem zdecydowanie 
częściej stawiamy na lżejsze da­
nia. W tej roli świetnie spraw­
dzają się sałatki - pełne koloro­
wych i chrupiących, świeżych 
warzyw, wzbogacone o aroma­
tyczne dressingi. Czasem jed­
nak potrzebujemy zjeść coś 
równie lekkiego, ale i sycącego. 
Wystarczy, że naszą ulubioną 
sałatkę wzbogacimy o treściwe 
dodatki. Jakie? 

- Idealnym dodatkiem bę­
dą pożywne kasze. Jeśli mamy 
niewiele czasu postawmy 
na kaszę kuskus, która dzięki 

temu, że została poddana 
wcześniejszemu procesowi go­
towania na parze, może być 
gotowa do spożycia w zale­
dwie kilka minut - mówi Kata­
rzyna Świętochowska, ekspert 
marki Halina. Równie delikat­
ną opcją, a świetnie uzupełnia­
jącą sałatkę ze świeżych wa­
rzyw będzie kasza jaglana. 
- Kasza jaglana jako jedyna 
z kasz ma odczyn zasadotwór-
czy, jest wyjątkowo przyjazna 
dla układu pokarmowego, feo 
nie powoduje zakwaszenia na­
szego organizmu - dodaje ek­

spert marki Halina. Dobrym 
dodatkiem wzbogacającym sa­
łatkę będą też strączki, 
na przykład ciecierzyca, która 
dzięki wysokiej zawartości 
białka oraz błonnika zapewni 
nam uczucie sytości na cały 
dzień. 

Wiadomo, że Polacy 
uwielbiają grillować. Sałatki 
mają tę zaletę, że idealnie 
komponują się z daniami z gril­
la. Na przykład możemy po­
dać nieco spolszczoną sałatkę 
tabbouleh z kasząjaglaną, za­
miast kaszy bulgur. 

Składniki: 3/4 szklanki su­
chej kaszy jaglanej, 2 czerwone 
papryki albo jedna duża, ogó­
rek, 3 ząbki czosnku, pęczek 
natki pietruszki, 20 listków 
mięty, 5 łyżek oliwy z oliwek, 4 
pomidory, sok z połowy cytry­
ny. sól i pieprz do smaku. 

Wykonanie: Gotujemy ka­
szę jaglaną. Papryki, ogórka, 
pomidory kroimy w małą 
kostką. Siekamy natkę pie­
truszki, miętę i dodajemy 
do warzyw. Czosnek przeci­
skamy bez praskę i mieszamy 
z powstającą sałatką. Do sa­

łatki dodajemy wystudzoną 
kaszę jaglaną. Wyciskamy sok 
z połówki cytryny i skrapia-
my nim całość. Przyprawia­
my pieprzem solą. Polewamy 
oliwą z oliwek i mieszamy, aż 
wszystkie smaki się połączą. 
Inna propozycja to sałatka 
z kaszy jaglanej z suszonymi 
pomidorami. 

Składniki: 3 cukinie, 50 g 
rukoli, 3/4 szklanki kaszy ja­
glanej, 200g sera ślubows-
kiego podpuszczkowego nie-
dojrzewającego (można zastą­
pić fetą lub grillowanym serem 

halloumi), kilka s 
midorów, sól. pieprz, o\\\ 
z oliwek 

Wykonanie: Kaszę gotuje­
my i studzimy. Cukinię poi-
krojoną w plasterki grillujemy 
na patelni, rukolę myjemy i 
i suszymy, suszone pomidory 
kroimy na mniejsze kawałki, 
a ser w kostkę. Wkładamy 
do miski kaszę, pomidory, ser 
i cukinię. Wszystkie składniki 
sałatki mieszamy, doprawia­
my solą i pieprzem oraz skra-
piamy oliwą. Na koniec ca­
łość jeszcze raz mieszamy. 

KASZA JAGLANA DO SAŁATKI 

JAK UGOTOWAĆ KASZĘ JAGLANA 
I Zaczynamy od odmierzenia potrzebnej nam 
ilości. Następnie kaszę przekładamy na sitko 
i przelewamy na przemian zimną wodą i wrząt­
kiem. Ten zabieg pozwoli nam pozbyć się nie­
przyjemnej goryczki. 
I Przygotowujemy wodę na gotowanie kaszy 
jaglanej - na szklankę kaszy bierzemy 1,5 szklan­
ki wody. Jeśli będzie jej więcej, kasza będzie 
bardzoej rozgotowana, mniej - bardziej sypka. 
I Zalewamy kaszę zimną wodą, delikatnie soli­
my i doprowadzqamy wrzenia. Następnie gar­
nek przykrywamy pokrywką i zmniejszamy 
ogień, by woda jedynie „pyrkotała". Gotujemy 
kaszę około kwadransa, do momentu, kiedy cał­
kowicie nie wchłonie wody. Po ugotowaniu ka­
szę pozostawiamy pod przykryciem 
I Kaszy nie mieszamy, ostatecznie możemy po­
trząsnąć garnkiem, tak jak przy smażeniu konfi­
tur. 
Na podstawie kaszomania.bbgspot.cnm 

PESTO 
Pesto najczęściej dodaje się do makaronów, cza­
sem także do grzanek. Jednak jest to także 
świetny dodatek do sałaty. Co więcej, wcale nie 
musimy kupować gptowego pesto, możemy 
przygotować go sami. 

KLASYCZNE PESTO 
i 25 gświeżych liści bazylii, ząbek czosnku, 25 g 
orzeszków piniowych, 10 g tartego parmezanu, 
70 ml oliwy z oliwek, sól morska, świeżo zmielo­
ny czarny pieprz. 
Orzeszki piniowe prażymy na suchej patelni. 
Wkładamy wszystkie składniki do moździerza 
i ucieramy. Doprawiamy solą i pieprzem. Za­
miast moździerza, można użyć blendera. Jed­
nak nie miksujemy na idealnie gładką masę -
niech będą wyczuwalne drobinki orzeszków. 
Orzeszki piniowe nie są tanie i nie zawsze moż­
na je kupić. Piniole można zastąpić orzechami 
nerkowca, pestkami dyni czy ziarnami słonecz­
nika, jednak musimy się wówczas liczyć z tym, 
że smak naszego pesto będzie się różnił od tego 
klasycznego. Podobnie można parmezan zastą­
pić serem grana padano czy polskim burszty­
nem. 
PESTO Z NATKI PIETRUSZKI 
12 szklanki natki pietruszki, 1/4 prażonych zia­
ren słonecznika, 1/2 ząbka czosnku, łyżeczka 
skórki z cytryny. 5 łyżek oliwy, sól i pieprz. 
Blendujemy natkę pietruszki, ziarna słoneczni­
ka, czosnek i skórkę z cytryny. Kiedy uzyskamy 
grudkowatą pastę, dodajemy oliwę z oliwy, sól 
oraz pieprz i mieszamy do połączenia się skład­
ników. 
HANNA WIECZOREK 

& 

Kilka propozycji na grillowe przysmaki, które będą świetnie 
pasowały do letnich sałatek. Na grillu można przygotować 

wszystko - mięso, ryby, a nawet wspaniałą kanapkę 

Grzanka z kaszanką podawana 
z salsą z buraka i mango 
Składniki: 
350g kaszanki gryczanej 
4 kromki wiejskiego chleba 
garść mikroziół (może być mieszanka) 
słoiczek buraczków marynowanych w całości 
dojrzałe mango 
łyżka świeżo posiekanej pietruszki 
łyżka musztardy francuskiej 
2 łyżeczki miodu 
łyżeczka octujabłkowego (plus odrobina do sa­
łatki) 
oliwa 
sól i pieprz 

Kaszankę wyjmujemy z osłonki. Cebulę kroimy 
w kostkę i smażymy na oleju przez 2 minuty, następ­
nie dodajemy kaszankę i smażymy kolejne 5 minut. 
Kromki chleba skrapiamy oliwą i grillujemy, aż się ład­
nie przyrumienią. 

Przygotowujemy salsę: buraki kroimy w kost­
kę, mango obieramy i kroimy tak samo jak buraki. 
Tuż przed podaniem łączymy buraki, mango, pie­
truszkę, musztardę, miód i ocet. Mikrozioła skrapia­
my oliwą i octem, doprawiamy solą. 

Kaszankę nakładamy na grillowaną kromkę 
chleba i dekorujemy sałatką, podajemy z salsą. 
Przepis marki Pekpol 

Karkówka grillowana 
z giiHowanymi warzywami 
Składniki: 
opakowanie karkówki z Kubełka Pyszności ZM 
Pekpol, czerwona papryka, cukinia, czerwona ce­
bula. 8 zietonydi szparagów, 4 średnie ziemniaki, 2 
ząbki czosnku, natka pietruszki, 2łyżeczki świeże­
go tymianku (same listki), 2 łyżeczki świeżego ro­
zmarynu, 2 łyżki posiekanej natki pietruszki, pół 
kostki masła, ćwiartka białej kapusty, marchewka, 
mała cebula, garść szpinaku.200ml jogurtu typu 
greckiego, 2 łyżki soku z cytryny, łyżka miodu, 4 
łyżki oiwy. sól i pieprz 

Ziemniaki szorujemy i gotujemy na półtwardo w oso­
bnej wodzie. Cebulę obieramy i razem z cukinią kroi­
my na plastry (o grubości 1 cm). Z papryki usuwamy 
gniazda nasienne i kroimy na 4 części. Odcinamy 
zdrewniałe końcówki szparagów i delikatnie obieramy 
ze skórki. Czosnek i zioła siekamy. Połowę ziół i połowę 
czosnku mieszamy z oliwą. Warzywa, poza ziemniaka­
mi, wkładamy do miski i dodajemy oliwę z ziołami. Do­
prawiamy solą i pieprzem i mieszamy. Miękkie masło 
mieszamy z resztą czosnku i ziół. Doprawiamy solą, 
pieprzem i wstawiamy do lodówki na co najmniej 30 
minut. Przygotowujemy sałatkę coleslaw: kapustę sie­
kamy wpiórka, marchewkę ścieramy na grubych ocz­
kach, cebulę siekamy w drobną kostkę, szpinak jak 
nam wygodnie. Z jogurtu, cytryny i miodu przygoto­
wujemy dressing. Doprawiamy solą i pieprzem. Mie­
szamy warzywa, dressing i natkę pietruszki. Teraz 
grillujemy przez 20 minut karkówkę i warzywa (ziem­
niaki, paprykę, cebulę, cukinię i szparagi). Ftodajemy 
z masłem ziołowym i sałatką colesla w. 
Przepis marki Pekpol 

Grillowany łosoś 
z warzywami i kaszą kuskus 
Składniki: 
kg łososia (najlepiej filet),200g kaszy kuskus, 2 
średnie bakłażany. 2 papryki, olej, oliwa, świeży 
tymianek (3-4 łyżki). 2 ząbki czosnku, sól. 
pieprz.200g humusu, cytryna, sól. pieprz, łyż­
ka pieprzu czerwonego w całości 

Rybę myjemy, kroimy, usuwamy ewentualne ości (jeśli 
trzeba, filetujermy). Mieszamy 2 łyżki tymianku, starty 
ząbek czosnku. 2łyżkiołeju, sól, pieprz i łyżkę soku z cy­
tryny i odstawiamy na 5 minut. Tak przygotowaną ma­
rynatą nacieramy łososia i odstawiamy na 10 minut. Ba­
kłażana kroimy w plastry, solimy i odstawiamy na 20 
minut. Po tym czasie płuczemy i osuszamy (najlepiej 
papierowym ręcznikiem). Paprykę myjemy, wycinamy 
gniazda nasienne i kroimy na większe kawałki. Rozgrza­
ny ruszt grilla lub patelnię grilbwą smarujemy olejem. 
Układamy na nim łososia, a po 2 minutach warzywa. 

Łososia grillujemy na niewielkim ogniu, po około 
5-7 minut z każdej strony. Kiedy łosoś się piecze, gotu­
jemy kaszę według zaleceń producenta. Ugotowany 
kuskus łączymy z 2 łyżkami oliwy, startą skórką z cytry­
ny (ok. 1 łyżeczki), drobno pokrojoną resztą czosnku 
oraz resztą tymianku. Mieszamy i odstawiamy w cieple 
miejsce. 

Upieczoną rybę oraz warzywa podajemy z ka­
szą, humusem oraz cząstkami cytryny i pokrojonym ty­
miankiem. 
Przepis marki Halina 
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Buddha bowl (miska Buddy) zrobiła karierę już sześć lat temu 
Co to jest Buddha Bowl (po pol­
sku miska Buddy)? Jest to posi­
łek składający sie z wielu 
różnych składników, poda­
wany w jednym naczyniu. 
Wielka kariera miski Buddy za­
częła się W2013 r. Czasem bywa 
nazywana miską hippisów, mi­
ską mocy czy miską z makrami. 
Skąd wnajpopulamiejsze naz­
wie wziął się Budda? Wyj aśnień 
jest kilka. Pierwsze wywodzi 
się z historii Buddy niosącego 
miskę zjedzeniem, aby wypeł­
nić ją wszelkim jedzenia, jaltie 
mogli mu zaoferować wieś -

niacy, drugie nawiązuje 
do brzucha Budai, 10-wiecz-
nego chińskiego mnicha często 
mylonego z Buddą, ostatnie od­
nosi się do przekonania, że jest 
zbilansowany posiłek, a równo­
waga jest kluczową koncepcją 
buddyjską. Tyle tytułem 
wstępu. Miska powinna być 
wypełniona zbożami, produk­
tami dostarczaj ącymi białka, 
warzywami oraz dodatkami 
smakowymi. Autorka blogu 
takababka.pl podaje, że zboża 
(np. ryż, kasza kuskus, komosa 
ryżowa, kasza jaglana, maka­

ron pełnoziarnisty, makaron ry­
żowy) stanowią 1/4 miski, po­
dobnie produkty dostarczające 
białka (chude mięso, ryby, tofu, 
czerwona fasola, soczewica, 
ciecierzyca, jajka. Reszta to wa­
rzywa i dodatki smakowe. 

Na blogu thekitchn.com 
można znaleźć 10 propozycji 
na miskę Buddy. Jedna z nich 
to kurczak z ryżem w sosie 
musztardowo-miodowym. 
Sos przygotowujemy z 2 łyże­
czek musztardy, 2 łyżeczek 
miodu, łyżeczki oliwy, 2 ły­
czek octu, soli i pieprzu. To do­

datek smakowy. Natmiast wy­
pełnienie to 225 g brązowego 
ryżu (gotowanego w wodzie 
lub bulionie), 500 g różyczek 
brokuła (smażonego na oliwie 
lub oleju) 500 pokrojonego, go­
towanego kurczaka. W wersji 
wegetariańskiej kurczaka za­
stępujemy tofu. 

Generalnie mamy pełną 
swobodę w komponowaniu 
naszej Buddha bowl, nie musi­
my się ograniczać do jednego 
rodzaju warzyw, możemy je 
także gotować, a nie tylko 
smażyć, (HAN) 
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Letnie różności: potrawy inspirowane kuchnią regionalną i narodo­
wą. Zapraszamy na lubianą na Podlasiu kiszkę ziemniaczną z grilla, 

jambalayę rodem z Luizjany i basturmę - szaszłyk z Kaukazu 

Roladki z kiszki 
ziemniaczanej, kapusty i boczku 
Składnia 

TOOgkiszki ziemniaczanej 
nieduża główka kapusty włoską 
8 szerokich lub 16 węższych plasterków wędzonego 
boczku 
małe opakowanie śmietany 18 proc. 
mały pęczek szczypiorku 
olej 

sól i pieprz do smaku 

Kiszkę ziemniaczaną wyciągamy z osłonki, z kapu­
sty wycinamy głąb i ściągamy liście, blanszujemy 
przez 3 minuty we wrzątku. Śmietanę doprawiamy 
solą i pieprzem i dodajemy posiekany szczypiorek. 
Kiszkę owijamy dwoma liśćmi kapusty a następnie 
zawijamy plastrem lub dwoma boczku. Zabezpie­
czamy wykałaczkami, aby boczek się nie rozplątał 
i grillujemy przez 15-20 minut często przewracając 
tak, aby boczek i kapusta się nie spaliły. 
Podajemy ze śmietaną. 
Przepis marki Pekpol 

Jambalaya 
pyszna potrawa z Luizjany 
SkłatHkliambataye: 

250gryżuparabofled, 300g piersi z kurczaka. 200g 
niedużej ostrej kiełbaski np.chorizo, 1-2 łyżki mie­
szanki kreołskiej. cebula, marchewka, łodyżka selera 
naciowegcv3ząbki czosnku, czerwonaiżiółta papry­
ka, mała puszka kukurdzy. puszka krojonych pomi-
don** łyżeczka suszonego tymianku fść lawowy, 
litr buBonuctobiowego, olej, sóL pieprz. Na mieszan­
kę kreotską: 2 łyżeczki czosnku w proszku, 2łyżeczki 
cebidwpro5zku.2łyżeczki sfodkiej papryki, 15 ły­
żeczki suszonego tymiarJoi, łyżeczka suszonego 
oregano. łyżeczka suszonej bazyfi. łyżeczka papryki 
cayenne, półłyżeczkisoŁpółłyżeczki pieprzu 

Kurczaka kroimy na kawałki i doprawiamy mie­
szanką kreolską. Kiełbaskę kroimy w cienkie pla­
stry, cebulę w kostkę, marchew i seler w plaster­
ki, paprykę (bez gniazd nasiennych) w średnią 
kostkę. Czosnek drobno siekamy. Na patelni 
smażymy kiełbaskę, kiedy się zrumieni dodaje­
my kurczaka i smażymy przez 5 minut. Mięso 
przekładamy do miski. Na patelnię wlewamy 
olej i smażymy przez 2 minuty cebulę, czosnek, 
seler i marchewkę. Dokładamy paprykę i smaży­
my kolejne 2 minuty, dodajemy ryż, smażymy 
minutę i dodajemy pomidory, kukurydzę, ty­
mianek, liść laurowy i bulion, doprawiamy odro­
binę solą i przez kwadrans dusimy na małym og­
niu pod przykryciem, dodajemy mięso, wyłącza­
my ogień i pozostawiamy pod przybyciem jesz­
cze na 10 minut. Na koniec doprawiamy solą 
i pieprzem i posypujemy szczypiorkiem. 
Przepis marki Bńtta 

Basturma wspaniały szaszłyk 
z polędwicy wołowej 
Składniki: 
600g polędwicy wołowej, 2 średnie cebule, 200 
g pomidorów, łyżka octu, pół cytryny, szczypio­
rek. otej, sóL pieprz 

Mięso kroimu na 16 kawałków, posypujemy solą 
oraz pieprzem i marynujemy przez noc z cienko po­
krojoną cebulą i octem. Tak zamarynowane mięso 
nakładamy na cztery metalowe szpikulce, smaruje­
my olejem i pieczemy na grillu, obracajac, by mięso 
piekło sie równomiernie. Basturmę podajemy zdję­
tą ze szpikulców na wygrzanych talerzach, 
obłożone cieniutkimi plasterkami cytryny, obok kła­
dziemy pokrojone pomidory i zrumienione plaster­
ki cebuli. 

WARTO WIEDZIEĆ 

t Na grillu obok klasycznych wędlin i mięs 
mogą się znaleźć także wyroby 
garmażeryjne. Na przykład kiszka 
ziemniaczana. Kiszka ziemniaczana jest 
popularna zwłaszcza na Podlasiu 
i Kurpiach. Przysmak ten wywodzi się 
z kuchni białoruskiej. Głównym składnikiem 
kiszki są starte ziemniaki, przyrumieniona 
cebulka, boczek lub słonina - całość jest 
zapieczona w wieprzowym jelicie. 
- Kiszka ziemniaczana wyśmienicie 
sprawdza się na ruszcie, trzeba tylko 
pamiętać, żeby w połowie pieczenia ją 
odwrócić, aby zarumieniła się z obu stron. 
Dobrze też nakłuć ją widelcem, aby jelito 
nie popękało. Możemy podać ją 
w tradycyjnej formie, czyli z przypieczoną 
na złoto cebulką lub jako składnik bardziej 
wymyślnego dania - mówi Małgorzata 
Wódkiewicz ekspert Zakładów Mięsnych 
Pekpol Ostrołęka. 

JAMBALAYA 
# To potrawa kuchni kreolskiej, choćJ 
prawdopodbnie powstała na Karaibach. 
Jednak ta pyszna potrawa najlepiej przyjęła 
się w amerykańskiej Luizjanie, gdzie 
corocznie obchodzone jest jej święto. 
Danie wywodzi się hiszpańskiej paelli, 
jednak zostało udoskonalone przez wpływy 
kuchni francuskiej, co doskonale da się 
wyczuć w jej smaku.Przepisów 
na jambalayę jest bez liku, ponieważ jest 
to raczej sposób przygotowywania ryżu 
z dodatkami, niż konkretna receptura. 
Tradycyjne składniki różnią się w zależności 
od tego co było aktualnie dostępne 
na targu, w gospodarstwie, zostało 
wyłowione z wody lub też upolowane. 
Podtsawą jambalayi Podstawą potrawy są 
powoli podsmażane na oleju lub lepiej 
smalcu wieprzowym, pokrojone w kostkę: 
cebula, słodka papryka i seler naciowy 

BASTURMA 
# Tak naprawdę basturma oznacza 
suszoną wołowinę o bardzo ostrym 
smaku i wyrazistym aromacie. Surowe 
mięso (polędwica wołowa) preparowane 
jest w solance, a następnie przyprawione 
ziołami suszy się tygodniami. 
Pochodzenie oraz proces przygotowania 
jest zbliżony do tureckiej pasturmy. 
Dzisiaj jednak basturma znana jest coraz 
bardziej pod postacią szaszłyka 
z polędwicy wołowej, marynowanej 
w occie. Jest to popularne danie kuchni 
kaukaskiej. 
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Nie ma to jak sałatka podana na obiad w gorący dzień 

Sałatki 
Hanna Wieczorek 
hanna.wieaorek@gazeta.wrocpl 

Oto kilo propozycji letnich sa­
łatek. 

Zaczynamy od sałatki z arbu­
zem. 

Składnia 
100 g rukoli,400g arbuza, 
puszka kukurydzy.200g sera 
feta, 6 plastrów szynki dojrze­
wającej. 4 łyżki ziaren słonecz­
nika oraz 7 łyżek oliwy z oliwek. 
3 łyżeczki musztardy łagodnej. 

Zapraszamy 
do letniego baru 

sałatkowego 
Sałatki zwykle nie wymagają dłu-

giego przygotowania, a przy tym można 
je urozmaicić niebanalnymi dodatkami 

4 łyżeczki miodu. 3 łyżki soku 
zcytryny.sól. pieprz na sos mio­
dowy 

Składniki na sos miesza­
my i zostawiamy na 15 minut 
w lodówce dla uzyskania in­
tensywności smaku. Rukolę 
myjemy i osuszamy. Ziarna 
słonecznika prażymy na su­
chej patelni. Z arbuza usuwa­
my pestki i kroimy w kostkę, • 
podobnie jak ser feta. Szynkę 
kroimy w paski. Kukurydzę 
odcedzamy i wsypujemy 
do miski, razem z arbuzem, 
rukolą, słonecznikiem, szynką 
1 fetą. Składniki sałatki polewa­
my sosem i mieszamy. 
Przepis ze strony eisberg.pl 
Teraz gifflowana brzoskwinia 
z boczkiem. 

Składnia: 
2 garści rukoli. 3 duże brzoskwi­
nie. k3ka plasterków boczku, 
opakowane sera typu lazur, 
garść jadalnych kwików 6 łyżek 
oliwy z ofiwek. 2 łyżki białego oc­
tu winnego, łyżeczka octu balsa­
micznego, 1/3 łyżeczki miodu 
sólipieprz do smaku 

Brzoskwinie myjemy 
i kroimy na ćwiartki. Każdą 
owijamy cienikim plasterkiem 
boczku. Brzoskwinie w boczku 
układamy na grillu i pieczemy 
po kilka minut z każdej strony 
aż boczek ładnie się zrumieni. 
Do szklanki wlewamy ocet i 
mieszamy go z solą. Dodajemy 
oliwę, miód i pieprz, dokładnie 
mieszamy. Opłukaną i osuszo­
ną rukolę rozkładamy na tale­
rzach, układamy na niej 

brzoskwinie w boczku, posy­
pujemy kawałkami lazura. Ca­
łość skrapiamy sosem, posy­
pujemy jadalnymi kwiatami. 
Przepis marki Pekpol 
Zapraszamy na sałatkę zbiałą 

Składniki: 
2 sztuki białej kiełbasy, 2 jajka. 
garść mrożonego groszku, mała 
sałata rzymska, garść różnych sa-
łat(dębowa. fryzyjska, masło­
wa), małe opakowanie groszku 
wąsatego, łyżeczka octu. sól oraz 
2łyżki majonezu, ząbek czosnku, 
łyżeczka musztardy, łyżeczka oc-
tuzbiałego wina. łyżka tartego 
parmezanu. sólipieprz 
nadressrig 

Kiełbasę grillujemy 
na ładny złoty kolor. Kroimy 
w mniejsze kawałki. Sałatę 
myjemy i rwiemy na spore ka­
wałki, groszek gotujemy zgod­
nie z instrukcją i hartujemy 

. w zimnej wodzie. Wszystkie 
składniki na sos z wyciśniętym 
czosnkiem mieszamy w misce, 
doprawiamy solą i pieprzem. 
Jajko gotujemy w koszulce. 
W małym rondelku gotujemy 
wodę. Solimy i dodajemy łyżkę 
octu. Jajko rozbijamy do małej 
miseczki. Zmniejszamy ogień 
irobimy wir łyżką. Do środka 
wiru wlewamy jajko. Gotujemy 
3 minuty. Wyciągamy łyżką ce-
dzakową. Sałatę mieszamy 
z sosem. Dodajemy kiełbasę 
i jajko w koszulce. 
Przepis marki Pekpol 
I przepis na sałatkę z szynką 
dojrzewającą 

Składnia: 
2-3 garści rukoli, 6 plasterków 
szynki dojrzewającej, 12 truska­
wek. mały serek brie, kilcaist-
ków szałwi, oliwa z oliwek, ocet 
balsamiczny, pieprz, cukier. 

Umytą rukolę układamy 
w misce, kadziemy pokrojoną 
szynkę, pokrojone na pół tru­
skawki i pokrojony w kost­
kę serek brie. Dodajemy listki 
szałwii. Robimy sos z oliwy, 
octu balsamicznego, dopra­
wiamy solą, pieprzem i cu­
krem. Dobrze mieszamy i pole­
wamy nim sałatkę. 
przepis marki Pekpol 
Teraz przepis na sałatkę z jar­
mużem. 

Sktadnjkfc__ _ 
200gjarmużu, lOOgświeżego 
szpinaku. lOOgnamoczonych 
daktyli* 250gboczku.4jąka 
ugotowane na twardo, garść kieł-
ków. garść pestekstonecznika.2 
łyżki soku z limonki. 8łyżekofi-
wyzoiwek. sól i pieprz 

Oddzielamy listki jarmu­
żu od łodygi i zalewamy 
wrzątkiem, dodajemy umyty 
szpinak, kroimy daktyle, 
smażymy pokrojony w kostkę 
boczek i na suchej patelni pra­
żymy ziarna słonecznika. Jaj­
ka kroimy na mniejsze kawał­
ki. Tak przygotowane składni­
ki dodajemy do sałatki. 
Przed podaniem polewamy 
sałatkę sosem winegret (sok 
z limonki, oliwa, sól i pieprz) 
i posypujemy kiełkami. 

przepis marki Pekpol 
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PORADY 

Begonie, pelargonie, szałwie, 
żeniszki - pełnia lata w ogrodzie 
nie obejdzie się bez ich kolorów 
Wkrótce nadejdzie lato i po­
winniśmy już myśleć o tym, 
jak ożywić nasz ogród w ty­
godniach, które nastąpią 
po przekwitnięciu kwiatów ty­
powych dla wiosny. Nowo­
czesne ogrody często charak­
teryzują się wstrzemięźliwoś­
cią w doborze gatunków roślin 
i - co za tym idzie - dość ogra­
niczonym zestawem kolorów. 
Dlatego też w pełni lata, gdy 
przekwitła już większość krze­
wów ozdobnych, takie ogrody 
stają się smutne. Z tego właś­
nie powodu warto zadać sobie 

nieco trudu i nie poprzestając 
na stałym zestawie ogrodo­
wych piękności, zakupić sa­
dzonki begonii, heliotropów, 
niecierpków, petunii, pelargo­
nii, szałwii, żeniszków. Niech 
pysznią się w doniczkach i po­
jemnikach porozstawianych 
nabalkonieitarasie, ale także 
i w gąszczu przekwitłych wio­
sennych piękności, rozświetla­
jąc dalsze i bliższe zakątki 
ogrodu. Na przełomie lipca 
i sierpnia, gdy zieleń zacznie 
szarzeć, ich nasycone kolory 
staną się wprost nieodzowne. 

l 

Jaśminowce wonne - sama ich nazwa 
wskazuje na największą zaletę 
i charakterystyczną cechę tych krzewów 
Znanyzdzieciństwajaśminto 
w rzeczywistości jaśminowiec 
wonny, rosnący w naturze 
na południu Europy i na Kauka­
zie. Ten szeroki, silnie rosnący 
krzew był uprawiany już w cza­
sach starożytnych. Modę pędy 
są sztywne i wyprostowane, 
starsze zwykle się przewieszają. 
Kwiaty pojawiają się wkońcu 
maja, zebrane po 5-9 w gro­
nach. Są dość duże, białe lub 
kremowe, pojedyncze z żół­
tym środkiem i mnóstwem prę­
cików, o silnym i przyj emnym 
zapachu. 

Jaśminowiec nie ma wysokich 
wymagań, zadowala się śred­
nią glebą i może rosnąć w pół­
cieniu. Jest wytrzymały 
na mrozy, lecz mało odporny 
na suszę. 
Dawniej był powszechnie sa­
dzony w ogrodach, parkach 
i nawet na cmentarzach, ale 
od kilkudziesięciu lat jest zastę­
powany przez jaśminowce 
amerykańskie i azjatyckie. Nie­
które są bardziej delikatne 
z wyglądu, ale tylko on jeden 
ma tak silny zapach. 
(AG) 
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Kwitną najbardziej 
popularne irysy 

bródkowe 
Potrafią zdobić nasze ogrody 
przez sześć długich tygodni 

Trzy zewnętrzne płatki odgięte są w dół, zaś płatki górne 
tworzące wewnętrzny okółek skierowane są ku górze 

cm. Jak już wspomniałem, ich 
górne płatki tworzą kopułę, zaś 
te odgięte w dół mają u nasady 
pasemko żółtych, pomarań­
czowych lub białawych wło­
sków - tzw. bródkę. 

Ich odmiany można 
z grubsza podzielić na jedno­
barwne i dwubarwne. Kolory: 
wszystkie barwy tęczy, oprócz 
czerwonej i zielonej. Niektóre 
mają też delikatnie żyłkowane 
płatki. Inne są typu plicata: 
nazwa ta określa ogromną ro­
zmaitość deseni składających 
się z kropek i kresek, zagęsz­
czających się na brzegach płat­
ków i u ich nasady. 

Wczesne odmiany iry­
sów bródkowych kwitną 
pod koniec maja, późne 
otwierają się w drugiej poło­
wie czejwca. Potrafią zdobić 
nasze ogrody przez sześć 
długich tygodni - mam tu 
na myśli żywot całego kwia­
tostanu, gdyż pojedyncze 
kwiaty więdną po kilku 
dniach. Bardzo cenione są 
odmiany, które wydają 
po dwa i trzy kwiaty jedno­
cześnie. Ale nawet wtedy, 
gdy kwiatostany całkiem 
przekwitną, zostają jeszcze 
efektowne, szablaste liście, 
które są ozdobą rabaty kwia­
towej do późnego lata. Zresz­
tą jesienią też nie trzeba ich 
usuwać, zostawiając tą czyn­
ność do wiosny. 

Rozmnażanie 
Irysy można rozmnażać przez 
dzielenie kłączy, wybierając 
do sadzenia ich części zew­
nętrzne, zdrowe i żywotne. 
Najlepszą porą rozsady jest 
kwiecień albo druga połowa 
lata, w połowie sierpnia. Kłą­
cza układamy w ziemi po­
ziomo i przysypujemy war-

3 stwą gleby nie grubszą niż 3 
£ cm. Stanowisko powinno być 

słoneczne lub co najwyżej 
lekko ocienione. 

Andrzej Gębarowski 
a.gebarowski@dziennik.lodz.pl 

ozkwitają właś­
nie najbardziej 
popularne od­
miany irysów; 
nie tylko z tej 
okazji warto po­

święcić tym pięknym i ele­
ganckim kwiatom więcej 
uwagi. 

Mylone były z liliami 
Irysy (kosaćce) zaliczają się 
do kwiatów znanych ludz­
kości od niepamiętnych cza­
sów, podobnie jak lilie i róże. 
Dość przypomnieć, że wizeru­
nek irysa zdobił berła farao­
nów, że kwiaty te wyrastały 
pod stopami greckiej bogini 
Iris, ilekroć zstępowała na zie­
mię, że zdobiły herby francu­
skiej dynastii Burbonów. Inna 
rzecz, że irysy mylone były 
wtedy często z liliami i upra­
wiono je nie tyle dla piękna 
kwiatów, co z powodu właści­
wości leczniczych ich kłączy. 

Ostatecznie dopiero w 1753 
roku Karol Linneusz oddzielił 
jednoznacznie irysy od lilii 
i opisał 24 znane wówczas ga­
tunki tych niezwykłych roślin. 

Z sześciu płatków 
Kwiaty irysów są w zależności 
od gatunku duże lub małe, ale 
wszystkie składają się z sześ­
ciu płatków. Trzy zewnętrzne 
płatki odgięte są w dół, zaś 
płatki górne tworzące wew­
nętrzny okółek skierowane są 
najczęściej ku górze, u irysów 
bródkowych tworząc tzw. ko­
pułę. Zarówno górne, jak 
i dolne płatki zebrane są u na­
sady w rurkę. Istnieją od­
miany o bardzo wąskich płat­
kach, przypominające barwne 
motyle. Kwiaty większości 
irysów składają się na luźne 
kwiatostany, choć są też od­
miany o kwiatach pojedyn­
czych. 

Irysy bródkowe 
Najbardziej popularne są ko­
saćce bródkowe, o zróżnicowa­
nej wysokości - od 60 do 120 

WARTO WIEDZIEĆ 

INNE GATUNKI IRYSÓW 

Kosaciec niski (Iris 
pumila) jest jakby minia­
turką irysa bródkowego. 
Osiąga wysokość do 25 
cm. Kwiaty pojawiają się 
od kwietnia do maja 
na wierzchołku wzniesio­
nego pędu. Po przekwit­
nięciu należy wycinać pę­
dy kwiatostanowe u ich 
nasady, aby uniknąć two­
rzenia nasion, które rośli­
nę wyczerpują. 

Kosaciec syberyjski 
nadaje się na stanowiska 
zacienione i zabagnione. 
Liście tego irysa o wyso­
kości sięgającej metra są 
węższe i dłuższe, zaś 
kwiaty mają mniejsze 
płatki, za to jest ich bar­
dzo wiele. Gama kolorów 
jest ograniczona do od­
cieni fioletu i błękitu; są 
też odmiany białe. 

SEZON NA PEONIE 

Zakwitły peonie chińskie, 
zwane też piwoniami. Są to 
długowieczne byliny, które 
mogą rosnąć w jednym 
miejscu przez kilkanaście lat. 

Uwaga na bukszpany! 
Ćma azjatycka pojawiła się 
w Polsce ledwie kilka lat temu, 
a już dała się we znaki naszym 
ogrodowym bukszpanom, 
niszcząc całe krzewy. Dorosły 
osobnik (motyl) składa jaja 
na spodniej stronie liści, głę­
boko wewnątrz krzewu. Z jaj 
wylęgają się larwy, z czasem 
przekształcające się w gąsie­
nice (zielone z brązowymi pa­
skami), które zjadają całe liś­
cie z młodymi pędami. W wy­
niku ich żerowania powstają 
tzw. gołożery (pozbawione 
liści pędy) pokryte przędzą. 
Jak zwalczać przybysza z Azji? 
Najlepiej zbierać gąsienice. 
Warto też zamontować 
na krzewie bukszpanu pu­
łapkę feromonową do wabie­
nia owadów dorosłych i wyła­
pywać je, nie dopuszczając 
do złożenia jaj. Później po­
maga też oprysk Decisem lub 
Mospilanem. (AG) 

Jak pozbyć się kreta 
Jeśli w ogrodzie mamy wil­
gotną, próchniczą i pełną 
dżdżownic glebę, to prędzej 
czy później doczekamy się wi­
zyty kreta. I chociaż kret jest 
uroczym zwierzątkiem i pełni 
wiele pożytecznych funkcji, 
zjadając np. turkucie podjadki, 
to jednak szkody, jakie czyni 
na trawniku, są tak duże, że 
większość ogrodników chce się 
go jak najszybciej pozbyć. 
A ponieważ podlega ochronie, 
wykorzystujmy jedynie bezk­
rwawe sposoby. Skuteczny jest 
karbid, którego zapach jest dla 
kreta trudny do wytrzymania. 
Kawałki karbidu umieszczamy 
w dołkach sąsiaduj ących z sy­
stemem korytarzy, polewamy 
wodą, a następnie zasypujemy 
ziemią. Jeśli to nie pomoże, 
spróbujmy z urządzeniem 
emitującym sygnały o wyso­
kiej częstotliwości. Pamię­
tajmy jednak, że w dużym 
ogrodzie jedno źródło emisji 
nie wystarczy i trzeba się wy-
kosztować pa kilka. fAG) 



OPIEKA 

Gady. Jak przygotować jaszczurkę 
do podróży? Zadbaj o odpowiedni 
transporter 
Z gadami nie wychodzimy 
na spacery, ale czasem musimy 
je przetransportować np. 
do weterynarza. Bardzo ważne 
jest dobranie odpowiedniego 
transporterka. Nie może być 
zbyt mały - gad musi mieć 
możliwość zmiany pozycji 
od czasu do czasu. Nie może 
jednak być również zbyt duży 
- bo wówczas zwierzę będzie 
się obijało o ścianki. 

Jeśli korzystamy z tran­
sportera dla psa lub kota, 
trzeba go przygotować tak, 
aby nasze zwierzątko nie 

miało możliwości prześlizg­
nięcia się przez kratkę. Jasz­
czurka mogłaby w ten sposób 
uciec. Jeśli kupujemy pudeł­
ko plastikowe, pamiętajmy, 
aby zrobić w nim odpowied­
nią wentylację i zabezpieczyć 
wieczko, aby się nie otworzy­
ło w czasie transportu. 
Na spód każdego transportera 
kładziemy ręczniki papiero­
we, aby zwierzę nie ślizgało 
się po plastikowym spodzie. 
Z kolei przy transporcie 
w zimne dni warto włożyć 
do pojemnika np. termofor. 

Glos Dziennik Pomorza 
Sobota-niedziela, 15-16.06.2019 

PIES ALERGIK. 
CO ROBIĆ, GDY 

KARMA UCZULA 

Sposobem na poznanie alergenów jest dieta eliminacyjna. Zaczynamy od jednego składnika 

Pies drapie się po jedzeniu? 
Na łapach między paluchami, 
w pachwinach czy małżowi­
nach usznych pojawia się za­
czerwienienie? To z dużym 
prawdopodobieństwem ozna­
cza. że zwierzę ma alergię po­
karmową. 

niektórych psów 
zmiany skórne 
można zauważyć 
nie tylko na ła­
pach, pachwinach 
i uszach, ale 

też na skórze głowy, szyi lub 
brzuchu. Alergia pokarmowa 
może pojawić się w każdym 
momencie w okresie od 4. 
miesiąca do 6. roku życia. Jeśli 
nie skojarzymy jej objawów 
przez dłuższy czas - na ciele 
w różnych miejscach pojawią 
się łysiny i przerzedzenia, stru­
py, wypryski. Rozpoznanie 
alergii bywa trudne, bo jej licz­
ne objawy są wspólne dla wie­
lu innych chorób, które trzeba 
najpierw wykluczyć, by odpo­
wiednio postawić diagnozę. 

Jeżeli dojdziemy do wnio­
sku, że niepokojące nas obja­
wy mogą być skutkiem alergii 

pokarmowej, trzeba - w poro­
zumieniu z lekarzem wetery­
narii - odstawić potencjalnie 
uczulający pokarm. Warto za­
stosować dietę eliminacyjną, 
obserwując przy tym, czy stan 
zwierzaka ulega poprawie. 
Aby taka dieta dała rezultaty, 
właściciel musi być konse­
kwentny w podawaniu karmy, 
stosując produkty przeznaczo­
ne dla zwierząt alergików. 

Dieta eliminacyjna polega 
na zastąpieniu dotychczasowej 
karmy jednym produktem po­
karmowym, którego pies 
wcześniej nie spożywał. Może 
to być np. baranina - zamiast 
mięsa, które pies dostawał 
do tej pory. Przez kilka tygodni 
(ok. miesiąca) podajemy psu 
wyłącznie nowe mięso. Jeżeli 
przez ten czas nie zaobserwu­
jemy dodatkowych zmian 
skórnych i reakcji alergicznych, 
a dotychczasowe zaczną zni­
kać, możemy zaldadać, że da­
ny pokarm nie uczula psa i jest 
dla niego w pełni bezpieczny. 
Po tym czasie możemy uro­
zmaicić dietę i wprowadzić ko­
lejny produkt, np. ryż, który 
podajemy przez kolejne cztery 
tygodnie. Potem testujemy ko­
lejny składnik, np. marchew­
kę. Proces jest czasocłiłonny, 
ale zdaje egzamin. UWAGA! 

W czasie testowania każdego 
kolejnego pokarmu nie podaje­
my psu smakołyków! 

Jeżeli nie mamy cierpli­
wości albo nie wierzymy 
w dietę eliminacyjną, można 
wypróbować dietę prowoka­
cyjną. To skuteczna metoda 
u psów karmionych gotową 
sklepową karmą. Trzeba wów­
czas zainwestować w dobrą 
karmę hipoalergiczną i karmę 
zwykłą, która - według właści­
ciela - może powodować aler­
gię. Jeżeli w ciągu miesiąca 
ząuważymy zmiany skórne, 
możemy być pewni, że uczule­
nie jest wywołane przez tę 
Właśnie karmę. 

Do diagnozowania i lecze­
nia alergii stosuje się też 
biorezonans. Polega on na wy­
chwyceniu biosygnałów pato­
logicznych zwierzęcia dzięki 
elektrodom przymocowanym 
do jego ciała. Zabiegnie jest 
bolesny. Pies ma przymocowa­
ne do ciała dwie elektrody, 
a na nich biosensor, który poz­
wala zmierzyć stopień reakcji 
na alergen. Podczas takiego ba­
dania można sprawdzić kilka­
set czynników. Wynik badania 
pozwala wykluczyć z diety 
alergeny pokarmowe lub usu­
wać z otoczenia inne alergeny. 
©® 
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Koty. Czy kotu można podawać zimne 
napoje w czasie upału? Można mu tym 
bardzo zaszkodzić 
Nie powinniśmy kota narażać 
na gwałtowne zmiany tempe­
ratury - dotyczy to także zim­
nego jedzenia. Błona śluzowa 
kociego gardła jest wrażliwa, 
więc gdy podamy mu - szcze­
gólnie w czasie upalnych dni, 
gdy organizm jest dodatkowo 
rozgrzany, zmrożone mleko 
lub zbyt mocno schłodzoną 
wodę, może się to skończyć za­
paleniem gardła. Przy rów­
nie wrażliwych przełykach 
i żołądkach zbyt niska tempe­
ratura pokarmu może powo­
dować także nieżyt przewodu 

pokarmowego. Koty general­
nie nie lubią zimnych pokar­
mów, wybierają karmę o tem­
peraturze pokojowej. 
Dlatego jeśli chcielibyśmy 
schłodzić go zimnym pokar­
mem, musimy nakłonić kota 
do jedzenia powoli. Można 
ewentualnie wrzucić do miski 
z wodą kilka kostek lodu - ale 
nawet to jest ryzykowne. Le­
piej po prostu porozstawiać 
w różnych miejscach pojem­
niki z chłodną wodą. Pod żad­
nym pozorem nie można da­
wać kotu lodów. 

PRAKTYCZNE PORADY 

Mleko krowie jest bardzo 
silnym alergenem - nie 
podawajmy go psuf bo może 
poważnie uczulić 

Jak karmić psa 
z alergią pokarmową 

Pies z alergią pokarmo­
wą powinien być żywiony 
odpowiednią karmą. Na ryn­
ku możemy znaleźć zarówno 
suchą, jak i mokrą karmę 
hipoalergiczną. 

Poza alergenami najbar­
dziej oczywistymi - czyń ziar­
nami zbóż - trzeba uważać 
także na soję, wołowinę, 
drób, mleko, pomidory i jaja. 

Trzeba pamiętać, że każ­
dy pokarm to inny rodzaj 
białka, więc np. uczulenie 
na drób nie równa się z aler­
gią na jaja czy mleko krowie. 

W przypadkach alergii 
pokarmowych u psów trzeba 
ograniczyć źródła białek 
w diecie - zarówno tych ro­
ślinnych, jak i zwierzęcych. 
Oczywiście w skład diety 
muszą wchodzić produkty, 
na które pies nie wykazuje 
reakcji alergicznych. Zazwy­
czaj są to: brązowy ryż, jag­
nięcina, ryba i dziczyzna, 
które uchodzą za mało uczu­
lające. Przy produkcji karm 
hipoalergicznych używa się 
też białka hydrolizowanego, 
które ma mniejsze właści­
wości alergenne. 

Hipoalergiczne karmy 
dla psów, niezawierające zia­
ren zbóż, mają z kolei np. 
drób, jagnięcinę, rybę lub 
mięso królicze. 

Tego nigcły nie 
podawajmy psu 
Pod żadnym pozorem nie po­
winniśmy pozwalać psu 
najedzenie: 

- czekolady (zbyt duże jej 
ilości mogą doprowadzić 
do śmierci); 

- folii, w którą opakowa­
ne są parówki; 

- ziemniaków (nie są tra­
wione przez psa; mogą wy­
wołać wymioty); 

- mleka (krowie mleko 
wywołuje reakcje alergicz­
ne). 
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Jak Żwir i Muchomor szukały sobie domu 
Parapetówka u świń-uciekinierek 

Gdy zdecydowaliśmy się je wziąć, nie wiedziałam, że to takie celebrytki - mówi Sabina Szydeł, która wraz z mężem 
prowadzi gospodarstwo agroturystyczne w Jaromierzu koło Człuchowa. To właśnie tu trafiły świnki--uciekinierki z i '  f  j l O !  V— I IVJ 

Zwierzęta 
Piotr Furtak 
piatr.furtak@polskapress.pl 

Ś
winki - celebrytki 
od kilku miesięcy 
mieszkają w go­
spodarstwie Sabi­
ny i Tomasza Szy­
deł Controverssal 

w Jaromierzu. Zwierzęta za­
słynęły notorycznymi uciecz­
kami i błąkaniem się po uli­
cach Chojnic. 

Żwir i Muchomor gwiaz­
dami ogólnopolskich stacji te­
lewizyjnych stali się na po­
czątku roku. Wówczas to świ­
nie dwukrotnie dały nogę, 
a to oznaczało całkiem spore 
zmartwienie dla urzędników. 
Wprawdzie po pierwszym 
„świńskim gigancie" znalazł 
się właściciel zwierząt, ale 
kiedy świnie uciekły po raz 
kolejny, chętnych do zaopie­
kowania się zwierzętami już 
nie było. Urzędnicy z Chojnic 
za pośrednictwem mediów 
apelowali o przygarnięcie 
zwierząt i podkreślali rosnące 
z dnia na dzień koszty utrzy­
mania uciekinierek. W końcu 
znalazła się rodzina, która 
zdecydowała się zaopieko­
wać miniaturkami. 

Sabina i Tomasz Szydeł 
prowadzą gospodarstwo 
agroturystyczne 
w Jaromierzu, kilka kilome­
trów od Człuchowa. Mają tu 
kilka koni, barana 
kameruńskiego, psy, mieli też 
dwie świnki wietnamskie. 
W lutym dołączyły do nich 
chojnickie uciekinierki. 

- Początkowo była to to­
talna dzicz - opowiada Sabina 
Szydeł. - Teraz jest już fajnie. 
Wzajemnie się układamy. Raz 
one układają mnie, raz ja je. 
Teraz Muchomor już przy­
chodzi i je mi z ręki. Można go 
już podrapać, pogłaskać. Żwir 
- ten mniejszy, czarny, jest 
mniej ufny. Dopiero się do lu­
dzi przekonują, bo początko­
wo to była tragedia. W życiu 
byśmy nie uwierzyli, że świ­
nia jest taka szybka i skoczna. 
Jak je przenosiliśmy z budyn­
ku gospodarczego do ogro­
dzenia, to Muchomor wysko­
czył do góry na półtora me­
tra. Jak z psami się gonią - są 
szybsze. Oba są jednak ko­
chane. Być może wszystkim 
bym nie poleciła takich świ­
nek, bo jeśli ktoś chce mieć 
ładne, równe podwórko, to 
nie - świnie się do tego nie na­
dają. Ale jeśli ktoś chciałby 

Najbardziej lubią jeść ziemniaki. A jak od czasu do czasu te ziemniaczki są pokropione olejem, to w ogóle jest super. Uwielbiają 
kukurydzę. Kukurydza jest fenomenalna, a potem to już... Oczywiście ciasteczkami żadna porządna świnia nie pogardzi 

Żwirek (z prawej) to w ogóle jakiś kosmita - długie nogi. ryjek 
zupełnie nie jak u świni... - mówi właścicielka 

Baran Benek próbuje dobrać się do prezentu przywiezionego 
przez gości z Chojnic, którzy przyjechali na imprezę 

wynająć do zorania, to pole­
cam - śmieje się. 

Gdy świnie trafiły 
do Jaromierza, nie miały swo­
ich imion. - Bo jak się coś naz­
wie, to już trzeba się tym 
czymś opiekować - mówi pan 
Tomasz. - Dopóki coś nie jest 
nazwane, to łatwiej się jest te­
go pozbyć. 

- Wyznajemy zasadę, że 
czymkolwiek się zaopieku­
jesz, musisz się tym opieko­
wał do końca życia - dodaje 
pani Sabina. 

A z imionami było tak: -
Najpierw miały być to Juliusz 
i Cezar - opowiada właściciel­
ka zwierząt. - Mnie się te 

imiona podobały, ale one tak 
patrzyły na mnie, że widać 
było, że nie są do tego przeko­
nane. Najwyraźniej prosiły 
0 zmianę. W takiej sytuacji 
pomyślałam, że może niech 
to będą Żwirek i Muchomo-
rek. Jeden jest nakrapiany 
1 trochę przypomina grzyba. 
Ostatecznie skończyło się 
na tym, że zostały Żwir i Mu­
chomor. 

Właściciele gospodar­
stwa pod Człuchowem nie 
wyobrażają sobie dzisiaj, że­
by chojnickich celebrytek 
z nimi nie było. Uciekinierki 
stały się częścią rodziny. Żwir 
i Muchomor tak się przyzwy­

czaiły do nowych warunków, 
że o ucieczce już nie myślą. 
Zresztą, gdyby chciały, praw­
dopodobnie nie miałyby 
z tym większych problemów. 
Wystarczy się podkopać i dać 
drapaka. 

Mają swoje przyzwycza­
jenia, również te kulinarne. 
Najbardziej lubią jeść ziem­
niaki. A jak od czasu do czasu 
te ziemniaczki są pokropione 
olejem, to w ogóle jest super. 
Uwielbiają też kukurydzę. 

- Kukurydza jest fenome­
nalna, a potem to już... - opo­
wiada właścicielka gospodar­
stwa. - Trochę owies, ale 
na dłuższą metę nie za bar­

dzo. Oprócz tego jabłka, mar­
chew, buraki, ale po pewnym 
czasie serwowania takiego 
menu trzeba zrobić przerwę. 
Ziemniaczki i kukurydza 
zawsze są do konsumpcji, 
a reszta naprzemiennie. To 
nie jest tak, że świnia wszyst­
ko zeżre. Poza tym one się pa­
są, tak, że jedzą zielone. Ryją 
i przy okazji jedzą jakieś ko­
rzonki, larwy sobie szukają. 
Czasem Muchomor złapie 
psu jakąś kość i biega z nią. 

Nowi właściciele świnek 
podkreślają, że te zwierzęta, 
wbrew temu, co o nich sądzi 
większość ludzi - są bardzo 
inteligentne. 

- My, ludzie, świnie jemy 
i większość z nas o świniach 
praktycznie nic nie wie - mó­
wi pan Tomasz. - Może trochę 
rolnicy, ale też pewnie się 
specjalnie tym nie przejmują. 
Tymczasem zachowania spo­
łeczne świń, ich inteligencja, 
są niesamowite. Czasami pa­
trzymy na to, jak one układa­
ją sprawy między sobą - to 
jest cały wachlarz różnych 
problemów, z którymi muszą 
sobie radzić. 

O kilku takich sytuacjach 
opowiada pani Sabina. - Nale­
wam im wodę takim niebie­
skim wężem - mówi Sabina 
Szydeł. - W ten sposób robię 
im też czasami błotko, w któ­
rym mogą się wytapiać. Jeśli 
jednak nie mają wody, albo 
woda jest brudna i już im nie 
odpowiada, to rzucają swoi­
mi garnkami, miskami - po­
kazują, że nie ma wody. 
Ostatnio, gdy nie miały wody, 
Fizia,inna z naszych świń, 
stwierdziła, że przecież ona 
wie, jak to się robi. Złapała 
za wąż i chciała nalewać wo­
dy. Fizia zresztą pomagała mi 
w noszeniu siana dla koni. 
Złapała w pysk i nosiła. 

Fizia i jej koleżanka są 
w gospodarstwie 
w Jaromierzu od trzech lat 
i pewne jest, że są to świnki 
wietnamskie. Gospodarze 
w żaden sposób nie potrafią 
jednak zidentyfikować Żwira 
i Muchomora. 

- Są malutkie - mówią 
opiekunowie zwierzyńca 
z Jaromierza. - Nie rosną. 
Ogólnie gatunków świń jest 
mnóstwo, ale te... Nawet we­
terynarze nie są w stanie 
określić ich gatunku. Są 
pod każdym względem wy­
jątkowe. Zwir to w ogóle jakiś 
kosmita - długie nogi, ryjek 
zupełnie nie jak u świni... Ma 
takie oczy - bardziej wygląda 
jak guziec niż jak świnia. 

Kilka dni temu w gospo­
darstwie w Jaromierzu miało 
miejsce prawdziwe święto. 
Z odwiedzinami pojawili się 
bowiem urzędnicy 
z chojnickiego ratusza. Oczy­
wiście były prezenty - mar­
chewki i inne łakocie. Skorzy­
stały z nich również inne 
zwierzaki z zagrody. Po powi­
taniu goście poszli święto­
wać przy ognisku do tipi, któ­
re znajduje się na terenie go­
spodarstwa. A zwierzęta? 
One zajęły się swoimi spra­
wami. Co je w końcu obcho­
dzą jacyś ludzie... 
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dobrze 
natlenio­
nych wo­
dach przy-
brzeżnych 
rosną róż­

ne rośliny i żyją zwierzęta. Fa­
le wyrzucają na brzeg martwe 
ryby i wyrwane z dna wodo­
rosty, w powietrzu roi się 
od owadów. Nic dziwnego, że 
nad Bałtykiem mamy tak 
wielką różnorodność ptaków. 
Są wśród nich wspaniali lotni­
cy - mewy i rybitwy 

Ale jak je rozróżnić, gdy 
szybują wysoko? 

- Mewy są z reguły białe 
lub jasnosrebrzyste - opowia­
da kierownik Parku Krajobra­
zowego Mierzeja Wiślana 
Wojciech Woch. - Niektóre 
gatunki, jak śmieszka czy 
mewa czarnogłowa, mają 
ciemniejsze elementy na gło­
wie. Ale - by było trudniej -
młode mewy bywają także 
brązowe i dropiate. Nato­
miast ubarwienie rybitw jest 
bardziej zróżnicowane. Spot­
kać można rybitwy czarne 
czy białonose, są również 
białoskrzydłe, ale tak na­
prawdę czamoskrzydłe. 

- Największe europejskie 
mewy (poza srebrzystą), siod-
łata i żółtonoga, nie są jasno 
upierzone - mają na skrzyd­
łach czarny „płaszcz" - mówi 
Sebastian Nowakowski, star­
szy specjalista ds. ochrony 
przyrody w Parku. 

Płaczliwe zawodzenie 
Inną cechą, która różni oba 
ptaki, jest wydawany przez 
nie dźwięk. Głos rybitwy jest 
ostrzejszy, mewy - bardziej 
przypomina płaczliwe zawo­
dzenie. 

Rybitwy zobaczyć może­
my w Polsce tylko między 
kwietniem a wrześniem. 

- Jeśli widzimy podobne­
go ptaka zimą, będzie to 
na pewno mewa. Ponadto, 
rybitwy (poza wielkodziobą) 
są mniejsze, a ich ogony bar­
dziej wcięte. Mewy to ptaki 
bardziej okazałe, o szerszych, 
solidniejszych skrzydłach -
dodaje kierownik. - Rybitwy 
są zwinne i szybkie w locie. 
Żywią się małymi rybami 
i bezkręgowcami wodnymi, 
czasami łowią w locie duże 
owady. 

W Polsce odnotowano 
dotychczas 11 gatunków ry­
bitw, w tym 8 lęgowych. 
Wszystkie są chronione. 
Do najbardziej znanych na­
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Mewy na tle Gdyni. Ptaki na falochronach to jeden z symboli polskiego wybrzeża 

leżą: rybitwabiałoczelna, 
rybitwa białoskrzydła, rybi-
twa czubata i rybitwa zwy­
czajna. 

Rybitwa czubata to duży 
ptak wodny z rodziny mew. 
Gnieździ się na ziemi, 
na piaszczystej plaży, w Pol­
sce właściwie tylko w rezer­
wacie „Mewia Łacha". Two­
rzy kolonie, zlokalizowane 
zazwyczaj przy koloniach in­
nych gatunków. Jaja wysiady­
wane są przez okres 21-29 
dni przez obydwoje rodziców. 
W czasie toków samiec po­
drywa samicę, przekazując jej 
prezent - często jest to mała 
rybka. Rybitwy zakładają 

W ostatnich latach 
w Polsce można 
spotkać mewy polarne, 
ochockie, a nawet 
amerykańską mewę 
deiawarską 

gniazda na piaszczystych 
wyspach. 

Waleczna i wytrwała 
Rybitwa popielata w Polsce 
jest rzadko spotykana - głów­
nie na przelotach, wśród łu­
dząco podobnej, chociaż 
znacznie liczniejszej, rybitwy 
rzecznej. Jest niezrównanym 
lotnikiem - to gatunek, który 
odbywa najdłuższe wędrówki 
spośród wszystkich ptaków, 
gdyż lęgi odbywa na półkuli 
północnej, a zimuje wokół 
Antarktydy. Obliczono, że 25-
letnia rybitwa może w swoim 
życiu przelecieć nawet milion 
kilometrów. Te niewielkie 
ptaki potrafią tak skutecznie 
bronić swoich gniazd, że dra­
pieżniki, takie jak lis polarny, 
są skutecznie przepędzane. 
W Polsce gnieździ się j kilka­
naście par tego gatunku. 

Łakome śmieszki 
Na polskim Wybrzeżu spoty­
kamy kilka gatunków mew. 
Najpospolitsza jest śmieszka. 

Rozpoznamy ją po czekolado­
wym łebku i czerwonym, 
cienkim dziobie oraz czerwo­
nych nogach. Długość jej ciała 
wynosi ok. 40 cm, natomiast 
rozpiętość skrzydeł około me­
tra. 

W zależności od wieku 
i pory roku śmieszka ma róż­
ne upierzenie. W lecie prawie 
całe ciało pokrywają śnieżno­
białe pióra. Grzbiet i ramiona 
są popielate, a brzegi lotek 
mają czarną barwę. Jesienią 
i zimą ma białą głowę z czarną 
plamką koło ucha. Młode 
osobniki, podobnie jak więk­
szość innych gatunków mew, 
mają popielatobrązowe upie­
rzenie. 

Śmieszki spotkamy koło 
przystani i w portach. 
Obsiadują falodirony i hała­
sują, krążąc nad plażą. Często 
towarzyszą na morzu ryba­
kom, zręcznie chwytając w lo­
cie, rzucone przez ludzi ka­
wałki pieczywa. 

- Śmieszka gnieździ się 
wśród bagien oraz jezior znaj­

dujących się blisko wybrzeża 
- opowiada Wojciech Woch. -
Ptaki te chętnie żerują na wy­
sypiskach śmieci. 

Innym gatunkiem mewy 
spotykanym na Wybrzeżu 
jest mewa pospolita. Nazwa 
.gatunkowa może wprowa­
dzać w błąd, bo wbrew swojej 
nazwie nie jest to u nas gatu­
nek liczny. Występuje licznie 
w Zatoce Gdańskiej i Szcze­
cińskiej, natomiast na otwar­
tym morzu jest rzadko spoty­
kana. Najmniejszy gatunek 
mewy, jaki możemy zobaczyć 
w naszym kraju, to mewa ma­
ła. Ptak ten przypomina me­
wę śmieszkę, ale różni się 
od niej skrzydłami ciemnymi 
od spodu. 

Plądrujegniazda 
Dużo większe są mewy sre­
brzyste. Mewa srebrzysta ze 
względu na zwyczaj plądro­
wania ptasich gniazd nie­
kiedy stanowi nawet zagro­
żenie dla innych ptaków. Jej 
cechą charakterystyczna jest 
żółty dziób z czerwoną 
plamką na końcu dolnej 
szczęki. Mewa srebrzysta 
dawniej nie gnieździła się 
w Polsce. Obecnie coraz 
częściej można spotkać lęgo­
wiska tego gatunku na da­
chach budynków. 

Zdarza się, że duże ga­
tunki mew zjadają jaja lub 
pisklęta innych ptaków. Cza­
sem odbierają też pokarm 
innym morskim ptakom, 
na przykład kaczkom lub ły­
skom. Rzadziej spotykane są 
u nas jeszcze 4 gatunki du­
żych mew, nieregularnie i 
nielicznie u nas gniazdują­
cych: żółtonoga, czarnogło­
wa, białogłowa i romańska. 

Mewy to doskonali lotni­
cy, pokonują długie dystanse 
i potrafią szybować nawet w 
czasie burzy, a także wirować 
w powietrzu. Dobrze pływa­
ją, ale nie nurkują, a na lądzie 
potrafią chodzić i biegać. 

WARTO WIEDZIEĆ 

MEWA NIE POGARDZI 
PADLINA 

Największą mewą 
spotykaną w Polsce i jedną 

z największych mew 
w Europie jest mewa 

siodłata (Larus marinus). Ze 
względu na swoje rozmiary 

(rozpiętość czarnych 
skrzydeł do 175 cm) lata 

wolno, z wyraźnym trudem. 
- Upierzenie ma koloru 

- W ostatnich latach obser­
wujemy zalatujące do nas po­
jedynczo również inne duże 
mewy, np. bladą, polarną, 
modrodziobą, ochocką, a na­
wet amerykański gatunek -
mewę delawarską - mówi Se­
bastian Nowakowski. - Bardzo 
rzadko zalatują do nas podob­
na do śmieszki, ale znacznie 
większa mewa orlica (Larus 
ichthyaetus), mewa obrożna 
(Xema sabini) o ciemnych no­
gach i dziobie z żółtym koń­
cem, czy mewa trójpalczasta 
(Rissatridactyla)o czarnych 
nogach i żółtawym lub zielon­
kawym dziobie. 

Niedawno ktoś podob­
no widział w Gdańsku albatro­
sy (ptaki z rzędu rurkonosych). 
To dziwne, bowiem ptaki te 
nad Bałtyk nie zalatują. Spot­
kać je można na otwartym 
oceanie, głównie na wo­
dach półkuli południowej 
od strefy podzwrotnikowej 
po Antarktydę. Kilka gatun­
ków żyje na północnym Pacy­
fiku. Ich lot to szybowanie 
z szeroko i nieruchomo rozpo­
startymi skrzydłami. Wydaje 
się, że ptaki te w ogóle nie po­
trzebują poruszać skrzydłami, 
aby unosić się w powietrzu. 

- My w Parku Krajobrazo­
wym „Mierzeja Wiślana" do­
tąd nie widzieliśmy albatrosów 
i raczej, ze względu na ich za­
sięg, nie jest to możliwe - pod­
sumowuje Wojciech Woch. -
Najprawdopodobniej ten ktoś 
po prostu pomylił z albatro­
sem głuptaka, któremu zdarza 
się zalatywać do nas z północ­
nej i zachodniej Europy. 

białego z czarnym grzbietem 
i skrzydłami. To drapieżnik, 

który choć nie gardzi padliną 
i pisklętami, poluje także 
na dorosłe ptaki, w tym 

kaczki i łyski - mówi Wojciech 
Woch - łowi też większe, 

osłabione ryby, np. łososie. 
U nas nie gnieździ się, ale 

regularnie koczuje 
na wybrzeżu. Można 

ją zobaczyć odpoczywającą 
na wodzie lub szukającą 

pożywienia na plaży. 
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Olga Bołądź wychowuje 
syna na szczęśliwego 

człowieka 
Studiowała w Krakowie, uczyła się w Barcelonie i w Nowym Jorku. Nic dziwnego, 

że wpadła w oko samemu Patrykowi Vedze. Zagrała w jego „Służbach specjal­
nych" i „Botoksie". Lubi jednak również mniej komercyjne przedsięwzięcia. 

Polska aktorka filmowa, telewizyjna i kinowa. 
W 2007 ukończyła PWST w Krakowie. W trakcie 
ostatniego roku studiów była na stypendium 
w Barcelonie. Następnie studiowała na Akademii 
Imienia Stelli Adler w Los Angeles. Występowała 
na deskach krakowskiego Narodowego Starego 
Teatru, warszawskiego Teatru Polonia i innych. 
Największą popularność przyniosły jej filmy kino­
we: ..Skrzydlate świnie", „Dziewczyna w szafie". „Nad życie", „Służby 
specjalne", „Botoks", „Las, 4 rano", „Człowiek z magicznym pudeł­
kiem" i „Kobiety mafii". Była uczestniczką jedenastej edycji programu 
rozrywkowego TVN Taniec z gwiazdami w 2010 roku w parze z Łuka­
szem Czarneckim - i zajęła czwarte miejsce. Biegle komunikuje się 
w kilku językach: angielskim, włoskim i hiszpańskim, uczyła się także 
rosyjskiego. Ma sześcioletniego syna Brunona. Była związana z Miko­
łajem Roznerskim i Sebastianem Fabijańskim. 

Gwiazda 
Paweł Gzyi 

est jedną z najbar­
dziej wszechstron­
nych aktorek swego 
pokolenia. Z powo­
dzeniem występuje 
w filmach akcji, jak 

również w komediach i dra­
matach. Lubi przede wszyst­
kim kino, ale oglądamy ją 
również w telewizji i teatrze. 
Ten artystyczny płodozmian 
sprawia, że za każdym razem 
ujmuje widzów świeżą i pozy­
tywną energią. 

- Starannie wybieram ro­
le. Oczywiście, idę na casting 
do każdej roli, do której zosta­
łam zaproszona. Natomiast 
później samo się to definiuje 
i następuje pewien wybór - re­
żysera i mój. Staram się prze­
de wszystkim nie dać się za­
szufladkować - deklaruje Olga 
Bołądź w „Gazecie Wybor­
czej". 

Wychowała się w toruńskiej 
dzielnicy Wrzosy. Uczęszcza­
jąc do tamtejszej podstawówki 
po raz pierwszy poczuła arty­
styczne powołanie. Zafascy­
nował ją taniec - itrenowałago 
w szkolnej sali gimnastycznej 
z wielkim zapałem. Nic więc 
dziwnego, że postanowiła 
kontynuować naukę w liceum 
w klasie o profilu humani­
stycznym. 

Ani w podstawówce, ani 
w liceum nie przykładała się 
jednak specjalnie do nauki. 
Mama miała ją za strasznego 
lenia, ale w szkole jakoś zaw­
sze jej się udawało. Może dla­
tego, że lubiła czytać. Już 
w czwartej klasie szkoły pod­
stawowej zaliczyła „Przemi­
nęło z wiatrem". Potem po­
chłaniała fantastykę. 

- Nigdy nie byłam jakaś 
zadziorna, jednak zawsze 
miałam swoje zdanie. Moja 
wychowawczyni w liceum 
uważała, że jestem strasznie 
przywódcza, że ze mnie jest 
taki typowy herszt. Z kolei ja 
nigdy tak tego nie odczuwa­
łam. Pamiętam jednak, jak 
klasa wybrała mnie na prze­
wodniczącą - wspomina 
w „Mieście Kobiet". 

Olga Bołądź zna kilka języków, świetnie czuje się w telewizji, na deskach teatru oraz na wielkim 
ekranie. Mówi sama o sobie, że nigdy nie była zadziorna, ale zawsze miała swoje zdanie 

Początkowo myślała, że­
by po maturze zdawać na pra­
wo. Zawsze uważała się bo­
wiem za pacyfistkę - i chciała 
bronić słabszych. Niestety: 
miała zbyt słabe oceny. Wtedy 
wpadła na pomysł, aby zda­

wać do szkoły aktorskiej. Ro­
dzice nie byli zachwyceni, ale 
w końcu ugięli się pod cięża­
rem jej próśb. I ku ich zasko­
czeniu dostała się za pierw­
szym razem do krakowskiej 
PWST. 

- Miałam szczęście, uczy­
łam się od najlepszych. 
Na pewno duże wrażenie wy­
warło na mnie spotkanie z ni­
mi, ale autorytetem w szkole 
był dla mnie Jan Peszek. Im­
ponował mi charyzmą, inte­

lektem, metodą pracy. Na jego 
zajęciach, podczas scen, czu­
łam się jak aktorka, partner, 
a nie uczeń. Robiłam u niego 
dyplom - opowiada w serwi­
sie Kobieta.pl. 

Krakowska szkoła aktor­
ska jest specyficzna: nie ma 
w niej nacisku na gwiazdor­
stwo, przeciwnie - zdolny stu­
dent może w niej zbudować 
swoją własną indywidual­
ność. I tak się stało w przy­
padku Olgi. Choć zdarzało się, 
że imprezowała cale noce, to 
nigdy nie zaniedbała nauki. 
Dlatego tuż po dyplomie za­
debiutowała w „Korowodzie" 
u samego Jerzego Stuhra. 

- Byłam stremowana 
i przerażona, gdy dawał mi 
uwagi. Czułam, że nie gram 
tak, jak może chciałby mistrz. 
To wtedy dostałam lekcję, że 
nie można się bać, tylko pró­
bować sprostać zadaniu. 
Do tej pory pamiętam te sce­
ny. Ale kiedy miesiąc później 
miałam zdjęcia do innego fil­
mu, z Englertem i Trelą, 
wchodziłam na plan już jako 
inna osoba - podkreśla. 

* * • 

Chciała się jednak dalej uczyć: 
dlatego wyjechała najpierw 
do Barcelony na półroczne sty­
pendium, a potem, kiedy zaro­
biła co nieco za serial „Teraz 
albo nigdy", wybrała się 
na kurs aktorski do Los Ange­
les. Dzięki temu uzupełniła te­
atralną edukację pobraną 
w Krakowie o wiedzę z pracy 
z kamerą. To sprawiło, że zau­
ważyło ją polskie kino. 

- To jest coś takiego, że 
od ukończenia szkoły gram 
trójwymiarowo: telewizor, ki­
no i teatr. Jestem nauczona 
każdej z tych sztuk i w każdej 
z nich się odnajduję. A jak mo­
ja kariera skupia się na jednej 
z tych stron np. na kinie, to 
brakuje mi później obecności 
w teatrze - tego codziennego 
wychodzenia przed publicz­
ność i szlifowania kontaktu 
z widownią - wyjaśnia w „Ga­
zecie Wyborczej". 

Pierwszym wielkim wyz­
waniem aktorskim okazała się 
dla Olgi rola Agaty Mróz-01-
szewskiej w filmie „Nad ży­
cie". Do dziś podkreśla, że to 
właśnie wtedy zagrała swoją 

najtrudniejszą emocjonalnie 
scenę - pożegnania umierają­
cej matki z jej malutkim dzie­
ckiem. Poświęcenie aktorki 
zostało docenione - i dwa lata 
później dostała pierwszą rolę 
w filmie Patryka Vegi. Żeby 
wystąpić w „Służbach specjal­
nych", przeszła radykalny tre­
ning i dietę. Odbiło się to jed­
nak na jej organizmie. 

- Zaczęłam mieć proble­
my ze zdrowiem. Czułam się 
źle, robiłam badania, bo po­
dejrzewano u mnie problemy 
z tarczycą. Potem okazało się, 
że był to efekt całkowitej re­
zygnacji z tłuszczu. Wszystkie 
diety, które każą wyelimino­
wać tłuszcz, to bzdura! Teraz 
mam w lodówce olej lniany 
i staram się jak najczęściej jeść 
awokado. Na szczęście kłopo­
ty minęły - mówi w „Womarfs 
Health". 

W 2013 roku Olga urodzi­
ła syna. Bruno jest owocem 
związku aktorki z młodszym 
od niej studentem dziennikar­
stwa. Para nie była ze sobą 
długo - i aktorka sama zajęła 
się wychowaniem dziecka. 
Choć chłopak jest jedyna­
kiem, mama stara się go jed­
nak nie rozpieszczać. 

- Przyglądam mu się i je­
stem dumna z mojego synka. 
Mam w sobie takie ciche po­
stanowienie, żeby nauczyć go, 
jak być szczęśliwym człowie­
kiem. Nie próbować lepić go 
na siłę, raczej obserwować, co 
lubi robić i jak lubi się bawić -
wtedy może będę miała szan­
sę wspomóc jego słabsze stro­
ny. Dziś wiem na przykład, że 
nie ma zbyt dużo cierpliwości, 
ale... Czekaj, czekaj, wiem, 
po kim to ma! Po mamusi -
śmieje się w „Zwierciadle". 

Dwa lata temu na planie 
„Botoksu" Olga poznała kole­
gę po fachu - Sebastiana 
Fabijańskiego. Para od razu 
wpadła sobie w oko. Media 
były zachwycone: śledzono 
każdy krok zakochanych i in­
formowano o każdym kryzy­
sie w ich związku. Być może 
dlatego aktorzy nie wytrzy­
mali ze sobą zbyt długo. Po­
noć poszło o to, że Fabijański 
ma za mało czasu dla Olgi 
i Bruna - i relacja się zakoń­
czyła. 
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„Przez moje przejścia nabrałam dystansu do tego, jak wyglądam. 
Najważniejszym argumentem za karmieniem piersią jest dla mnie 
zdrowie moich dzieci". 
Monika Kuszyńska, piosenkarka, była woklalistka zespołu Varius Manx, która po wypadku porusza się na wózku inwalidzkim 
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