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Nie wojuimy

ze Sszpakami sronats

Audi owini te wokol

drzewa. Cug

ze

kierowca nie zgmaJ

Sylwialis
sytwia.lis@poiskapress.p)

Toaid. zekierowca przezyt. Autodo-
stownie owineto sie wokét pnia drze-
wa. aczescilezaty kilkadziesigt me-
tréw od wraku. 20-fatek trafit

do szpitalaw Koscierzynie. Mazia-
mang noge i miednice.

W drodg przed godzing 15 dyzurny
bytowskiej komendy policji odebrat
zgtoszenie o wypadkuna drodze wo-
jewddzkiej nr 212 miedzy Bytowem
aUdorpiem. Na miejsce natychmiast
skierowani zostali policjanci oraz
stuzby ratownicze.Jak wstepnie usta-
lili pracujacyna miejscuwypadku po-
licjanci, kierujacy audi na zakrecie
wprawo najprawdopodobniejnie do-
stosowat predkos$cido warunkéwdro-
gowych, stracit panowanienad pojaz-
dem iuderzyt wdrzewo polewejstro-
niedrogi. Kierujacy, 20-letni mieszka-

\» au

niec gm. Studzienice, z obrazeniami
ciata zostat przewieziony doszpitala.
Zyciu mezczyzny nie zagraza niebez-
pieczenstwo. Uderzeniesamochodu
w drzewobyto taksilne, zeczesci po-
jazdu rozpadty si¢ po catej drodze.
Mundurowi zorganizowali objazdy.

Pét godziny popierwszym zgtosze-
niu do dyzurnego bytowskiej ko-
mendy wplyngto zgtoszenie okolej-
nym wypadku. Do zdarzenia doszto
na drodze krajowej nr 20 migdzy
Przgsinem aZadrami. Tukierowca byt
pod wptywem narkotykéw. Str. 3
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Debnica Kaszubska.
Patrol polskich

i itewskich
policjantéw

z dzieciecg obstawg
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Jesli para decydujesie naoddzielne
wakacje, to moze oznaczac, ze

w zwigzku nie dzieje sie dobrze. A to
0Oznacza otwarcie sie nanowy kon-
takt, czyli... wakacyjny romans! sroae
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Pogoda w regionie

Dzisiaj Cisnienie
1016.9hPa
0 Wiatr
‘ W17km/h
Uwaga
czesciowo stonecznie
15C
Miedzieb Poniedziatek Wiorek
32°C i6°c 22°C i4°c 18°C jce

Jwaga: Czesciowo stonecznie

Bogumita

PODWORKO PELNE
WSPOMNIEN
SPRZED 50 LAT

k si¢ ztozyto,ze nata-
ach posasiedzku
widnigje teksto spot-
kaniu sasiadéw. I nie
chodzi o grillana po-
Iwérku, czy impreze organi-
zowana przez samorzad lub
akas$ instytucje. Spotkanie
dawnych mieszkancéw ulic
Rybackigji Zielonej w Ustce
est wyjatkowe. Otdzposta-
nowili oni wybraésie w po-
dréz dokrainy dziecinistwa,
kiedy $wiat miat rozmiar po-
dwoérka, rozbrzmiewatszu-
mem plynacej niedaleko
rzeczki i smakowatpajda
chleba z mastem.

‘Wtedy do sasiada, ktoéry
przezyt wojng i prébowat zy¢
w odmiennej niz przedwo-
jenna rzeczywisto$ci, mozna
byto po prostu wejsé, cieszyé
sie z nim kazda radosna chwi-
la i szuka¢ pocieszenia w gor-
sze dni. Aw ciepte letnie wie-
czory stuchaé przed domem
opowiesci o pozostawionej
na zawsze malenkiej wsi,
gdzies daleko wPolsce.

Sktobianie to wickszos¢
pierwszych powojennych
mieszkancéw ulic Rybackiej
i Zielonej. Dzisiaj ichdzieci
i wnukowie spotykaja si¢
po latach, czasaminawet kil-
kudziesieciu, by powspomi-
naé, odnalez¢ ukryte w zaka-
markach pamiegci chwile, po-
zostawi¢ w historii tych ulic
swoje nazwiska.

To wzorcowy pomyst
w czasach cierpiacychna brak
czasu. Bobrakuje go nasa-
siedzkie pogawedki, bo jeste-
$my numerkiem nadomofo-
nie, aochrona danych osobo-
wych sprawia, zenie wiemy,
kto mieszka za$ciana. ©®

W sobote 1 niedziele
Dni Morza w Ustce

IM*
AtojciechFrefichowski
ojciech.frelichowski@gp24.pl

Wsobote i niedziele (29-30
czerwca) w Ustce zaplanowa-
no szeregimprez zwigzanych
zobchodami Dni Morza.

Wspdtorganizatorem DniMorza

est Biuro Hydrograficzne Ma-
ynarki Wojennejz Gdyni,ktére
nraz z administracja morska
est inicjatorem obchodéw
Swiatowego Dnia Hydrografii -
WHD2019.

Sobota

9- otwarcie Wystawy Hydro-
graficznej wramach obchodéw
$wiatowego Dnia Hydrografii
port wschodni)
*10-12 i14-16 -zwiedzanie okre-
6w Marynarki Wojenneji jed-
nostek UrzeduMorskiego (port
vschodni)

g.10-13 - Hydrograficznasesja
referatowa (ratusz,sala101)
g.11- regatyklasy Optimist
g.16 - pokazkulinarny z degu-
stacja, w wykonaniu Justyny
Pilichowskiej (portzachodni)
g. 18:30 - koncert zespotu
Handszpaki (port zachodni)

g. 20- koncert zespotu Ryczace
Dwudziestki (portzachodni)
Niedziela

g.io-12- wycieczka z przewod-
nikiem szlakiem portowym
(zbiorka przedlatarnia morska)
g.16-19 SzkotaPiratéw -anima-
cje dladzieci (portzachodni)
g.18- pokazkulinarny wwyko-
naniu szefa kuchni restauracji
Columbus (port zachodni)

g. 19 koncert zespotu Kubryk
(port zachodni)

g.20:30-22- koncertzespotu Or-
kiestraSamanta (port zachodni)
g. 22- kino na lezakach, film
»Rejs"  (przed Kapitanatem
Portu).O®- ... . w*»
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Wigcej bedzie deszczu
niz okazji do plazowania

Z Krzysztofem Sciboremro-
zmawiamy o pogodzie nang-
blizsze dni itygodnie.

Po cieptym tygodniu mo-

zemy liczyé na przyjemny

weekend?

Tak, w najblizszych dniach
z potudnia wciaz jeszcze be-
dzie donas naptywato bardzo
ciepte powietrze pochodze-
nia zwrotnikowego. Weekend
zapowiada sig wigcstoneczny
isuchy, czyliidealny dla tury-
stow. W sobote temperatura
wzrosnie do 26stopni Celsju-
sza. W niedziele nastapikul-
minacja goraca, termometry
pokaza 30-34 stopnie. Tem-
peratura w nocy przyniesie
ochtodg, bo bedzie maksy-
malnie 14 stopni. W weekend
nad samym morzem mozna
sig spodziewacsilniejszego
wiatru, ale jeszcze niena tyle
silnego, by przeszkodzit
w plazowaniu.

Pogoda bedzie plazowa,
awodanatyle ciepfta, by sie
whniej wykapac?

Krzysztof Scibor, meteorolog
zBiura Prognoz Pogody
Calvus wStupsku

Zdecydowanie. Battyk
w pasie od Jarostawca doRo-
wow ma teraz 19-20 stopni.
Cieplejsza jest woda w jezio-
rach, ta nagrzatasie juz do 23
stopni.

Poczatek tygodniatez beg-

dzie plazowy?

Tylko poniedziatek. Tego
dnia bedzie jeszcze sucho
i ciepto, z temperatura do 24
stopni. Ale juz w nocy z po-
niedziatku na wtorek bedzie
padac. Naptynie donas bo-
wiem chtodne i wilgotne po-
wietrze z pétnocnego zacho-
duizachodu. Opadéw,choé

Wielkie spotkanie
polatach sasiadow zulic
Rybackl iZielonej

f&rttar
Bogumita
Rzeczkowska
bogumila.rceakowska@gp24.pl
Na fantastyczny pomyst wpa-
dli mieszkancy ulic Rybackiej
i Zielonej. Na ostatni czerw-
cowy weekend zaplanowali
spotkanie. Zjezdzaja sasiedzi
z réznychstron Polski.
W listopadowym ,,Gtosie
Ustki" opublikowali$mywspo-

mnienia AndrzejaSmi%owskie—
go ,.,Jakiez to byto podwoérko!
Jaki miéd! Pamieci rodzicow
z ulicy Rybackiej - ichdzieci".
Wobwczas autor planowat
zorganizowanie  spotkania
dawnych sasiadéw, ,,by pow-
spomina¢ stare dobre dzieje
i naszych rodzicéw. Niektorzy
z nas nie widzieli si¢ nawet
od 50 lat. Bytoby to chyba
pierwsze takie ,,uliczne" spot-

Z przerwami, moznasie spo-
dziewad rowniez we wtorek.
Ochtodzi sig, bo termometry
pokaza maksymalnie 16stop-
ni. Taka pogoda utrzyma si¢
do konca tygodnia. Padaé be-
dzie kazdego dnia, najmoc-
niej w czwartek. Temperatu-
ry nie przekrocza 17 stopni,
aw Srode bedzietylko 14
stopni. Dodatkowo od wtorku
bedzie mocniej wiato, na wy-
brzezu w porywach do 50-60
kilometréw na godzing.

Kiedy pogoda si¢ poprawi?

Moze w potowie miesiaca,
cho¢ i druga czeé¢ lipca be-
dzie z przewaga chmur i desz-
czu. Niewielebedzie dni sto-
necznych, plazowych i z tem-
peratura powyzej 20 stopni.
‘Wszystko dlatego, ze zado-
mowi si¢ unas jednolita masa
powietrza polarno-morskie-
g0. Migdzy dniami deszczo-
wymi beda 2-3 stoneczne. Ale
na dtuzszy okres pogody pla-
zowej nie ma w lipcuco li-
czy¢.

DanietKlusek
daniel.klu5ek@gp24.pl

kanie ustczan bytych miesz-
kancéw dwoch ulic”.

Tudato sig!29 czerwcaw so-
botg ponad 30 oséb z Ustki,
Stupska, Koszalina, Warszawy
i Lublina spotyka sie na daw-
nym podwdrku. Najpierw
wspdlne zdjecie, pdzniej
wspomnienia, konkursy z na-
grodami izabawaw ,, Lagunie”.

Natomiast 30 czerwca o go-
dzinie 12 w koSciele Naj$wigt-
szego Zbawiciela - msza $w.
za zmartych mieszkancow ul.
Rybackiej iZielonej.

Pierwsi powojenni miesz-
karicy tych ulic pochodzili ze
wsi Sktoby iokolic spod Skar-
zyska Kamiennej w dawnym
wojewodztwie kieleckim.©®

Rok 1955. Mamy przed budynkiem na ul. Rybackiej5 ze starszyzng podworkowa. Miodsi
mieszkaricy dopiero sie urodza. W Ustce skiobianie wybrali mieszkania przy ulicy Rybackiej, bo
tujuz mieszkali sgsiedzi z jch dawnejwioski. Czuli sie¢ wsréd swoich bezpiecznie
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Aleksander Radomski
29 czerwca
Powstata Fundacja Nobla.

Operacja ,Barbarossa": wojska
niemieckie zajety Lwow. Atak
Niemiec na ZSRR: kapitulacja
Minska.

iOOHP
Po krwawym sttumieniuprzez
wojsko protestu poznarskichro-
botnikéw premier PRL Jozef Cy-
rankiewicz w wieczornym prze-
mowieniu radiowym powiedziat
m.in.: Kazdy prowokator czy sza-
leniec, ktory odwazy siepodniesc
reke przeciw wtadzy ludowej,
niech bedziepewny, ze mute
reke wladza ludowa odrgbie!

INHI
Warszawska FSO zakonczyta pro-
dukcje Fiata125p.

PremieraiPhone'a.

Na okupowanych przez
dzihadystow terenach wSyrii
ilraku proklamowano samozwan-
czy kalifat pod nazwg Panstwo Is-
lamskie.

GeorgetteMosbacher.
ambasador Stanéw
Zjednoczonych

Dzisjest50. rocznica wybuchuza-
mieszek na tledyskryminacii
mniejszosci seksualnych
wStonewall InnGreenwich Village
w Nowymdorku, ktéredaty poczg-
tekruchowi LGBTQ.Te wydarze-
nia przypominajg namdJak wazna
jest rownos¢,wolnosc itolerancja.

MartinPatade.socjolog
Sprite, Volvo.lkea, Levis,Procter
and Gamble,Johnson&Johnson,
Aviva, BNP,Citibank. Wydtuza sieli-
sta bojkotu konsumenckiegoz po-
wodu proLGBT sympatykomkon-
serwatywnej prawicy.

J
3.73360
425200
3.8322

4.73310

uUsD
EUR
CHF
GBP

wzrost ceny w stosunku
do notowania poprzedniego
(-) spadek cenw stosunku
do notowaniapQprzedniego
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Po tym, jak auto owinelo si¢ wokot drzewa

kierowca ma zlamana noge 1 miednice

SytwiaLis. A. Radomski
atekander.radomski@gp24.pl

*

wypadki

Powazny wypadek koto Byto-
wa. Audi owineto sie wokot
drzewa. To cud.ze kierowca
nie zgingt. To tylko jedno
ztrzech powaznych zdarzen
wregionie.

W czwartek przed godzing 15
dyzurny bytowskiej komendy
policji odebrat zgtoszenieo wy-
padku nadrodze wojewddzkiej
nr 212 miedzy Bytowem
a Udorpiem. Na miejsce na-
tychmiast skierowani zostali
policjanci orazstuzby ratowni-
cze. Jakwstepnie ustalilipracu-
jacy na miejscu wypadku poli-
cjanci,kierujacy audina zakre-
cie w prawonajprawdopodob-
niej nie dostosowat predkosci
do warunkéwdrogowych, stra-
cit panowanie nad pojazdem
iuderzyt wdrzewo po lewej
strome drogi. Kierujacy, 20-
letni mieszkaniec gm.
Studzienice, z obrazeniami

Uderzenie samochodu wdrzewo bylo tak silne, ze czgsci
pojazdu rozpadly sie po catej drodze

ciata zostat przewieziony
do szpitala. Zyciu mezczyzny
nie zagrazaniebezpieczenstwo.
Jak ustalilismy, ma tylko zta-
mana nogei miednice. Uderze-
nie samochoduw drzewobyto
tak silne,ze czgécipojazdu roz-
padty sigpo catejdrodze. Mun-
durowi zorganizowaliobjazdy.
P6t godziny po pierwszym

Ratownicy ch
przeszkoli¢ 2500 osob

Cstuchow
Piotr Furtak
piotr.furtak@polskapress.pl

Zakilka tygodni w kilku punk-
tach Cztuchowa pojawia sie
defibrylatory AED, dzigki kt6-
rym kazdy bedzie mégtwbez-
pieczny sposéb przeprowa-
dzi¢ akcje ratownicza. Ratow-
nicy chca przeszkoli¢ z pierw-
szejpomocy 2500 os6b.

Sprzet zostaniekupiony dzigki
temu, ze projekt ratownikow
zyskat uznanie mieszkancow
Czhuchowa podczas gltosowa-
nia nad budzetem obywatel-
skim. W ramach projektuprze-
prowadzone beda tezszkolenia
z zakresu pierwszej pomocy.
W kilkunastu turach przeszko-
lonych ma by¢ w sumie 2500
0séb, czyli blisko 20 procent
mieszkancéw  Cziuchowa.
Szkolenia ratownicy beda pro-
wadzili za symboliczna zto-
towke, pieniadze wramach bu-
dzetu obywatelskiego wystar-
cza bowiem w zasadziejedynie
na zakup iinstalacjg urzadzen.

- Comiesiac bedziemyreali-
zowali po dwa szkolenia -
mowi Marek Zaremba
z Zaremba Paramedic.- Jedno
z nich bedzie odbywato si¢
w tygodniu,drugie wweekend,

tak zeby wszyscy chetni mogli
z nich skorzysta¢. Planujemy
przeszkoli¢2500 oséb,tak zeby
kazdy wiedziat, jak wrazie po-
trzeby uzyéurzadzen, ktdrezo-
stana zainstalowane. Doszli-
$my do wniosku, zeim wigcej
oséb  bedzie wiedziato,
do czego te urzadzenia stuza,
jak z nichkorzysta¢, ryzyko ich
zniszczenia bedzie mniejsze.
Dla nas jest to oczywiste, ale
podczas szkolen, ktore organi-
zujemy, nawet mtodzi ludzie
moéwia nam, zebatyby siguzy-
wacdtego sprzetu.

Podczas szkolen przekazy-
wane bedainformacje nietylko
na temat obstugi urzadzen.
W programie zaplanowano
m.in.: resuscytacje
krazeniowo-oddechowa u do-
rostych, dzieci i niemowlat,
pierwsza pomoc w podtopie-
niach i tonigciu, pomoc pod-
czas napadow padaczki.

Defibrylatory AED zostana
umieszczone w czterech miej-
scach na terenie miasta.Jeden
z nich bedzie urzadzeniem
przeno$nym.

- Wsezonie letnim bedzie
on umiejscowiony przykasach
parku wodnego - méwi Piotr
Ciechacki z cztuchowskiegora-
tusza.
©®

zgtoszeniu do dyzurnego
bytowskiej komendywptyneto
zgloszenie o kolejnym wy-
padku. Do zdarzenia doszto
na drodze krajowejnr 20 mig-
dzy Przgsinem a Zadrami.
Mundurowi, wyjasniajac oko-
licznosci zdarzenia, ustalili, ze
kierujacy audina zakreciestra-
cit panowanie nad pojazdem

lip™®

Kierujacy. 20-letni mieszkaniec gm. Studzienice, zobrazeniami ciata zostat przewieziony

do szpitala

i wjechatdorowu. 31-latek naj-
prawdopodobniej niedostoso-
wat predkosci do warunkow
drogowych. Do szpitala prze-
wiezionych zostato dwoje pa-
sazeréw. Nie odniesli powaz-
nych obrazen. W trakcie czyn-
nosci wyszto na jaw, ze kieru-
jacy audi jest pod wplywem
narkotykéw -amfetaminy ima-

rihuany. Policjanci mieszkan-
cowi gm. Tuchomie zatrzymali
prawo jazdy.

Do powaznie wygladajacego
zdarzenia doszto tez w nocy
w Sycewicach. Straz pozarna
wystata namiejsce trzy specja-
listyczne samochody i12 stra-
zakéw ratownikow. Jak sigoka-
zato, auto, ktérym podrézo-

Mundurowi z obstawa,

Alek Radomski

Mundur, stfuzbowa latarka

i notatnik znalazty sie nawy-
posazeniu dzieciecego poli-
cyjnego uniformu. Przebrane
zamundurowych kilkulatki
pokazaly funkcjonariuszom
w Polski i Litwy kto pilnuje
porzadkui bezpieczeristwa
wDebnicy Kaszubskiej.

Policjanci zKomendy Miejskiej
Policji od tygodnia peinia
wspolne stuzby ze stucha-
czami z Litwy.

Litewscy funkcjonariusze
przyjechali do Stupska na za-
proszenie tutejszej szkoty poli-
cji. W czwartek policjanci po-
jechali na wspdlny patrol
do Debnicy Kaszubskiej. To
tam spotkaHsi¢ z dzie¢mii roz-
mawiali na temat bezpieczen-
stwa w okresie wypoczynku
letniego. Najmtodsi nie ukry-
wali swojego zadowolenia
7 tego spotkania.

Dwéch odwaznych chtop-
céw pochwalitosi¢ funkcjona-
riuszom swoim wyposaze-
niem.

- W trakcie rozmowy po-
wiedzieli funkcjonariuszom,
ze checa im co$ pokazaé - rela-
cjonuje st. sierz. Monika

Sadurska, oficer prasowy KMP
w Stupsku. -Poprosili, bymun-
durowi na nich zaczekali,
a po chwili chtopcy wrécili
przebrani za policjanta i stra-
zaka. Mieli nawet notatnik
stuzbowy i latarke.

Chtopcy mocno podkre-
§lali, kim chcieliby zostaé
w przysztosdci. Jak informuje
stupska policja, dzieciaki wy-
kazaty si¢ dobra znajomoscia
réznych zagadnien
zwiazanych z policyjna stuzba.

DebnicaKaszubska mozespa¢ spokojnie. Z taka obstwa
porzadeki bezpieczenstwo to norma.

wato dwoch mezczyzn, nagle
zjechato z drogi na pobocze.
Dachowato i  zahaczyto
o drzewo. Szczedliwie, tylko
kierowca z lekkimi obraze-
niami trafit doszpitala.

Jak wstepnie przyjeto, naj-
prawdopodobniej przysnat on
podczas jazdy.
o®

Co kluczowe, najwazniejsze
zasady bezpieczenistwa byty
dobrze znane. Wywiazata si¢
nawet powazna dyskusja.
Stuchacze litewskiejszkoty
policji przyjechali do Stupska
z Mastaiéiai niedaleko Kowna.
W ramach tej wizyty litewscy
policjanci poznaja, pracg funk-
cjonariuszy pionuprewencji ze
szczegllnym uwzglednieniem
stuzby patroli ruchu drogo-
wego. Wizyta Litwinéw wPol-
sce odbywasi¢ wramach unij-
nego programu,, Erasmus+".
Polsko-litewska wspdtpraca
pomigdzy policyjnymi szko-
Yami to takze wymiana kadry
szkoleniowej i trenerskiejobu
placéwek. Kontakty takie maja
na celu wymiang dobrych
praktyk, a takze poznanie cech
wspolnych obu formacgji oraz
réznic, ktére wystepuja, mie-
dzy innymi w zakresie syste-
mow prawnych obu paristw,
a takze na przyktad taktyki
i technik interwencji.
Litewscy policjanci coroku
jesienia,  przyjezdzaja, tez
do Stupska na Migdzynaro-
dowe Otwarte ZawodyStrzele-
ckie Osrodkéw SzkoleniaStuzb
Mundurowych.
Wizyta litewskich gos$ci za-
konczy sie w pierwszej poto-
wie lipca.

o®
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Kepicach coraz

blizej. Ustalono kryteria naymu

Woiciech Frefict 1
vrojdech.frelidiow5ki@gp24.pl

Powiat stupski

Gmina Kepice ustalita kryteria
przyznawania
nowobudowanych mieszkan
wramach programu Mieszka-
nie Plus.Premiowane beda ro-
dziny z dzieémi, niepeinos-
prawni, atakze osoby zwy-
ksztatceniemwyzszym.

Od marca 2018 roku
w Kepicach trwa budowa pig-
ciu budynkéw - trzech miesz-
kalnych i dwoch ustugowo-
handlowych. Inwestycja pow-
stanie w ramach programu
Mieszkanie Plus.

Gmina Kgpice jest jednym
z pierwszych samorzadéw
w Polsce, ktéry przystapit
do budowy mieszkan w ra-
mach programu Mieszkanie
Plus. W tym celu gmina utwo-
rzyta spotke celowa z Fundu-
szem Municypalnym TFI
Banku Gospodarstwa Krajo-
wego S.A. Gmina wniosta
do spdétki grunty, na ktérych
powstaja nowe budynki, lo-
kalne Towarzystwo Budowni-
ctwo Spotecznego jest odpo-
wiedzialne za projekt budow-
lany, a finansowaniem zajmuje
si¢ obecnie panstwowaspdtka

Budynkiw ramach programu Mieszkanie Pius w Kepicach powstajg w centrum miasta przy ul. Niepodlegtosci. Jest to najwieksza
inwestycja mieszkaniowa od wielu lat wtym miescie

Polski FunduszRozwoju Nieru-
chomosci.

Budynki powstaja przy ul.
Niepodlegto$ci w miejscu,
gdzie na poczatku 2017 roku
wyburzono stare obiekty, nie-
nadajace siejuz douzytku. Pro-
jekt nowych budynkéw zostat
uzgodniony z konserwatorem

zabytkow inawiazuje do starej
zabudowy tejczesci miasta.Sa,
to jednopictrowe domy
z mieszkaniami dwu-i trzypo-
kojowymi. kacznie beda 42
mieszkania, ktérych oddanie
do uzytku jest przewidziane
na jesien tego roku. DlaKepic
bedzie to wydarzeniebez pre-

cedensu, bo jeszczenigdy whi-
storii tego miasta nie zasied-
lono naraz aztylu lokalimiesz-
kalnych. Rada Gminy Kepice
uchwalita wtasnie kryteria
pierwszenstwa w naborze
do tych lokalimieszkalnych.

- Zalezy nam na rodzinach
wielodzietnych i dlatego

Charlotta z legendami rocka

Imprezy v
Daniet Klusek

daniel.klusek@gp24.pl

John Fogerty koncertem
wamfiteatrze Doliny
Charlotty otworzy w sobote

13. Festiwal Legend Rocka.

John Fogerty po raz pierwszy
w Polsce wystapi w sobote na
13. Festiwalu Legend Rocka w
Dolinie Charlotty. Jakoleader
Creedence Clearwater Revival,
Fogerty stworzytrozpoznawal-
ne, nowatorskie brzmienieta-
czace elementy bluesowe, co-
untry, pop, rockowe, R&B,
swamp boogieiSouthern fried
rock' n' roli z liryczna ewoka-
cyjna stowna perspektywa. Po-
$réd wieluhitow Fogertyego sa:
,Cen", ,,ProudMa", ,,.SusieQ",
,,Fortunate Son",,,Bom on the
Bayou", ,,Bad Moon Rising"
i ,,Have You Ever Seen the
Rain".

John Fogerty zagra wDolinie Charlotty wsobote. Poczatek
wieczoru o godz. 20. koncert gwiazdy o godz. 22

Brzmienie grupy nawiazy-
wato doklasycznego brzmienia
rocka, doczego rowniezodno-
sita signazwa (w domysle:od-
rodzenie rocka). CCR tworzyt
utwory w oparciu o klasyczne

rockowe instrumenty, wolne
od wplywow rocka progresyw-
nego. Zespdrotrzymat nagrody
New Musical Express Award -
nagroda dla najlepszego ze-
spotu $wiata w1970 i1971roku.

‘W1998 12014 r. uthonorowano
go GrammyHall of Fame.

Bilety w cenie290,250 i190
zt kupi¢ mozna na: ticketma-
ster.pl, eventim.pl i eBilet.pl.
Wejsciowki sa tez dostgpne
w hotelu w Dolinie Charlotty.
W Stupsku: Biuro Podrézy Wo-
dnik, dworzec PKP, Ipietro; In-
formacja Turystyczna, ul. Sta-
rzynskiego 8; Agolamedia ul.
‘Wojska Polskiego16/B. W Us-
tce: LOT,,Ustka i Ziemia Stup-
ska", ul. Marynarki Polskiej 71.
W Leborku: Biuro Turystyczne
Expedite, pl. Pokoju 3.

W ramach 13. FLR zagraja
jeszcze: 17 lipca: Foreigner, bi-
lety: 250,200,150 zt;25 lipca:
Thirty Secondsto Mars, bilety:
280,230,180 zt;27lipca: Status
Quo, bilety: 250,200,150 z; 1
sierpnia, Los Lobos (support
Wille and the Bandits), bilety
180,150,120 zt; 3sierpnia: The
Australian Pink Floyd Show,bi-
lety: 250,200,150 zt. ©®

za kazde dziecko bedziemy
przyznawali po dwa punkty
w punktacji do przyznania
mieszkania -informuje Magda-
lena Majewska, burmistrz
Kepic. - Chcemy tez pomoc
osobom niepetnosprawnym,
dlatego przyznamytrzy punkty
osobom niepetnosprawnym

lub rodzinom, w ktérych przy-
najmniej jeden zcztonkéw jest
niepetnosprawny.

Kepicki samorzad bedzie
réwniez premiowacludzi mto-
dych do 35roku zycia. Jedli je-
den znajemcow nieprzekroczy
takiego wieku, otrzyma pieé
punktéw. Specjalne punkty
beda tez dla osdb, ktére kiedys
zamieszkiwaty wyburzonebu-
dynki, na miejscuktérych pow-
staja te noweobiekty.

- Mamy tezdodatkowe kry-
teria, bo zalezy nam natym,
aby w Kepicach zamieszkato
wiecej 0sob z wyksztatceniem
wyzszym. Jedli zatem jedna
z dorostychosdb wrodzinie ma
wyksztatcenie wyzsze, bedzie
to premiowane dodatkowymi
punktami. Premiowane beda
réwniez osoby, ktére zechca
opusci¢ dotychczas zajmowane
mieszKkania komunalne
w Kepicach - dodajeburmistrz
Majewska.

Zainteresowanie  nowo-
budowanymi mieszkaniami
jest bardzoduze. Urzad Miejski
w Kepicach odbiera telefony
od mieszkancow spozagminy,
nawet spozawojewddztwa po-
morskiego.

Chegé¢ zamieszkania zgta-
szaja, rowniez osoby, ktorekie-
dys$ mieszkaty w Kepicach, ale
w poszukiwaniupracy imiesz-
kania wyjechaty zmiasta. Teraz
chca wrdcidé.
©®

Urodziny ratusza

Woijciech Fretichowski
wojciech.frelichowski@igp24.pl

Stupskiratuszmajuz118iat.

Z tej okazji wiadte miasta za-
praszajg mieszkancow
nawspodine Swietowanie jego
urodzin.

CObchody118. urodzinratusza
miejskiego odbedziesi¢4 lipca
na placu Zwyciestwa od godz.
17do19. W ramachwydarzenia
zaplanowano m.in. wystepy
DlJa, przemdéwienie okolicznos-

ciowe prezydentaStupska, tort
urodzinowy dla mieszkancéw
oraz Splash of Colors (bitwa
na kolorowe proszki holi).
Natomiast pracownicy Cen-
trum Informacji Turystyczne;j
w Stupsku (odgodziny 17do19)
beda oprowadzaé nieodptatnie
grupy poratuszu miejskim.

Stupski ratusz wybudo-
wano w1901 roku, wedtugpro-
jektu i pod nadzorem berlin-
skiego architekta prof. Karla
Zaara iinzyniera Rudolfa Vahla.
Budowa obiektu trwata tylko
dwa lata.O®

Wyrazy gtebokiego wspdtczucia
ranu Fryderykowi Grzybeckiemu

bytemu Pracownikowi Banku Spotdzielczego w Ustce
z poyodu $mierci

Zony

sktadaja Rada Nadzorcza, Zarzqd BankuSpotdzielczego wUstce
oraz Pracownicy Centrali, Oddziatowi Filii
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Reklama

To oni kreujg wizerunek firm i dbajg o reklame

Kreacja wizerunku firm, projektowanie grafik, co-
pywriting, wydruki wielkoformatowe, wreszcie or-
ganizacja warsztatow i udostepnianie przestrzeni
eventowych — wbrew pozorom to nie fragment
oferty agencji reklamowej, a mozliwosci szcze-
ciriskich stowarzyszeri i spotdzielni socjalnych.

Mozna tu przyjs¢, wypi¢ kawe i... stworzy¢ proto-
typ swojego wymarzonego projektu. Mowa o Ko-
operatywie kaznia przy Konskim Kieracie. Co
to oznacza? Oznacza to, ze w samym centrum
Szczecina dziata miejsce bedace jednoczes$nie
strefg, relaksu, przestrzenig, do realizowania au-
torskich pomystéw oraz rozwoju dziatalnosci go-
spodarczej czy spoteczne;.

— Nasza Kooperatywa zrodzita sie z pasji, zemo-
cji i z pragnienia stworzenia miejsca w Szcze-
cinie, w ktérym kazdy bez wzgledu na poglady,
wiek, pochodzenie czy wyksztatcenie moze two-
rzy¢ przedmioty oraz ustugi do swojej oferty —
wyjasnia Krzysztof Musiatowicz, 4C — Centrum
Ekonomii Spotecznej. — Mamy tu sale szkolenio-
wa, open space z kawiarnig na 100 osob, proto-
typownie, warsztat np. do prac stolarskich oraz
pracownie gastronomiczng,

Wykreuj swoja marke

To nie wszystko. Na Kooperatywe kaznia sktada
sie tez dziat reklamowy, zajmujacy sie szeroko
pojetym marketingiem. Jego pracownicy poma-
gajg mtodym przedsigbiorcom i dziataczom spo-
tecznym przektadac¢ idee na czyny oraz budowac
sprawng, komunikacje z otoczeniem. — Pracuje-
my z osobami prywatnymi, markami podmiotéw
Cczy organizacjami pozarzgdowymi — méwi An-
drzej Smolinski, wiceprezes 4C — Centrum Eko-
nomii Spotecznej. — Skupiamy sie na tym, zeby
nasi partnerzy lepiej sprzedawali swoje produkty
i ustugi, ale tez lepiej prezentowali swojg, dziatal-
no$¢ w tym siebie samych. Wierzymy, ze stwo-
rzone narzedzia promocyjne sg efektem wypra-
cowania spojnej marki i spojnej komunikaciji.

Kooperatywa kaznia wspoétpracuje z catg gamg
branzy. Mozna tu wymieni¢ spoétdzielnie socjal-
ne zajmujgce sie cateringiem, ale tez fundacje
zwigzane z tematyka produkcyjng i rolng. Jed-
nym z ciekawszych partneréw jest fundacja, kto-
rej dziatacze rehabilitujg, osoby niepetnosprawne
poprzez nurkowanie. — Pomagamy tez tworzy¢
produkty nastawione na turystow —mowi Andrzej
Smolinski. — Wspotpracowalismy m.in. ze stowa-
rzyszeniem Koszalinska Kompania Rycerska,
stowarzyszeniem Hobbiton czy z Koszalinska
Kolejg Waskotorowg. Ponadto wspieramy pod-
mioty przy tworzeniu marek wiasnych. Wspolnie
odpowiadamy na najwazniejsze pytania — kto
jest klientem danej dziatalnosci? — gdzie szukac¢
klienta? — jakie klient ma potrzeby? —jakg oferte
mozna mu ztozy¢?

Pracownicy kazni to przede wszystkim graficy,
copywriterzy, projektanci. To tez zesp6t osob
kreatywnych, ktéry planuje dziatania doradcze,
spotyka sie z klientami, uczestniczy w procesach

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

realizacji zadan. Wsrod nich sg, ludzie z doswiad-
czeniem nabytym podczas prac np. w agencjach
reklamowych, ale tez studenci Akademii Sztuki
i osoby niepetnosprawne obdarzone talentem
tworzenia kreacji.

race mm

Jak méwig, tworcy Kooperatywy kaznia — tworze-
nie marki jest jak wizyta u dobrego krawca. Musi
wyptywac z potrzeb, ale tez pasowac do stylu ko-
munikacji i zasobow, ktorymi sie dysponuije.

Zadbaj o akcesoria reklamowe

Podobng, zasade wyznaje spotdzielnia socjalna
Promocjone.com dziatajgca w Barlinku. To miej-
sce, ktore tgczy w sobie dziatalnos¢ gospodarczg,
z dziataniami umozliwiajgcymi powrot na rynek
pracy oraz z dziatalnoscig, spoteczng,

Spotdzielniaw praktyce jest studiem reklamy i stu-
diem druku na tekstyliach. Sposrod ustug spot-
dzielni nalezy wymieni¢ m.in. sitodruk, haft kom-
puterowy czy znakowanie odziezy. Spétdzielcy
zajmujgsierowniez przygotowaniemkampaniirekla-
mowych, strategiikomunikacji orazserwisow WWW.,

Rzeczpospolita

Polska v W oOmorze

w Zachodnie

Pracuje tu 6 osob, w tym 2 osoby niepetnospraw-
ne powyzej 60. roku zycia i 3 osoby bezrobotne.
— Jako spotdzielnia angazujemy sie tez w akcje
dedykowane barlineckiej spotecznosci i wspie-
ramy lokalnych artystow — dodaje Agnieszka
Szyszka, spoétdzielca Promocjone.com. — Procz
tego na biezgco wspotpracujemy z podmiota-
mi ekonomii spotecznej takimi jak m.in.: stowa-
rzyszenia, fundacje, inne spoétdzielnie socjalne
oraz Osrodkami Wsparcia Ekonomii Spotecznej
itp. Organizujemy takze dni przedsigbiorczosci
dla mtodziezy ponadgimnazjalnej promujgc ideg
ekonomii spoteczne;.

W 2016 roku dzigki poszerzeniu oferty o druk
sublimacyjny i wprowadzeniu wiasnej marki ,,74-
320 Pamigtki Barlineckie™ spotdzielniaposzerzyta
swojg oferte o pamigtki z Barlinka, za co zostata
wyrozniona Peretkg, Barlineckg, — nagroda, Bur-
mistrza Barlinka. Za swojg, dziatalnos¢ spotdziel-
nia zostata rowniez wyrozniona przez Marszatka
Wojewoddztwa Zachodniopomorskiego w konkur-
sie Lider Ekonomii Spotecznej 2016 w kategorii
Podmiot Ekonomii Spoteczneji projekt pn. Potka
Spoteczna umozliwiajgcy nieodptatng, prezenta-
cje w siedzibie Promocjone.com prac lokalnych
tworcow. Promocjone.com jest tez laureatem Zto-
tej Barlineckiej Gesiarki za rok 2017.

Dotacz do klientéw spoétdzielni

Klientem spotdzielni moze zostac kazdy. —W dzi-
siejszych czasach naszych klientow poznajemy
w duzej mierze w internecie, za posrednictwem
mediow spofecznosciowych czy ogfoszen —
mowi Anna Storek, prezes Spotdzielni Socjalnej
Razem Mocni. — Wsrod nich sg zarbwno osoby
ze Szczecina i wojewddztwa zachodniopomor-
skiego, jak i klienci z pozostatych czesci Polski.
Wiele oséb trafia do nas dzieki naszym aukcjom
na Allegro.

Spotdzielnia obstuguje tez klientow indywidu-
alnych w stacjonarnym punkcie ustugowym.
WSsrodd, nich sg m.in. studenci i turysci. — Udato
nam sie nawigzac statg wspotprace z Akademig,
Sztuki — informuje Anna Storek. — Z kolei dzigki
turystom planujemy rozwoj naszego dziatu z pa-
migtkami. Dla nich chcemy stworzy¢ miejsce
z prawdziwego zdarzenia.

Ponadto dziatalno$¢ obstuguje firmy transporto-
we, restauracje czy pizzerie, ktére chetnie zama-
wiajg tu plakaty czy nowe menu. Dziat poligrafii
oferuje kompleksowe ustugi — od projektowania
graficznego, przez sktad graficzny, po druk. —
W planach mamy jeszcze introligatornie — dodaje
Anna Storek. — Poki co drukujemy wielkoformato-
we prace, druk offsetowy, cyfrowy na drukarkach
przemystowych i robimy gadzety reklamowe.

Co warto podkresli¢, za sukcesem realizacji zle-
cen w 90 proc. stojg osoby niepetnosprawne,
ktére w tym miejscu majg, szanse na aktywizacje
oraz rozwéj swoich marzen i umiejetnosci.

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny
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IKEA w Polsce zwolnila

2 4

whnika

E::yatcy(f)kowal

Kacper Rogacin
Twitter: @krogacin

TomaszK.. byly juz pracownik
firmy IKEA. zostat zwolniony
zpracy, poniewaz krytykowat
onideologie ruchu LGBT.cytu-
jac fragmenty Biblii. Represje
miaty tez dotkng¢ osoby, kto-
re polubity wpis Tomasza K.
naFacebooku. Wimieniu
mezczyzny pozew do sadu
zfozyt Instytut Ordo luris.

,Pracownik sieci IKEA zostat
zwolniony zato, zew odpowie-
dzi naideologiczna agitacje pra-
codawcy, na firmowym forum
internetowym wyrazit swoja,
opinig inspirowana, fragmen-
tami Pisma Swietego. Statosie
tak, mimoze jegopracabyta po-
zytywnie ocenianaprzez klien-
téw i przetozonych” - czytamy
w o$wiadczeniuOrdo luris.

,,Wpis Tomasza K. byt ko-
mentarzem do artykutu roze-
stanego wéréd pracownikow
Ikei, propagujacego ideologi¢
ruchu LGBT. Mgzczyzna wyra-
zit swoja negatywna opinie
na tentemat positkujacsig frag-
mentami Pisma Swigtego. Ta
wypowiedz statasi¢ przyczyna,
bezprawnego wypowiedzenia
umowy o prace Tomasza K.
Konsekwencje wpostaci upom-
nienia spotkatytez osoby,ktére
,,polubity" wspomniany wpis
na forum" - napisano.

W wypowiedzeniu, ktére
otrzymat TomaszK., napisano,
ze zostat on zwolniony z po-

LGB

wodu naruszenia wewngetrz-
nych regulamindéw firmy oraz
naruszenia zasad wspotzycia
spotecznego. Potwierdzita to
przedstawicielka firmy IKEA,
ktora przekazatao$wiadczenie
przedsigbiorstwa.

W przypadku, gdy istnieje
chociazby ryzyko naruszenia
débr lub godnosciosobistej in-
nych pracownikéw podejmu-
jemy dziatania, zawsze zgodnie
Z prawem pracy inaszymi war-
todciami. We wspomnianym
w piSmie przypadku, w naszej
ocenie, taka wtasnie sytuacja
miata miejsce” -napisata Kata-
rzynaBroniarek, dyrektords. ko-
munikacji korporacyjnej IKEA.
Dodata, ze podstawa kultury
korporacyjnejIKEA jest wolno$é
pogladéw, tolerancjai szacunek
dla kazdegopracownika.

Decyzja IKEA spotkata sig
z gwattowna reakcja wielu po-
litykéw. Europoset Patryk Jaki
(PiS) zaoferowal pomoc
prawna Tomaszowi K. Stwier-
dzit tez, ze nagto$ni sprawe
w Parlamencie Europejskim.
,»3finansuje pomoc prawna.
A jesli opis jest prawdziwy to
nagtosénie t¢ dyskryminacje
w PE isam wezmeg udziat wboj-

kocie IKEA" napisat
na Twitterzebyty wiceminister
sprawiedliwosci.

Jak poinformowato Radio
ZET, sprawe z urzedu podjat
Rzecznik Praw Obywatelskich
Adam Bodnar.Wczeéniej otaki
krok wnioskowat m.in. wice-
marszatek Senatu Marek
Pek. ©®

Strefa Biznesu

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

Porady dla

matychi srednich
przedsigbiorstw

Baza komunikatow

i przetargow

Gersdorfi Bodnar
do prezydenta Dudy

leszek.rudzinski@polskapress.pl

1 prezesSadu Najwyzszego
Malgorzata Gersdorf zaapelo-
watana antenie RMF24do pre-
zydenta Andrzeja Dudy. aby
ten nie podpisywal nowelizaciji
Kodeksu kamego autorstwa
PiSiztozytweto. O weto apelu-
jetakze RPO AdamBodnar.

Zdaniem sedzinowelizacja Ko-
deksu karnego ,,z punktu wi-
dzenia procedowania aktu
prawnego - nie nadaje si¢
do podpisu dla prezydenta".
Dodata réwniez, ze parlamen-
tarzysci pracowali nad ustawa
,,W sposébanormalny”.

I prezes Sadu Najwyzszego
zwracata uwage naantenie ra-
dia, ze postowie pomingli spe-
cjalny, wydtuzony trybkodek-
sowy. Z Kkolei senatorowie
- cho¢ nie powinni - na ostat-
nim etapie wprowadzili kilka-
dziesiat znaczacych poprawek.

- Mydle, ze czuwajac
nad tym,zeby miec¢jakas pozy-
cje wpanstwiejako obronypra-
worzadnosci, pan prezydent
zawetuje ten projekt - stwier-
dzita Gersdorf.- Mojenamowy
nie maja zadnego wplywu
na to,corobi panprezydent ija-
kieoceny wygtasza,a wreczod-
wrotnie, wiec moze nie nama-
wiam. Tonalezy dokompeten-

Strefa Biznesu

www.strefabiznesu.pl
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Zdaniem | prezes SN prezydent AndrzejDuda powinien
zawetowac nowelizacje Kodeksu kamego autorstwa PiS

| _jfoithi -t g |

EKSPRESOWE TEMPO
PRAC NAD USTAWA

Projekt Ministerstwa
Sprawiedliwosci
zaostrzajacy kary
za niektére przestgpstwa
- w tym pedofilskie
- zfozono w Sejmie 14
maja. W ciagu zaledwie
dwéch dni izba nizsza
parlamentu uchwalita
nowelizacje¢. Tak szybkie
tempo prac
nad nowelizacja, Kodeksu
karnego umozliwit
marszatek Sejmu,
podejmujac decyzje
o procedowaniu
nowelizacji w trybie
niekodeksowym.

¢jipanaprezydenta -tak powiem
-dodata.

O zawetowanieprzez prezy-
denta ustawyzaapelowat takze
rzecznik praw obywatelskich
Adam Bodnar. -Mysle, ze pre-
zydent maduzy ktopot.Rzadko
wetowal ustawy,a jesli juzto ro-
bit, to w wakacje. Ale licze, ze
tak sie jednak stanie. Moze to
moment, zebyprezydent stwo-
rzyt komisje kodyfikacyjna
prawa karnego- méwitna ante-
nie TOKFM. Zdaniem Bodnara
ekspresowy tryb uchwalania
zmian w Kodeksiekarnym byt
,absolutnie niedopuszczalny".
- Nie mozna przyjmowac tak
waznego kodeksu w taki spo-
séb. Po drugie, nowelizacja zo-
stataprzyjetapodptaszczykiem
zmian dotyczacych walki z pe-
dofilia, a taknaprawdg dotyczy
200 innychspraw, pojawitosie

apeluja
oweto

wiele bledéw, rozwiazan
sprzecznych ze standardami
praw cztowieka- ocenit RPO.

KancelariaSejmu podkresla,
ze prace nad ta nowela byty
zgodne zregulaminem Sejmu.

Innego zdania jest znaczna
czesdé ekspertdw. 158 naukow-
cow specjalizujacych siew na-
ukach prawnych skierowato
do prezydenta Andrzeja Dudy
opinig donowelizacji Kodeksu
karnego z apelemo zawetowa-
nie tejustawy. Wedtugnaukow-
céw nowelazostata uchwalona
z razacymnaruszeniem konsty-
tucyjnych standardéwprocedo-
wania zmian w Kodeksie kar-
nym oraz przyjecia poprawek
przez Senat. Zdaniem eksper-
téw niekonstytucyjny tryb
uchwalenia - zbyt szybkie
tempoi przyjgcietzw. trybu nie-
kodeksowego - noweli moze
prowadzi¢ dojej kwestionowa-
nia przez sady i strony proce-
sowe.

Kilka dni temutakze prezy-
dencki minister Andrzej Dera
podkresli naantenie RMFFM,
ze list naukowcow, to ,,wazny
gtos srodowiska, ktory Andrzej
Duda wezmie pod uwagg".
Dera zapytany, czy regulamin
Sejmu zostat ztamany, odpo-
wiedziat, ze ,,zfaktami si¢ nie
dyskutuje”.

Na razie nie wiadomo, co
zrobi prezydent. Moze on pod-
pisa¢ ustawe,zawetowac ja lub
skierowaé¢ do Trybunatu Kon-
stytucyjnego, aby ten zbadat
zgodnos$é nowego Kodeksu kar-
nego zustawa zasadnicza. O®

Sad nakazal Kancelarii Sejmu
ujawnienie nazwisk sedziow

Leszek Rudzinski
leszek.mdzinski@polskapress.pl

Naczelny Sad Administracyjny
oddalitwczoraj skarge szefa
Kancelarii Sejmu. Tym samym
uznat, Zze ta powinna udostep-
nié¢ wykaz nazwisk sedziow
popierajacych kandydatow
do Krajowej Rady Sagdowni-
ctwa.

Sedzia Wojciech Jakimowicz,
przedstawiajac uzasadnienie
orzeczenia, poinformowat, iz
,,pOzostaje w mocy ocena, ze
informacja zawarta w zatacz-
nikach obejmujacych wykazy
sedziéw popierajacychkandy-
datury cztonkéw do KRS jest
informacja publiczna.

- Jak powiedziat sad pierw-
szej instancji, nie ma tuzasto-
sowania wytaczenie, zatem
informacja ta podlega udo-

stepnieniu - thumaczytsedzia.

NSA zaznaczyt, ze przyto-
czone wuzasadnieniu okolicz-
nosci musza by¢é brane
pod uwagg px zyrozpatrywaniu
spawy przez szefa Kancelarii
Sejmu.

Sejm w ubieglym roku
- zgodnie znowelizacja ustawy
o Krajowej Radzie Sadownic-
twa - wybrat 15 sedzidow
na cztonkéw KRS. Dziewied
kandydatur -spo$rdd zgtoszen,
ktére naptynety - wskazatklub
PiS, asze$¢ klub Kukiz'15.

W ubiegtym roku szef Kan-
celarii Sejmu odmowit ujaw-
nienia nazwisksedziéw popie-
rajacych zgtoszenia kandyda-
téw do Krajowej RadySadow-
nictwa.

Swoja decyzje motywowat
m.in. przepisem ustawy moé-
wiacym, ze zgtoszenia kandy-
datéow dokonane zgodnie
z ustawa Marszatek Sejmu

,hiezwtocznie przekazuje po-
stom i podaje do publicznej
wiadomosci, z wylaczeniem
zatacznikéw". Do owych za-
Yacznikdw nalezaty listy 25 se-
dziéw popierajacych poszcze-
g0Ine zgtoszenia.

O udostepnienie zataczni-
kéw znazwiskami sedzidw za-
biegata m.in. postanka PO-KO
Kamila Gasiuk-Pihowicz.

Jako ze spotkata sig z od-
mowa ze stronyKancelarii, zto-
zyta skargedo Wojewddzkiego
Sadu Administracyjnego
w Warszawie, a ten w sierpniu
2018 r. uchylit wdecyzje szefa
Kancelarii Sejmu o odmowie
ujawnienia nazwisk.

Kancelaria Sejmu odwotata
sie¢ od tegowyroku do Naczel-
negoSadu Administracyjnego.
Ten uznat wczoraj, ze Kancela-
ria powinna ujawnié¢ nazwiska
sedziow.
o®
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Daniel Klusek

Nawydarzenia muzyczne, te-
atralne i klubowebedzie si¢
moznawybraé w weekend.

Matzeriska komedia

» Wykrywacz kfamstw"to prze-
wrotna komedia matzeniska,
w ktérej okazuje sig, ze za-
rowno ktamstwo,jak i cheéod-
krycia prawdymoga prowadzi¢
do zguby. W szarym, poradzie-
ckim mieszkaniu zyje matzen-
stwo w $rednio zaawansowa-
nym wieku, notorycznieprze-
pijajacy wszystkie pieniadze -
Borys orazhisteryczna Nadia.
‘Wszystko si¢ zmienia, kiedy
do akgji wkracza Hipnotyzer
majacy dowiedzied si¢, gdzie
gospodarz domu ukryt pienia-
dze. Przedstawienie zdba-
czymy w sobote¢ i niedzielg
0 godz.19 na matejscenie. Bi-
lety kosztuja35i30 zt.

Party uKarola

W niedzielew parkuWaldorfta
rozpocznie si¢cykl koncertéw
w ramach Garden Party u Ka-
rola. Na poczatek ustyszymy
muzyke latynoamerykariska.
Orkiestra Polskiej Filharmonii
Sinfonia Baltica zagra utwory
kompozytoréw argentyniskich
(Alberto Ginasterai CarlosGar-
det) i peruwianskich (Daniel
Alomia Robles). Inne kraje

POGODA

Pogoda dla Pomorza
Krzysztof wm M
SF)ibOF Stan morza (Bft) '4
Biuro Calvus, Stawiatru (Bft)  5-6 1019 hP. t
Sobota29.06.2019 ~ ‘eurekvan W a |
keba
Nad Pomorze na-
ptywa bardzo ciepte i Ustia Wopeowo T
suche powietrze z Lebork
Dotudnia. Weiagu dnia - suwpsK MS®-.
p°g_o nl_e’ sucho 1 i2A1EB Kagizy GDANISK
przyjemnie. Na termo- 41 km/h el a
"'metrach max 22:26°C. Kolobrzeg ©KOSZALIN T aytow
Wiatr zachodni, nad o Rewal Koscierzyna
morzemsilny. W nocy ., . 23US )
. A | / n<<a| Biatogard
Ipogodnie i sucho, 0 ——=
Jdutro stonecznie i swinousce ESOHS1
upalnie. Temperatura Potozyn-Zdréj
ekstremalna do 34"C. Catuchow
Wiatr umiarkowany
- Drawsk
pid. ;ach_. Jeszcze W szczeon Drawsko HI 25 km/h
poniedziatek pogo- Szs|
dnie, suchoii ciepto do
o’ staxSGapd ,
24°C. Od wtorku SEHE R §288 .
deszcz, silny wiatr 32° 24 16" 15 14 17
chtodnomax do 16°C
+ 1 pogodnie zachmurzenie umiarkowane przelotny deszcz ~ o jifebletng desdagel wrza pochmurno mzawka
ciggtydeszcz  ,,  ciagtydeszczi burza przelotny $nieg ciggty $nieg przelotny $nieg z deszczem ciagty $nieg zdeszczem
mgla 'y marzngcamgfa Sliska droga marzngca mzawka marznagy deszcz zamie¢ $niezna A~ opadgradu \ kierunek ipredko$¢ wiatru
19 temp. wdzien temp.wnocy , temp. wody grubosé pokrywy $nieznej cinienie itendencja  <w  smog

, Imprezy w plenerze
1 teatr - Zaplgnuﬁyweepkend

Ameryki Lacinskiejbeda repre-
zentowa¢ Meksykanie Arturo
Marauezi Jose Pablo Moncayo
oraz Kubanczyk JoseitoFerna-
ndez (autor ,,Guantanamery)".
Ustyszymy tez ,,Blue Tango"
amerykanskiego kompozytora
Leroya Andersona. Poczatek
o godz. 12. W razie ztej pogody
koncert bedzie przeniesione
do filharmonii. Wstep wolny.

DniMorza

W programie usteckichobcho-
déw Dni Morza w sobote o
godz. 9 w porcie wschodnim
otwarta zostanie wystawa hy-
drograficzna. Wgodz.10-12 i14-
16 zwiedzi¢ bedziemozna ok-
rety Marynarki Wojennej i jed-
nostek Urzedu Morskiego. Od
godz.10 wsali101ratusza trwaé
bedzie Hydrograficzna sesjare-
feratowa. O godz.11 rozpoczna
si¢ regaty klasy Optimist. Na
godz. 16 w porcie zachdd nim
zaplanowano pokaz kulinarny
w wykonaniu Justyny Pilicho-
wskiej, uczestniczki progra-
méw ,,MasterChef"oraz ,,Bake
off". 0 godz. 18, rozpoczniesig
tam koncert Uniwersytetu 111
wieku. Podczas wieczoru zsza-
ntami o godz. 18.30 zagraja
Handszpaki, a o godz. 20 Ry-
czace Dwudziestki. W niedziele
0 godz. 10 rozpocznie sie wy-
cieczka z przewodnikiem szla-
kiem portowym(zbidrka przed
latarnia, morska). O godz. 16
w porcie zachodnim na dzieci
czekad bedzie Szkota Piratéw.
0 godz.18rozpocznie si¢pokaz
kulinarny w wykonaniu szefa
kuchni restauracji Columbus.

Podczas wieczoru z szantami
0 godz.19 wporcie zachodnim
zagra zespdt Kubryk,a po nim
0godz.20.30OrkiestraSaman-
ta. O godz. 22 na placu przed
Kapitanatem Portu w ramach
kina na lezakach zobaczymy
film ,,Rejs". Wstepna wszystkie
wydarzenia jest wolny.

Eklektyczne Chango

W sobote w kawiarni Antrakt
zagra zespdt Chango. Tworzy
go czworka szczecinskichmu-
zykdéw znanychz wystepdwna
najwigkszych scenach wkraju
1 poza jego granicami. Lata do-
$wiadczen zdobytych w wielu
zespotach owocuja debiutan-
ckim albumem zatytutowa-
nym ,,Monovs.stereo". Na pty-
cie stychaé¢ wptywyhip-hopu,
funku, soulu, bluesa,jazz-rocka
i muzyki nowej. Sktad grupy:
Szymon Drabkowski - gitara,
Maciek Katka - gitara basowa,
Maciej Cybulski- instrumenty
klawiszowe, LechGroszek Gro-
chala - perkusja. Poczatek o
godz. 19, wejsciowki: 50,40 zt.

Muzyczny wieczor

Beg, Michael Poon oraz Tho-
mas Budrevic beda odpowia-
da¢ za muzykepodczas Don't
Hotd Back -sobotniej imprezy
w klubieDom Owka.Przez caty
wieczoér bedzie sig mozna po-
bawiéprzy réznychstylachmu-
zycznych. Poczateko godz.21,
wejsciowki: 10,8 zt.

Humor nastojagco
Komik Kuba Rosa wystapi w
sobote 0 godz.19 w DuoCafe.

Cenzura itabu towedtugniego
tak samo wazne aspekty jak
weglowodanowa dietabezglu-
tenowa. W swoim materiale
opowiada o zyciu, przygodach
i dziwnych sytuacjach w kt6-
rych zycie niejednokrotnie go
stawiato. Przed wystgpem Ku-
by Rosy bedziesupport. Wejs-
ciéwki: 10 zt.

Naucz sie szydetkowaé

W sobote¢ o godz.11 wLadowi-
sku Kultury w Redzikowie od-
beda si¢ warsztaty, ktérych
uczestnicy naucza si¢ szydet-
kowa¢ ozdobne koszyki lub
podktadki podkubki (w ksztat-
cie kotkéw). Zajeciapoprowa-
dzi JustynaPuzdrowska. Koszt:
100 zt.

Gastofinowe litery

Warsztaty plastyczne dla naj-
mtodszych odbedasie wsobote
ogodz. 12 w Ladowisku Kul-
tury. Dzieci powyzej5. roku zy-
cia przygotuja kartonowelitery,
ktére ozdobia ciastolinowa
masa, atakze szyszkami, kwia-
tami, nasionami, kolorowym
makaronem irzezbiarska masa,
plastyczna. Koszt: 10 zt.

Arepelskizadarmmo
W sobote o godz.19 w Herba-

ciarni wSpichlerzu Richtera od-
bedzie si¢ kolejne spotkanie
w ramachEnglish Cafe.Przyj$¢
moga, zaréwno ci, ktérzy mé-
wia, biegle po angielsku, jak i
osoby dopierouczace sie.Zaje-
cia poprowadza Katarzyna Ma-
cegoniuk i Marcin Grgbowicz.
‘Wstep wolny. ©®

Pogoda dla Polski

L
Gdansk 24 33
kakow 28° 34° #
Lubin - 25°  32°
Olsztyn  27° 32°
Poznan 30° 38°
Torun  29° 35° #H#
wroctaw  30° 370 =
Warszawa 228° 35°
Karpacz 228° 32T
UstrzykiDolne 26°  3(Q°
Zakopane 21° og-°
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KINA
Stupsk

Anna, sob.-niedz.,godz. 14.55,1730,20.15;Godzlat
krol potwordw" sob.-niedz., godz.12.25; Ja teraz Ida-
mig, sob.-niedz.,godz.1525,18.05,2030; Laleczka,
sob.-niedz., godz. 21.10Ma, sob.-niedz.,godz. 2125;
Oszustki, sob.-niedz., godz.1835,20.45; Polaroid,
sob.-niedz.. godz.1920;Agi BagLsob.-niedz..godz.
1030; AgentKot sob.-niedz.,godz. 10.15,14.05; Ab-
dynsob.-niedz.,godz. 12.10; Potemon.Detektyw
Ptachu,sob.-niedz.,godz. 11.45,16.15; Sekretnezyde
2zwierzatowdomowydi2, sob.-niedz.,godz. 10,1030,
11,1130,1285,1335,14.40,15.10,15.40,16.45,17.15,17.45,
1850,1950

Niedobrani, sob.,godz. 20.15, niedz..godz. 17.45; Je-
stem Wiam,sob.-niedz., godz.16; Rodoetmaasob.,
godz. 18, niedz.,godz. 20.15

Ustka

Sekretne zycie zwierzakow domwytf 2 sob. niedz.,
godz. 14,16.18Ja terazktamie, sob.-niedz. godz. 20

Lebork

Sekretne zyae zwierzakow domowych2, sob-niedz .,
godz. 14.15,16,18Laleczka, sob.-niedz.,godz. 20

KOMUNIKACJA

Stupsk: PKP 118000;2219436; PKS59 84242
56; dyzurny mchu598437110;MZK59 84893
06; Lebork: PKS598621972; MZK598621451;
Bytow; PKS59 8222238;Czluchéw: PKS59834
2213; Miastko: PKS598572149.

DYZURY APTEK

Stupsk
sob.-niedz. - DomLekéw, ul. Tuwima 4tel. 59
8424957

Ustka

sob. - Jantar, ul. Grunwaldzka27a, tel. 59 8144672,
niedz. -Nadmorska, ul.Marynarki Polsiej 31, tei.59814
710

Bytow
sob.-niedz. - Centrum Zdrowia,ul. ks. Bernarda
Sychty 3, tel.59 822 6645

Miastko

sob.-niedz. -Nova, ul.Kazimierza Wielkiego 24,
tel. 598576732

Cztuchow

sob. - Prima,ul. Dlugoszat1, tel. 5972122 03,niedz. -
Rodzinna, ul. Dtugosza, tel, 597212177

Lebork

sob. - Cef@rm, ul. ArmiiKrajowej 32/1, tel. 5986340
90, niedz.- DbamoZdrowie, al. Wolnoscid0, tei.59
8628300

USLUGI MEDYCZNE

Stupsk:
Wojewaodzki Szpital Specjalistyczny,ul. Hubal-
czykowl.tet.598460100;

Ustka:

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny,ul. Mickie-
wicza 12 tel.5981469 68;Poradnia Zdrowia
POZ, ul. Kopernika18, tel.598146011; Pogoto-
wie Ratunkowe 59 81470 09;

Lebork:

Szpitalny Oddziat Ratunkowy5986330 00;
Szpital, ul. Wegrzynowicza 13,59863 52 02;

Bytow:
Szpital, ul.Lgborska 13, tel.5982285 00; Dziat
Pomocy Doraznej Miastko,tel. 59857 0900;

Cztuchow:
Pogotowie ratunkowe, tel. 5983453 09.

WAZNE
NIEBIESKAUNIA

Ogdlnpotskie Pogotowie dla OfiarPrzemocy
wRodzinie. tel.59 848 0111,801120 002;

Stupsk:

Policja 997; ul. Reymonta tel. 59848 0645;
Pogotowie Ratunkowe 999;

Straz Miejska986;598433217;

Straz Gminna 59 848 5997,

Urzad Celny 587740830;

Straz Pozarna 998;

Pogotowie Energetyczne 991;

Pogotowie Gazownicze992;

Pogotowie Cieptownicze993;

Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne994;
Straz Miejska alarm986: Ustka 598146761,697696
498, Bytow 5982225 69;

KULTURA

Nowy Teatr, ul.Lutostawskiego 1, tel. 5984670
00;

Filharmonia Sinfonia Baltica, ul.Jana Pawfa lI3.
tel.598423839;

Teatr Tecza. ul. Waryriskiego2, tel.59 8423935;
Teatr Rondo. ul.Niedziatkowskiego 5a, tel.59
8426349;

Stupski Osrodek Kultury,ul. Braci Gierymskich1,
1el.59845 6441;

Emcek, al. 3Maja 22, tet.598431130;

Miejska Biblioteka Publiczna, ul.Grodzka 3, tel.
598405838.

USLUGI
POGRZEBOWE

Kalla, ul. ArmiiKrajowej 15,tel. 59842 8196,601
928 600 - catodobowo. Petna oferta pogrzebo-
wa.

Zielen tel. (24h/dobe)telefon502525005 lub
598411315, ul.Kaszubska 3 A. Windai balda-
chim przy grobie;

Hades, ul.Kopernika 15, catodobowo:tel. 59 842
9891,601663796. Winda ibaldachim przy gro-
bie.

Hermes, ul. Obroricéw Wybrzezal,
(catodobowo).tel.59 8428495.604434441.
Windai baldachim przy grobie.

PORADNICTWO

Biuro Porad Obywatelskich- ul.Niedziatkow-
skiego 6, czynne: pon.-czw. wgodz.10-14;
Telefon zaufania Tama -59 8414046, czynny:
pon.-pt.wgodz.16-20;

Alkoholowy telefon zaufania Krokus -czynny
17-22,5984146 05.

TAXI

“w8422700

607 271717
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AKUS

Ogfoszenia drobne

SPRZATANIE strychow, garazy
piwnic, wywoz starych mebli
oraz gruzu w big bagach,

Nieruchomosci Ustugi Rolnicze

MIESZKANIA - SPRZEDAM AGD RTV FOTO MASZYNY ROLNICZE

2-POKOJOWE Koszalin, 739-159-815 poszukujemy DO remoncie 50/8430465 Serwis RV, LCD, plazma ~ 607-703-135. KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
R 31ub 4 pokojowego mieszkania A
KUPIE mieszkanie Koszalin 609675935 parter, I lub Il pietro 603-775-878 RENOWACJE 694917319 PLODY ROLNE
SEUPSK.KUPIE 1- 2 -pok. 500218503. tel. 94 375-22-75 PRALKI, urzadzenia elekir., _ . ]
: gastronomia chtodnictwo 507380118. PSZENZYTO.ZYTO
MIESZKANIA DO WYNAJECIA (obok Zwigzkowca) . WYCINKA zalesieri/ Ogrody (paszowe)-605535682 (Stargard)
2-POK z aneksem. Tel. 602387813 GK tel. 661-841-555 POZYCZKI z dowozem -pierwsza za 792669632
2-POKOJOWE (33), parter, w pefni www.abakus-nieruchomosci.pl darmo tel 511-030-295 BALUSTRADY bramy 602 825 699. ZWIERZETA HODOWLANE
wyposazone. Stupsk, 601839666. SZYBKIE pozyczki. 501982756. BUDOWLANE, remonty,513451780. Rozne KURKI odchowane, 696-462-482.
3-pokojowe. Stupsk, 600879023 UPADLOSC konsumencka 943473286,  DACHY- dekarstwo 94/3412184 SPRZEDAM krowy tel. 512-695-254
FIRMIE, 3 pokoje, Kotobrzeg, Ogrody, Stany surowe 94/8112184 DETEKTYW-KOSZALIN.PL SPRZEDAM kury nioski miode. Tel.
tel. 513-776-130 Suche zabudowy 94/3412184.
i 602601166 782827428,792 732 052

MALOWANIE remonty 500354255 GK
PLYTKI uktadanie- prof.508011742.
INSTALACYJINE

DOMY - SPRZEDAM

SPRZEDAM pé6t domu o powierzchni
69,39 m2.taczna dziatka powierzchnia
0,0826 ha w miejscowosci Boboliczki,
tel. 668233947

LOKALE U2YTKOWE - DO WYNAJECIA
MAGAZYNY rozne tel. 606-614-218

WYNAJME, warsztat smochodowy-
cigzarowy tel. 575-576-242

ZAGUBIONO legitymacie studencka
nr albumu 5459. Znalazce prosze
o kontakt z Gdanskg Szkota Wyzsza,

(GSW), tel.583050812.
AKTYWNA dojrzata. 507-719-333.
ZNALAZCE pilota do auta Volkswagen — gg

wynagrodze. Stupsk, 509271661.

Towarzyskie

0% prowizji od Kupujacego
3 pok. loggia, 193 000,-
rej. Battyckiej

FIRMA Deba. Sp. z 0.0. poszukuje
pracownikow produkcii,
spawacza,elektyka.Zatrudnimy osoby
do przyuczenia.CV na maila
danielik@deba.pl, tel. 881961746

BRYGADA monteréw inst.wod-
kan,co,gaz wykona instalacje.Tel.kont.
502668611

ATRAKCYJNA dla dojrzatych

GAZOWE -urzadzenia, naprawa/ 661177611

wymiana 606-579-846 GK
HYDRAULICZNE, tel.607-703-135.

KIEROWCA kat. D 505-406-909. gk

Komunikaty

CZARUJACA Ewa Koszalin,

MAGAZYNIERA. Wymagane
uprawnienia na wozki, kadry® ZGUBIONO | rudenck 3780 516603622
DEBNICA Kaszubska ul. Kamienna juan.pl €9. studenckg nr. DOJRZALA 40-stka Stupsk
1109 mz, tel.886-377-688. . . o OCZKA wodne, kaskady, 691226885. ZGUBIONO leg. studencka U-15945 500362030
3 ustawne, duze pokoje, OPIEKUNKI do Niemiec tel.
DZIALKI, GRUNTY KUPIE duza loggia rej. Staszica 730497770 www.ambercare24.pl
dzisiaj 70 ofert!

DZIALKE budowlang, w Stupsku lub
okolicach do 30.000,600285014. POMERANIA Frucht Sp. z o.0.

w Dziwogorze poszukuje osoby na
stanowisko Ksiegowego:

Wykszt. srednie lub wyzsze
kierunkowe, min.3 letnie
doswiadczenie w ksiggowosci,
bardzo dobra znajomos¢ przepisow
prawa podatkowego iustawy

o rachunkowosci, znajomo$é
Niemieckiego lub Angielskiego mile
widziana, umowa o prace. Prosze

o nadsytanie CV na: info@pomerania.
AUTOKASACJA, Swieszyno, skup pl

catych i powypadkowych, 608421479 POSZUKIWANA niania do opigta nad

I

Sarbinowo
BLACHARSTWO-LAKIER.,
692-622-864

CCfiHS

WIOSENNA OFERTA SPECJALNA

CIAGNIKI W ATRAKCYJNYCH CENACH

Handlowe

SPORT I REKREACJA

ROWERY uzywane tanio sprzedam,

508-436-420 GK Pilnie: 3 pok. Na Skarpie

215000,- wyremontowane

MATERIALY BUDOWLANE

ZIEMIA pod trawnik, kamien do

drenazu, piasek ptukany, pospétka
(Koszalin i okolice) tet.94 3140084

MATERIALY OPALOWE

KOMINEK, opat, gatezidwka
792669632

STROZA nocnego na sezon,Mielno,tel.
603587782

STUDENTA lub renciste z prawem
jazdy,tel. 604-913-816

ZATRUDNIE, kierowce C+E przewéz
konteneréw Polska- Niemcy,
502-368-980

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512170 975

SPRZEDAM 5-0sobowg przyczepe
campingowa.Zarejestrowana,Mielno,
tel. 606556235

KUPIE stary samochadd lub motocykl,
min. 40-letni. Moze by¢ niekompletny
lub uszkodzony, 609-499-555.

Zdrowie

Finanse biznes

Motoryzacja

Pracuj wydajnie i efektywnie.

Ciagniki CLAAS.

kadowarka teleskopowa SCORPION oraz ciggniki ARION i AXION
watrakcyjnych cenach.

GINEKOLOGIA
515417467 Ginekolog farmakologia

ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.

KREDYTY, POZYCZKI

OSOBOWE SPRZEDAM

LANCIA Lybra kombi, 2.4 JTD, 2004r.,
7,5tys. zt, 600-285-014

OSOBOWE KUPIE

KREDYT 50 000 zt rata 572,
730809809

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

REKLAMA 009182866
BURMISTRZ POLCZYNA-ZDROJU

informuje, Zze na tablicy ogtoszen Urzedu
Miejskiego w Potczynie-Zdroju przy

Ado Z skup- kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 536079721

Szczegdty oferty sgdostgp>e u Dealeréw CLAAS biorgcych udziat w kampanii promocyjnej. Oferta jeslwazna do odwotania.
V- s

BURMISTRZ POLCZYNA-ZDROJU

informuje, ze na tablicy ogloszei
Urzedu Miejskiego w Pokczynie-Zdroju
przy Placu Wolnosci 3-4 oraz na stronie

)

74-200 Pyrzyce

Placu Wolnosci 3-4 oraz na stronie

A : internetowej zostato opublikowane internetowej zostaty opublikowane wykazy 50 1 1 52007- UI L| Iar’]Ska 79
AUTAI busy kUpIQ, S04-672-242 ogloszenfe dotyczac.e prze.targ(‘)w ‘_'s".'y':h nieruchomosci (lokali mieszkalnych), Ulen berg ’Sp - Z' 0 - O W. kondrackl@ulenberg_pl p ;
AUTO skup wszystkie 695-640-611 meogramczonlych (licytacje) na dZIEI'Z?YVQ przeznaczonych do sprzedazy na rzecz 76_220 G—I’OWCZyce 78-125 Ryman
nieruch i iacych wk najemcoéw, potozonych w Potczynie-Zdroju: 78464798 1 ul Koszallhska 17
AUTOKASACJA Bierkowo. Skup Gminy Pokczyn-Zdroj, potozonych ;
catych i uszkodzonych. 59/8119150, na terenie miasta Polczyna-Zdroju 1) przy ul. Traugutta 81/1, UI - Szosa Sm pSka 1 r. |uczak@ufenberg.p| 76' 1 42 MalechOWko

606206077. zpr do uzytk ia rolnego. 2) przy ul. Traugutta 9/1. Malechowko 19a
umig.polczynzdroj.ibip.pl umig.polczynzdroj.ibip.pl
Dyrgktordziaiu reklamy ul. Henryka Poboznego 19, ODDZIALY ©® -umieszczenie takich dwoch znakéw przy Artyku- P o L s KA Dyrektor artystyczny
EwaZelazko,tel. 94 3473527 76-200 Stupsk, e, wszczegolnosci przy Aktualnym Artykule, oznacza lomasz Bocheriski
Dyrektor drakami :le. f:ﬁ:;g;gg;z ?18‘1‘8 8104, Kotobrzeg mozlwosc jego dalszego rozpowszechniania tylko P R Ess DWEkt?" marketingu :
Stanistaw Sikora, tel. 943403598 . ' ul. Ratuszowa 3/13,78-100 Kotobrzeg, iwylacznie po uiszczeniu optaty zgodnie z cennikiem GRUPA Stawormir Nowak, siawomir.nowek@polskapress.l
redakaa.gp24@polskaptess.pl, tel. 943545080, fax 94 3527149 . s N 04 plfresc Dyrektor zarzadzajacy biwa reklamy
Wwtgp24.pt; wwwgk24. ptwwigs24.pl Dyrekior dziatumarketingu reklama.gp24@polskapress.pl ZAMIESZCZOM Na Stonach Wik g p/ S Macij Kossowski
Robert Gramowski tel 943473512 vanigpRApescivan g pftescitiegodze macie] kossowski@polskapre5s.pl
Prezes oddziatu Polska Press b 2. 161943401114 Glos Szczecifiski-wwsigs24.pl Szczecinek ul. PlacWolnosci 6,78-400 Szczecinek, POSIANOWET o Polska Press $p.20.0. Dyrektor kolportazu
i i renumerata, e
Piotr Grabowski Glos insid K24 uLNowy Rynek 3 tel. 943748818, fax 94 37423 89 ul. Domaniewska 45,02-672 Warszawa, Karol Wlazfo karol.wiazlo@polsk3press.pl
Redaktornaczelny ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszali tel. 94 3473599, 70-533Szczechn, 161.2220144.00. fax: 222014410 AgenciaAP
Krzysztof Natgez fax 943473540, tel. reklama 94 3473512, tel. 914813300, fax 9143348 64, ) ) Prezes zarzadu Dorota Stanek kontakt@aip24.pl
tel. reklama 914813392, Stargard ul. Wojska Polskiego 42,73-110 Stargard, Wiceprezes zarzadu Dariusz Swigder Rzecznik prasowy
Ynzas‘@pc.y. s 16l 9157847 28, fax 15781797, P weu HTHT — Cetonek zarzadu Pawet Fafara Joanna Pazio tel. 2220144 38, joanna.
onaHtsain-Sobecka Glos Pomorza -wwwgp24.pl reklama el 91578 4728 L= T Crlonek zarzadu Magdalena Chudzikiewicz pazio@polskapress.pl

Marcin Stefanowski (internet)


mailto:danielik@deba.pl
mailto:redakqa.gp24@polskaptess.pl
http://www.gk24.pl/tresci
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Mateusz Kosidlak jestmocno
przyzwyczajonydo pistoletu

JagodaKiemicka bardzo chce
byéw dobrejformie wiipcu

Sfupszczanie wywalczyli
przepustki na XXV OOM

Strzelectwo
Krzysztof Niekrasz
krzysztof .niekrasz@polskapress.pi

Na obiektach bydgoskiego Za-
wiszy odbytysieg kolejneelimi-
nacje strefowedo finatéw XXV
Ogdlnopolskiej Olimpiady Mto-
dziezy, ktéra przeprowadzona
zostanie od 22do27lipcawZie-
lonej Gérze. W Bydgoszczy
strzelali zawodnicy i zawod-
niczkKi (dotyczy grupy junioréw
mtodszych) makroregionu z
wojewddztw: pomorskiego,za-
chodniopomorskiego, kujaw-
sko-pomorskiego iwarminsko-
mazurskiego. Wérédrywalizu-
jacych byli przedstawiciele
Klubu StrzeleckiegoGryf Stup-
ski. Stupszczanie bardzo do-
brze poczynali sobie na strzel-
nicy i zajmowali czotowe lo-
katy. Dziewczgca konkurencje
pistolet pneumatyczny 50
strzatébw wygrata Jagoda
Kiernicka. Jej wynik to 465
punktéw. Na drugim miejscu
uplasowata si¢ Zuzanna
Desperak. Do tegowystarczyt
jej rezultat 458 pkt. Tym
stupszczankom nie udato si¢
zaja¢ miejsc na podium w pi-
stolecie sportowym 30+30
strzatéw. J. Kiernicka byta
czwarta - 523 pkt. Z. Desperak
uplasowata si¢ nasiédmej po-

tukasz Nastaj czyni postepy
imarzy o poprawie lokat

zycji - 472 pkt. Karolina
Wojtkowiak bytana dziesiatym
miejscu w karabinie sporto-
wym 30x30strzatéw -797 pkt
i na jedenastej pozycji uplaso-
wata si¢ w karabinie pneuma-
tycznym 50strzatéw -491,1pkt.
Wsréd chtopcdw w pistolecie
szybkostrzelnym rywalizacja
odbywata sie¢ pod dyktando
stupskich strzelcow. Triumfo-
wat Lukasz Nastaj - 506 pkt.
Za zwycigzca na drugim miej-
scy uplasowat si¢ Mateusz
Kosidlak - 500 pkt. Jedenasty
byt Krystian Szuryn - 426 pkt.
W pistolecie pneumatycznym
50strzatéw druga lokate wy-
walczyt L. Nastaj. Trzeci bytM.
Kosidlak. Obaj wystrzelali
po455 pkt.K.Szuryn zajatdzie-
siata lokate -426 pkt. Dwarazy
Sebastian Wojdziak zostat skla-
syfikowany na Il pozycji. Byto
to wkarabinie sportowym 3x30
strzatéw(825pkt) iw karabi-
nie pneumatycznym 50strza-
tow  (499,5 pkt). Os$miu
stupszczan zakwalifikowato si¢
doolimpiadowych zmagan. Sa
to: K. Wojtkowiaki S. Wojdziak
w konkurencjach karabino-
wych oraz J. Kiernicka, Z.
Desperak, M. Kosidlak, k.
Nastaj, K. Szuryni Jarostaw
Rudyi w konkurencjach pisto-
letowych. ©®

Sebastian e\lojdziak tobardzo
utalentowany strzelec

Pazda-Pozorska
z Cieslg to llpara

Lekkoatletyka
Krzysztof Niekrasz > °
krzysztof.niekrasz@poiskapress.pl

Bieg Rzeznika rozgrywanybyt
w parach na dystansie 80 km
czerwonym bieszczadzkim
szlakiem z Komanczy przez
Cisna i Smerekdo Cisnej. Bieg-
nace osoby w parze nie mogty
si¢ oddali¢ odsiebie na wigksza
odlegtos¢ niz 100 m. Nasz re-
gion reprezentowaty dwiebie-
gaczki. W parach kobiecych
Matgorzata Pazda-Pozorska
(Kobylnica) biegta z Elzbieta,
Ciesla (Olsztyn) jako Polka
Sport Girls I. Niemal do samej
mety trwata zacigta rywaliza-
cja o zwyciestwo.Ostatecznie
duet Pazda-Pozorska - Ciesla

zajak 1l lokatg -12.31.15 godz.
Wygrata para Magdalena
Ciaciura - Joanna Leskéw (SCI
Goérsey Entuzjascei) -12.31.07
godz. -To bytodwanascie ip6t
niesamowitych godzin trudu,
czasem bolu, radosci,strachu.
Mojej partnerce spetnito sig
marzenie. Chciata stanaéna po-
dium. Pomogtam jej w tym
i zato midzigkowata - wyznata
Matgorzata Pazda-Pozorska.
W mikstach Anna Karolak
(Siemianice)biegta z Danielem
Zuchowskim (Krakéw). Zano-
towano czas 11.35.38 godz.,
ktéry zapewnit HI lokate. Zwy-
cigska para AnnaKomisarczyk
- Piotr Jarmolinski (Wieczorne
Bieganie w Szczecinie) miata
11.00.28 godz. Brawo! ©®

Znakomitejwytrzymatosci moznatylko pozazdroscic
Elzbiecie Cieslii Matgorzacie Pazdzie-Pozorskiej (z prawej)
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Na mistrzostwch Polski
U-23 w Lublinie moga,
powalczy¢ o medale

Z krajowych mistrzostwlekkoat-
letycznych przedstawiciele na-
Szego regionu przewaznieprzy-
wozili medale. Razbyto ich wiecej,
raz mniej. Ajakibedzie tego-
roczny dorobek w Lublinie? Tam
bowiem zaplanowane sg 36. Mi-
strzostwa Polski U-23 w Lekkoat-
letyce. Rywalizacja rozpoczniesie
dzisiaj (29czerwca) ipotrwa

do niedzieli.Startowa¢ ma blisko
pottysigca przedstawicieli krolo-
wej sportu. Podczasdwudnio-
wych zmagan niektorzy nasire-
prezentanci majg medalowe
szanse. Wsrdd nich wymieniane
sg; biegaczka Beata Topka (Talex
Borystaw Borzytuchom) na 800
m i na1500 moraz dyskobolka
Agnieszka Kulak (Jantar Ustka).
O niespodziankimoga postarac¢
sie: skoczek wzwyz Adrian
Kordonski i oszczepnik Szymon
Sadowski. Obajsg z Feniksa
Stupsk. Ponadto w mistrzostwach
na lubelskim stadionieudziat we-
zma jeszcze: oszczepnik Karol
Sztylka (AML Stupsk), biegaczka
Klaudia Sojka (WikingRychnowy)
na3000 mz przeszkodami, bie-
gacz Norbert Jefimczyk (Fenix)
na1500 m. (FEN)

Siatkowka

Wakacyjny turniej
mfodziezowydla
dziewczatichtopcow

W sobote (29.06)o godz.10

w Kompleksie Rekreacyjnym
CentrumSportu iRekreacji przyul.
9 Maja 1 w Leborku rozpocznie
sie wakacyjny turniej siatkOwki
plazowej. Rywalizacjadla dziew-
czat ichtopcow w kategorii nto-
dziezowej. Zapisy dogrania przyj-
mowane bedg na kwadrans
przed rozpoczeciem zawodow,
Zapraszamy do udziatu w tejim-
prezie. (FEN)

Tenis

Inauguracja

w upainych warunkach
wlLeborku

Klub Tenisowy Leborskiego Sto-
warzyszenia Tenisa Ziemnego
Return jest organizatorem XV
Grand Prix Wakacji Dzieci i Mito-
dziezy w Tenisie. Inauguracyjna
rywalizacja odbywata sig w
upalnych warunkach. Gry byty
na dobrym poziomie w wyko-
naniu chfopcow. Dobrze tez po-
czynaty sobie mtode adeptki tej
pieknej dyscypliny sportu.
Pierwszy turniejw kategorii
chfopcéw do trzynastu lat wy-
gratJonatan Jazdzewski

z Leborka (na zdjgciu). Drugi byt
Marcel Lazorczyk z Choczewa.
Wsrod chtopcow powyzej trzy-
nastu latna listg zwycigzcow
wpisat sie leborczanin Maksymi-
lian Klawikowski. Druga lokate
wywalczyt Bartosz Kabata
zLeborka. W gronie dziewczat
triumfowata leborczanka Mo-
nika Budzkowska. Drugi turniej
bedzie 10 lipca 0 godz. 9 (korty -
ul. 9Maja).

(FEN)

Nasi zagrajg w mistrzostwach Europy weteranow

Woijciech Potrykus ma bardzo trudne zadaniew stolicy Wegier

Tenis stotowy
Krzysztof Niekrasz
krzysztof.niekrasz@poiskapress.pl

1 lipca w Budapeszcie roz-
poczna, sie mistrzostwa Eu-
ropy weterandw w tenisiesto-
Yowym. Zagra w nich prawie

3500 osdbze wszystkich stron
Starego Kontynentu. Jest to
impreza, ktéra odbywa si¢ cy-
klicznie co dwa lata i rozgry-
wana jest przez sze$¢ dni. Sa
to gry singlowe kobiet i m¢z-
czyzn w kategoriach wieko-
wych, a takze gry podwdjne

Matgorzata Fidala obiecuje ambitne granie zzagranicznymi rywalkami

kobiet i mezczyzn. W tego-
rocznych mistrzostwach gra¢
bedzie dwdch reprezentantéw
Leborka. Nimi sa: Matgorzata
Fidala i Wojciech Potrykus.
W grupie M. Fidala zmierzy
si¢ z: Wang Frien (Szwecja),
Elena Larina (Rosja) i Katja,

Bussmann (Niemcy), a silni
przeciwnicy W. Potrykusato:
Wegier Laszlo Bottka, Dun-
czyk Steen Hummeluhr i Nie-
miec Heinrichm Erdbrugger.
Do turnieju gtéwnego kwali-
fikuje si¢ dwoch pierwszych
zawodnikéw z grupy. O®
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Sulecki pigtym polskim mistrzem?

Tomasz Debek
Twittef:@themback

mms

Wnocy z soboty naniedziele
Maciej Sulecki stanie przed zy-
zostac pigtym polskim mi-
strzem Swiatawzawodowym
boksie. ,,Wicemistrzéw" mieli-
$my zdecydowanie wigcej.

Atmosfera przed pojedynkiem
Macieja Suleckiego (28-1, 11
KO) zDemetriusem Andrade(27-
0,17KO) jest bardzonapieta.

- Przed przylotem do USA
miatem doniegoduzoszacunku.
Teraz gostracitem Onnie jestgo-
dzien pasa. Pycha idzie przed
upadkiem. Zabiorg tytutdo Pol-
ski -grzmiat ,,Striczu"na konfe-
rencji prasowej. Amerykanin
podpadt mutym, Ze...si¢ nania
spdznit. Podobniejak wczesniej
na treningmedialny.

Na spotkaniutwarza wtwarz
rywale mielisobie wiele do po-
wiedzenia. Wida¢byto, ze nieli-
cytowali signa komplementy.

- Nie mowie rywalom nie
wiadomo jak szalonychrzeczy.
Daj¢ imtylko dozrozumienia, jak
konczy si¢ spotkanie ze mna,
w ringu. Sulgcki powiedziat, ze
mnie nielubi? Todobrze. W so-
botebedziemy chcielizrobiéso-
bie krzywde w ringu. Ale po
walce nie bedg miat problemu
z tym, zeby poda¢ mu dton -
podkre$la Andrade.

,»Striczu" walczyospetnienie
marzenidotaczeniedowaskiego

grona polskichmistrzows$wiata.
Pelnoprawnymi tytutami naj-
wigkszych organizacji (WBC,
WBO, WBA,IBF) moze pochwa-
li¢si¢ czterech pigsciarzywalcza-
cych podbiato-czerwona flaga.

Pierwszym byt Dariusz
Michalczewski. ,, Tygrys" przez
wigkszo$¢ kariery reprezentowat
Niemcy, naostatnie cztery walki
wrdcitdo ojczystych barw.Dwie
wygrat, broniacpasa WBO wagi
potciezkiej, wpazdziemiku2003
r.stracit gona rzeczJulio Cesara
Gonzaleza. Niespetna 2,5 roku
pbzniej dostat jeszcze szansg
natytut WBA ale przegrat przed
czasem zFabrice'emTiozzoi za-
konczyt kariere.

Stracitem szacunek cfia
Demetrsusa Andrade.
Onnie jestgodzien
mistrzowskiego pasa.
Zabiore tytut do Polski
- zapowiada Sulecki

Najwigcej,boaz12 mistrzow-
skich walk, zaliczyt wwadze ju-
nior cigzkiej Krzysztof Wtodar-
czyk. Ze Steve'em Cunningha-
mem najpierw wygrat,a pdzniej
stracit pasIBF w2006. TYzylata
pbzniej kontrowersyjnie zremi-
sowat zGiacobbe Fragomenim,
w rewanzupokonat juz Wtocha
ibronittytutu WBCsiedem razy,
az doporazki zGrigorijem Droz-
dem wMoskwie(2014).Trzylata
pdzniej ,,Diablo" miat okazje,
by odzyskactytut IBF, aleMurat
Gassijew rozprawitsi¢ znim juz
w trzeciejrundzie.

Maciej Sulecki zmierzy sie zDemetriusem Andradew walce o tytult WBO wkategorii Sredniej

Az wtrzechdywizjach otytut
walczyt Tomasz Adamek Wpébt-
ciezkiej dzierzyt pasWBC w la-
tach2005-07 (trzywygraneipo-
razka). Wjunior cigzldejodebrat
pas zrak Cunninghama,obronit
go dwarazy i przeszedtdo kro-
lewskiej kategorii. Tam zostat
pretendentem do tytutu WBC,
lecz Witalij Kliczko nie dat mu
w ringunajmniejszych szans.

Ostatnim polskimmistrzem
jest Krzysztof Gtowacki, ktéry
w2015r.sensacyjnie odebrat pas
WBOMarco Huckowi. Pojednej
skutecznej obronie musiat jed-

nak uzna¢wyzszo$¢ Oteksandra
Usyka. Ten postanowit przejsé
do wagi cigzkiej,,,Gtéwka" jako
mistrztymczasowy odzyskatty-
tut bez walki. Stracit go jednak
w walce z Mairisem Briedisem,
po skandalicznychbtedach s¢-
dziego. WBO na poczatku nie
kwapitasiedousankcjonowania
pojedynku, ostatecznie oglosita
jednak Yotyszamistrzem.
Czempionem powinien zo-
sta¢ tezMaciej Zegan.On zostat
jednak oszukany w 2003 r.
,,Boom Boom" dat Arturowi
Grigorjanowi lekcje boksu, se-

dziowiewsobie tylko znany spo-
séb wypunktowali walke dla
Uzbeka, ktéry pozostat mi-
strzem WBO wagilekkiej. Polak
kolejnej szansyjuz niedostat...

Dyskusyjnymidecyzjami za-
konczyty sigtez walki Andrzeja
Gototy zChrisem Byrdem(o pas
IBF, remis) i Johnem Ruizem
(WBA, porazka,cho¢rywal dwa
razylezatnadeskach). Gotota byt
zreszta czterokrotnym,,wicemi-
strzem", bo przegrat tez walki
z Lennoxem Lewisem (WBC)
iLamonem Brewsterem (WBO),
obie wpierwszej rundzie.

Minety dwa lata, u Niemcow i Hiszpanow po staremu

PHkattuitm
KajaKrasnodebska
redakcja@pobkatimes.pl

Doktadnie dwa latapo finale

w Krakowie szykuje sie powtor-
kazhistoriiUnikngéj*"sprébu-
jaHiszpanie, natomiast fiemcy
chcg wréci¢c dodomunietyfco
zkorona kréla strzelcow.

30czerwca2017roku,20.45,Kra-
kéw. Reprezentacje Hiszpanii
oraz Niemiec staja do meczu
o tytutmistrza Europydo lat21.
Po wyréwnanymspotkaniu pu-
char unosi drugaz tych druzyn,
a jedynego gola wstarciu odby-
wajacym si¢ na stadionie
Cracovii strzela Mitchell Weiser.
30 czerwca 2019 roku, 20.45,
Udine. Reprezentacje Hiszpanii
oraz Niemiec staja, do meczu
o mistrzaEuropy dolat 21.1tym
razem zapowiada si¢ wyréw-
nane spotkanie. Pytanie, kto
podniesie puchartym razem.

W historii tego turnieju Hi-
szpanie robili to juz czterokrot-

nie. Przed dwomalaty byli bli-
sko, cho¢ ostatecznie sie nie
udato. Humoréwnie poprawity
nawet nagrody indywidualne
(najlepszymstrzelcem organizo-
wanych w Polsce zawodow zo-
stat Saul Niguez, MVP DaniCe-
ballos).Okazja dorewanzu przy-
chodzi doktadniedwa latap6z-
niej. Icho¢ korona krolastrzel-
cOw jest juz praktycznie w re-
kach Luki Waldschmidta (sie-
dem goli),to grao pozostatesta-
tuetkitrwa. Tym razemCeballos,
ktéryjestjednazgwiazd rowniez
aktualnych mistrzostw, zamie-
rza zakonczydja zwyciestwem.
Dla Niemcdw bedzie to po-
wrét doUdine, gdzie rozgrywali
spotkania w ramach fazygrupo-
wej. To tutajna inauguracje po-
konali Danig3:1, p6zniej zremi-
sowali 1:1zAustria. Swoje najlep-
sze spotkanie,czyli wygrany az
6:1 mecz z Serbia mieli
w Triestrze,natomiast wczwar-
tek stawili si¢ w Bolonii. Tam
w trudnymstarciu, toczacym sig
w ponad35-stopniowymupale,

Luca Waldschmidt z sied-
mioma trafieniami jest naj-
lepszym strzelcem tumieju

zwycigzyli Rumunig 4:2. Wy-
grana rozstrzygneta siew doli-
czonym czasie gry,po 89 minu-
tach tablica wskazywata bo-
wiem?2:2. P6zniej podrugim tra-
fieniu dotozyli Waldschmidtoraz
Nadiem Amiri itym samym za-

pewnili | kibicom, powtdrke.

sprzed dwoch lat.,,Szkoda Ru-
munii, aleto niestety bytooczy-
wiste..." -skomentowat krétko
bramkarz kadru U-21 Kamil
Grabara zapomoca Twittera.
Hiszpanie w finale zameldo-
wali si¢ bez wigkszego prob-
lemu. Franggpokonali4:1,choé
po kwadransie prowadzili Tréj-
kolorowi. Stracony gol obudzit
jednak ekipgz Pétwyspulberyj-
skiego i to oni mocniej ruszyli
do ataku. Toczackolejne akcje
zintensywnosciagpodobnadotej
z meczuz Polakami (Biato-Czer-
woni przegrali0:5), pitkewsiatce
umieszczali: Marc Roca, Mikel
QOpyarzabal (z rzutu karnego),
Dani Okno orazBorja Mayoral.
Tym samym trochepodrepero-
waliswojestrzeleckiestatystyki,
choé¢ natenmoment zadenz po-
dopiecznych Luisade laFuente
nie ma wigcejniz dwochtrafien.
Po ich pierwszym spotkaniu
turnieju, przegranym z Wio-
chamil:3 wydawatosie, zei oto
bedzie cigzko. Hiszpanie dtugo

.meczyli sictakze z Belgia,a ich.

bramka na wageg zwyciestwa
oraz mozliwosci dalszej walki
ofaze pucharowapadta wsame;j
koncdédwcee. Bohaterem okazatsie
Pablo Fomals. Kto wie, czy
gdyby nie jegotrafienie, wtym
momencie o mistrzostwo Eu-
ropy niewalczyliby Polacy, kt6-
rzy po dwéch meczach mieli
sze$¢punktow. -Niestety,chyba
nikt nigdy niebedziegratwpitke
jak Hiszpania. Nie wygraja
wszystkich turniejow, ale graé
zawszebeda inaczejniz wszyscy
inni -skomentowat dotychcza-
sowe wystepy Hiszpanéw Cze-
staw Michniewicz. Onoklasietej
druzyny mogt przekonaé si¢
zbliska. Podczas podsumowuja-
cej udziatPolakéw naMME 2019
konferencji przewidywat, ze to
wiasnie zespétdela Fuentesigg-
nie po trofeum. Po p6étfinatach
zdania nie zmienit. Selekcjoner
w czwartek zdotat pojawié si¢
na obu spotkaniach, miat wigc
okazje zbliska przyjrzeésig wy-
stepowi wszystkich czterech

. druzyn. O® ,

Dwie szanse na tytut miat
inny Andrzej, Fonfara, ktéry
mierzyt si¢ z Adonisem
Stevensonem o pas WBC wagi
poftcigzkiej. Pierwsza walkeprze-
gral na punkty, rewanz przez
TKO wdrugiej rundzie.

Pozostatych,, wicemistrzéw"
mozemy podzieli¢ na tych, kto-
rzy faktycznieo tytutpowalczyli
i... pozostatych.Napunkty walki
przegrywali Mariusz Wach (z
Wradimirem Kliczka opasy IBF,
WBA, WBO-pdzniejokazatosie,
ze Polakbyt na dopingu)i Rafat
Jackiewicz (z Dejanem Zave-
ckiemopasIBF kat.potéredniej).
10 rund z Witalijem Kliczka wy-
trzymat AlbertSosnowski, dzie-
wig¢zDeontayem WilderemAr-
turSzpilka (obie walkiopas WBC
wagi cigzkiej). Wdziewiatej run-
dzie zGrigorijem Drozdempadt
tez Yukasz Janik (WBC, junior
cigzka). Sercedo walki pokazat
Grzegorz Proksaprzeciwko Gie-
nnadijowi Gotowkinowi(WBA,
$rednia), ale réznica klas byta
ogromna iKazach znokautowat
g0 wpiatym starciu.

Pozostatestarcia konczytysie
jeszczeszybciej. NathanCleverly
(mistrz WBO, pétcigzka)odpra-
wit Aleksego Kuziemskiego
w czwartejrundzie, Aleksandr
Powietkin (WBA, cigzka) An-
drzeja Wawrzyka w trzeciej,
po drodzetrzykrotnie posytajac
go na deski. Pawet Kotodziej
zDenisem Lebiediewem(WBA,
junior cigzka) wytrzymatdwie
rundy. PawetGtazewski z Juer-
genem Brachmerem (WBA, p6t-
cigzka) zaledwieS5sekund.

W czyje $lady péjdzie Sule-
cki? Przekonamy si¢ wkrotce.
Gala 0d2.00na TYPSport. O®

Piatek 28.06

MULTIMULTI - GODZ. 14.00
7.17.20.23.27.28.30.34.39.41,
42,43,53,56,68,72,73,76,78,
79 plus 27

KASKADA

1,2,4,5,6,13,15,16,17,18,21,24

Czwartek 27.06

MULTI MULTI- GODZ. 21.40
9.10.11.23.28.30.32.36.37.42,
49.52.54,55,56,62,63,70,73,
77plus 70

EKSTRAPENSJA 3.4,11,27,35+ 3
EKSTRAPREMIA 3.12, 24, 30. 35
+2

MINILOTTO 5,20.22,35,40
LOTTO 3,6, 8,19.20.43
LOTTOPLUS 13,17,22,23,24,29
KASKADA
1,2.3.4,9,13,14.16.19.20.23.24

Czwartek 27.06
MULTIMULTI - GODZ. 14.00

9,13,15,20,21.22,29.33,37,38.
47,56,58,61,65,68.69.73,75,
80

plus 56

KASKADA
1,3,4,5.7.10.14,15,16,18,19,23
ISTEN)
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LATO W PELNI, CIESZYMY SIE Z NIEGO,
ALE TEZ tAGODZMY SKUTKI UPALOW

rzydki zapach spod pach, nieustannie wilgotne dtonie
albo mokre czotopo stresujacejrozmowie.
Nadpotliwos$¢ moze mie¢ rézne oblicza,ale zawsze po-
oduje dyskomfort i odbiera pewnos¢siebie. Problem
staje si¢ wyjatkowo dotkliwy zwtaszcza latem,
w upalne dni. Dlatego w dzisiejszym numerze Magazynu Ro-
dzinnego na stronie4 wyjasniamy, na czymon polega oraz
jak sobie z nimradzi¢. Pamigtajmy réwniezo naturalnych
sposobach - mozna kupi¢ preparaty z ziotami i stosowac je
zewngetrznie na skére. Na przyktad dobrym pomystem beda
kapiele w szatwiiczy korze debu.
Kolejny zdrowotny temat tez w jakis sposdb zwiazany jest
z latem. Odstaniamy wiecejciata, wigc pragniemy, zebyskéra
byta nieskazitelna. Z tym jednak rozniebywa, wiele osébma
problem z przebarwieniami. O tym,skad sig biora (czasem
z powaznych chordb) i jak sobie z nimi poradzi¢ z pomoca spe-
cjalistéw albo domowymisposobami, piszemy na stronie 3.
Kiedy na dworze zar lejesi¢ z nieba, nie jest fatwo upra-
wia¢ sporty,takze w klubach fitness niewiele daje klimatyza-
cja, wiec zajecia sa cigzkie dla wielu osdb. Moze wigcna ten
okres porzucié sztangi istepy, a takzeinne mocno wysitkowe
¢éwiczenia, i przerzuciési¢ na jogg fit. Jestem jej fanka, na wias-
nym ciele doswiadczam, jak rozciaga ciato, rozluznia stawy,
poprawia réwnowagg. O jej zaletach piszemy na stronie 5, po-
dajac tez praktyczne wskazowki, ktore pozwola wam ¢éwiczy¢

joge fit takze w domu.

Oczywiscie specjalniena lato sa takze dzisiejszestrony ku-
linarne. A na jednej ze stron zoologicznych piszemy o zwierza-
kach w podrézy. Zapraszamdo lektury izachgcam dospotka-

nia sig¢ z nami takze zatydzien.

C0, GDZIE?

Dzienn Walki

zCukrzycyg

W Polsce ten dzien obchodzimy
27 czerwca. Natomiast 14 listo-
pada obchodzony jest Swia-
towy Dzien Cukrzycy. Zostaton
ustanowiony w 1991 roku przez
Miedzynarodowg, Federacje
Diabetologiczna, Swieto to
powstato na cze$¢ odkrywcey
insuliny, Federicka Bantinga.
Dokfadnie 11lat temu Federacja
rozpoczeta kampanie o nazwie
wZjednoczeni na Rzecz
Cukrzycy".

Miedzynarodowy

Dzien Owocow
Obchodzony jestllipca. Owocenie
dosc, zesg smaczne, tomajgjesz-
oewiele warto$ciodzywczych,sg
tez bardzozdrowe. Swieto nie-
przypadkowoobchodzimy1lipca,
w $rodkulata jestich bowiemnaj-
wigcej.

Dzien Czerwonej

Ostrej PapryczkiChili
Jest obchodzony 3lipca. Wyrazisty
czerwony kolor,0stry smak-obok
papryczki chilinie dasie przejs¢
obojetnie. Wartojednak wiedzie¢,
ze ma ona takzewtasciwosci leczni-
cze. Dzi§ wartowiec przyrzadzicja-
ka$ potrawe,ktora zawiera papryke
chili.

(MG)

L HISTORIL

Zespot Cotarda

lub urojenie Smierci

W 2016roku medianagto$nity
przypadek17-letniej Hayley
Smith (na zdjgciu), mieszkaja-
cej wstanie Alabamaw Stanach
Zjednoczonych, ktora przez
tizy latabyta przekonana,ze
nie zyje.Mtoda kobietazrezyg-
nowata zeszkoty, przestata jes¢
i ciaglespata.Czuta, jakjej ciato
rozpada sienakawatki,byty
momenty, kiedy nie mogtasi¢
poruszaé. Dopiero potrzech
latach opowiedziataoswoim
problemie ojcu, ktéry zabratja,
dopsychologa. Zespot Cotarda
lub urojenie$miercitobardzo
rzadkie zaburzeniepsychi-
czne, podczasktorego wyste-
puja konkretneurojenia. Pa-
cjentowi wydajesie, zejest tru-
pem, ktérego dato znajdujesie
w stanierozktadu. Syndrom
ten najczesciejtowarzyszy gte-
bokiej depresjilubschizofrenii,
ale pojawiasi¢ rowniez uoséb
z uszkodzonymistrukturami
mébzgu.

ZAPYTAJ LEKARZA

Od latwykonuje prace

przy biurku i zauwazytam,ze
zaczely czesto bole¢ mnie
plecy. Jak sobie moznaztym
poradzi¢?

Vf* SPECJALISTA RADZI:
Przede wszystkim
- nalezy zwrdcié

uwage na wtasciwa ergono-
mig pracy. Jesli méwimy

o tym, w jaki sposéb powin-
nismy siedzie¢, tonalezy
zwroécié szczegdlna uwage
na dobranie odpowiedniego
krzesta, a whasciwie jego wy-
sokodci. Krzesto powinno
by¢ ustawione w taki spo-
séb, by nasze stawy bio-
drowe byty nieco wyzejniz
stawy kolanowe. Gdy sie-
dzimy przy komputerze, na-
sze przedramiona w miarg
mozliwoéci powinny by¢
oparte na blacie. Wazne jest
réwniez, by by¢ustawionym
przodem do ekranukompu-
tera, nie wpozycji skreconej
lub bocznej. Kolejna kwestia
jest to, zegdrna czg$¢ ekranu
powinna znajdowac si¢

na wysokosci naszychoczu.
Jedli korzystamy z laptopa,
warto uzy¢ specjalnejpod-
ktadki, by dostosowaé wyso-
ko$¢ ekranu donaszego
wzrostu. Poza praca warto
postawi¢ na nieco bardziej

aktywna formg zycia. Pole-
cam udacésie¢ takze na wizyte
do fizjoterapeuty, Kktéry do-
bierze odpowiednie éwicze-
nia wzmacniajace migsnie.
Tryb siedzacy sprawia, ze
cze$¢ naszychmigsni jest
skrécona, ainne sa nadmier-
nie ostabione. ROwniez stres
wplywa na nas Zle - migénie
robia si¢ spicte przezco kra-
zenie krwi jest uposledzone.
‘Wskazana jest pigciominu-
towa przerwa po kazdej go-
dzinie pracy. Wystarczy
chwilg sig przej$¢ po koryta-
rzu, wyprostowac plecy,
wziaé Kilka gi¢bszych odde-
choéw. To pozwoli niecosig
odprezy¢ i rozluzni¢ mig$-
nie. Przede wszystkim na-
lezy zwréci¢ uwage na tryb
zycia, jaki prowadzimy na co
dzien. Dobrzeby byto wpro-
wadzi¢ wieksza iloé¢ ruchu.
Jedli ktod nie jest bardzo dy-
Spozycyjny czasowo, zale-
calbym zeby poswigcit
chwile nadtuzszy spacer.

W utrzymaniu zdrowego
kregostupa pomaga wyko-
nywanie ¢wiczen, ktore
wzmacniaja migénie. Nie
musza by¢ bardzo inten-
sywne, najwazniejsze by
byty wykonywane regular-
nie.

Hubert Smuga, fizjoterapeuta

Glos Dziennik Pomorza
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Od dawna stram si¢ zrzuci¢
zbedne kilogramy, niestety,
rzadko mi sigudaje.Trudnomi
poradzi¢ sobie zwyrzeczenia-
mi, achciatabym zdrowo
schudnag. Jak to zrobi¢?

> SPECJALISTA RADZI:
yU Metoda matych kro-

-~ kéw moze co$ zmie-
ni¢ i wyksztatciénowe,
zdrowe nawyki.Powszechnie
stosowane dietyalterna-
tywne -diety cud - to droga
do tak zwanegoefektu jo-jo.
Najlepszym rozwiazaniem
dla 0séb odchudzajacychsie
jest r6znorodna dieta,ktora
nie jest aniskomplikowana,
ani wymagajaca. Nalezy wye-
liminowa¢ zte nawyki zywie-
niowe inauczy¢sie kilku za-
sad zywienia. Podejmij dzis
jedna ,,mata” decyzje,
na przyktad wyeliminujcu-
kier dodatkowy istosuj te za-
sade, azstanie sietwoim na-
wykiem. Nastgpniemozna
wprowadza¢ kolejne zmiany.
Catkowicie zabronione jest
stosowanie gtodéwek. Para-
doksalnie, kiedy jemycze$-
ciej, alemniej kalorycznie,
chudniemy. Zalecamco-
dziennie spozywac4-5 posit-
kéw, regularnie,co 3-4 go-
dziny. Kazdy zpositkéw po-
winien si¢sktadaé z biatka

petnowarto$ciowego, wa-
rzyw i ztozonychweglowoda-
néw w postacikasz, pieczywa
petnoziarnistego. Positkipo-
winny by¢ mateobjgtos-
ciowo, aleczeste, wowczas
zaspokoimy gtéd, aorganizm
nie bedzie magazynowat
energii w postaci ttuszczu.
Kamila Sobas. ekspert

do spraw zywienia

Slyszatem, zerak ptuctoje-
den znajczesciej wystepuja-
cych nowotworow. Jakie sg,
przyczyny?

LEKARZ RADZI: 80-
yU 90 procentzachoro-
-~ wan zwiazanych jest
z paleniem. Mam tu namysli
nie tylkotyton, aleréwniez
marihuane. Mtodziludzie cze-
sto nie zdaja sobie sprawy
7 tego zagrozenia, a warto
przypomnie¢, zestawa mu-
zyki reggaeBob Marleyzmart
wilasnie naraka ptuc. Substan-
cje zawartew nagrzanymdy-
mie wplywaja na tkankiptuc
tak negatywnie, ze dochodzi
do pewnychmutacji, ktore
rozwijaja, si¢ wchorobg nowo-
tworowa. Oczywiscieréwnie
grozne jest paleniebierne -
wystarczy, zecze¢sto przeby-
wamy w otoczeniupalaczy.
Doktor Pawet Rybojad.chirurg

Co ie$é w upalne dni? Swietnie sprawdza, si¢
lekkie, chtodzace potrawy z duza, iloscia wody

Lato to zdecydowanie najlepsza pora roku najedzenie dostepnych owocow
i warzyw. Korzystajmy rowniez z lodow, kompotow i zdrowych zup

Dietaw upal
Paula Goszczyriska
paula.goszczynska@polskapress.pl

Wysokie temperatury sprawia-
ja, zenasz apetytmaleje, awraz
znimodiotanapt/yi /«yi/aiile
skompHcowanydiiriezko-
strawnych potraw Mimo tonie
mozemy sobiepozwoli¢ na.
chociazby kSkuctoiowe. zrezyg-
nowanie zjedzenia.Dlaczego?

W upatynasz organizmwy-
dziela wigcejpotu, zktorym
tracimy cennesktadniki
odzywcze. Latem Smiatomo-
Zzemy zrezygnowacz thustych

i czasochtonnychpotraw

na rzeczlekkich satatekowoco-
wych czywarzyw gotowanych
naparze. Sprawdz, co je$éipié¢
w upalnedni.

Owoce

Lato tozdecydowanie najlep-
sza poraroku najedzenie owo-
cow. Przy czymnajlepiej zre-
zygnowac z zakupuowocéw

w supermarketach narzecz nie-
wielkich bazarkéw,na ktérych
czestomozna nabyéprodukty

PRZEPIS

CHLODNIK LITEWSKI

1peczek botwinki z wigkszymi buraczkami, 500 ml bulionu, 400
g kefiru, 4009 $mietany 18%, 2 tyzki posiekanego szczypiorku,
2 tyzki posiekanego koperku. 2 mate ogorki gruntowe, 1/2zgbka

czosnku, 11yzeczka octu. Botwinke posieka¢ w drobng,
kosteczke. kodyzki iliscie rowniez. Zagotowac rosét, dodac
buraczki i grubsze todyzki, gotowac¢ pod przykryciem ok. 15
minut. Na 5 minut przed korcem gotowania dodac liscie. Wywar
ostudzi¢. Do wywaru doda¢ kefir, Smietane, tyzke posiekanego
szczypiorku ityzke koperku, jednego startego ogorka.
Doprawi¢ i schtodzi¢ w lodowce.

od lokalnychproducentéw.

W upatyzalecasigspozywanie
owcdw zduza zawartoscia,
wody. Mowatu wszczegdl-
nosci o:arbuzach, nektaryn-
kachibrzoskwiniach. Swietnie
sprawdzaja sigowoce sezo-
nowe, takie jaknp.truskawki,
$liwki czyczeres$nie, ktéresa,
drogocennym zrédtemwielu
witaminisubstancji odzyw-
czych. Jednakzewarto pamig-
ta¢, zeowocow nie moznajesé
bez ograniczenze wzgledu

na to,ze zawierajacukier. Dla

przyktadu mozemyzjes¢bez-
karnie ok.400-500 graméw
truskawek dziennie.

Warzywa

Podstawa letniejdiety po-
winny by¢réwniez $wiezewa-
rzywa. Oprdcz niepodwazal-
nych wartoéci odzywczychwa-
rzywa sezonowe- takiejaknp.
pomidory, papryka,bdb, kala-
fior czy fasolkaszparagowa

- maja wyjatkowewalory sma-
kowe. Dzigki ichpowszechnej
dostepnosci ztatwoscia mozna

uatrakcyjni¢ nudnakanapke
z serem.

Jedzenie naparze

Latem $miatomozemy zrezyg-
nowac zttustychi ciezkostraw-
nych narzecz positkowprzygo-
towanych naparze. Tegotypu
dania nietylko niezabieraja,
wiele czasu, ale réwniez maja,
znacznie wigcejwartosci
odzywczych niz jedzenieprzy-
gotowane wtradycyjny spo-
séb. Ponadto positkiprzyrza-
dzane na parzesa zazwyczaj
niskokaloryczne, dzigkiczemu
Yatwiej opozbyciesi¢ nadpro-
gramowych kilograméw.

Lody
W upatynic takdobrzesig nie

sprawdza, jaklody. Przy czym
niezbyt dobrympomystem jest
spozywanie lodéwz super-
marketu, ktére wswoim skta-
dzie zawieraja wielecukru

i sztucznychpolepszaczy sma-
kow. Znacznielepszym wybo-
rem sa lodyprzygotowane sa-
modzielne, np. zmrozonych
owocdw iwody kokosowej.



Przebarwienia sg pows

Problemy ze skurq

EwaZwoiak
ewajwolak@polskapress.pl

Przebarwieniato zaburzenia
barwmkowe, ktére powstajg,

na skutek zmian wptgmerrtagi
skory. Bioracpod uwageaspekt
histopatok“iczriy.moznawy-
réznicé przebarwienia naskorko-
we, skdme imieszane.

Pierwsze znich sa efektem na-
gromadzenia wskorze nad-
miernej liczbymelanocytéw
(komoérek odpowiadajacych
za produkcj¢ melaniny). Nato-
miast drugie z nich sa wyni-
kiem nagromadzenia mela-
niny wwarstwie brodawko-
wej skéry.Z kolei ostatnie

z wymienianych przebarwien,
powstaja naskutek zmian

w warstwieskérnej inaskor-
kowej.

Przyczyny powstawania
przebarwien moga by¢ rézno-
rakie, najczesciej jednak wy-
mienia sig:

Ekspozycje napromienio-
wanie stoneczne.

Zmiany hormonalnetowa-
rZyszace menopauzie.

Stosowanie doustnejanty-
koncepcji hormonalne;j.

Choroby watroby.

Zaburzenia miesiaczkowa-
nia.

UWAGANANOWOTWOR
SKORY!

Niektore przebarwienia
skdry mogg, stanowic
pierwszy, czesto
bagatelizowany, objaw
choroby nowotworowe;.
Jednym
z najpowszechniejszych
rakow skory jest czerniak
Osoby, ktére majg tendencije
do powstawania r6znego
typu zmian skérmych,
powinny je konsultowac
zdermatologiem.
Szczegdlny niepokdj budza,
znamiona o nieregularnych
ksztattach, ktérym
towarzyszy Swigd ipieczenie.
Cowazne, czerniaki rozwijajg,
siew gtownej mierze
w miejscach
wyeksponowanych.

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 29-30.06.2019
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Na przebarwienia trzeba uwazaé

Zapalenie przydatkéw jaj-
nika.

Niedoczynnoé¢ tarczycy.

Nadczynno$¢ tarczycy.

Substancje odziataniu
fotoalergizujacym.

Sktonnosci genetyczne.

Kuracjg antytradzikowa,

W dermatologii wyréznia

si¢ cztery podstawowetypy
przebarwien:

Piegi

Piegi sa bardzodrobnymi
przebarwieniami skérnymi
(1-5 mm), ktérych wystgpowa-
nie uwarunkowane jestpre-
dyspozycjami genetycznymi,
a doktadniej przy$pieszona,
synteza melaniny przezko-
morki pigmentowe. Zwiazane
jest tobezposrednio z wyste-
powaniem genu MCIR. Piegi
wystepuja w gtéwnej mierze
na odstonigtychczeéciach
ciata - natwarzy, barkachi ra-
mionach. Wpltyw nainten-
sywno$¢ barwy piegdw ma
promieniowanie stoneczne

- wokresie jesienno-zimo-
wym mogg one catkowicie za-
niknaé. Inne czynniki, ktére
moga nasila¢ powstanie pie-
20w to:stany zapalne skory,
urazy skéry, choroby tarczycy,
wahania hormonalne, cho-
roby nowotworowei stosowa-
nie lekéwfotouczulajacych.
Niekiedy piegi moga by¢ my-
lone z plamamisoczewicowa-
tymi, ktéresa znacznie wick-
sze i wystepuja gtdwniew po-
desztym wieku.

Melasame (ostude)
Ostuda toprzebarwienie
skérne powstatenajczesciej

rodzinny zcdrowie

a na twarzy.
Problem medyczny czy
estetyczny?

idipozby¢?

na skutek potaczeniadoustnej
antykoncepcji hormonalnej

i ekspozycjina promieniowa-
nie UV.Wiele kobiet nie zdaje
sobie sprawy, ze pigutkianty-
koncepcyjne maja wiasci-
wosci fotouczulajace. Zwia-
zane jest tobezposrednio

Z tym, ze substancjehormo-
nalne przy$pieszaja, proces
uwalniania melaniny (pig-
mentu odpowiadajacego

za barweskory), cowraz z eks-
pozycja na promieniowanie
UV, mozeskonczy¢ sigpo-
wstaniem nieestetycznych
przebarwien. Oprécz tego
melasama moze powstawad
réwniez na skutek:ciazy, me-
nopauzy, zaburzen miesiacz-
kowania, stanéwzapalnych
przydatkéw iniektorych kos-
metykéw. Ostudacharaktery-
Zuje siewystepowaniem sto-
sunkowo duzych,brazowych
plam na: czole ipoliczkach
(niekiedy takze nad warga,

i nakarku).

Plamy soczewkowate
(starcze)

Plamy soczewicowate, nazy-
wane niekiedyréwniez pla-
mami starczymi,sa stosun-
kowo drobne imaja brazowe
zabarwienie. Wystepuja one
w licznychskupiskach, gtow-
nie na:plecach, klatcepiersio-
wej, twarzyi przedramionach.
Najczesciej wystepuja one

w wieku starczym,chociaz nie
jest toreguta, poniewaznie-
kiedy pojawiaja si¢nawet

u dziecina skutek ekspozycji
na promieniowanie UV. Wy-
réznia sietakze plamy socze-
wicowate ztosliwe, ktore

iie wystepujacym problemem,

moga stanowi¢ podtozedla
rozwoju czerniaka- nowo-
tworu ztoéliwego skéry.

Przebarwienia pozapalne
Przebarwienia pozapalne
powstaja najczesciej na skutek
przebytej chorobyskéry

- atopowego zapalenia skory,
tuszczycy, rybiejtuski czy tra-
dziku. Moga onestanowi¢
réwniez jedna z konsekwencji
infekgji grzybiczej, wirusowe;j
lubbalcteryjne;j.

Leczenie przebarwienna twarzy
Z racji tego, ze przebarwienia
na twarzy sa problemem za-
réwno medycznym, jak ieste-
tycznym, ichleczeniem moze
zajaé sigdermatolog lubkos-
metolog. Wéréddostepnych
sposobéw niwelowaniaprze-
barwienn moznawymienic:

Peelingi chemiczne, kto-
rych celem jest ztuszczanie
martwego naskérka. Polegaja,
one na natozeniu natwarz
jednej lub wigcejsubstancji
chemicznych, przy$pieszaja-
cych proces regeneracji skory.
Z mys$la o zniwelowaniu prze-
barwien na twarzy zwykle
aplikuje sig: retinol, amino-
kwasy i kwas ferulowy. Nale-
zy wykonad ok. 6-8 zabiegdéw
co 10dni.

Kwasy AHA, ktérych ce-
lem jest poprawa elastycz-
nosci skory, rozjagnianie
przebarwien i zniwelowanie
oznak fotostarzenia si€ sko-
ry. W kosmetyce najczesciej
wykorzystywane sa nastgpu-
jace typy kwaséw AHA: kwas
mlekowy, glikolowy, jabtko-
wy, cytrynowy i migdatowy.

Kwas salicylowy (kwas
BHA), ktory przeznaczony
jest dla oséb ze skora ttusta,

i tradzikowa. Mozna go sto-
sowacé w celu pozbycia si¢
przebarwien pozapalnych.

Mikrodermabrazja, kté-
ra jest metoda ztuszczania
martwego naskorka i dogteb-
nego oczyszczania skéry.
‘Wiéréd wskazan do tego typu
zabiegu, oprécz przebar-
wien, nalezy wymieni¢: tra-
dzik, rozstgpy, blizny,
zmarszczki i zmiany
potradzikowe. Co wazne,
mikrodermabrazji nie mozna
przeprowadza¢ m.in. u oséb
z tradzikiem rézowatym i ro-
powiczym.

katwe i sprawdzone
Domowe sposoby
na przebarwienia
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Woéwczas gdy przebarwienia sa stosunkowo niewielkie, mozna
sprébowac ograniczy¢ ich widoczno$¢ za pomoca domowych spo-
sobow przy wykorzystaniu powszechnie dostepnych produktow

spozywczych:

SOKzCYTRYNY. Cytryna jest
jednym z najbardziej popu-
larnych sposobdw na prze-
barwienia, poniewaz odzna-
cza sie ona wtasciwosciami
rozja$niajacymi. Mozna
przygotowywac na jej bazie
maseczki do twarzy, ale
dobrym pomystem jest réw-
niez przecieranie skdéry waci-
kiem nasaczonym sokiem

z cytryny. Co wazne, cytryna
$wietnie sprawdza si¢

przy skérze tradzikowej.

SOKzALOESU. Aloes stanowi
drogocenne, dla naszej
skéry, bogactwo witamin,
mineratéw i aminokwasow.
Jego miazsz charakteryzuje
sie wtasciwosciami nawilza-
jacymi, Yfagodzacymi i prze-
ciwzapalnymi. Polecany jest
on na przebarwienia sto-
neczne i pozapalne (potra-
dzikowe). Rekomendowa-
nym rozwiazaniem jest
wycisnigcie soku ze swieze-
go aloesu lub zakup zelu

z aloesu w aptece.

OGOREK. Swiezy ogérek zawie-
ra spora, ilo$¢ witamin i sub-
stancji mineralnych. Nadaje
si¢ on do pielegnacji skory
ttustej, tradzikowej i z prze-
barwieniami. Co wazne, 0gé-
rek zawiera askorbinaze

- enzym, ktory wykazuje
wilasciwosci rozjasniajace.

SODAOCZYSZCZONA. Soda
oczyszczona charakteryzuje
sie silnymi wtasciwosciami
rozjasniajacymi, co Z pewnos-
cia docenia osoby, zmagajace
si¢ z nieestetycznymi prze-
barwieniami. Oprocz tego
soda ma dziatanie nawilzaja-
ce i Sciagajace. Dla wzmocnie-
nia efektu mozna stosowac ja
wraz z sokiem z cytryny.

ZIEMNIAK. Surowy ziemniak
jest zrédtem wielu wartos-
ciowych substancji odzyw-
czych. Nie bez znaczenia jest
réwniez to, ze zawiera on
skrobi¢. Ziemniak moze
zastapi¢ ogdrka w roli rozjas-
niacza cieni pod oczami

i niwelowania ré6znego typu
przebarwien. Przy czym naj-
lepszym pomystem jest
przygotowanie i zaaplikowa-
nie na skére maseczki przy-
gotowanej ze startego ziem-
niaka, ogérka i tyzki octu
jabtkowego, (EZ)
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To trzeba wiedzie¢

Jakie sg przyczyny

nadpotliwosci?

Przyczyny nadmiernego po-
cenia moga mie¢ charakter
pierwotny lub wtérny. Zada-
niem lekarza jest w pierw-
szej kolejnosci
zdiagnozowanie, czy
nadpotliwo$¢ nie wynika

z okreslonej choroby.
Wtérna nadpotliwo$¢ moze
mieé zwiazek zwltaszcza z:

*Cukrzyca.

"Nadczynnoscia tarczycy.
"Otytoscia.

"Zatruciami.

"Gruzlica, bruceloza i in-
nymi chorobami zakaznymi.
"Hipoglikemia.
*NiewydolnoScia serca.
"Chorobami skory.
"Lekowymi zaburzeniami
psychicznymi (np. agorafo-
bia, fobia spoteczna, zespo-
tem lgku uogdlnionego itp.).
"Ziarnica zto$liwa.
"Chtoniakami.

*Guzami nadnerczy.

* Reumatoidalnym zapale-
niem stawow.

EHB

Wazne. Leczenie

"Biataczka.

"Obecnoscia guza
chromochtonnego.
*Akromegalia.
*Jamistoscia rdzenia.
"Rdéznego rodzaju zaburze-
niami o podtozu neurolo-
gicznym (migdzy innymi
chorobg, Parkinsona).
"Zespotem bezdechu sen-
nego.

"Ciaza.

"Urazami o$rodkowego
uktadu nerwowego.
"Andropauza.
"Menopauza.

Do zwigkszenia intensyw-

nosci wydzielania potu

moze prowadzié zazywa-

nie lekéw:
"Hormonalnych.
"Nasercowych.
"Przeciwbdlowych.
"Przeciwwirusowych.
"Na nadcisnienie.
"Neurologicznych.
"Antybiotykéw.

(DG)

nadmiernej potliwosci
-jest kilka metod

Wleczeniu nadpotliwosci or-
ganizmu stosowanesa naj-
czesciej nieinwazyjneme-
tody, takie jak:

* Toksyna botolinowa
(tzw. botoks)- metodata jest
w duzymstopniu komfortowa
dla pacjenta, a efekty utrzy-
muja sie dodwunastu miesig-
cy. Mechanizm dziataniaopie-
ra si¢ natym, zegruczoty po-
towe niesa w stanie odbieraé
sygnatéw z uktadu nerwowe-
£0, atymsamym traca
na okreslony czas zdolno$¢
do produkowania potu. Zabieg
podskérnej iniekcji trwa okoto
30 minuti jest bezbolesny
dzieki zastosowaniu kremu
znieczulajacego. Nalezy po-
wtarzac¢ iniekcjeraz doroku.

* Nowoczesne zabiegi me-
dycyny estetycznej- urzadze-
nia emituja mikrofale dociera-
jace do gruczotéw potowych
iw trwatysposob je niszcza.
Zabieg zich wykorzystaniem
nie jest wskazany m.in.dla ko-
biet w ciazy,karmiacych ma-
tek, chorychz nowotworami,
a takze pacjentdw z rozruszni-
kiem serca. Na skorze nie mo-
g3 si¢ ponadto znajdowaé
$§wieze ranyoraz powinnaona
zosta¢ poddanadepilacji.

"Antyperspiranty - nie
ma takze przeciwwskazan

zdrowotnych dostosowania
antyperspirantéw, pod wa-
runkiem, Ze niesa one uzy-
wane na uszkodzona skore.
Miejscowa blokada wydziela-
nia potu przezgruczoty nie
wptywa na trwate uposledze-
nie termoregulaciji.

"Jonoforeza - zabieg
elektroleczniczy, ktory opiera
si¢ na porazeniu kanatéw jo-
nowych, obecnych w gruczo-
Yach potowych. W tym celu
wykorzystywany jest prad
elektryczny. W trakcie zabie-
gu pacjent umieszcza rece lub
stopy w wodzie, aby mogto
zaistnie¢ zjawisko przepusz-
czania statego pradu elek-
trycznego. Zwykle przepro-
wadza sie 10-15 zabiegéw
z jednodniowymi przerwami.
Czas trwania kazdego zabie-
gu wynosi 10-20 minut. Efek-
ty utrzymuja si¢ przez kilka
miesiecy, anastepnie nalezy
powtdrzy¢ zabieg.

"Leki cholinolityczne
(nie jest zalecane stosowanie
atropiny z uwagi na skutki
uboczne).

"Radiofrekwencja
mikroigtowa - polega na za-
stosowaniu pradu elektrycz-
nego o wysokiejczgstotliwos-
ci. Powoduje totrwate uszko-
dzenie gruczotéw potowych.

rodzinny zdrowie

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 29-30.06.2019

Nadmierne pocenie. Jakie s

JEgO przyczyny 1sposoby
eczenia?

To ktopotliwy problem, ale mozna sobie z nim szybko poradzi¢
Trzeba tez unikac¢ sytuacji mogacych przyczyniac sie do pocenia

kuhrfirrycew
Daniel Grzegorzek
daniel.g17ego12ek@polskapress.pl

Nadmieme pocenie to pow-
szechnie wystepujacy prob-
lemwsréd mezczyzn ikobiet
wréznych kategoriach wieko-
wych. Osobyztg przypadtos-
cignatury medycznej oraz
estetycznejnarazone sg

na odczuwanie wstydu.

Nadmierne poceniesig sto-
sunkowo rzadkojest przy-
czyna zgtaszania sigdo leka-
rza z uwagina przekonania

o brakuskutecznych rozwia-
zan. Wrzeczywisto$ci dobrze
sprawdza sigwiele nieinwa-
zyjnych metodleczenia
nadpotliwosci.

Na czym polega nadmieme
pocenie sie izczegowynika?
Nadpotliwoscia nazywamy
okresowy lubstale utrzymu-
jacy siestan nadmiernejak-
tywnosci gruczotéw poto-
wych i wynikajacez niego
zbyt intensywnewydzielanie
potu. Czgstoprzejawia sie
w sytuacjachstresowych.
Nadmierne poceniesig¢ moze
mie¢ charakterogdlny lub
miejscowy -wtedy dotyczy
okreslonej czgSciciata, zwykle
pach, stéporaz dtoni.
Pocenie sie jest natural-
nym procesem u kazdego
cztowieka, majac zwiazek
z termoregulacja, cieplna, or-
ganizmu. Pocimy si¢ tym in-
tensywniej, im istniejew da-
nym momencie wigksze za-
potrzebowanie na schtodze-

DOMOWESPOSOBY
LECZENIA
NADPOTLIWOSCI

Niektérym pacjentom
ulge przynosi rowniez
stosowanie domowych
sposobow leczenia
nadmiernego pocenia.
Stosuje sie w tym celu
zwlaszcza:
*napary z szatwii.
*napary zmelisy,
* kapiele ziotowe
z uzyciem brzozy,
rumianku, kory debu
oraz szatwii.

Nadmiema potliwosé jest problemem zdrowotnymi estetycznym

nie ciata. Ma miejsce parowa-
nie powstajacego na skérze
potu, coumozliwia skuteczne
odprowadzanie ciepta

na zewnatrz. Mechanizm ten
stanowi skuteczna ochrong
przed przegrzaniem. Czto-
wiek poci sie nieustannie

w zalezno$ci od warunkow.
W naturalny sposéb wigksza
aktywno$¢ gruczotéw poto-
wych ma zwiazek migdzy in-
nymi z wysoka goraczka, in-
tensywnym treningiem fi-
zycznym czy przebywaniem
w goracym klimacie. W opty-
malnych dla cztowieka wa-
runkach organizm wydziela
przecietnie okoto 800 ml po-
tu w ciagu 24 godzin.

O nadmiernym poceniu
mowimy wtedy, gdy mamiej-
sce wydzielanie znacznie
wigkszych (nawet kilkukrot-
nie) ilo$ci potu wzgledem
faktycznego zapotrzebowa-
nia w zwiazku z termoregula-
cja. Przypadtosci tejczesto
towarzyszy uczucie braku
$wiezo$ci oraz charaktery-
styczny, nieprzyjemny za-
pach. Sampot jest wprawdzie
bezwonny. Przykry zapach
powstaje na skutek jego roz-
ktadania przez bakterie bytu-
jace na skoérze. Obok nieprzy-
jemnej woni, powstaje réw-
niez problem natury estetycz-
nej, w postaci widocznych dla
innych oséb plam pod pacha-
mi. Mechanizm nadmiernego
pocenia si¢ ma zwiazek
z tym, ze uktad nerwowy
przesyta zbyt duza liczbg im-
pulséw do gruczotéw poto-
wych. Impulsy te pobudzaja

je nastgpnie do zbyt inten-
sywnego wytwarzania potu.

Nadmieme pocenie si¢
-diagnostyka

Aby wykryéprzyczyny
nadpotliwos$ci upacjenta, lekarz
rozpoczynaod przeprowadze-
nia znim szczegbtowegowy-
wiadu. W jegotrakcie zadaje
min pytaniadotyczace mo-
mentu pierwszegopojawienia
sigobjawdw, stopniaich inten-
Sywnosci, miejsca wystgpowa-
nia, a takzeprzebytych iwyste-
pujacych obecnieu pacjenta
choréb. Wceelach diagnostycz-
nych wykorzystujesie rowniez
tzw.test Minora orazcztero-
stopniowa skalg HDSS, ktéra
pozwala stwierdzi¢,w jakim
stopniu dolegliwosciwptywaja
na komfortzycia pacjenta.Jest
on proszonyo ustosunkowanie
si¢ donastgpujacych twierdzen:

"Pocenie nie jest zauwa-
zalne i wcale mi nie przeszka-
dza.

"Potliwos$¢ czasami mi
przeszkadza albo ogranicza
mnie w moich codziennych
aktywnosciach, lecz dolegli-
wosci sa zazwyczaj do zaak-
ceptowania.

"Pocenie sie zazwyczaj
jest trudne dozaakceptowa-
nia. Czestoprzeszkadza mi
iutrudnia podejmowanie co-
dziennych aktywnosci.

"Nie jestem w stanie za-
akceptowac potliwosci. Zaw-
sze mi przeszkadza i utrudnia
podejmowanie codziennych
czynnosci.

W nastgpne;j kolejnosci
konieczne jest stwierdzenie,

czy przypadto$¢ nadmiernego
pocenia si¢ macharakter pier-
wotny czy wtorny. W tym celu
konieczne mozeby¢ przepro-
wadzenie szeregudiagno-
stycznych badan medycz-
nych, pozwalajacych wykry¢
ewentualna chorobe.

Profilaktyka przeciwko
nadmiememu poceniu sie
Aby ogranicza¢ problem
nadpotliwosdci, nalezyprzede
wszystkim unika¢ czynnikéw
narazajacych nadodatkowy
wzrost aktywnosci gruczotéw
potowych:

"sytuacji stresujacych;

"spozywania pikantnych
i goracych positkéw;

"przegrzewania mieszka-
nia;

"podrézowania do kra-
jow z goracym klimatem;

"noszenia ubran i bieli-
zny z syntetycznych materia-
tow.

Istotne jest rowniez to,
aby przestrzega¢ zasad higie-
ny osobistej. Wskazane jest
branie prysznica nie mniej
niz dwa razy w ciagu dnia
w wodzie 0 niezbyt wysokiej
temperaturze. Osoby z nad-
pobudliwoscia pach powinny
takze rozwazyCregularne go-
lenie tych okolic, a takze lase-
rowa depilacje. Dzigki temu
zdolaja ograniczy¢ efekt przy-
krego zapachu w zwiazku
z rozwojem bakterii. Nieprzy-
jemny zapach mozna zama-
skowac réwniez dezodoran-
tami o wtasciwosciach i dzia-
taniu antybakteryjnym i od-
$wiezajacym.
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Joga - pozycje o leczniczym dziataniu

Joga to wiecej nizfitness, a korzysci zdrowotne zjej praktykowania wykraczajg poza to, co oferujg zwykte éwiczenia

AnnaRokkka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Jogato wiecej niz fitness, ako-
rzyscizdrowotne z Jej prakty-
kowaniawykraczajg pozato,
co oferujg zwykte ¢wiczenia fi-
zyczne. Oprécztego. ze
wzmachnia dafo i stymuluje
uktad krazenia wtakim stop-
niu, jak zywiotowy ruch. jest
jedyng formg aktywnosci,
ktora pobudza uktad ruchu

na gtebokim poziomie powieg-
zi. Wzmacnia tez cate cialo,
2wigksza jego Swiadomos¢é

i poprawia poczucie réwno-
wagi.

dze poswiecono setki

badan, udowadniajac

jej korzystne dziatanie

migdzy innymi przy

depresji, stresie, ner-

wicach, zaburzeniach
erekcji, dysfunkcjach seksu-
alnych, cukrzycy, ostabionej
odpornosci, reumatoidalnym
zapaleniu stawow. Dowie-
dziono, ze zmniejsza stan za-
palny w organizmie, obniza
poziom kortyzolu, pobudza
wydzielanie biatek chronia-
cych mézg.

Nawet najprostsze asany
jogi nie sa po prostubiernym
przyjmowaniem zaleconego
utozenia ciata, tylko wymaga-
jazaangazowania jak naj-
wigkszej liczby migéni. Do-
piero wtedy sa skuteczne -
ibezpieczne.

Tak jak inne aktywnosci,
joga jest urazowa, co w tym
przypadku dotyczy zwtasz-
cza goérnych partii ciata, zaz-
wyczaj stabszych u kobiet. By
prawidtowo przyjmowac po-
zycje jogi, potrzebna jest tez
$wiadomo$¢ ciata- wtedy
wiadomo jest, czy na przy-
ktad nogi tworza z plecami li-
nig prosta albo czy ramig¢ jest
skierowane doktadnie w gé-
r¢. Pomoga w tym lustra w sa-
li ¢wiczen.

Pozycja deski bocznej

Pozycja ta jest zalecanaoso-
bom ze skolioza,czyli skrzy-
wieniem bocznym krego-
stupa, poniewazpoprawia
jego krzywizne,co potwier-
dzity badania opisanena ta-
mach ,,Global Advancesin
Health and Medicine". Wyko-

nywanie jej przez90 sekund
Co najmniejtrzy razyw tygod-
niu prowadzido poprawy
stanu pacjentéw nawetw za-
ledwie 3 miesiace (asrednio

w niecate7 miesiecy). Todo-
bra wiadomo$¢ dla osdb, ktore
nie kwalifikuja sigdo operacji
kregostupa, czyliprzy skrzy-
wieniu wynoszacym ponizej
45stopni, iz reguty saskazane
na noszenie specjalnych gor-
setéw nawetniemal przez
cata dobe i/lubpbtgodzinne
¢wiczenia kazdegodnia

do koncazycia. Jesliskolioza
nie jest leczona,skrzywienie
kregostupa poglebiasie nawet
07 proc.rocznie.

Pacjentom zaleca sie wy-
konywanie catego zestawu
pozycji jogi, ale tylkodla
bocznej deski potwierdzono
naukowo dziatanie. Cwicze-
nie powinno by¢ wykonywa-
ne po stabszejstronie ciata.
Warto zacza¢ od10-20 se-
kund kazdego dnia, stopnio-
wo wydtuzajac maksymalnie
czas utrzymywania pozycji

wraz ze wzrostem sity migsni.

Przeciwwskazania tourazy
nadgarstkéw, tokci czy ra-
mion.

Jak wykonaé: Zacznij
w pozycji deski - potdz sie
na brzuchu, poczym unies$
gbérna cze$¢ ciata, podpierajac
si¢ nadtoniach (dtonie
pod barkami, tokcie wypro-
stowane) lubprzedramio-
nach i utrzymujac ciato w linii
prostej. Nastepnie obrd¢ cate
ciato o0 90stopni, podpierajac
si¢ na jednej dtoni lubprze-
dramieniu, i prostujac wolne
ramig ku gorze. Trzymaj sto-
py jedna na drugiej lub obok
siebie rownolegle do podtogi.
‘Wytrzymaj jak najdtuzej
1 wré¢ do deski, i jesli nie
masz skoliozy, wykonaj ¢wi-
czenie na druga strongciata.

Pozyga lotosu

Jest polecana wcelu wycisze-
nia sig,ale tez jakometoda us-
prawniania pracy narzadéw
wewngetrznych. Zaréwno

w badaniach przeprowadzo-
nych z udziatemkobiet, jak

iz udziatemmezczyzn, pozy-
cja lotosubyta jedna z ze-
stawu asan, ktore okazatysie
skutecznie poprawiacéich
wspotzycie seksualne. Przypi-
suje sigjej tezdziatanie us-

prawniajace trawieniei na-
stréj.

Jak wykonaé: Zacznij
w siadzie prostym, ugnij pra-
we kolano iprzyciagnij stope
do kolan; obracajackolano
ikierujac je w dét domaty, by
obréci¢ spdd stopydo gory
i oprzed jej wierzch na lewym
udzie. Powtdrzruchy z lewa
stopa, by usias¢ wpozycji lo-
tosu (osoby niezaawansowa-
ne moga wykona¢ siad
skrzyzny, czyli po turecku).
Wyprostuj ramiona i ut6z dto-
nie na kolanach spodami
do géry. Wykonaj conajmnie;j
kilka oddechéw, wréédo po-
zycji wyjsciowej i zamien
splot nég.

Pozycjakobry

Delikatnie pobudza gardto
i tarczyce, atakze serce, ptuca
i uktad pokarmowy. Pomaga
harmonizowac ichprace
i odstresowac ciato, m.in.
dzigki otwieraniu klatkipier-
siowej. Nienalezy wykony-
wac jej przy menstruacji
i przy bélachgtowy.

Jak wykona¢: Potéz sie
na brzuchu i pot6z dtonie
na macie réwnolegledo ciata
tuz pod barkami, stopy
na szeroko$¢ bioder. Unie$
kolana nad mate, opierajac
0 nia wierzchy stép, a nastep-
nie Idatke piersiowa, utrzy-
mujac nogi proste, plecy na-
picte, a szyjewydtuzona.
Wez kilka oddechéw i wréé
do pozycji wyjSciowej.

Pozygatuku

Pozycja wzmacnia migsnie
brzucha, dna miednicyi dol-
nej czesciplecow, adodat-
kowo zmniejszanapigcie

w miednicy,co jest korzystne
przy zapobieganiu rozwojowi
probleméw zwiazanych z nie-
trzymaniem moczu czy prze-
rostem prostaty. Jest tez zale-
cana jako wspomagajaca
funkcje seksualnei trawienne
oraz pomagajacaniwelowaé

skutki siedzacegotrybu zycia.
Nie nalezy jej wykonywaé
podczas miesiaczki, migreny,
zaburzen ci$nienia krwi.

Jak wykonad: Potéz sie
na brzuchu najlepiej nakocu,
ramiona wyprostowane
wzdtuz ciata. Ugnij kolana,
unoszagc picty, iztap sie
za kostki chwytem od zew-
natrz (ew.uzyj pasa do jogi).
Jednocze$nie pociagnij w gére
picty i uda, unoszac w ichkie-
runku gtowe, ramionai klatke
piersiowa, by oderwata sie
od maty. Zblizajackolana jed-
no dodrugiego patrz dogéry
i oddychaj gteboko przez15-
30 sekund, poczym wré¢
do pozycji wyjSciowej ipow-
torz ruchy dwukrotnie. Pozy-
cja nadaje sigdla osob regular-
nie praktykujacych;nie nale-
zy wykonywac jej na site.

Pozycjamedrca

Ta klasyczna pozycjamoze
by¢ utrzymywanaprzez dtuz-
szy czas.Zwigksza elastycz-
no$¢ ciatai stymulujenarzady
miednicy mniejszej,co jest
korzystne m.in.dla mezczyzn
z zaburzeniami erekcji. Jest
tez pomocna dlakobiet, po-
prawiajac ukrwienienarza-
doéw piciowych.

Jak wykonaé: Usiadz
w siadzieskrzyznym, najle-
piej na poduszce. Ugnij prawe
kolano i utéz prawa stope bli-
sko wewngtrznej strony lewe-
g0 uda pigta skierowana ku
g0rze, ugnij lewekolano i po-
Y6z lewa stope naprawej tyd-
ce, by lewapigta byta docis-
ni¢ta do koécitonowej. Pochyl
sie¢ do przodu, podciagnij po-
duszke bardziej podnogi i wy-
prostuyj plecy, a(Sonie pot6z
na udach wnetrzami dogory.
Zaleznie od stopnia zaawan-
sowania mozna tezsiedzie¢
w pozycji lotosu, pétlotosu
lub w siadzie skrzyznym.
Zmieniaj splot nog.

Pozycjaryby

Ta pozycja stymulujetar-
czyce, gardtoi narzady jamy
brzusznej, wspomagajacich
prawidtowe dziatanie.Po-
maga rozprostowacé przygar-
bione ramionai poprawi¢ po-
sture ciata.Jest polecana

po wykonaniuasan takich jak
$wieca czy ptug, poniewaz
wymaga zginania plecéw

w przeciwnymkierunku. Na-
daje sietez dla osébpoczatku-
jacych, aleprzeciwwskaza-
niem do jejwykonywania jest
migrena i nieprawidtowe ci$-
nienie krwi.

Jak wykonaé: Potdz sig
na plecach, ugnij nogi w kola-
nach, ramiona bliskociata.
‘Wypchnij w gére biodra
i podt6z dtonie wierzchami
do dotu podposladki. Unies
klatke piersiowa i otworz ja,
wyginajac mostek, kierujac
ramiona do matyi unoszac
glowe tak, by dotknag jej
czubkiem do maty. Wypro-
stuj ztaczone nogii kieruj pie-
ty do przodu. Wez kilkaodde-
chéw, po czym unie$ powoli
glowe i wré¢ do pozycji wyj-
$ciowej. Modyfikacja jest po-
zycja ze zgigtymi kolanami,

a takze z nogami w pozycji
kwiatu lotosu.

Pozyga dziecka

Ta podstawowa pozycja jogi
moze byénajbardziej po-
mocna przy wzdeciach, po-
niewaz rozluZniaokolice bio-
der i dolnejczesci plecéw
i moze wspomaocprzesuwanie
si¢ gazow jelitowychdo wyj-
$cia. Sprawdza sig jakopozy-
cja doodpoczynku miedzy
bardziej wymagajacymiasa-
nami.

Jak wykonaé: Zacznij
w klgku podpartym, kolana
i duze palcestép ztaczone,
po czym opus$¢ posladki
na pigty, rozsun samekolana
na szerokosébioder i wypro-
stuj ramiona w gore, a nastep-
nie wyciagnij przed siebie,
dotykajac klatka piersiowa
do ud, a czotem i dtornmi
do maty. Upewnij si¢, zepo-
zycja jest komfortowa, ew.
unie$ brzuch wyzej czy roz-
staw szerzej kolana. Przenies$
ramiona do tytu réwnolegle
do pict, zwréconespodem
dfoni ku gérze. Rozluznijszy-
je i wykonaj conajmniej kilka
oddechoéw.

Pozycjapsazgtowag wdot

Polecana pozycja zwigkszado-
ptyw krwido klatkipiersiowej
i brzucha, wptywajac korzyst-
nie nazlokalizowane tamna-
rzady, jak rGwniezpomaga za-
pobiega¢ bélomramion
i karku,spowodowanym m.in.
zta postawa podczas pracy.
Jak wykona¢: Zacznij
w kleku podpartym, dtonie
na wysokos$ci ramion. Powoli
wyprostuj kolana, unoszac
biodra w gére, a nastepnie
wyprostuj ramiona, by utwo-
rzyty z plecami linig prosta,
a ciato uformowato odwrdco-
na litere ,,V". Starajsi¢ rozcia-
gac boki tutowia i wyciagad
ramiona jak najdalej, utrzy-
mujac gtowe w utozeniu neu-
tralnym; picty nie musza do-
tyka¢ maty. Wykonaj kilka
oddechow i wré¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

Pozygaoria
f - oomow om
K SSL -t
11! ut
Pozycja zwigksza doptywkrwi

do miednicy, wspomagajac
funkcjonowanie narzadéw
ptciowych. Przynositez ulge
w nerwobdlachndg, bolach
dolnej czesdciplecéw, poprawia
réwnowage (cho¢ napoczatku
warto praktykowacja w pob-
lizu §ciany czy innegooparcia)
i rozciagaramiona. Nie jest
wskazana przy nadci$nieniu.
Jak wykonaé: Stan
na macie, po czym przeno-
szac cigzar ciata nalewa noge
ugnij prawe kolanoi zatéz no-
ge na lewa, umieszczajac
wierzch prawej stopy natyle
lewej tydki (ew. postaw palce
Stopy na macie),a nastgpnie
ugnij lewe kolano, by pogte-
bi¢ pozycje. Wyprostuj
przed siebie ramiona i skrzy-
7uj je powyzej tokci, zaktada-
jac lewe na prawe, ugnij tok-
cie i skrzyzujprzedramiona,
by zetkna¢ ze soba spody dto-
ni. Unie$ fokcie wgore, zrob
kilka oddechéw i po15-30 se-
kundach wré¢ do pozycji
wyjsciowej, po czym zmien
splot.
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Wakacje: Jechac na urlop

Maptaknia Rarannuid(3-<Trn>paikkj
m.baranowska@gta.com

ZMagda Sekowska, psycholo-
giem z Kliniki Uniwersytetu
SWPS, o tym czy matzenstwa
powinny jezdzié nawakacje ra-
zem czy osobno.

Zauwazytam, ze wiele mat-
zenstw z kilkunastoletnim
stazem decyduije si¢ naspe-
dzenie wakacji nie razem,
ale osobno.Kobiety wybie-
rajg towarzystwo kobiet
ijadg np. nawczasy odchu-
dzajace czy do SPA. amez-
czyzniwybierajameskie
wyprawyw blizej nieokre-
slonych kierunkach. To
sprzyjawakacyjnymro-
mansom, prawda?
To zalezy, jaka funkcje
w parach spetnia tenrodzaj
spedzania wakacji. Dla jed-
nych par moze to byérodzaj
autonomicznych dziatan,
zawsze potrzebnych dla reali-
zacji celow jednostkowych.
Moze toby¢ rodzajobopdlnej
zgody na to, by na chwilg po-
by¢ oddzielniei zapewni¢ so-
bie czas, ktorybedzie dla nas
przyjemny, ale nie bedzie
dziata¢ na szkode zwiazku.
Czas dla kazdegona tyle do-
bry, ze powrdtdo wspdlnego
bycia moze by¢uatrakcyjnio-
ny przez to,co nas w tymecza-
sie wzmocni -realizaq'a pasji,
wsparcie przyjaciét, wzmoc-
nienie wlasnego poczucia
wartos$ci. To mozeby¢ zna-
czacy zasob dla zwiazku. Taka
realizacja urlopu mozeby¢ tez
efektem ,, psychicznego ro-
zmijania si¢" w zwiazku. Mo-
ze toby¢ rodzajdecyzji: jesli
nie mozemy niczego uzgodnié
razem i jest nam trudnora-
zem -to spedzmy czasod-
dzielnie. To oddzielnie jest
wiec reakcja na istniejace
w zwiazKku napiecie, jest roz-
wiazaniem na chwile, bonie
dotyka rozwiazania tego
wilasciwego problemu. Wy-
jazd oddzielny kazdego
z partneréw moze by¢ poka-
zaniem -,,moge bez Ciebie",
,,hie zalezy mi na Tobie",
,dam sobierade". Itego typu
przekonania moga by¢ ,,za-
czepka'" dootwarcia si¢ na no-
we kontakty,a wigc tezna ro-
mans. W zwiazku wazna jest
wigz, ktéra taczy partneréw.
Jedli jest to silna wigz, oparta
na otwarto$ci izaufaniu, daja-
ca obojgu site,dobre poczucie

Jaw™> im

razem czy osobno?

Wiele par decyduje sie naoddzielne wakacje. Panie wybierajg urlop z kolezankaminp. w SPA

bycia razem -chwilowa od-
dzielno$¢ niebedzie preteks-
tem do zadnych zachowan
dziatajacych naniekorzy$¢
zwiazku.

Przeczytatam kiedys,ze lu-
dzie wplatujg siewromans
zréznych powodoéw.Prof.
Zbigniew Lew-Starowicz
powiedziatwjednym zwy-
wiadéw, Zze gtéwna przy-
czyng jest oczywiscie pozg-
danie. ale kolejng moze by¢
potrzeba dowartosciowa-
nia si¢ czy sprawdzenia,
odwet zemsta, ciekawosé
albowdzigcznosé. Bez
wzgiedujednak na przyczy-
ne atmosfera wakacji uta-
twia tego typu kontakty,
wiec moze matzenstwa
i pary powinnyjezdzi¢
nanie wspolnie?
Wspdlne wyjezdzanie
na wakacje ma by¢ dlanas
wypoczynkiem, przyjemnos-
cia. Dlaniektdrych par - nie
jest tym. To, zepara bedzie ra-
zem, nie zabezpieczy nieswia-
domych potrzeb partneréw,

ktére niesa zaspokajane

w zwiazku. Znam wiele par,
ktére wyjechaty razemna wa-
kacje, a jednak zdarzyty sie
romanse partneréw. Gdy jest
w nas jakie$ niezaspokojenie,
brak, frustracja -to mamy

W sobie,, otwartedrzwi", aby
to zaspokoici czasami nie-
$wiadomie ,, wyszukujemy"
okazji i 0sdb. Zauwazamy, ze
przy jakiej$ osobie sielepiej
czujemy, dobrze namsig z nia,
rozmawia, jest nami zaintere-
sowana - wigcodpowiadamy
Wzmozona, atencja, jesteSmy
mili, tez zainteresowani....

Szukamy potwierdzenia sie-
bie. ajakjeznadujemy. to
czasami dziatamyjak
wiransie...
Tak, poprostu idziemy
za tym... Romanse niedzieja,
sie ze wzgledutylko napotrze-
by seksualne - bokto$ naspo-
ciaga, jesteSmy zauroczeni
i puszczaja hamulce. Bardziej
pociagajace bywaja tesytua-
¢je, wktorych czujemysie do-
wartosciowani, zauwazeni,

wystuchani. Jedli tegobrakuje
w zwiazku, to znalezienietego
u innejosoby jest dlanas bar-
dzo silnym wzmocnieniem.
Potrzeba bycia waznym,po-
trzeba bliskosci - te potrzeby
nie maleja w trakcienaszego
zycia. Gdynie sa zaspokajane -
to czujemysi¢ brzydkimioso-
bami, czujemysie Zle wswoim
ciele, czujemy, ze nie jest waz-
ne, ze jeste§myi jacy jestesSmy.
Jedli wige wnaszym zyciu po-
jawia sigkto$, z kimw relaq'i
mozemy doswiadczyétego, co
dla nas wazne,to wiele oséb
wyciaga reke po tenowoc...
Bardzo czgsto zdradama bar-
dzo réznepodstawy -tak jak
powiedziat profesorStarowicz.
Mozemy zdradzaé zpowodu
zYosci do partnera,z powodu
niskiego poczucia wtasnej war-
tosci, byte wartosé¢ podbudo-
waé, z powodu zemsty napart-
nerze - bycierpiat, bo wczes-
niej mycierpieli$émy. Jesli poja-
wia sie zdrada- toczesto jest
ona komunikatem natemat
zwiazku, anie tylkoosoby
zdradzajacej.

Irar st N JKTI

Zdrugiej strony saludzie,
Ktorzy specjalnie jaag,
nawczasy osobno z takim
cichym przyzwoleniem, ze
sobie poszalejg zkim$ in-
nym. S3 zdania, ze wnie-
ktorych przypadkachmato
nawet., walor leczniczy dia
znudzonych sobg mat-
Zenstw?

To zalezy od tego, jaki
zwiazek ludzie tworza.Na co
sie umawiaja. Jakietworza
granice zwiazku. Nie da si¢
w zwiazku uméwiéna to, jak
bedzie i na to, ze tosi¢ speini.
Zwiazek jest dynamicznym
procesem, ciagtym przemie-
nianiem i weryfikacja. To,co
zadeklarujemy, mozemy
odwotaé, jak siestanie. Bonie
jesteSmy w stanie przewidzie¢
naszych emocjonalnych reak-
¢ji. Nigdy nie wiemy, w jakim
momencie zacznie nam zale-
zeé na partnerze, a zwiazek
przestanie by¢ wolny czy
otwarty. Mam wswoim gabi-
necie wiele oséb, ktére mo-
wia ,,nie wiem, jak i kiedy -
ale sig zakochatam/ zakocha-
tem i zaczeto mi zalezeé
na partnerze i wtedy mysl
o tym, zespedzi czas zinng,
osoba doprowadzata mnie
do szalenistwa". A przeciez
wtedy, gdy si¢spotkali, to
umawiali si¢ na wolny zwia-
zek bez zobowiazan. Oczy-
wiscie jest tez takie zjawisko
wzmozonegj atrakcyjno$ci
partnera, ktory zdradzit -
niektére osoby reaguja na to
zmiang nawykéw w obsza-
rze seksu, zmieniaja swoj
Sposdb ubierania si¢ czy po-
kazywania swojego ciata,
staja si¢ bardziej otwarte
na nowe sposobybycia ze so-
ba. Ale przeciezto samomo-
zemy osiagna¢ wramach na-
szego zwiazku -dbajac otwo-
rzenie goatrakcyjnym, dbajac
0 wzajemna atrakcyjnos¢.
Nie ma niczegoleczniczego
we wprowadzaniu trzeciej
osoby dozwiazku - bowtedy
relacje staja si¢ bardziejin-
strumentalne. Niestety zaufa-
nia nie da sig naprawi¢, tak
jak to si¢ dzieje z samocho-
dem. Nie ma czg$ci wymien-
nej na naruszone poczucie
zawierzenia komus. I nawet
jak sie uméwimy natzw. luz,
to nigdy nie przewidzimy,jak
nam z tym bedzie.
Naszczescie cztowiek jest
jednoscia mysli, zachowan
1 emocji, a nie maszyna, kto-
ra mozna zaprogramowag.

AnastazjaBezduszna
a.bezduszna@glos.com

DWA KOLA
TONIE CZTERY

Bezduscnamartka

‘oja przygodaz rowe-
rem zaczetasie dosé
pdzno. Oczywiscie
bedacdzieckiem,
Jjezdzitam rowerem
w okolicach domu. Ale nie dalej
niz 500 metrowi zazwyczajbez
celu. Korzysta¢ zroweru naco
dzien zaczetamdopiero
po przeprowadzcedo Poznania
-gdzieruch nadrogach jest wy-
starczajaco dlamnie umiarko-
wany ijest odpowiedniailo$é
tras rowerowych. Pierwszy
,,dorosty" rower ztozytdla
mnie maz.Matakiehobby.
Osobiécie wybieratamkolor -
jasnobezowy zeskérzanym
brazowym siodetkiem.Dwu-
kotowy konmiat waskiekota
i niskoosadzona kierownicg.
-To takaszosowka -powie-
dziat. - Bedzie akuratdla ciebie.
Nie mogtam sigdoczekaé
pierwszego wyjazdu,a po pig-
ciu minutach jazdy - chciatam
jak najszybciej zej$¢ z rowe-
ru... To byt catkieminny rower
od tych, comiatam w dziecin-
stwie. Moze byt zbytsportowy.
‘Wprawy nabratam popdtrocz-
nym treningu. Wkrecitamsig.
W ciazy odstawitam jednak
dwa kota dopiwnicy. Ale ma-
rzytam otym, byrazem z syn-
kiem wréci¢ dorodzinnych
przejazdzek. Na pierwszeuro-
dziny Mikidostat od dziad-
kéw krzesetkorowerowe. Maz
zmienit swéjrower na bardziej
miejski. Zawoziteraz matego
do ztobka. Czasami jezdzimy
we tréjke.Jak tylko zobaczy-
tam, zesynkowi podobaja
si¢ takiewyjazdy, tozaczgtam
szukac dlaniego rowerkabie-
gowego. Niestety, wszystkie
byty za duze. Pomyslatam
wigc ohulajnodze. Ale Miki
do$¢ pdznozaczat chodzi¢sam
i batamsie, zenie bedziechciat
jezdzi¢ nastojaco. Meczytam
si¢ ztym wyborem dtugo. Ale
kazdy dzieciak przejezdzajacy
na rowerkuobok nas,dodawat
pewnosci, zetrzeba jak naj-
szybciej kupi¢hulajnoge dla
Mikiego. WybraliSmy wigcta-
ka z montowanym siodetkiem.
Zmienia sig¢ wniej tezkierow-
nicg nawyzsza, takze nawet
pigciolatek moze zniej korzy-
sta¢. Ai nawetja samasi¢
na niejprzejechatam, zeby po-
kaza¢ synkowi,jak todziata.
Jest Yadna ilekka. I toaku-
rat pasujemi bardzo...bo
od samego poczatku nosze ja
na spacerachna plecach. AMi-
ki wozi nia swoje zabawki
po mieszkaniu. I tylko tomoje
pot roku ponownegouczenia
si¢ jazdy narowerze dajemi
cierpliwos$¢ dotego, by wciaz
jeszcze wozi¢ hulajnogg co-
dziennie nasobie.

, A\ »k) Javi(<i'j
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., akacje
spedzone
u dziadkow
to dla wielu
ZUp OWOCO-

wych. Cho¢ ugotowanych, to
podawanych na zimo. Przepi-
sy naszych bab¢byty proste:
zupg gotujesz tak jak kompot
(owoce bierzesz, jakielubisz!)
i tylko zmieniaszdodatki: ma-
karon lub lanekluski.

CHLODNIK Z WISNI

Skiadniki:

0.5 kg wisni

tSKirawody

Ikisiet wisniowy

cukier dosmaku

Ssoi szczypta
200gmakaronu kokardki
$mietana ukwaszona 18%

Kisiel rozrobi¢w1/2 szklance
wody. Umyte wisniewsypacé
do garnka.Dola¢ donich reszte
wody izagotowaé. Wisniegoto-
wa¢ do miekkosci.Pod koniec
gotowania wlaérozrobiony ki-
siel. Chwilgjeszcze pogotowac.
Doprawi¢ solaicukrem. Zupe
mozna poda¢schtodzona,

z ugotowanymmakaronem

i tyzka gestejSmietany.

Sktadniki:

0,5 kgtruskawek
05Rtrajogurtu naturalnego
cukier waniliowy

3-4tyzki cukrupudru

21yzki bitg Smietany

Umytei pozbawioneszyputek
truskawki wrzuci¢doblendera,
dodadcukier, cukierwaniliowy.
Zmiksowa¢, stopniowodole-
wajac jogurt. Nastepnie wsta-
wi¢do lodéwki.Podaé zldek-
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GORACO?
OCHLODZISZ
SIE PYSZNA
ZUPA
OWOCOWA

sem bitej$mietany. Jezeli
chtodnikmaby¢bardziej po-
zywny, mozna doda¢drobny
makaron.

Sktadniki:

03 kgarbuza

melongala

Hyzeczkastarta skorki zZKmonki
1yzkamiodu

kifca listkow Swiezej miety

sok z potowy limonki

Owoce doktadnieumy¢,
obraé, oczy$ci¢z pesteki po-
kroi¢ wkostke. W jednymna-
czyniu zmiksowacé arbuza,
aw drugimmelona. Wycisnaé
sok z limonki, potaczy¢ zmio-
dem. Skérke z limonkizetrze¢
na tarce o drobnych oczkach,
listki migty drobno pokroic.
Skorke imigte potaczyéz so-
kiem zlimonki, potowedodaé
do arbuza,druga potowe

do melona. Wla¢ poporgji
obydwu chtodnikéw do schto-
dzonych miseczek.

Sktadniki:

0,7kggruszek

21odygi seleranaciowego
I00gserarokpot

750ml bulionuwarzywnego
220ml Smietany kremowki
50gzoitegosera
sokzpotowy cytryny

sol

biaty pieprz

Gruszki obra¢,pokroi¢

w kostke.Lodygi seleraumy¢,
osuszy¢, pokroi¢ na mateka-
waitki. Przygotowane owoce

i selerzala¢ bulionemwarzyw-
nym, gotowac okoto15minut
na matymogniu. Zdja¢ zognia,
odstawi¢ doprzestygnigcia.
Nastepnie zmiksowaéna
gtadko. Dodadéstarty zéttyser,
wymieszac. Przyprawiésola,
biatym pieprzemi sokiem

z cytryny. Wstawi¢ na mniej
wigcej 30 minut dolod6wki.
Smietang kremdéwke ubié,
przetozy¢ dochtodnika, deli-

katnie wymiesza¢. Wrzuci¢ po-

krojony wkostkerokpol.

rodzinny

Skiadnikinazupe:
5>00gjagod
71yzekcukru
2litry wody
sokzdwdch cytryn
kisiet zurawinowy

Skiadniki nalane kluski:
2jajka

s0l na czubkutyzeczki
6-71yzekmaki

Do garnka wla¢wodg, dodaé
cukier i czysteowoce, sok

z cytryni gotowacé kilka mi-
nut. Jagodyszybko siggotuja.
W kub-ku rozrobi¢kisiel i wlaé
do gotujacejsig zupy. Dolewaé
powoli, caty czas mieszajac.
Zupa lekkosi¢ zagesci,goto-
wacé jeszcze zminutke. Odsta-
wi¢ zupgdo ostudzenia.

W tym czasie zrobi¢ laneklu-
ski. W kubeczkurozmieszaé
jajka, make, s6l i wode,tak
zeby uzyskad gesta mase.

Do gotujacej, lekko osolonej
wody powoli wlewacklu-
seczki, mieszaé, zeby sigugo-
towaty. Przecedzonei ostu-
dzone wrzuci¢do zupy.

-IS
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Dieta bez wyrzeczen... w zgodzie z natura,

rodzinny

Dlaczego u jednychdana dieta
przynosi efekty, kilogramy leca,
w dét,a uinnych wskazéwka
wagi stoi wmiejscu jak zaczaro-
wana? OdpowiedZ jest prosta:

pisza Karolina i Maciej Sza-
citfowie w ksiazce ,,Chudnij
w zgodzie zeswoja natura
W niej, opierajacsi¢ nazatoze-
niach ajurwedy, najstarsze;j

starsza nauka ozdrowiu, ktéra
liczy pigc tysigcylat i od1979
roku jest uznawana przez

-pisze Karolina we wstepie

nie ma jednej,uniwersalnej nauki o zdrowiu, pokazuja, do ksigzki.
diety dla kazdegocztowieka. sposoby odzywiania odpo- Krétko méwiac, utrata
- Kazdy z nas jest inny. wiednie dla kazdego. zbednych kilograméw be-
Mamy odmienne tempera- - Odkadskonczytam 25 dzie... efektemubocznym po-
menty. Zmieniajace si¢pory lat, tytam.Pomimo przerdz- wrotu organizmu do petnego
roku wptywaja na nasze zapo-  nych diet i detokséw, tytam. zdrowia i harmonii. Dzi$
trzebowanie energetyczne. Tytam, cho¢ blisko10 godzin przedstawiamy kilka przepi-
Wszystko to sprawia, ze niema  tygodniowo spgdzatam na si- séw z ,,Chudnij w zgodzie
jednej idealnej diety,ktorapo-  towni... Kiedy juz miatam sig¢ ze swoja natura".
moze nam odzyska¢harmo- poddac i ztamaé,na mojej dro-  ANASTAZJA
nie, a wefekcie... schudnaé- dze pojawita sicajurweda. Naj- BEZDUSZNA
m
g £
orv-=o
o>
Ekspresowa pasta zsosem Orkiszowy krupnik
zawokado zbazylig
Sktadniki: Sktadniki:
okoto200g dobrejjakosci makaronu,np. orki- 1 tyzka dobrejjakosci masta sklarowanego (najle-
szowego, lub zbrazowegoryzu ugotowanego ai piej domowej roboty)

dente wosotonej wodzie

Sos zawokado:

1duze. dojrzate awokado

200ml mieka owsianego

21yzki nieaktywnych ptatkéw drozdzowych
11yzeczka czosnkuw proszku

11yzeczka suszonego oregano

31tyzki dobrejjakosci sosu sojowego (najlepiej
tamari; bez szkodliwych dodatkéw, m.in.synte-
tycznego glutaminianu sodu)

1 1yzka oliwy z oliwek z pierwszego tftoczenia
11yzka zimnottoczonego oleju rzepakowego (naj-
lepiej ekologicznego)

1/3tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

sokz cytryny do smaku

Do podania:

21yzki uprazonego na suchej patelni sezamu
posiekana natka pietruszki do smaku

Kiedy makaron si¢ gotuje, przygotowujemy sos:
wszystkie sktadniki miksujemy do uzyskania jedno-
litej konsystencji. Ugotowany al dentemakaron tg-
czymy z sosem. Posypujemy sezamem inatkg, pie-
truszki.

21yzki oliwy z pierwszego ttoczenia

1-2 posiekane szalotki

2 gatazki selera naciowego pokrojone wplasterki
1obrana, sredniejwielkosci mfoda marchewka
pokrojonaw plasterki

800miwrzatku

50 gkaszy orkiszowej

1/2 matej cukinii pokrojonejwkostke

31yzki dobrej jakosci sosu sojowego (najlepiej
tamari; bez szkodliwych dodatkéw, m.in.synte-
tycznego glutaminianu sodu)

listki bazylii zjednego peczka

Swiezo mielony pieprzdo smaku

Na ttuszczu dusimy szalotki, seler imarchewke
(przez okoto 7-10 minut). Wlewamy wrzgtek, doda-
jemy kasze. Catos¢ gotujemy, az warzywa ikasza
beda, migkkie. Wrazie potrzeby dolewamy wrzat-
ku. Dodajemy cukini¢ isos sojowy. Mieszamy. Zdej-
mujemy z ognia. Dodajemy listki bazylii iSwiezo
mielony pieprz do smaku.

Swiatowa, Organizacj¢ Zdrowia

Owsianka
bez gotowania

Sktadniki:

70 g ptatkéw owsianych

200mlwody

200ml mieka owsianego

1dojrzaty (ekologiczny)

banan pokrojony w plasterki

5-6 pokrojonych na éwiartki wiekszych truska-
ipfolf

11yzka dobrejjakosci masta sklarowanego (najle-
piej domowejroboty)

2-3szczypty kardamonu

syrop klonowy do smaku

Zalewamy ptatki wodg, dodajemy mleko, banany
i truskawkii doprowadzamy do wrzenia. Zmniejsza-
my ogien igotujemy, az pfatki sigrozkleja, Dodajemy
masto sklarowanei kardamon. Mieszamy izdejmuje-
my z gazu. Podajemy polane syropemklonowym.

PS. od Macieja: Owsianka jest genialnymsniada-
niem dla 0séb z nierébwnowagg, vata. Szczegdlnie je-
$li podamy jg w towarzystwie bogatych w btonnik,
dojrzatych banandw oraz truskawek. Catos$¢ ze
szczypta poprawiajgcego trawienie kardamonu,
mastem sklarowanym, ktore wspaniale dziata

na nasze jelita, istodkim syropem klonowym.

1f

AN

Caprese
dla vata

Sktadniki:

1dojrzate awokado pokrojone w plasterki

125 g dobrejjakosci mozzarelli (najlepiej
buffala) pokrojonejw plasterki

2-31yzki oliwy z pierwszego ttoczenia
dobrejjakosci ocet balsamiczny do smaku
listki bazylii do smaku

$wiezo mielony pieprzdo smaku

szczypta nierafinowanej soli do smaku (najle-
piej himalajskiej)

Sktadniki - do podania

dobrej jakosci orkiszowa bagietka na zakwasie
lub dobrej jakosci orkiszowy

chleb nazakwasie (2 kromki na porcje)

Wszystkie sktadnikitaczymy. Podajemy z wybra-
nym pieczywem.

P.S. od Karoliny: Wtoska kremowa satatka caprese
w trakcie odchudzania? Warunek jest jeden - dojej
przygotowania uzyj tylko awokado, dobrej jakosci
mozzarelli. listkbw bazylii, oliwy oraz dobrejjakosci
octu balsamicznego. Nie dodawaj pomidorow, kto-
re nawet w sezonie nie powinny pojawiac siezbyt
czesto w twojej diecie.
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W ciele i duchu musi by¢ rownowaga

Karolina i Maciej Szacitto-
ona, dziennikarka,na co dzien
pisze reportazespoteczne
iwywiady. Jest nauczycielka,
technik oddechowych imedy-
tacji. On- kucharzwegeta-
rianski, pasjonuje sigdiete-
tyka, medycyna Wschodu
(szczegollnieajurweda) i joga.

W ksiazce dziela sig no-
wymi fragmentami swojej hi-
storii.

- Opowiadamy o ziotach,
zabiegach olejowych, medy-
tacji, ale przede wszystkim
o emocjach (wkontekscie

ajurwedy) - pisze Karolina
na swoim blogu.

Ksiazka stanowi kom-
pendium wiedzy
o ajurwedziei odchudzaniu.
Powstata we wspétpracy
z Przemkiem Wardejnem,
konsultantem
ajurwedyjskim, ktory dora-
dza i opowiada o waznych
rzeczach zwiazanych z zato-
zeniami ajurwedy w kontek-
$cie odchudzania.

Czym jest nadwaga wed-
hug ajurwedy? Nadmiar wagi
czesto taczony jest

w ajurwedzie z nierownowaga,
na réznych ptaszczyznach. Je-
zeli cheesz ustalié¢, jakanie-
réwnowaga lezy u podstaw
twojego przybieraniana wa-
dze, najlepiejudac sigdo leka-
rza lub konsultanta
ajurwedyjskiego.

Na podstawie szczegdto-
wej ankiety, naszego wygladu
zewngtrznego, aleprzede
wszystkim badania pulsu jest
on w stanie wbardzo duzym
przyblizeniu poda¢ dominuja-
ce w was wdanym momencie
dosze. Sa totypy konstytucyj-

ne. W ajurwedzie istnieja trzy
typy konstytucyjne ciata,
oparte na trzechtypach ener-
gii biologicznej. Sa to vata,
pitta i kapha. Dieta musi by¢
dopasowana dotypu, ktérego
jest sig reprezentantem.

W swojej ksiazce ,, Chudnij

w zgodzie zeswoja natura”
autorzy przedstawiaja przepi-
sy dla 0s6b znieréwnowaga
(nadmiarem) doszy vata(zy-
wiot powietrza i przestrzeni)
oraz tych z nierdwnowaga
doszy kapha(zywiot wody
iziemi), (AB)
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Dieta ajurwedyjska jest oparta na produktach swiezych, nieprzetworzonych, weganskich.
Wedtug tejliczacejponad 5000 lat filozofii w kazdym z nas dominujejeden z typow
urodzeniowych: vata, pitta lub kapha.

Salatka
zciecierzycy

Sktadniki:

7D-75 g ciecierzycy namoczonej na noc idoktad-
nie wyptukanejwodg

1czerwona papryka pokrojonaw kostke

2 gatazki selera naciowego pokrojone w plasterki
peczek posiekanej natki kolendry

posiekana czerwona papfyczka dliii do smaku (z
pestkamilub bez)

11yzeczka uprazonegona suchej patelni iutarte-
gowmozdzierzu kminu rzymskiego

Vityzeczki czosnkuwproszku

1tyzka zimnottoczonego oleju rzepakowego (naj-
lepiej ekologicznego)

11yzka soku z dojrzatej cytryny

szczypta nierafinowanej soli (najlepiej himalaj-
skiej)

$Swiezo mielony pieprz do smaku

Ciecierzyce gotujemy w $wiezej wodzie (nie z ptu-
kania) do migkkosci. Najlepiej inajszybciej ugotuje
sie w szybkowarze. Ugotowang (i delikatnie prze-
studzong) ciecierzyce faczymy z pozostatymi sktad-
nikami.

Nalesniki orkiszowe
zbananem

Sktadniki:

500ml miekaroslinnego

300g petnpziamistej(typ2000) drobno mielo-
nejmaki orkiszowej

20 gstopionego masta dobrej jakosci

masto sklarowane (najlepiej domowejroboty)
Sktadniki - dodatki

2 ekologiczne, dojrzate banany pokrojone
wplasterki

syrop klonowy do polania truskawkii/lub boréw-
ki

Przygotowujemy orkiszowe crepes: wszystkie
sktadniki miksujemy recznym blenderem douzy-
skania jednolitej masy. Nale$niki smazymy na masle
sklarowanym (niewielkg iloscig, ghee smarujemy pa-
telnie przy uzyciu pedzelka lub papierowej chu-
steczki). Ciasto rozprowadzamy tak,aby byty jak
najciensze. Nie przewracamy. Wtrakcie smazenia
smarujemy wierzch niewielkg iloscig ghee (najlepiej
jestto zrobi¢ pedzelkiem). Na nalesniku uktadamy
banany. Sktadamy go i odsmazamy na masle sklaro-
wanym, na patelni. Podajemy z syropemklonowym
iowocami.

Pizza

gryczano-zytnia

Sktadniki na ciasto:

50g pelnoziamistgjmaki zytniej (typ2000)
drobno mielonej. 150 g makigryczanej (zkaszy
niepalonej). 2 szczypty nierafinowanej soli(najle-
piej himalajskiej), woda. Sospomidorowy:
okok>300ml dobrejjakoscipassaty pomidorowej
(zeszklanej butelki;bez kwasku cytrynowego),2
tyzki suszonego oregano.Dodatkowo: biata czesé(i
niewieRca B6s¢ jasnozielonej)pora pokrojonego

w cienkie plasterki,czerwona papryka pokrojona

w cienkie paski,zielona papryczkadiffi (zpestkami
lub bez)pokrojonaw ptasterkL Do podania:rukola
oGwazpierwszego ttoczenia do skropieniapizzy
(bardzo mataB6sc)

Przygotowujemy spdd: sypkie sktadniki mieszamy.
Dodajemy takg, ilo$¢ wody, aby uzyskac¢ miekkie

i elastyczneciasto. Z ciasta formujemy kulke. Blache
wyktadamy papierem do pieczenia ismarujemy go
delikatnie oliwa, Niewielkg iloscig oliwy smarujemy
rowniez rece. Ciasto rozptaszczamy palcami, for-
muijgc okragty placek o gruboscii1-2 mm. Ciasto po-
winno by¢ nartyle elastyczne, aby bez problemu da-
wato sie rozptaszczy¢. Jesli takie niejest, dolewamy
odrobine wody. Tak przygotowany placek wktada-
my do piekarnika rozgrzanego do 250°C
ztermoobiegiem. Pieczemy, az si¢ delikatnie przy-
rumieni. W miedzyczasie mieszamy wszystkie
sktadniki sosu. Placek wyjmujemy z piekarnika.
Smarujemy sosem. Na wierzch wyktadamy dodatki.
Wktadamy do piekarnika na kolejne 5-7 minut, az
warzywa sie lekko przyrumienig, Podajemy posypa-
ne rukola i skropione niewielka iloscig oliwy.

Risotto
cytrynowe

Skiadniki:

11yzka dobrej jakosci masta sklarowanego (najle-
piej domowej roboty)

1 1yzka oliwy zpierwszego tfoczenia

3drobno posiekane szalotki

1gatgzka selera naciowego pokrojonaw plasterki
100 g ryzuarborio (ryzu nie pluczemy)

50 gkomosy ryzowej

50 g fasolki szparagowej pokrojonejna kawatki
wrzatek.1/2tyzeczki skorki otartej z cytryny (naj-
lepiej ekologicznejlub sparzonej)

1/31yzeczki nierafinowanej soli

1-21yzki dobrejjakosci sosu sojowego (najlepiej
tamari; bez szkodliwych dodatkéw, m.in. synte-
tycznego glutaminianu sodu)

1tyzeczka ptatkéw z drozdzy nieaktywnych

sokz cytryny, Swiezo mietony pieprz do smaku
uopodania:troctie rozkruszone), aoorejjaKosa re-

ty (owczej lubkoziej), posiekany peczek koperku

Na ttuszczu podsmazamy szalotkii seler.Dodajemy
ryz ikomose. Podsmazamy przezchwile. Dodajemy
fasolke. Dolewamy pierwsza partie wrzatku. Powinna
delikatnie przykryCsktadniki. Czesto mieszamy.Kiedy
ziarenka wchtong, wode, dolewamy kolejng porcje
wrzgtku. Dodajemysol iskorke z cytryny. Wizgtek do-
lewamy d6 momentu, kiedy ziarenko ryzu Scisniete
miedzy palcami bedziemiato 1biatg kropke (na po-
czatku s3 3, pozniej2). Gotowerisotto powinnomie¢
konsystencje potptynna, Pod koniec gotowania doda-
jemy sos sojowy,ptatki drozdzowe,sok z cytryny

i Swiezo mielony pieprz.Podajemy z rozkruszong fetg,
(opcjonalnie) isporg iloscig, posiekanego koperku.
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Katarzyna Skiepik
k.sklepik@glos.com

Chiodnik ukrairski zburaczka-
mi robikazda gospodyn.Dzi$§
prezentujemy kikainrrychwa-
rzywnydi chtodnikéw.

CHLODNIKZ OGORKOW
MALOSOLNYCH

SkiatWki:

7-8 ogorkéw matosotnydi
peczek rzodkiewek

peczek szczypioiku

garsé Swiezej miety

zabek czosnku

sOl pieprz

400ml gestegojogurtu
naturalnego

100 mlzimnej wodymineraing,

Trzy ogérkii potowepeczka
rzodkiewki $cieramyna tarce
0 grubychoczkach. Reszte kro-
imy namata kostke. Dodajemy
jogurt, 100 ml wody mineral-
nej, przecisnigtyprzez praske
zabek czosnkui posiekany
szczypiorek wraz zmigta. Ca-
tod¢ mieszamyi schtadzamy.
Przed podaniemdekorujemy
mig¢ta irzodkiewkami.

GAZPACHO

Skiadnio:

750g pomidoréow
1sredniej wiefcosa ogorek
1czerwonapapryka
Imatacebula

3zabki czosnku
4lyzkiobwyzofiwek
21yzeczki octuwinnego

rodzinny

WARZYWNE
CHLODNIKI

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 29-30.06.2019

sOl pieprzdo smaku
do podania:Bstkibazyfil grzanki,
pomidorki koktajlowe

Pomidory iogérek obierzze
skérki. Wszystkiewarzywa po-
krdj wkostke iwtéz do blende-
ra razemz bazylia. Tak przygo-
towane gazpachoschtodz kilka
godzin wlodéwce. Podawaj

z posiekana bazylia,czerwona
cebula, pomidorkamikoktajlo-
wymi, oliwa i pieprzem.

CHLODNIKZE SZPINAKU

Skiadnio:

200g swiezego szpinaku

2 szklanki bulionu

600gkefiru

21yzki posiekanegokoperku
21yzki posiekanego szczypiorku
do podania:ugotowane jajka
podsmazane ziemniaki

Szpinak optukaé, posiekac.

W garnku zagotowacbulion,
dodaészpinak, wymieszaéi go-
towad przezminutg. Odstawié
z ogniai ostudzié(np. wstawié
w zimnawodg), najlepiejschto-
dzi¢. Dodackefir, posiekanyko-
pereki szczypiorek,doprawié¢
sola i pieprzem.Schtodzi¢ wlo-
doéwce. Podawac zjajkiem
1ziemniakami.

CHLODNIKZ OGORKA
IAWOKADO

Skfadnatt

2dojrzate awokado

3 szklamiowe ogorki (diugie)
potowa swiezego duli
2cebulcidymki

soOlipieprz

11yzka octujabtkowego

31yzki ofiwy z ofiwek

dymka lub szczypior doposypa-
nia, rzodkiewka

Ogorka obierzcie ze skory ipo-
krojcie niedbalena mniejsze
kawatki. Posiekajcie dymke

1 chili. Awokado podzielcie

na potowei zapomoca tyzeczki
wyjmijcie $rodek.Utrzyjcie
wszystkie sktadnikioprocz
szczypioru wblenderze.

Przed podaniem wstawcie

na 30 minut dolodéwki.

CHLODNIKTATARSKI

Skiadraki:

2 $wieze papryki

20gorid

2j"kanatwardo

peczek szczypiorku, koperku,
nad pietruszkiimiodej cebula
1/21kefiru lub kwasnegomleka
1/41przegotowanej wody
paprykaw proszku

sOL pieprz

Papryki myjemy,oczyszczamy
z gniazd i drobno kroimy.
Ogorki myjemy,obieramy ze
skérki itakze drobno kroimy.
Siekamy jajka.Zielening staran-
nie ptuczemyi drobniutkosie-
kamy. Do gtebokiegonaczynia
wiewamy kefirlub kwasne
mleko orazprzegotowana,

i ostudzona wodei dobrzeroz-
trzepujemy. Dodajemy pokro-
jone warzywai jajka,dopra-
wiamy sola,pieprzemi sprosz-
kowana papryka. Mieszamy

i odstawiamydo schtodzenia.
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rodzinny

w rozjazdacn i nie moze

stworzyc statego zwiazku

Pawet Gzyt
p.gzyl@gk.pl

ozornie mogtoby
wydawac sig, ze
zakonczy?t aktor-
ska kariere. Bo
nie wida¢ goani
w telewizji, ani
w kinie, ani w teatrze. Tym-
czasem okazujesig, ze grywa
sporo -ale za granica: w Rosji,
w Czechach, we Francji. Wiel-
bicielki jego talentu i urody sa,
wigc niepocieszone. Kiedy
Pawet Delag wreszcie wrdci
nad Wiste?

- W Polsce otrzymuj¢
propozycje rél, czesto w do-
brych filmach, ktérenie sg dla
mnie. Gdy gram w produk-
¢jach zagranicznych, jest ina-
czej. Tam otrzymujg role, kt6-
re sa sporym wyzwaniem
i daja mi po prostu frajde,
pozwalaja, spetnid sig arty-
stycznie - wyjasnia aktor
w ,,Gali".

Pochodzi z Krakowa.Jego tata
byt muzykiem,a mama -pie-
lggniarka. Cho¢ byty trudne
czasy Peerelu,rodzice dbali,
aby Pawtowii jegosiostrze Do-
rocie niczegonie brakowato.
Tata duzokoncertowat i kiedy
wyjezdzat za granice,przywo-
zit dladzieci niezwyktejak

na tamteczasy prezenty.

- Mama zawsze pracowa-
ta na dwa-trzy etaty, w szpita-
lu i przychodniach. Ciagle jej
nie byto w domu, ale zawsze
mieliémy obiad, adzieci byty
wypieszczone, zadbane, wy-
chuchane. Nasi rodzicebyli
bardzo zaradni i potrafili so-
bie poradzi¢ w najcigzszych
czasach - wspomina Dorota
w Onecie.

Kiedy Pawet miat pigt-
nascie lat, ojciec zostawitro-
dzine. Dzieci niespecjalniesi¢
tym przejety: dzisiaj oboje
zgodnie mowia, ze rodzice
po prostu do siebie nie paso-
wali. Pawet pozostat wtedy
w domu z dwoma kobietami
i tona pewno miato wielki
wplyw na tworzenie si¢ jego
osobowosci.

- Moja mama jest takim
cztowiekiem, ktéry wyjmie
nerke i odda dziecku.I to nie

Pawel Delag jest singlem. Ze zwigzku z kolezanka ze studiéw zczaséw krakowskiej PWST ma

26-letniego syna, z ktérym lubi spedza¢ czas

jest gtupia, $lepa mito$é,to
jest mito$¢, ktéra absolutnie
wierzy w to, ze dziecimoga,
wszystko, ze sa warte wszyst-
kiego. Ito jest podstawowa
lekcja, ktdra odebratem

od mamy. Dzieckomusi

}4*V!.('3ywjfy.

po prostu czué, ze jest kocha-
ne - wspomina w serwisie
Planeta Kobiet.

By¢ mozebrak ojcasprawit, ze
mtody chtopak niespecjalnie
garnal si¢ do meskich zajec.

Zamiast tego zaczytywatsig
w przygodowychksiazkach,
a potem z pasja uczestniczyt
w szkolnych przedstawie-
niach i wygrywat kolejnekon-
kursy recytatorskie. Nic dziw-
nego, zekiedy przyszto

PAWEL DELAG

11

Polski aktor filmowy, telewizyjny iteatrainy. Uro-

dzit sig w1970 roku. Uczeszczat do XV liceum

w Krakowie. Po maturze dostat si¢ na podwawel-

skg, PWST. ktdrg skonczyt w1993 roku. W tym sa-

mym czasie zadebiutowat na warszawskich ikra-

kowskich scenach teatralnych izagrat niewielka,

role w ,Liécie Schindlera” Stevena Spielberga.

Wigksze role przypadty mu w udziale w takichfil-

mach jak , Tygrysy Europy",,,Chtopaki nie ptaczg” i, Sezon naleszcza”.
Na pierwszy plan wybit sie dopiero w ,,Quo Vadis". W20010odebrat
nagrode Teleamor dla najseksownigjszego aktora, przyznang przez
czytelnikow ,Tele Tygodnia”. 0Od2008 regularnie pojawia sie w fil-
mach produkowanych za wschodnig granica, Sg, to przewaznierole
pierwszoplanowe, granegtownie w widowiskowych filmach akgj, nie-
rzadko u bokugwiazd $wiatowego kina. W2018 rezyserowat iwraz
zsynem wystgpit w filmie dokumentalnym ,Zrodzeni do szabli".

do wyborustudiéw, zdecydo-
wat sig na szkotgaktorska.

- Wmoim przypadku
wybér zawodu nie byt podyk-
towany wyobrazeniami
0 tym, co bedzie, leczchecia
ucieczki. Od szarej, brudnej,
smutnej Polski w jaki$ inny,
lepszy i wolny $§wiat. Kiedy
zdawatem do szkoty w Kra-
kowie, byt rok1989. Wyrasta-
tem na dobrym kinie pol-
skim, tym zlat50., 60.i 70.
QOd dziecka utozsamiatem si¢
Z jego bohaterami - opowiada
w serwisie Kobieta.

Poczatki jego aktorskiej
przygody nie byty imponuja-
ce: przez prawie cate lata 90.
grywat drugoplanowe role,
przewaznie famiacych kobie-
ce serca amantéw. Nic wiec
dziwnego, ze kiedy Jerzy
Kawalerowicz przystapit
pod koniec dekadydo kom-
pletowania obsady swojej
wersji ,,Quo Vadis", Pawlowi
przypadta rola Marka
Winicjusza.

- Lubie ,,Quo Vadis"

1 mam doniego sentyment,
znam tez wielu ludzi z mojej
branzy, ktérzy czuja podob-
nie. Jest pewna cezura w mo-
im zyciu, poniewaz uczynit
dla mojej drogi zawodowej
duzo ztego, alei duzo dobre-
g0. Bez,,Quo Vadis" nie zro-
bitbym kariery poza granica-
mi kraju. Mysle, ze z biegiem
czasu ten film bedzie sig co-
raz lepiej bronit - podsumo-
wuje aktor w Onecie.
Miazdzace recenzje,,Quo
Vadis" sprawity, zePawet nie
mogt w Polsce znalez¢ pracy.
Postanowit wigcszukac jej

za granica. Najpierw aktor
udat sigdo Frangcji- i tam wy-
grat castingido kilku filméw.
Byty to rdwniezdrugoplano-
we role,ale owiele ciekawsze
ibardziej znaczaceniz te, kt6-
re dotej porygrywat w Polsce.

- Francuska przygoda
otworzyta mnie na Europe
i byta punktem startowym
mojej metamorfozy ijako ak-
tora, i cztowieka. To byt kon-
takt z nowa kultura i innym
sposobem myslenia, grania
i postrzegania mnie przez re-
zyseréw, producentéw i zwy-
ktych ludzi - wyjasnia aktor.

Poniewaz ,,Quo Vadis"
trafito do dystrybucji w Rosji
i przyciagneto tam do kin cat-
kiem spora liczbe widzow,
tamtejszy przemyst filmowy
sam upomniat si¢ o Pawta.
Zaczeto sig od telewizyjnych
produkciji, a potem przyszty
filmy kinowe. Nie tylko w Ro-
sji, ale rGwniezna Ukrainie
i Biatorusi.

- Zeby zagra¢ w filmie
francuskim albo rosyjskim,
musze¢ wygrac casting. Je-
stem jednym z kilku aktorow,
ktérzy staraja sig o prace. Nie
dostaje roli za tzw. tadne
oczy, aledzieki temu, ze je-
stem bardziej anonimowy,
mam czysta karte. Musze je-
dynie przekonad rezysera
i producenta, ze bede w sta-
nie zbudowa¢ ciekawa po-
sta¢, w ktéra uwierza widzo-
wie - thumaczy w Planecie
Kobiet.

Sukcesy Pawta w Rosji
nie wszystkim spodobaty si¢
w Polsce. W niektérych me-
diach pojawity sig prze-
$miewcze teksty na ten te-
mat, a tygodnik ,,Wprost"
omal nie nazwat Delaga zdraj-
ca. Pawet musiatsie wiec ge-
sto ttumaczy¢. Nie zrezygno-
wat jednak z wystepéw
na Wschodzie. Nic dziwnego -
media wyliczyty mu, ze zara-
bia tam 8-9 tys. zt za jeden
dzien zdjeciowy.

- Najbardziej brakuje mi
W pracy ojczystego jezyka,
chciatbym by¢ czescia pol-
skiej kultury. Alemam na-
dzieje, ze najblizszelata co$
zmienia i przyjdzie taki mo-
ment, kiedy kto§ pomysli, ze
warto spotkaési¢ z tym akto-
rem - méwi w ,,Gali".

Zycie w rozjazdach spra-
wito, ze Pawtowi nie udato
sie do tejpory stworzy¢ statej
relacji z kobieta. Abyto ich
catkiem sporo. Pono¢ spoty-
kat sie z Viola Kotakowska,
Katarzyna Skrzynecka, Patry-
cja Markowska czy Dominika
Kulczyk. Aktualnie jest sin-
glem - i caltyswdj wolny czas
pos$wieca 26-letniemu syno-
wi. Pawet DelagJunior jest
owocem zwiazku aktora z ko-
lezanka po fachu z czaséw
krakowskiej PWST -Katarzy-
na Gajdarska.

vii> T ViDL
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Upaty. Nigdy nie zostawiaj w gorgce dni
zwierzgt na nastonecznionym

balkonie czy tarasie

Warunki nanastonecznionym
i pozbawionym cieniatarasie
czy balkonie przypominaja,
rozgrzany piekarnik. Przeby-
wajace nanim zwierze nie
tylko cierpiz powodustonca,
posadzka rowniezsilnie si¢
nagrzewa, azwierzg¢ niema
si¢ jak potozy¢.

Psa (czy jakiekolwiek in-
ne zwierzg) mozna zostawiac
na tarasie wytacznie zacie-
nionym - najlepiej zadaszo-
nym tak, by nie byt bezpo-
$rednio o$wietlony. Jedli to
mozliwe, warto zostawiaé

otwarte drzwi domieszkania,
2eby zwierzg mogto sig wra-
zie potrzeby schowaé wpo-
koju. Tam trzeba mu tezpo-
stawi¢ zapas wody do picia.

Pies, ktéry ma catydzien
zosta¢ w ogrodzie, takze po-
winien mie¢ zapewnione cat-
kowicie ostoniete odstonica
migjsce - mozeto by¢choéby
zacieniona wneka pod scho-
dami. Wystarczy tylko wypo-
sazy¢ ja w legowisko i wodg.
Dobrze takze zostawi¢ dzie-
cigcy basenik, wypetniony
woda.

Chomiki. Nie potrzebujg tyle wody co
inne zwierzeta, ale codziennie musimy
dawac im nowg porcje

Chomiki tozwierzgta pocho-
dzace zterendw stepowych

i pétpustynnych - dlategopo-
trzebuja wody wniewielkich
ilociach, szczegdlniegdy wich
diecie jest duzowilgotnych po-
karmow (np. owoce-jabtko
czy gruszka). Nalezy jednak
obserwowac swojezwierzatko,
bo niektdrechomiki lubia pi¢
wigcej -to wazneszczegdlnie
w upalnelato.

Trzeba takze pamigtaé, zeby
zmienia¢ chomikomwode¢ co
najmniej co2-3 dni, tak, by

w plastikowympojemniku nie

zaczeta gni¢. Zmieniajac wodg,
myjemy réwniezpojemnik!
Jesli klatka chomikawyposa-
zona jest wautomatyczny poj-
nik, mozemymie¢ pewnos¢,
ze niebedzie zabrudzona,

a dzigki niemunie rozlewasi¢
tez powyscidtce. Nienalezy
go jednak umieszczaébezpo-
$rednio nad miseczka z pozy-
wieniem lubdomkiem.
Miseczki z woda zapewniaja,
naturalna pozycje podczas pi-
cia, sa tatwiejsze w utrzyma-
niu czystosci, ale wymagaja,
codziennej zmiany wody.
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KOT ] PIES
WYIJEZDZA)
NA WAKAC

Stuzby nagranicy mogg zawrdci¢ zwierze do panstwa, z ktérego wyjechato, albo poddaé¢
2wierze kwarantannie, dopoki wiasciciel nie przedstawi odpowiednich dokumentéw

Matgorzata Romanowska

Wwakacje zwierze niemusi po-
zostawaé wdomu, nawetgdy
planujemy zagraniczne wyjaz-
dy. Tirzeba jednak pamigta¢

o dopeinieniu koniecznych fbr-
mabiosa. bypocb6zowaé
zagranice.Przedstawiamy naj-
wazniejsze, obowigzujace
naterenieUE.

azdy krajindywi-
dualnie reguluje
przepisy dotycza-
ce wwozu iwy-
wozu zwierzat,
dlatego - zanim
zabierzemy psa lubkota w za-
graniczna podrdz - musimy
doktadnie poznaéprzepisy,
obowiazujace w kraju,do ktd-
rego jedziemy alboprzez ktéry
bedziemy przejezdzaé. Szcze-
gbétowe informacje mozna uzy-
ska¢ wodpowiedniej ambasa-
dzie albo- cotatwigjsze - wejsé
na strong Gtéwnego Inspekto-
ratu Weterynarii (sa tam za-
ktadki ,,podréz zezwierzetami
towarzyszacymi'").

.Paszport” dazwierzaka
To absolutnapodstawa wprzy-
padku min.pséw, kotéwi fre-

tek orazptazéw, gadéwi ryboz-
dobnych. Mozna gobez prob-
lemu wyrobiculekarzawetery-
narii. Dopaszportu wpisuje si¢
m.in. danewZasciciela zwierze-
cia, wszystkieszczepienia
iprzeprowadzone badania,
dzigkitemu jesttotez ksia-
zeczka zdrowia. Taki paszport
nie materminu waznosci,
mozna gouzywacé dokornca zy-
cia zwierzakaiobowiazuje

we wszystkichpanstwach

UE orazm.in.nalIslandii,

w Liechtensteinie, Monako,
Norwegii i Szwajcarii. Wydanie
takiego dokumentukosztuje
loo Ztotych.

Chjpowaraepso6iML

kotowi fretek

Wecze$niej jednaktrzeba ozna-
kowac zwierzei zaszczepic je
przeciwko wsciekliznie.Jedyna
akceptowana przez UE forma,
znakowania pséwjest chip
(tzw.transponder). Przed 3
lipca20llr.mozna bytowyko-
rzysta¢ dotego takzetatuaz. Je-
§li zwierzema czytelny,po-
twierdzony paszportemtatuaz
wykonany przedta data, to

w niektérychkrajach chipnie
bedzie potrzebny. Jednakjesli
nie udasi¢odczyta¢ umiesz-
czonych nanim danych,zwie-
rzgnie przekroczygranicy.

Koszt chipowania to okolo150
Ziotych.

Szczepienie

przeciwko wsciekliznie
Bardzo waznejest posiadanie
aktualnegoszczepienia prze-
ciwko wéciekliznie(bez niego
nie moznawyrobié zwierze-
ciu paszportu).Z regutyakcep-
towane s szczepienia wyko-
nane conajmniej miesiac
przed data wyjazdu- alenie
starsze nizl2 miesiecy- okres
waznosci zalezyod kraju,

do ktdregojedziemy oraztego,
czy poprzednieszczepienia
wykonywane byty systema-
tycznie.

Panstwa UEmoga udzie-
la¢ zezwolerina przewoz pséw,
kotdw i fretek, ktdre maja,
mniegj niz12 tygodnii niezosta-
ty zaszczepione przeciwko
wiéciekliznie albosa w wieku
od 12do 16 tygodnii zostaty
zaszczepione przeciwko
wiéciekliznie, alenie spetniaja,
wymogow dotyczacych waz-
nodci. Srednia cena szczepio-
nek to okoto 30-50 Zotych.

W przypadku krélikéw,
chomikéw, myszy,szczurow
itp. niema okreslonych wyma-
gan anidokumentacji, chyba
7e precyzuja toprzepisy kon-
kretnego kraju.

Niektore kraje nie pozwalajg
wwozi¢ na swoje terytorium
psoéw tzw. ras niebezpiecz-
nych, np. rottweileréw

Dodatkowe przepisy

Zgodnie z rozporzadzeniem
Komisji Europejskiej,w przy-
padku przewozu pséw

do Wielkiei B i, Irlandii,
Finlandii, Malty i Norwegii
zwierzeta teobowiazuje profi-
laktyka przeciwko tasiemcom
Echinococcus multiloculaiis
preparatem zawierajacym
praziauantel lubinna substan-
q'¢ farmakologicznieczynna,
ktéra maudowodnione wiasci-
wosci ograniczania obciazania
dojrzatymi iniedojrzatymi po-
staciami pasozyta
Echinococcus multiloculaiis

u odpowiednich gatunkéwzy-
wicieli. Profilaktykaprzeciwko
tasiemcom musi byéprzepro-
wadzona wokresie niepdzniej
niz 120 godzin, ale niekrdcej
niz 24 godziny przed data prze-
wiezienia zwierzecia dotych
krajéw. Uwaga:zwierzgta prze-
mieszczane migdzy ww.pan-
stwami sa zwolnionez niniej-
SZego wymogu.

Trzeba tez pamictacé, ze
niektore kraje cztonkowskie
nie zezwalaja na wwdzna swo-
je terytoriumras pséwlub
psOw w typieras okreslanych
jako niebezpieczne- np.rot-
tweiler czypitbull.

Od 1lipca 2018roku doNor-
wegii niemoznawwozi¢psow
ikotéw,ktérenie maja whascicie-
la, pochodza zeschronisk dla
zwierzat, sa przeznaczone
doadopcji,pochodza zdoméw
tymczasowych orazpsow iko-
téw ulicznych/bezdomnych.

Warto przestrzegaé
wszystkich przepiséw, bo
sankcje sa bardzo wysokie.
Shuzby na granicy moga, za-
wrécié¢ zwierze domowe
do panstwa, zktérego wyje-
chato, albo poddaézwierze
kwarantannie doczasu spet-
nienia przez nie wymogow.
Jesli nie moznaodestaé zwie-
rzecia lub gdy jego kwaran-
tanna jest niewykonalna, wta-
dze moga nawet podjacédecy-
zjg opoddaniu zwierzgcia eu-
tanazji.



Grazyna Antoniewicz
g.antoniewia@prasa“da.p!

Dojrzewajg czeresnie i wisnie-
przysmak tak samo ludzi, jak

i ptakéw.Zaczyna sie wigc
wyscig, ktobedzie szybszy -
cztowiek czy szpak, kos lub
kwiczot? Bo nie tylko szpaki
grasuja na czeresni. Stotowni-
koéw jestwielu.

ajszybciej lata-

jacym ptakiem

wérdd naszych

Spiewakow

jest szpak

(Stumus
vulgaris). Nie tylko pigknie
$§piewa i doskonale nasladuje
gltosy innych ptakéw i dziwne
dzwigki, jak cho¢by plusk
wody. W niewoli umie gwiz-
da¢ dtuzsze melodiei wyma-
wiaé pojedyncze stowa.

Szpak Mozarta potrafit

zaspiewad parti¢ z jego kon-
certu fortepianowego G-dur
KV 453, cho¢ podobno zaw-
sze fatszowat w tym samym
miejscu.

Od slimaka do winogron

Ptak ten zywi si¢ owada-
mi, $limakami, ch¢tnie zjada
wilochate gasienice, omijane
przez inne ptaki. Jest wiec
sprzymierzencem cztowieka
w zwalczaniu owadow -
szkodnikéw sadéw, ogrodéw
i parkow.

Jego smakotykami sa
takze nasiona, jagody i...
owoce - zwlaszcza czere$nie
iwidnie, ale tez winogrona
czy $liwki. Chmaraszpakéw
potrafi spustoszy¢ caty sad
owocowy, totez sadownicy
nie przepadaja za szpakami.
Kupuja coraz bardziej wy-
mySlne urzadzenia doich od-
straszania. Tymczasem szpak
jest objety $cista ochrona i nie
wolno go ptoszy¢ bez zgody
Generalnego Dyrektora
Ochrony Srodowiska.

Kiedys, gdy nie pomaga-
ty strachy na wréble, siatki
zarzucane na gate¢zie i armat-
ki hukowe, istniat barbarzyn-
ski zwyczaj przybijania
do drzewa martwych szpa-
kéw lub wron. Niestety, ten
okrutny i prymitywny sposob
nadal jest praktykowany na
polskich wsiach.

- Szpak, tak jak i inne pta-
ki, maduze znaczenie w bio-
logicznej ochronie laséw, pdl,
sadéw i ogroddw - zapewnia-
ja przyrodnicy.

Jestesmy leniwi

- Rola ptakéw w Srodowi-
sku, w otoczeniu cztowieka
jest tylko i wytacznie pozy-
tywna. Pokutuje przekona-
nie, ze wrony, ptaki i inne pta-
ki wyjadaja nam jedzenie, ale
to nie usprawiedliwia robie-
nia im krzywdy - méwi przy-
rodnik Marcin Wilga. - Istnie-
je wiele innych sposobow, ze-
by tego uniknadi zabezpie-
czy¢ nasz interes. To oczywis-
cie wymaga wysitku, a czto-
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Y akome Kkosy,
szpaki
1 kwiczoty

wiek jest z natury swojej leni-
wy. Ale zanim zaczniemy
strzela¢ z wiatréwek, zasta-
néwmy sie...

Kleskagtodu

Céz, gdy ptaki zgina, gro-
zi nam plaga owadow i gry-
zoni. Dowoddw na taka kle-
ske niebrakuje. Chinskie wia-
dze uznaty kiedys, ze wrdble
zjadaja zboze. Zdecydowaty
wigc, ze trzeba je wytepic
i w ciagu kilku dni zabito pra-
wie wszystkie wroble.

W nastgpnym roku, z po-
wodu braku wrébli, nastapita
plaga owadow, ktorych gasie-
nice zjadty plony. Nastapita
trzyletnia klgska gtodu.

Oto kilka rad i komenta-
1Zy, jakie znalaztam w
internecie, dotyczace szpa-
kow czy kosdw w czere$nio-
wym sadzie...

Janusz radzi: Powie$ na
czere$ni budke dla szpaka.To
wcale nie zart. Jezeli si¢ zag-
niezdzi, touzna t¢ czeresni¢
za swoje terytoriumi nie do-
pusci do niejreszty szpaczego

gangu. A straty spowodowa-
ne przez dwa szpakito nie
straty.

Adam podpowiada: Jest
sposob. Posadzi¢ kogo$, kto
w domu przeszkadza na drze-
wie i niech macha choragiew-
ka. W ten sposéb moznapoz-
by¢ sigintruza w domu
i szpakdw nadrzewie.

Natomiast Krzysztof pi-
sze: Najwiekszym szkodni-
kiem, jakiego znam, jest czto-
wiek. Szpak jest pozyteczny,
wiosna wyjada niesamowite
ilo$ci robactwa, wtym wto-
chate gasienice omijaneprzez
inne ptaki...

Kilka lat temu widziatam
w Kietpinie pod Gdanskiem,
jak w sadzie stoiLeon (fanta-
styczny i nietypowy strach
na wroble) - obraca si¢, ma-
chaibtyszczy. Podobno za-
den szpak tu niezaleci. Cieka-
we, czy Leon nadal pilnujesa-
du?

Szpak gwizdze jak czajnik
Szpak ma czarne metali-
zujace zielenia i fioletem

ubarwieniem pierza. Pidrasa,
nakrapiane biatymi plamka-
mi, ktérych u samic jest wig-
cej. Latem zrzucabarwne
pidrka i staje sigmniej zauwa-
zalny posrod drzew. Nie za-
przestaje jednak wykonywa-
nia swojej interesujacej pies-
ni, ktéra sktada siez wielu
dzwigkow, czestonasladuja-
cych glosy innych ptakéw,
np. wilgi (Oriolus oriolus),
dzigciota zielonego (Picus
viridis) czy jaskotek.
Rozpoznaé¢ mozna w tej
piesni réwniez dzwigki me-
chaniczne, jak skrzypienie
drzwi albogwizd czajnika.
Samiec podczas $§piewania

stroszy pidra na gardlei trze-
pocze skrzydrami.

Szpaki wystepuja gtéw-
nie na obrzezach laséw,

w parkach i ogrodach. Gniaz-
do S$cielaw dziupli, cho¢ wo-
la budki lggowe wieszane
przez ludzi. W kwietniu sami-
ca znosi cztery do szesciu
zielonkawoniebieskich jaj.

Po trzech tygodniach mtode
opuszczaja gniazdo.

Szpak lata w linii prostej,
szybko i z furkotemskrzydet.
W okresie od czerwca do paz-
dziernika ptaki te tacza si¢ w
wigksze stadai powoli prze-
suwaja si¢ na zachdd.

Zimuja, w potudniowo-
-zachodniej Europie lubpét-
nocnej Afryce, skad przylatu-
je do nas na poczatku marca.
Najwcze$niej odlatuja mtode
ptaki, a najpézniejnajstarsze.
W czasie odlotéw wiele pta-
koéw ginie, zwtaszczamto-
dych.

Kos spryciarz

.Za grasowanie na czere$-
niach, wisniach czy sliwkach
winimy szpaki. Niestusznie.
Ich amatorami sa takze m.in.
kwiczoty i z6ttodziobe kosy.

Kos (Turdus merula)
zjada zaréwno pokarm po-
chodzenia zwierzecego, jak
irodlinnego. Odzywia sie
dzdzownicami, owadamiiich
larwami (np. pedrakami
chrzaszczy), §limakami, a tak-
ze owocami (jagody, truskaw-
ki), a w okresie jesienno-zi-
mowym takze owocami ja-
rzegbiny, gtogu, cisu, czarnego
bzu ijemioty.

Ale wybaczmy mu ta-
komstwo i podkradanie stod-
kich czere$ni. Jest on bowiem
znakomitym $piewakiem. Je-
go $piew stychaé wiosna duzo
wczeéniej niz $piew drozda
$piewaka (Turdus
philomelos.) Pewnegopiek-
nego poranka kos zaczyna
$piewac cata moca i tak wita
wiosng. Koncertuje najczes-
ciej wieczorem. Samiec wy-
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Szpak chetnie zywi sie
slimakamii wiochatymi
gasienicami. Ale gdy moze
wyjadanie tylko czeresnie

i $liwki, ale tez winogrona

biera sobie punkt, zktérego
$piewa, z reguty toszczyt ja-
kiego$ drzewa, czasemdach
budynku.

Jego gniazdo nie jest
dzietem artysty,a budowa nie
grzeszy doktadnoscia. Sa-
miczka wyplata je dos¢ be-
ztadnie z mchu i Zdzbet tra-
Wy, po czym wzmacnia ko-
rzonkami i wylepia ziemia.

Na zielonoszarych jaj-
kach kosa rozsiane sa drobne
rdzawobrazowe kreseczta
i plamki. Samce kosa maja,
upierzenie jednolicie
btyszczacoczarne, aczkol-
wiek wyrdzniajace sig z6itym
dziobem z czarna koncoéwka.
Dzidb jesienia brazowieje. Sa-
mica kosa jest oliwkowo-bra-
zowa, Z niewyraznymi plam-
kami innego koloru.

Kosy coraz czeéciej spot-
kamy w mieécie przez caty
rok. To ptak, ktéry wystepuje
w wielu odmianach.

Wielkie fowy

Sikorka w jednym dniu
moze zje$é tyleowadodw, ile
sama wazy, czyli od15-22 g.
Populacja nocka Natterera,
nocka wasatka, gacka brunat-
nego i borowca wielkiego
na obszarze 350ha, przy za-
geszczeniu 1-2 osobnikina 1
hektar zjada okoto 210 kg
owaddéw w ciagu jednego ro-
ku! Jeden jerzyk fowi w okre-
sie karmienia okoto 20 tysig-
cy owadow.

Sikorka zjada $rednio 24
owady lub ich jaja na minute.
Bociany i czaple zjadaja wiele
gryzoni, ryb i zab. Myszotéw
tepi myszy i wieleinnych gry-
zoni. Szpak zjada olbrzymie
ilo$ci drutowcéw, pedrakéw
i gasienic, a séjkaniszczy
szkodniki laséw iglastych i
lidciastych.

To tylko niektére przy-
k¥ady pozytecznej roli pta-
kéw, ktoresa najdawniejszy-
mi i najcenniejszymi partne-
rami cztowieka w walce bio-
logiczne;.
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Apetytnazycie

KATARZYNADOWBOR

Katarzyna
Dowbor,
ikona pol-
skiej telewi-
Zji, otwiera
przed czy-
telniczkami
drzwi do
swojej pry-
watnej po-
siadtosci. Oprowadzanas
po zakamarkach swojegozy-
cia, jednocze$nie dzielac si¢
sprawdzonymi poradamii pa-
tentami, dziekiktorym be-
dziemy mogty z u§miechem
na ustach celebrowaé kazdy
dzien. Udowadnia, ze prze-
kroczenie magicznejgranicy
pigédziesi¢ciu lat tonie koniec
$wiata, a poczateknowego, fa-
scynujacego rozdziatu wzyciu
kazdej kobiety.
Bardzo tadnie wydana
ksiazka o kobiecie, ktéra
W Zyciu nie zawsze miata
z gbrki. Dobre rady (w tym
przepisy kulinarne, patenty
na odnowienie starychmeb-
li i porady ogrodnicze) prze-
platane sa rodzinnymi histo-
riami. I ani gramacelebryc-
twa czy gwiazdorstwa. W do-
datku pickne ilustracje.
(MARA)

rodzinny

M¢j Swiat na talerzu

HANNALIS

Makarony,
steki, tosty,
jajka. Tych
potraw
HannalLis
zdecydowa-
nie nie
unika, za-
chowujac
przy tym
pigkna figurg. Dziennikarka
serwuje nam8&0 przepiséw
z categosdwiata, ktdre- jak
przekonuje - wmig znikaja,
z talerzy.Jak pisze wydawca,
jej kurczak gongbao,andalu-
zyjski chtodnik zmigdatéw
czy ravioli ztymiankowo-
szatwiowa ricotta, todopiero
poczatek prawdziwej uczty
smakéw.

Hanna Lis we wstgpie pi-
sze, ze jest zapalonym kucha-
rzem amatorem. Stowo :ama-
torem" podkre$la, dodajac, ze
proponuje kuchni¢ domowa,
gdyz nie zna si¢ na wyszuka-
nych technikach. Jednak
po przepisach amatorstwa nie
wida¢, moze dlatego, zeswo-
japrzygode z gotowaniem
Hanna Lisrozpoczeta juz jako
szesciolatka. Sama ksiazka -
wydana niezwykle starannie.
(MARA)

Wydawnictwo Znak proponuje
Zastrzeli¢,zadzgaciotrué, czylihistoria morderstwa”.
Zamachy na znanychludzi przez wieki

Juliusz Cezar, prezydent
Lincoln, Reinhard Heydrich,
John F. Kennedyi jego brat
Robert, JohnLennon, Ma-
hatma Gandhi ilndira Gandhi.
Co taczy tepostaci? Wszyscy
stali si¢ ofiarami zamachow-
céw! W historii$wiata doszto
do tysigcyatakdw skrytobdj-
czych, wksiazce ,,Zastrzeli¢,
zadzga¢ iotrué¢" Joantan J.
Moore opisujete najcickaw-
sze, najbardziejprzerazajace
i majace najwigkszy wplyw
na losy$wiata. Wéréd nich po-
czesne miejscezajmuje za-
strzelenie arcyksigcia
Ferynanda wSarajewie, ktore
dato poczatek I wojnie §wiato-
wej, aw konsekwencji takzen
wojnie swiatowe;j.

Opowiesci o najbardziej
szokujacych zabdjstwach
oraz ich sprawcach, ktérzy

ZASTSZELIC,
ZADZGAC

ars™* msr&sm momssmmaatmt

ioitafhdn
1. floore

kierowali sie¢ réznymipobud-
kami, czasem szlachetnymi,
czasem do dzisiajtajemniczy-
mi, przyprawiaja o dreszcz.

I trudno uciec od rozmys$lan,
jak potoczytby sie losy
panstw, narodéwi §wiata,
gdyby nie tezamachy - uda-
ne, ale takzenieudane, jak

Jedz, Smiej sie i walcz

J.JEDRZEJCZYK. J. PASZKOWSKI

Joanna
Jedrzejczyk
to mistrzyni
sztuk walki,
Jan Pasz-
kowski jest
kucharzem
C znanym

Z programu

MasterChef.
‘Wspdlnie przygotowali
ksiazke o rado$ci gotowania
ijedzenia orazpozytkach pty-
nacych z pozytywnejmoty-
wagcji. Cze$¢ dochodéwze
sprzedazy tej pozycji postano-
wili przekazaéna celestatu-
towe jednej zfundacji onkolo-
gicznych. Ksiazkajest dedy-
kowana mamieJana Paszkow-
skiego, ktéraprzegrata walke
z ciezka choroba.

A cow nigj znajdziemy?
Pozytywne felietony mistrzy-
ni $wiata, jakze inne od nie-
dawnej jej mato pozytywnej
wypowiedzi o LGBT, ktéra
wywotata liczne protesty.

1 kilka jej przepiséw kulinar-
nych. Jan serwuje nam nato-
miast nie tylko smaczneda-
nia, alei ich bardzo dobre
zdjecia. W sumie tadniewy-
dana ksiazka kulinarna z felie-
tonowym dodatkiem. (MARA)

Sfc

i

na przyktad na Hitlera.
Przy okazji jest to takze wcia-
gajaca lekcja historii.

Autor zachwycit mnie juz
poprzednia ksiazka, ,,Powie-
si¢, wybebeszy¢i poéwiarto-
waé, czyli historaegzekucji".
I tym razem takze nie poczu-
Yam si¢ rozczarowana. Opisu-
je zamachy na przestrzeni
wiekéw ze swada, nie szcze-
dzac okrutnych szczegbtéw,
atakze...czarnego humoru.
Moze to niestosownestwier-
dzenie przy takiej tematyce,
ale ksiazke czytasie z duza
przyjemnoscia. W dodatku,
tak jak poprzednia pozycja
Moore'a, jest bogato zilustro-
wana. Goraco polecam.

ANNA CZERNY-MARECKA
0O obuksiazkach Moore'aopo-
wiadam tez wswoim wide-
oblogu Anki Czytanki.

Postawic na szczescie

ANNA SAKOWICZ

Pierwszy
tom cyklu
,,Plan Aga-
ty". Agatato
dzienni-
karka, ktdra
z powodu
braku etatu
w gazecie
zajmuje si¢
blogowaniem. Piszeo mato
atrakcyjnych pracach. Byta
wiegc juz,,babcia klozetowa",
operatorem karuzelii petsit-
terka. Jejmtodsza siostraPola
od pigtnastulat poruszasie
na wézku inwalidzkim, jest
wzigtym grafikiem ikoszy-
karka. Agatazaktada si¢z
mtodsza siostra, zew ciagu
trzech latschudnie, znajdzie
megza i urodzidziecko. Chee
by¢ jak BridgetJones ipowoli
realizuje swoj plan.Jednak nie
jest totakie proste.Sprawy
komplikuja si¢ pospotkaniu
bytego chtopakaEmila.
Bardzo kobieca literatura
w dobrym tegostowa znacze-
niu. Lekkonapisana, alete-
matyka bywa powazna. Pozy-
tywnie zakrecona bohaterka
wzbudza sympatig. Czytel-
niczki z checia poznaja jej
dalsze losy. (MARA)
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ibezciebie
NATASZASOCHA

Cecylia i
Wiktor ma-
1Z3 0 TOZWO-
dzie,cho¢
jeszcze
zadnez nich
nie powie-
dziato tego
nagtos. Ona
chce wol-
nosci, onspotyka si¢ze swoja,
studentka. Wszystko zmienia
sie wdniu, wktérym Cecylia
ma wypadek samochodowy
i na jaki$czas zostaje unieru-
chomiona. Poruszajac sie
na wézku, chceczy nie, jest
skazana na pomocmeza. On
rowniez uwaza, ze jego obo-
wiazkiem jest zaopiekowanie
sie zona wtym czasie. Kazde
z nich chcesi¢ pozbyétego
drugiego, ale narazie musza,
znowu udawadrodzing.
Niezte studium psycho-
logiczne rozpadu zwiazku,
w ktérym konczy sie mitosc.
Kazda para moze siew tej
ksiazce przejrzed jak w lu-
strze, sprawdzajac, czy nie
powiela czasem biedéw po-
petnionych przez bohateréw.
Lekkie piéro, caty wachlarz
emocji, zaskakujace zakon-
czenie. (MARA)

Wydawnictwo Initium proponuje
»Odwyk” AdamaWiderskiego.Bardzoudany debiut
w kategoriipowiesci kryminalnych

1.6dz. W renomowanejklinice
leczenia uzaleznien ofiara za-
bdjcy pada jeden zpacjentéw.
Zwtoki sa zmasakrowane.
Krag osébpodejrzanych
szybko si¢powigksza. Tak
samo ro$nieliczba ofiar tajem-
niczego seryjnegomordercy,
ktéry, sadzacpo pozostawia-
nych przy zwtokachsymbo-
lach, nienawidzi pijakow.

Swiadkami w sprawie sa,
pracownicy kliniki, w tymle-
karka prowadzaca terapie
grupowa i jej szef. Od poczat-
ku oboje matacza i ktamia.
Dochodzenie prowadzi in-
spektor Ryszard Walski z
czwartego komisariatu. W
ktérym nie brakuje osobo-
wosci, na czele z komisarzem
Piotrem Krzyskim. Jest nie-
pokorny, poznajemy jego
cigzkie dziecinstwo.

WPADNIJNA WIDEOBLOG ANKI CZYTANKI

WIPERSKI!

Z czasem czytelnik orien-
tuje si¢, zeseryjny zabdjca
msci sie na alkoholikach,
do$¢ szybko podejrzewa tez,
za co. Tylko niewie, prawie
do konca powiesci, ktorej
z powies$ciowych postaci
w dziecinstwie pijak/pijaczka
zabrat rodzicow.

E

Czas robotow

ANDRZEJ MALESZKA

Android
stworzyt
stalowe osy.
Kazdy, kogo
uzadla,
Zmienia si¢
W robota.
Na catym
$wiecie lu-
dzie przei-
staczaja si¢ wmaszyny. Tylko
Idalia, Alik, Budyn i mata
Julka uciekaja przed inwazja
0s. Musza odnalez¢ magiczny
przedmiot, ktéryzmieni ro-
boty z powrotem wludzi.
W poscig zanimi rusza An-
droid i groznywaran. Ol-
brzymi ston-robot walczy
w ich obronie.

Opowiesci ,,Magicznego
Drzewa" sa podstawa znane-
go na $wiecie cyklu filmowe-
g0, nagrodzonego Emmy - te-
lewizyjnym Oscarem -za wy-
obraznie, madro$¢i humor.
Andrzej Maleszka dzielisie
SW0ja niesamowita wyobraz-
nia z dzie¢mi, ktére pokocha-
tyjego twérczoéé. Bo jest
za co. Fantazja, fantastyka,
przygoda goni przygode. Le-
dwie ksiazkesie zaczyna,
ajuz jest koniec. I apetyt
na dalsze tomy. (MARA)

Ksiazka ma prawie 640
stron. Chyba teraz zapanowa-
ta taka moda w pisarskiej kry-
minalnej branzy. Ale Widerski
nas nie zanudza, przeciwnie,
lubi wprowadzaé nowe watta.
Duzo miejsca po$wieca poli-
cjantom (a inie oszczedza
ich), zwtaszcza ich konflikto-
wi z prokuratorem. Subordy-
nacja tochyba stowo im nie-
znane. Oprowadza nas tez
po Lodzi, raczej nie tejtury-
stycznej. | wygladana to, ze
zapowiada sie ciagdalszy.
Chetnie przeczytam.

ANNA CZERNY-MARECKA

Mamy 4 egzemplarze dlaczy-
telnikdw. Zeby je zdobyc¢,

na nr72355 trzebawystaé
SMS, w tresciwpisujac: gpks
ODWYK. KosztSMS-ato2,46
zzZYAT.

O ksigzkach opowiadam takze w swoim wideoblogu Anki Czytanki. Znajdziecie go na www.gp24 w sekcji wideo - blog o ksigzkach. Postuchajcie rozmowy z pisarzem Markiem Przybytowiczem o jego
powiesci ,Czas zemsty" i 0 tym, jak cudem trafit na wydane po angielskuw 1941 wspomnienia ,Widziatem oblezenie Warszawy" Poloniusa, ktdre potem przettumaczyt (odcinek 126.), poznajcie ksigzki
pisane przez kobiety i gtdwnie dla kobiet (odcinek 125.), a takze serie i powiesci dla dzieci i mtodziezy (odcinek 127.). A moze chcecie dowiedzie¢ sig, jak zacheci¢ mtodych ludzi do czytania (odcinek
122.). Odcinek (128.) to biografia Henryka Mikotaja Géreckiego, natomiast w 129. opowiadam o dwdch ksigzkach Jonathana J. Moore'a - o torturach i zamachach.

Zapraszam do oglgdania.
Anna Czery-Marecka
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EKOLOGIE MAMY GLEBOKO... W TEORII

AnraCzenry-Marecka
ama.marecka@potskapre5s.pl

upitam przez internet
trzy bilety doteatru
muzycznego w Gdyni.
Niestety, wprzeci-
wienstwie naprzyktad
do
skromnego stupskiegokina
Rejs, wielka kulturalna insty-
tucja nie wysytaelektronicz-
nych biletéw nasmartfony,
tylko trzeba je wydrukowac.
Kiedy zobaczytam,co wyszto
z drukarki, zagotowatam sie.
Trzy petne kartki, na ktérych
bilety zajmuja po jednejtrze-
ciej powierzchni,dwie pozo-
state czescito regulamin(a
po comi to, jestprzeciez na
stronie internetowej)oraz...
instrukcja sktadaniabiletu!

A pamigtacie stare bilety
PKP? Wystarczaty mate kar-
toniki w réznych kolorach,
chyba z tektury powstatej
z makulatury. Teraz mamy
kilkukrotnie wigksze ptachty
papieru. Takze bilety dokina,
teatru, na rézneinne atrak-
cja sa zwykle wigksze.

Nie mogg tutajpominaé
przesytek od bankéw, nawet
od tych, w ktérych juz nicnie
mam (ale one zapewnemaja
mnie na li$cie potencjalnych
klientéw). W kazdej kopercie
plik kartek peten niezrozu-
miatych sformutowan, zwy-
kle dotyczy to jakiej$§ zmiany
w regulaminie. Laduja w ko-
szu, a serce peka, bo kazdy ta-
ki list toprzeciez nie tylkoka-
watek drzewa, alei zanie-
czyszczenie srodowiska pod-
czas produkgji papieru.

W dobie komputeréw
i smartfonéw papieru wco-
dziennym obiegu powinno
by¢ mniej, a jednak jest wig-
cej. Rozejrzyjciesi¢ wokdt
siebie. Mnie to przeraza.Nie
wida¢ zmian na lepsze.

ZblgiihiwMaHtcki
zhigiiew.marecki@polskapress.p!

rzyznaje, dtugo scep-
ycznie podchodzitem
do wieécio powodo-
wanych przez czto-
wieka zmianach kli-
matu i globalnymociepleniu.
Jednak mdjsceptycyzm za-
czat topnie¢ od goraca. Fala
afrykanskich upatéw, ktora,
wilasnie cociezko przezyliSmy
w Polsce, jednoznacznie
$wiadczy otym, Zejest powdd
do ekologicznegoalarmu. Inie
chodzi tylkoo temperature
powietrza, ale io susze.Te wi-
dze¢ wswoim przydomowym
ogrédku, a nictak niedziata
na $wiadomog$éekologiczna,
jak doswiadczeniepewnych
rzeczy na wtasnejskorze.

Kilka miesigcy temu
podjeliSmy z Marecka decyzje
0 prowadzeniu bardziejeko-
logicznego stylu zycia. Nie
kupujemy wody mineralnej
w plastikowych butelkach,
jednorazéwek foliowych uzy-
wamy wielokrotnie. Liczba
workéw peinych plastiko-
wych $mieci mocno spadta.
Nie jestesmy jednak idiotami
1 zdajemysobie sprawe, ze
nasze wysitki na nicsi¢ zda-
dza, bo tutajpotrzebne sa,
dziatania w skali catych
panstw i Swiata.

[ z tym jest problem, bo
nawet jezeli co$ siggtosi (eko-
logia jest modna), to wprak-
tyce miernie towyglada.
Sprawdzitem to naprzykta-
dzie finansowanegoprzez UE
programu ,,Czyste powie-
trze". Chciatem z niego sko-
rzystaé, aleokazato sig, ze
moje koszty (dla mnie wyso-
kie), dla algorytmu wykorzy-
stywanego przez program
okazaty sie zamate. Nie tapig
sie doniego, jak i tysiacelu-
dzi. Ekologiczna fikcja.

Na kanale National Geographic
50.rocznica pierwszegolgdowania

czlowieka naKsiezycu
20 lipcal969 roku Neil Arm- lewizyjne iradiowe relacje

strong postawitstope naKsie-
zycu i powiedziat- , To jest
maty krokdla cztowieka, ale
wielki skok dlaludzko$ci".
Aby uczci¢50. roczniceglado-
wania cztowieka naKsigzycu,
National Geographicposwieci
kosmicznym tematom wszys-
tkie wtorkowe wieczory w
lipcu. Cykl kosmicznych wtor-
kéw zainauguruje petenro-
zmachu dwugodzinny doku-
ment ,,Apollo:droga naKsig-
zyc". Przedledzimy w nimte-

z tamtych czaséw, obejrzymy
prywatne filmy, materiaty
NASA i nigdywcze$niej nie-
publikowane nagraniadzwig-
kowe. Materiatyzrodtowe za-
biora nas w podrézw czasie
1 pozwola zrozumieé, jakko-
lejne misje Apollo bytyodbie-
rane przezopini¢ publiczna,
jakie maja znaczeniedzis i ja-
kie moga mie¢w przysztosci.
»Apollo: droga na Ksie-
zyc" -premiera we wtorek,
2 lipca, o godz. 21.(MARA)
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TEMPERATURA
W ZWIAZKU OPADYA

Dr Marcin Florkowski
psycholog

Czytelniczka: Jestemzmoim
facetem ponad rok.mamy
corke, jamamjaszcze syna
zpoprzedniego zwigzku. Na
poczatku on sie starat -kwia-
ty, mite gesty,stodkie SMS-y,
wanna, $wieczki, wino.Teraz
pozostalyrozmowy o pracy,
seksrazwtygodniu, zero
spontanicznosci. Comam zro-
bi¢, zeby znowu byto dobrze?
Mam by¢ obojetna,czy stara¢
si¢ bardziej? Nie wiem...

Badania na catymg$wiecie po-
kazuja, zenamigtnos$¢ we
wszystkich parach spadawy-
raznie poroku trwania zwiaz-
ku. Tonaturalna kolejrzeczy -
gdy namigtnos¢ przybiera
maksymalne nat¢zenie,a tak
jest przewazniena poczatku
Zycia pary, tonie mozez cza-
sem jeszcze bardziejrosnag.
Musi ostabnag. Niestety, pary,
ktére stawiaja znak rownosci
pomiedzy ,,namigtnoscia”

a ,,prawdziwa mitoscia",bted-
nie interpretuja tenspadek
namigtnos$ci jako poczatek
konca mito$ci. Pojawia si¢
wtedy frustracja.

W waszym zwiazku
mozna zauwazy¢ nowe wiezi
précz namietnosci -macie
mate dziecko, rozmawiacie ze
soba, otwieraciesi¢, macie
wspolne problemy. Wydaje

mi si¢, ze Pani troche te zmia-
ny deprecjonuje,, Teraz to tyl-
ko rozmowy opracy...", tak
jakby jedyna, ,,prawdziwa,
wartosciaq" byta,,namietnosé,
spontaniczno$¢, wyobraz-
nia". Owe rozmowy o pracy
i dzieciach sa objawem tego,
ze wasz zwiazek przechodzi
z fazy namigtnosci do fazy
bliskosci i intymno$ci.
Wydaje mi sigtez, ze Pani
robi blad, zbytniouogdlniajac
niektére spostrzezenia.
Na przyktad méwi Pani, zete-
raz migdzy Wami ,,zerospon-
tanicznosci". Pewnie jest jej
mniej, aleczy naprawde ,,ze-
ro"? Watpi¢. Panima skton-
no$¢ do przesadnego, nieko-
rzystnego uogdlniania, ktore
wywoluje negatywne emocje.
By¢ moze warto pogo-
dzié sie z tym, ze z czasem
namiegtno$¢ stabnie? Moze tez
Pani bardziej doceniéto, co
‘Was teraz wiaze, i popatrzeé
na Wasz zwiazek bardziej rea-
listycznie. Spontaniczno$é¢
na pewno jest doodbudowa-
nia, przynajmniej w pewnym
stopniu. Blisko$¢i intymno$é
jest dobrym narzedziem ku
temu. Rozmawiacie ze soba -
by¢ moze dasi¢ temat tych
rozmoéw troche zmienié z
,,pracy" na, nasza mitosé¢".
Jedli one moga przebiegac bez
oskarzania sie, jesli stuchasie
uwaznie tego, co druga strona
ma do powiedzenia- mitosé
ma si¢ dobrze.
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RUMIENIECIWYMIOTY
Z1LEKUIZESTRESU

Dr Marcin Florkowski
psycholog

Czytelnik: Mam 22lata i prob-
lem z czerwienieniem sie. Wy-
daje mi sie. ze wszyscy to wi-
dza, i wtedy denerwuje sie
jeszcze bardziej.Przeztona
zajeciachwcale si¢ nie udzie-
lam, naimprezy tez chodze
rzadko, zeby nikt na mnie nie
patrzyt. Czy sajakies techniki
panowania nad tym?

Lek, oktérym Panméwi, ma
nazwe - erytrofobia.l tak jak
kazda fobig, mozna goleczy¢.
Mozna stosowaé metode
poznawcza. W Pana umysle
zachodzi cykl: ,,Kto§ na mnie
patrzy. To pobudza. Pobudze-
nie wywotuje rumieniec. Te-
go sie wstydze. Wstyd jeszcze
bardziej pobudza, rumieniec
sie nasila...". Btedne koto.
Aby go nie uruchamiaé, unika
Pan publicznych sytuacji. Po-
znawcza metoda leczenia po-
lega na zmianie znaczenia, ja-
kie przypisuje Pan rumienie-
niu si¢. Gdy zmieni signega-
tywne znaczenie oraznauczy
si¢ Panodwraca¢ uwage od
rumienienia, onoostabnie.
Inna $ciezka zmiany sa
techniki behawioralne -
zmniejszanie swojej wrazli-
wosci na wiasny rumieniec,
nabranie obojetnosci. To robi
si¢ poprzez techniki desensy-
tyzaq'i i relaksacyjne. Moze

Pan trenowa¢ je pod okiem
psychoterapeuty albosam
(np. desensytyzacja w wyo-
brazni) - opisy z fatwoscia
znajdzie Pan w sieci.

Czytelniczka: Pracuje wkance-
larii prawnej,lubie swoja pra-
ce, ale zabierami onabardzo
duzo czasu. Ostatniagdyrano
wstaje, ciagle wymiotuje. Le-
karz powiedziat, zenie mam
zadnegowrzodu na Zzotadku

i potrzebujepsychologa.

Pani reakcjesa prawdopodob-
nie zwiazane ze stresem. Psy-
cholodzy nazywaja tosomaty-
zacja, - zamiastdoznan psy-
chicznych, uczuciaprzyjmuja
formg cielesna. Kazda praca,
nawet ta ulubiona,moze wy-
wotywaé przeciazajacystres,
np. wtedy, gdy jest jej za wiele.
A gdy niemozna uliy¢ésobie
w tymstresie (np. mniejpra-
cowad), pojawiaja sigobjawy
cielesne. Cona to poradzic¢?
Jeden obszar zmianto jest do-
prowadzenie dotego, aby
pracy byto mniej:nie bra¢
pracy dodomu, wyraznieod-
dzieli¢ pracgod zycia prywat-
nego, prosi¢o kogosdo po-
mocy. Drugi obszar zmian, to
modyfikowanie swojego po-
dejscia dopracy, uczeniesi¢
technik relaksacyjnych,
odwrazliwienie si¢ nawyma-
gania, ktéreniesie praca,
zmniegjszanie odczuwanej
presjii poczucia obowiazku.

Dzieci robia, sobie wakacje nie tylko od szkoty

Bogna Skanii
bogna.skarul@polskapress.plcofii.pl

Nie manicwtymzlego, ze na-
sze dzieciod czasudo czasu
robig sobie wakacje takze

od dobrych nawykéw. Aiena-
szym, rodzicéw zadaniem,
jest pilnowanie tzw. zdrowego
rozsadkuitego, aby akurat te
wakacje nie przediuzaty sie

w nieskonczonosé.

ak mam przekonaé
Kaske do prawidto-
wego odzywiania
si¢?-zapytata moja
przyjaciétka, matka
15-letniej Kaski.
- A co, Kasdkasie Zle odzy-
wia? - spytatam zaciekawio-
na.

- Niby si¢ odzywiazgod-
nie z regutami. Ale tak nie
do korica - odparta mama na-
stolatki.

- Coto znaczy? - probo-
watam wyjasnié.

- Ato, ze ona moze je
$niadanie zgodnie z regutami,

moze je obiad jak nalezy

i na kolacjedobrze si¢ odzy-
wia, alemigdzy tymi positka-
mi to ona zamiast warzyw

i owocdw je lody, paczki, kre-
mowki, gofry itp. paskudztwa
- zaczeta mi wyliczaé moja
przyjaciétka.

- To jest rzeczywiscie
problem - odparfam i od razu
zapytatam: - A méwitas Kas-
ce, ze jedzenie ciasteki tych
réznych paskudztw to jej
na zdrowie nie wyjdzie?

- Oczywiscie, ze jej o tym
przypomniatam i to dobitnie!
- z satysfakcja w glosie
stwierdzita mama Kaski.

-1 cona to twojacorka?

- Ona mi powiedziata, ze
teraz sa wakacje, ze ona tez
chce mie¢ troche wakacji
od prawidtowego odzywiania

sig -opowiedziata mi moja
przyjacidtka.

- Acha - zamyglitam sie,
ale od razu tezspytatam: -

A rozmawiatydcie o tyciu?

- Naturalnie - westchngta
mama 15-latki.

-1ten argument, zeona
przytyje, nie podziatat na nia?
- dociekatam.

- Ona powiedziata, zete-
raz, w zwiazku z tym, zema
wakacje, tosi¢ zdecydowanie
wigcej rusza - odparta moja
przyjaciétka. - Nawet zaczeta
mi wyliczaé, ze przeciez co-
dziennie jezdzi na rowerze
ito przeztrzy godziny, bo ja-
da z kolezankami na spacery
do parku. Potem ona czesto
chodzi na basen, ale tez spa-
ceruje 1nawet uprawia jog-
ging-



Glos Dziennik Pomorza
Sobota niedziela, 29 30.06.2019

16

,Gdy urodzit sie Jakub, znOw znalaztam sens w zyciu. Woéwczas
zrozumiatam, zejest po coi dla kogo zy¢. Ukochany syn w pewnym
sensie wynagrodzit mi wszystkie lata cierpien.

Dorota Wellman, dziennikarka, prezenterka, autorka poradnikéw i mama 26-letniego syna
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