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Wyrok na browar w Szczecinku zapadtw Warszawie, w Zjednoczeniu Przemystu Piwowarskiego.
Wysadzony i rozebrany pod koniec lat 70. XX wieku, piwo produkowac przestat juz nieco wczesniej z powodu
probleméw z jakoScig. Miejscowy ztocisty napdj miat fatalng reputacje... str. 2
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Piwo zeszto na psy... Browar wysadzono

Rajmund Welnie
Tematz pierwszej strony

Pobrowarzew Szczetinku
pozostatojedyniewspo-
mnienie, trocheetykiet,
podstawek pod kufel,bute-
lekiresztkipiwnicprzyuli-
cy Wyszynskiego.Wysadzo-
nyw powietrze pod koniec
lat 70. XXwieku, piwo pro-
dukowac przestatjuz nieco
wczesniejz powodu proble-
moéw z jakoscia...

Pod koniec produkcji - zuwagi
nabrakinwestycjiimoderniza-
cji, skracanie procesu techno-
logicznego iwarzenia, aby wy-
produkowaé jak najwiecej -
piwo miato fatalng reputacje.
Zwtaszczaw poréwnaniu z pi-
wem zsasiedniego - prosperu-
jacego do dzi$ - browaru z Pot-
czyna-Zdroju.  Sprzedawcy
skarzyli sie, ze piwo sie psuto
btyskawicznie, po dniu, goéra
dwoéch ptywaty w nim juz ja-
kie$ podejrzane ktaczki.

Powojenne piwo zeszto

na psy...

Powojniew Szczecinku wa-
rzono trzy gatunki ztocistego
napoju. Zdecydowanie najlep-
szg markg cieszyto sie piwo
Morskie (12,5 % ekstraktu)
wdrozone do produkcji zacza-
sow dyrektoraJarocha. Najcze-
Sciej jednak w sklepach krélo-
wato popularne Jasne petne (12
% ekstraktu). Eksperymento-
wano takze zpiwem ciemnym
istodowym zmys$lg o dworco-
wym barze, gdzie nie mozna
byto wéwczas podawac napo-
jow alkoholowych. Wyroby
browaru w Szczecinku trafiaty
gtéwnie na rynek lokalny, za-
mykajacy sie w granicach daw-
nego powiatu. Cho¢ niekiedy
Morskie mozna byto kupi¢ na-
wetw stolicy, gdzie spotykalije
bawiacy w delegacji szczeci-
neccy urzednicy. Poczatkowo
piwem napetniano butelki za-
mykane ceramicznym korkiem
zgumowa uszczelka (dzi$ tak
sprzedaje sietylko najlepsze ga-
tunki), zczasem zaczetoje kap-
slowac. Duza czg$¢ sprzedazy
stanowito piwo beczkowe (nie-
gdy$ w debowych, potem
w aluminiowych) kierowane
do miejscowych lokali gastro-
nomicznych.

Zanim zszargano reputacje
szczecineckiego piwa, opinie
najego temat byty krancowo

Wystawa piwnych etykiet ze Szczecinka z okresu powojennego

rézne. -Dobrebyto, jeczmienne
- wspomina pan Henryk, 80-
letnimieszkaniec Szczecinka.

Wybrancy mieli okazje kosz-
towacé piwawprost zkadzi leza-
koWych, przed filtrowaniem
i butelkowaniem. Ponoc¢ byto
wysmienite, w czym zastuga
takze wody ze studni gtebino-
wej. Dzieki nowoczesnej
-do czasu -suszamistodu byto
bardzo jasne. - Zrobi¢ takie to
wielkasztuka, bo uzyskaépiwo
czerwone lub ciemne to zaden
problem - powiadaja browar-
nicy.

Ostatni krzyk techniki

Browar w Szczecinku zbu-
dowano w latach 80. XIX
wieku. Lekkiej konstrukcjibu-
dynek krytwewnatrz trzy mie-
dziane kotty warzelnicze, piw-
nice do lezakowania piwa. Za-
instalowano tu tez ostatni
krzyk XIX-wiecznej techniki -
suszarnie stodu (namoczone
i skietkowane ziarnojeczmie-
nia, w ktérym nastgpita prze-
miana skrobiw cukry proste)
wykorzystujaca do tego spaliny
zbrowarnianej kottowni. Obok
znajdowata sie stodownia,
pod ktoérgniemieccybudowni-
czowie wywiercilistudnie gte-
binowa.

Neustettiner Bergbrauerei,
czyli browar miejski, zatozyt
w 1853 roku niejaki Behrend.
Kilkadziesigtlat péZzniej interes
przejat Hermann Riemer,

dojego potomkow firmaNeus-
tettiner Bergbrauerai AGnale-
zaka az do roku 1945. Piwo wa-
rzonowedtugreceptury bawar-
skiej, czyli Reinheitsgebot,
awydajnos¢browaru w poczat-
kach XX wieku siegneta 12ty-
siecy hektolitrow rocznie. Ro-
dzinna firma Riemerdw nale-
zata do najpotezniejszych
wmiescie.

Przedwojenne piwa

ze Szczecinka

A co warzono w nim
przed wojng? Zdawnych nie-
mieckich etykiet opublikowa-
nych na stronie www.polbeer-
labels.pl (polecamy, istna ko-
palniawiedzy dla pasjonatow
browarnictwa) wynika, ze
gtédwnie lagery (piwo dolnej fer-
mentacji zawierajgce ponizej
12% ekstraktu, moga by¢
ciemne lub jasne w zaleznosci
od uzytego stodu) ijasne petne.
Aletakze pilsnery (nazwapo-
chodzi od Pilznaw Czechach,
piwo dolnej fermentacji,
mocno chmielone, maksymal-
nie 12,5 % ekstraktu), kozlaki
i podwdjne kozlaki (doppel
bock). To z kolei o piwa za-
réwno gornej, jak i dolnej fer-
mentacji, jeczmienne
ipszenne, ekstraktponad 16 %,
a alkohol minimum 6,5 %).
W Szczecinku warzono takze
malzbier (podwdéjny malzbier),
czyli piwo stodowe gornej fer-
mentacji, zawiera $rednio 11,7

% ekstraktu, ale o matej zawar-
toScialkoholu.

Jak wida¢, catkiem sporo
piwnych styléw jak na jeden
browar (zaktad w Szczecinku
miattrzy kotty warzelnicze). Ale
- z czego do dzi$ stynie wiek-
szo$¢ niemieckich browarow -
niespecjalnie kombinowano ze
skfadnikami. Zgodnie zReinhe-
itsgebot, najstarszym doku-
mentem regulujgcym proces
produkcji zywnosci, piwo mo-
gto powstawac tylko ze stodu,
wodyichmielu. Takidokument
wydatw roku 1516 roku bawar-
skiksiaze Wilhelm IVijego brat,
ksigze Ludwik X. Dodatek droz-
dzy pojawit sie pdzniej, bo
w XVI wieku jeszcze nie wie-
dzianooichroliw procesie fer-
mentacji.

Smutny koniec browaru

Wyrok na browar w Szcze-
cinku zapadt w Warszawie,
w Zjednoczeniu Przemystu Pi-
wowarskiego. Nastata wtasnie
epokagierkowskiej gigantoma-
nii, amate nie miato racjibytu.
Rynek miato zalaé piwo
zogromnych browaréw, w ro-
dzaju stawianego wtasnie wow-
czas zaktadu w Poznaniu. Nowy
browarmiatipowsta¢ w Szcze-
cinku, w rejonie ulicy £ukasie-
wicza, gdziew tym samym cza-
sie budowano nowg mleczar-
nie. Nic z tego jednak nie wy-
szto. Czkawka odezwata sie
réwniez lokalizacjaw centrum

Koniec browaru w Szczecinku... pod koniec lat 70. zostat
wysadzony w powietrze irozebrany
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Po wojnie zdecydowanie najlepszg marka cieszyto sie

piwo Morski

miasta. W latach 60.i70.wokét
browaru powstaty blokimiesz-
kalne, a ludziom zaczat prze-
szkadzac gesty, czarnydym wa-
lacy zkomina czy kteby kurzu
iplew unoszace sie przy czysz-
czeniu ziarna. Problemem byty
takze browarniane $cieki, bar-
dzo agresywne, bo zawierajgce
duzo drozdzy. | chociaz czasy
bytytakie, ze ekologigibrudami
ptyngcymidojeziora Wielimie
niezbyt sie jeszcze przejmo-
wano, to wydziatochrony $ro-
dowiskaz wojewddztwa naka-
zatwstrzymac produkcje.

Wedtug wielu opiniinarato-
waniubrowaru nie zalezato tez
specjalnie szefom Zaktaddw Pi-
wowarsko-Stodowych z Kosza-
lina, pod ktdre podlegat Szcze-
cinek. Napewno bytato swego
rodzaju konkurencjana lokal-
nym rynku.

W potowielat70.browar sta-
natnadobre. Przezkilkalatwy-

korzystywano jeszcze piwnice
do sktadowaniawinnego mosz-
czu, ale dni firmybytyjuz poli-
czone.

-Dostali$my zlecenie pocig-
cie miedzianych kottéw wa-
rzelniczych - opowiada nam
rzemie$lnik, ktéry dopetnit
dzieta ,zniszczenia”. Byito
z tym nieco ktopotu, bo oka-
zalo sie, ze miedZ doskonale
przewodzi ciepto inie mozna
jej byto pocig¢ palnikami. Me-
tal po prostu nagrzewat sie
na catej powierzchni. W roz-
wigzaniu problemu miat po-
moc profesor zkatedry spawal-
nictwa koszalinskiej Wyzszej
Szkoty Inzynierskiej. Nie czeka-
jacjednak na opinie eksperta,
kotly, przypominajgce nieco
banie na cerkwiach, porgbano
po prostu siekierami...

A potem budynki browaru
po prostuwysadzonow powie-
trze... ©®
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Jak i gdzie zaczal

przygode
z wedkowaniem
catg rodzing
PORADNIK str 7

Cos dla
zapracowanych:
potrawy
jednogarnkowe
KUCHNIA str 8-9
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TO ME MISI BYC PROBLEM

Cos dla os6b plus
size. Jak ukry¢
mankamenty

sylwetki
MODA str 10

Nowalijki,
ktore mozna
wyhodowac

w swoim domu
DOM str 12

NieSmiato$¢ utrudnia wielu osobom funkcjonowanie w codziennym zyciu i nawigzywanie nowych relacji.
Ale istnieje wiele prostych technik, ktére sprawia, ze zniwelujemy objawy duzego stresu, a nawet przetamiemy

swe obawy na przyktad przed publicznymi wystapieniami sr.5
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Blanka Aleksowska

SMIELE],
TY TEZ
POTRAFISZ

ie kazdymusiby¢ ekstrawaganckadusza
warzystwa, gwiazdgwieczoru, centrum
wagi. Tospoteczne oczekiwanie ibezlito-
e stereotypypowoliodchodzgdo lamusa,
stepujac coraz czesciej zrozumieniu. Ale
miato$¢ znacznieutrudniazyde. Iwarto
iedlainnych, tylkodlasamego (samej) sie-
chérz. ,Coontakidchy?”,,0Onachybani-
ieiprzekonania, zktérymichybakazdy
iatek” mu kiedys zetkng€iktorym musiat zaprze-

= tumaczy¢, z deztonietak. Niewiedzie¢ czemu przyje-
lisSmy, izkazdy musiby¢rozmowny, sypa¢ dowdpem -albocho-
ciaz gtosno sie zniego $miac. Introwertyk? Smutas i outsider.Szcze-
Sliwiete nijak majace sie do rzeczywistos$d uprzedzenia zanikaja.
Zglebianie tematyki zdrowiapsychicznego, réznych cech osobo-
wosd, ludzkiej natury -poprowadzito nas ku wigkszejwyrozumia-
tosciiakceptacji. Diablibiorg sztywne oczekiwania. I dobrze! Grunt
to wiedzie¢, czegotak naprawde sami potrzebujemyiby¢ ztymi
potrzebamiw kontakde. Atakze umie¢ odrézni¢je od samodziel-
nie wykreowanychrygoréw (,,powinienem...”, ,,powinnam..”).
Niesmiato$¢ -jak wszystkow tym dziwnym Swiede -maplusy do-
datnieiplusyujemne. Zazwyczaj idzie w parze zwigkszg empatia,
darem obserwacjitego, conaokoto nas. Sekw tym, ze nadmierna
iprzesadna potrafitakze zamroczy¢, postawi¢ nas przed krzywym
zwierdadtem. Bow koricu dlaczegow ogdlejesteSmy nieSmiali?
Czyzbyco$byto znaminietak? Czegoboimy sie, gdy musimy sie
odezwad, zagai¢, przykué spojrzenia?
Niesmiato$étolekiniepewnos$é. Rosnie, roénie, az zacznie przydu-
szaCiogranicza¢ruch. Niewarto czekac, az uro$nie zabardzoibe-
dzie nam dyktowac wszystkie kroki. Apokonacja czy opanowac -
jestowiele, wiele fatwiej, niz sie spodziewamy. Inninie oceniajg
nas tak krytycznie, jak moze nam sie zdawac. Sgdlanas tagod-
niejsi, niz my sami. Dajmy sobie wiec odetchng¢. Przeciez jeste-
$my OK.

Nieporadnik Tatusia

Bt AD NR 105

Czassieprzyzna¢: rodzide popetnilipowaznybtad wychowawczy...A
bytototak: dzied, znaczy synowie moi, odjakiego$ czasu dzielilisie
zrodzing informacjami, ktérych nie mogli uzyska¢ w domu, bo
w domu do nich dostepu nie majg. Alewytezonapracadziennika-
rzy Sledczych doprowadzita do konstatacji, ze za demoralizacje sy-
néw moich odpowiadajg Sta$, Ja$, Mikotaj i catareszta czeredy. Bo
przedezbeznichdzied nie znatybywszystkichbohateréw Marvela,
mtodszyniechdatbybiega¢zmtotkiempo domu, udajac Thora, star-
szy zasnie walczytby z Octopusem skaczgpo parapetach...

Alenade wszystko: dzied nie odkrytyby minecrafta.

Ba, tatanie odkrytby mincecrafta.

Wyjasniam: to taka gra, a raczej rodzina gier,w ktdrej z klockow
buduje sier6znekonstrukcje. Tyle, ze na etapie tabletu, telefonu lub
komputera. Mozna oczywiscie tez burzy¢. Albo uganiac sie, w tej
grze, zajakimi§ mobami.

Dzied miwyttumaczyty. Apotem wsiagkty. Borodzide pomysleli
sobie, ze dzieci od réwiesnikéw w znajomosd Swiatanie moga od-
biega¢, aswiatpetenjednaktych ekranikéw. Jednakniktnie spodzie-
watsie, zedzied uzaleznigsiew 30 minut...

W zwigzkuztym, szlaban. Naszcze$de napétce stato ,,Magiczne
drzewo”.Ach, tojestdopierolektura!

Tata (mozesz do mnie napisac: nieporadniktatusia@gmail.com)
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AKTOR ZA KAZDYM RAZEM ROBICOS
ZUPELNIE INNEGO | COSNOITEGO.

TO, ZE PKYSZ£O NAM OSTATNIM RAZEM,
IKCALE NIEZNACZY, ZE UDASIE | TERAZ

Sonia Bohosiewicz, aktorkateatralnaifilmowa

IVarto wiedzie¢

Jak rozwijacC kreatywnosc
| pobudzac wyobraznie

Kreatywnos$¢to obecniewy-
jatkowo pozadanaumiejet-
nos$¢, docenianaprzede
wszystkim w strefie zawo-
dowej.Przydajesie jednak
takzew zydu osobistym,
utatwiajgc rozwigzywanie
probleméw iodnajdywanie
sie w nowych sytuacjach.

Kreatywnos$c¢to proces myslowy,
ktérego moznasienauczyc¢,roz-
wijac¢ go i wzmacnia¢ poprzez
¢wiczenie. Warto go trenowac,
bo jest uzyteczny nie tylko
w pracy i szkole, ale tez w co-
dziennym zydu.

- Kreatywno$¢ pomagawy-
chodzi¢obronnarekgztrudnych
sytuacji, wskazuje nowe, cza-
sami niekonwencjonalne roz-
wigzaniaidaje mozliwos¢ rozwi-
janiasiew wieluréznychkierun-
kach - moéwi Magdalena Pytel,
psychologiterapeuta.

WAZNE DZIECINSTWO

Ttumaczy, zebrakumiejetno-
§d kreatywnegomys$leniamoze
Swiadczycodorastaniuwnieko-
rzystnym srodowisku, ktore za-
miastwspiera¢ - ganito zanowe
pomysty, ,,zabijato” ciekawos$¢
Swiata u dzieckaizmuszato je
do funkcjonowaniaw utartych
schematach.

To wiasnie w dziecinstwie
dzieki swobodnej zabawieroz-
wijamywnaturalny sposébwy-
obraznie, a co za tym idzie -
wspieramy naszgkreatywnos¢.

Wspdlna, kreatywnazabawa
zrodzicamiwzmacniarodzinne
wiezi i pomaga w budowaniu
bezpiecznej relacji. Wptywa
na rozwd@j poznawczy, Spo-
teczny, emocjonalny ijezykowy
dziecka. Ponadto redukuje stres
i zachowania destrukcyjne,
zwiekszanatomiast kompeten-
cjeemocjonalne, pomagaw tre-
nowaniuskupieniaorazumiejet-
nosdnegocjagjiilogicznegomy-
$lenia. Cho¢ zabawakojarzynam
sieprzede wszystkim z dziecin-
stwem, to dorosli nie powinni
0 niej zapominac! Pobudzanie

wyobrazni, ktére owocuje
zwiekszongkreatywnosda, nie-
siewiele profitow takze w zydu
zawodowym. - Kreatywnos$é¢
moze pomagaé¢w redukowaniu
stresu, budowaniupewnos$d sie-
bie, dawaniu przyktadu innym
pracownikom oraz przektadac
sie narozwoj naszej Sciezkika-
riery - ttumaczy psycholog.

PRZYDATNE W PRACY

Umiejetnosé twdrczegomy-
$lenia czesto sprawdzana jest
na rozmowach kwalifikacyj-
nych. Kreatywno$éjest obecnie
uznawana za jedng z kluczo-
wych kompetencji na rynku
pracy, naktorym liczy sieumie-
jetnos¢ tworzenianowych roz-
wigzan inieszablonowego my-
$lenia. Kandydat, ktory w swo-
ichodpowiedziachwyjdziepoza
utarte schematy, ma wieksze
szansenazatrudnienienastano-
wisku, na ktorym oczekiwane
jestsamodzidnemyslenieizdol-
nos$¢ do rozwigzywaniaproble-
mow.

JAK ROZWIJAC

KREATYWNOSC?

Rozwijaniekreatywnosd za-
czynasiewewczesnymdziecin-
stwie. Juz wtedy opiekunowie
przez  konkretne zabawy
zdzieémimoggwzmacniaépro-
cesy myslowe odpowiedzialne
za tworcze myslenie. W kolej-
nych latach pozostawienie
dziecku przestrzeni na samo-
dzielne dziataniaiposzukiwania
jestnajlepszym, co moga zrobic
wspierajacy rodzice. W doro-
stym zyciu musimy pamietac
ostatymtreningutejumiejetno-
§d idbaniu o dagte pobudzanie
wyobrazni.

Magdalena Pytel dodaje, ze
kreatywnos$¢ mozna pobudzic¢
przede wszystkim poprzez
otwarto$¢naludziina $wiat, stu-
chanie innych, wymiane pogla-
déw, odwiedzanie nowych
miejsc, szukanie nowych sposo-
béw spedzeniaczasu, prébowa-
nie sie w nowych sytuacjach

tli*\i5;
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Nie kazdemu przychodzi tatwo twércze mysSlenie, aje
na szczescie mozna sie go nauczy¢. Kiedy czujesz, ze
brakuie ci nowvch oonwstéw. warto odswiezy¢ gtowe

i stawianie czota wyzwaniom.
Poznaj sprawdzone sposoby
narozwijanie wyobrazni:

* Prace tworcze wykony-
wane recznie, takie jak rysowa-
nie, bazgranie, aw szczegdlnosd
pisanie, aktywujgwnaszym mo-
zguowielewiecej osrodkéw niz
korzystanie z klawiatury. Od-
recznerobienienotatek wptywa
pozytywnie na procesy zapa-
mietywania, koncentracje,
orientacje przestrzenng oraz
umiejetno$érozwigzywaniapro-
blemoéw.

« Kalambury i famigtdwki
oraz zabawy w skojarzenia czy
zgadywanki to Swietna forma
rozrywki dla catej rodziny lub
grupy przyjadoét. Pobudzajgna-
szg wyobraznie i urozmaicajg
stownictwo. JesSlimamy ochote
na,potrenowanie” moézguwsa-
motnos$d, warto siegnaépokrzy-
z6wki, sudoku lub inne tami-
gtowki.

¢ Czytanieipisanie $wietnie
wptywa na pamie€ i zwieksza
neuroplastyczno$¢  mozgu.
Chcac wptynaé na naszg kre-
atywnos$¢, musimy pamietac,

abysiega¢po rézne gatunkilite-
ratury. Mitosnik skandynaw-
skichkryminatéwpowinien zaj-
rze¢ czasem do polskiej poezji
albo literatury faktu. Wyobraz-
nie pobudza takze tworzenie
wiasnych historyjek i opowia-
dan, nawetjeslimajgtrafi¢tylko
do naszej szuflady.

* Zmiana otoczenia. Nie
musi to by¢ od razu podroz
nadrugikoniec $wiata - czasem
wystarczy spacer po mniej zna-
nej okolicy naszego miasta czy
pracazinnego miejscaniz zwy-
kle, np. kawiarni. Powigkszanie
gronaznajomych, zbieranieno-
wych doswiadczenipoznawa-
nie nieznanych zwyczajéw czy
kuchni poszerza horyzonty
iwptywakorzystnie na procesy
tworczego myslenia.

*Unikaniemtynyiprébowa-
nie nowych rzeczy sprawia, ze
musimy odnalez¢siew nietypo-
wych dlanas sytuacjach. Auto-
matycznie uruchamiato w na-
szym mézgu obszary, ktére nie
sgstymulowanedo pracy, kiedy
zyjemywedtug schematéw.
Marta Siesicka-Osiak
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FOT. 123RF
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Czym witasciwiejest nieSmia-
tos¢e?

Nie$miatos$¢jako cechamoze
dotykac¢ wiele 0séb, niezalez-
nie od wieku, pkciczy statusu
spotecznego. Zazwyczaj doty-
czytego, jak sie czujemy

w kontakcie zinnymi oso-
bami, cosie znami dzieje,
kiedy czekanas publicznewy-
stapienie lubrozmowa

o prace, naktorej nam zalezy.
NieSmiatos¢ niejest klasyfiko-
wanajako zaburzenie, aczkol-
wiekitak moze destrukcyjnie
wptywaé nanasz nastréj, ob-
raz siebie, innych ludzi oraz
0gdlng kondycje psychofi-
zyczng. Czesto wywotuje po-
czucie zaktopotania, zawsty-
dzenia, dyskomfortu. Moze
sietakze wigza¢ zprzeroz-
nymiobjawamisomatycz-
nymi, takimijak: wypieki
natwarzy, wzmozona potli-
wos¢, tamigcy sie gtos, bél
brzuchaczyprzyspieszony
oddech. NieSmiatos¢ dlakaz-
degomoze oznaczaé co$ zu-
petnie innego. Jednicierpig
zpowodu jej wystepowania,
inniuznajaja zaco$natural-
nego inie majapotrzeby sie
nig zajmowac. NieSmiatos¢
moze wigzac sie nie tylko

z lekkim skrepowaniem, ale
takze z powazniejszymitrud-
nosciami, takimijak: nieuza-
sadniony lek przed ludzmi,
np. w postaci fobii spotecznej,
czy stany bardzo silnego leku -
uog6lnionego lub napado-
wego, tak jak w zaburzeniach
lekowych. Byé moze nie$mia-
to$¢ przeszkadzaciw budo-
waniu nowych relacjimito-
snych lub utrudnia nawigzy-
wanie przyjazni, amoze cho-
dzioniemozno$¢ obrony sie-
bieistawianiagranic, kiedy
tego potrzebujesz.

Jakietechnikisgpomocne
podczas radzeniasobie z nie-
Smiatoscig?

Jedng zmozliwych form
»przetamywania” nieSmiato-
Scijestéwiczenie polegajace
naopuszczaniu swojej strefy
komfortu - stopniowo zwigk-
szaj sobie okazje, dajace ci
mozliwos$¢ przebywania

w gronie nowych ludzi. Za-
cznij od wyznaczeniamatych
celéw, ktére beda coraz wigk-
szymiwyzwaniami, np.

od tego, ze powiesz obcej 0so-
bie ,,dzien dobry”, zapytaszjg
o droge lubrozpoczniesz smali
talkw kolejce do sklepu. Jesli
czujesz, zetwojagtowa zaraz
eksploduje od natretnychmy-
$lizwigzanych ztym, ze
chcesz ,,wyjs¢ do ludzi”, spisz
je wszystkie napapierze, ana-
stepnie symbolicznie wykonaj
jaki$ gest, np. zamknij te karte
w szufladzie, wsurijgpod dy-
wan lub podrzyj - poszukaj
swojego wtasnego sposobu.
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Warto jest sie monitorowac

w zakresie nieSmiatosci -

w notesie lub plannerze zapi-
suj sytuacje, w ktérych zda-
rzyto cisie poczué nieSmia-
tos¢. Opisz doktadnie, cosie
wtedy dziato, swoje zachowa-
nie, mysliiuczucia. Zanotuj,
jakie objawy prezentowato
twoje ciato. Zastanow sie, co
mozesz zrobié¢w przysztosci,
jesliznowu poczujesz sie po-
dobnie - co ciwtedy pomoze?
Cosprawi, ze lek, wstyd czy
nieSmiatos¢ sie obnizy? Przy-
gotuj swéj wiasny plan, strate-
gie dziatanianatakie sytuacje.
Mozesz takze napisac¢ Ust

do swojej nieSmiatosci. Spro-
buj ja sobie wyobrazi¢, ana-
stepnie napisz jej wszystko, co
czujesz, kiedy sie pojawia

iw czym ciprzeszkadza. Moze
tez daje ci co$ dobrego? Spro-
buj to zauwazy¢. Inngrzecza,
ktérgmozemy zrobiéw trud-
nychdlanas sytuacjach, to za-
trzymac sie przy sobie i spro-
bowac przeanalizowac: jakie
mys$U sie pojawiajgw danej sy-
tuacji, jakie towarzyszagtemu
emocje ijakie objawy

w zwigzku ztym produkuje
nasze ciato. Kiedy nabieramy
Swiadomoscitego, czego do-
Swiadczamyicooznaczadla
nas niesmiatos¢, tatwiej jest sie
tym ,,zaopiekowac”. Bycie
»blizej siebie”, mniejsze unika-
nieiignorowanie tego, co

w nas tkwi, pozwalanam bar-
dziej rozumieé siebie samych
inasze zachowania. Kiedy
mamyjuz Swiadomosé wia-
snych mysU, warto zastanowi¢
sienadtym, czy mamy jakie$
dowodynato, ze sgone praw-
dziweistuszne. Warto takie
¢wiczeniewykonywacw for-
mie pisemnej, wowczasjest to
bardziej przejrzyste. Nastepnie
szukamy dowodéw nato, ze
niekoniecznie mamy racje, ze
nasze mysU nie muszaby¢

w 100 proc. faktami, byé moze
naktadamy nanie filtr’ wia-
snych do$wiadczenischema-
téw osobistych. Wéwczasna-
szeemocje powinny ulec
zmianie, jeSUchodzioichna-
tezenie lub moga pojawicsie
nowe. Dobrym rezultatem be-
dzie obnizenie sie lekuipoja-
wienie sie spokoju.

Dlaniektorych os6b zapyta-
nie kogo$odroge naulicy sta-
nowiduze zrédto stresu. Co
robi¢w takich momentach,
aby dodac sobie otuchy?
NieSmiatoScimoze towarzy-
szy¢lek - dotyczy on tego, ze
obawiam sie,jak innimnie
ocenia, czy sie skompromituje
podczasrozmowy z drugg
osobg, jak innimnie postrze-
gaja. NieSmiatos¢ moze wiec
zawieraé pierwiastek zwig-
zany zobnizonym poczuciem
wiasnej wartosci, waznosci
czyniskgwiarg w swoje kom-
petencje - zaréwno te spo-
teczne, jak i osobiste czy zawo-

TEMAT WEEKENDU#

NieSmiatos¢ utrudnia wielu osobom funkcjonowanie

w codziennym zyciu i nawigzywanie nowych relacji. O technikach
pomocnych przy niwelowaniu jej objawoéw méwi Monikajasielska,
psycholog z Centrum Terapii Dialog

NIESMIALOSC MOZNA
PRZEZWYCIEZYC
DZIEKI CWICZENIOM

FOT. 123RF

W stresowej sytuacji moze takze pomoéc Swiadome igtebokie oddychanie: wziecie gtebokiego wdechu

dowe. To, czy co$ nas stresuje,
w duzej mierze zalezy od na-
szej subiektywnej oceny da-
nego zdarzenia, czyUtego,

w jakisposob interpretujemy
rzeczywistos¢. Kiedy nabie-
rzemy $wiadomosci, comoze
siekryépod naszaniesmiato-
$cigistresem, istniejewieksza
szansa, zebedziemy w stanie
obnizy¢lekiniepewnos$é zwig-
zangztg sytuacja. Warto za-
trzymac sie i zastanowié, co
takiego sie znami dzieje, ze
trudno jestnam zwrocié sie
do obcej osobynaulicyopo-
moc w znalezieniu drogi. Co
wtedy czujemy? Czy pojawia
sie napiecie, strach, niepew-
no$¢, amozejeszcze cosin-
nego? Jeslitak, to czego do-
ktadnie moze dotyczy¢to

uczucie - czy obawiamy sie, ze
kto$ nas zignoruje, wySmieje,
oceni? Byémoze nachodza
nas natretne mysli dotyczace
nas samych, np. ,,Zle dzisiaj
wygladam”, ,,nie wiem, jak
dobrze sformutowac pyta-
nie”.

Czymoznaw jaki$ sposébsty-
mulowac swoje ciato, aby do-
dac¢sobie odwagi?

W stresowej sytuacji moze
takze pomoc Swiadome igte-
bokie oddychanie: wziecie gte-
bokiegowdechu, wciggajac
powietrze nosem ipowoliwy-
dmuchujacje ustami. Koncen-
tracjanaoddechu pozwolisig
wyciszy¢iuwolnié psychike
od napiecia, atakze rozluzni
nasze ciato. Moznawyobrazié¢

sobie, ze oddychamy do miej-
scaw dele, gdzie czujemy dys-
komfort. Przyktadowo, jesli
jeston zlokalizowanynabrzu-
chu, warto potozy¢nanim
dton (wmiejscu, gdzie czu-
jemy ucisk) isprobowaéwy-
obrazi¢ sobie, ze kierujemy
wydech wtasnie tam. Czy twadj
oddech uspokajasig, aw ciele
robi sie cieplej ibardziej kom-
fortowo? Mozetojestmo-
ment, w ktorym mozesz

do kogo$ podejs¢irozpoczaé
rozmowe lub po prostu ztapaé
zinngosobgkontaktwzro-
kowy. Napoziomie poznaw-
czym postaraj sie skupié¢
natym, Ze sytuacja zapytania
obcej osoby o drogejest czyms$
zupetnie naturalnym. Sprébuj
podej$¢ do tego z nastawie-

niem, ze cisie uda. Poszukaj
wewspomnieniach podob-
nych doswiadczen, gdzie date$
rade, i skup sie wtasnie natym.
Jesliwciazjestcitrudno, zasta-
now sie, coby cidoradzitw ta-
kiej sytuacji przyjaciel lub bli-
skaciosobaalbojakon sam by
sie zachowat. By¢ moze stanie
siedlaciebie inspiracja.

0010719801

i ZEOM Kkupie, potne, przyjade i
i iodbiore, tel. 607 703 135. =

UStUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychéw,
garazy, piwnic, wywoz starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.
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Najbardziej lubi grac postacie
zupetnie od siebie rozne

Jestbardzo rodzinna. Otacza troskg nie tylko dwadch syndw,
ale rowniez mtodsza o pietnascie lat siostre. Obie mieszkaja blisko
siebie iwykonujg ten sam zawaod

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

jaBohosiewiczmawy-

widzowie
.Maszd los!”, ktéry
ie trafit na ekrany

nego:jeszcze nastudiach wy-
stepowata z powodzeniem
w popularnym wéwczas kaba-
recie Grupa Rafata Kmity. Po-
trafijednak zagra¢ w petnidra-
matycznarole. 1to bez wzgledu
na to, czy na pierwszym czy
na drugim planie. Dzigki temu
czesto ogladamy jg naduzym
imatym ekranie.

- Lubie gra¢ postacie zupet-
nie ode mnierézne. W ogoleje-
stem zatym, by aktorstwo byto
kreacyjne, by dawac aktorom
do zagrania role, ktérych nie
spodziewaliby$my sie, ze moga
zagra¢. W zasadzie meczy
mnie, je$li widze aktora do-
ktadnie w tej samej roli, tylko
w innym tytule, wiec ciesze sie,
ze moge iS¢ temu na przekor -
mowiw serwisie Na Ekranie.

Kwestia wyobrazni

Ze strony ojca ma ormian-
skie korzenie, ale wychowata
sie na Slasku. Jako dziecko byta
matym czupiradtem iniespe-
cjalnie lubita stroi¢ sie w tadne
sukieneczki. Chociaz liczytasie
dobrze, czasem przysparzata
rodzicom ktopotéw swym nie-
zwyktym uporem. Szalonepo-
mysty pakowaty jg w ktopoty
napodworku, ale zawsze potra-
fita z nich wybrna¢. Bo odzie-
dziczytapo tacie przedsiebior-
cz0s¢.

- Kiedy miatam 10 lat, ni-
komunicnie méwigc, posztam
z przyjaciotkg w odwiedziny
do katechetki. Wracaty$my,
gdybytojuz ciemno. Pochodze
spotkatam przerazong mame,
szukajgcamnie po osiedlu zla-
tarka. Dodomu przychodzitam
zpodworka ostatnia. Takieipo-
dobne rewelacje wychowaw-
cze fundowatam mojej mamie

do$¢ czesto - $mieje sie
w ,,Gali”.

W jejrodzinie nie brakowato
artystycznych  pasjonatow.

ych kin. Nicw tym dziw-

Dziadek, cho¢ byt dentysta,
prowadzitw Makowie Podha-
lanskim preznie dziatajacy te-
atr amatorski, a ciotka Ewa
Sztolzman-Kolarczyk byta ak-
torkg Teatru Rapsodycznego
w Krakowie. By¢ moze dlatego
od matego uwielbiata zabawy
w teatr czy w cyrk. Organizo-
wata tez dla swych réwies$ni-
kow projekcje bajek z rzutnika.

I sprzedawata na nie bilety. -
Wszystkie moje kolezanki
chcialy by¢ krélewnami albo
ksiezniczkami. Niebytoinnego
wyjscia, jak chciatam sie bawié,
to musiatam wecieli¢ sie w role
meskie. Nie przeszkadzato mi
to, nie miatam poczucia, ze sg
onegorsze. Wszystkojestkwe-
stigwyobrazni - twierdziw Na-
szym Miescie.

Aktorka czy

wokalistka?

Przy takich uzdolnieniach,
w naturalny sposéb po maturze
wybrataszkoteteatralngw Kra-
kowie. lod razu $wietnie sie od-
nalazta w nowej rzeczywisto-
§ci. Statystowata w Starym Te-
atrze iwystepowata w kabare-
cie. Pociggatjagjednak szeroki
$wiat - dlatego cho¢ mogta za-
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SONIA BOHOSIEWICZ

Polska aktorka kinowa, telewizyjna iteatralna. Urodzita
sie w 1975 roku w Cieszynie. Ma braci tukasza i Mateusza
oraz siostre Maje. Mieszkata w Zorach i tam ukonczyla
szkote podstawowg i liceum. Studiowata w krakowskiej

Akademii Teatralne;j.

W latach 2005-2007 byta aktorkg Teatru im. J. Stowackie-

go w Krakowie.

Popularnos$¢ przyniosty jej role w filmach ,Rezerwat”

i ,Wojna polsko-ruska" oraz w serialach ,39 i pét", ,Usta,
usta" i ,Aida". Wzieta udziatw programie muzycznym
.Takto leciato!" i byta jurorkg ,Bitwy na gtosy".

Ma w swym dorobku ptyte ,Dziesie¢ sekretow MM".

W latach 2008 - 2022 byta zong restauratora Pawta Ma-
jewskiego, z ktérym ma dwéch synéw - Teodora (ur.

w 2009 roku) i Leonarda (ur. w 2012 roku).

dowoli¢ sie ciepty posadka
pod Wawelem, wyjechata
na podbdj Warszawy. | udato
sie: niemal na starcie zagrata
dwie Swietne role w filmach
»Rezerwat” i ,Wojnapolsko-ru-
ska”.

-Kiedy dostaje nowy scena-
riusz, za kazdym razem oba-
wiam sie, ze znowu nic nie
wiem. Niestety, to jestuczucie,
ktére towarzyszy mizakazdym
razem imam wrazenie, ze to-
warzyszy ono kazdemu akto-
rowi. Aktor za kazdym razem
robi co$ zupetnie innego i co$
nowego. Zzupetnie innym ze-
stawem ludzkim, z zupetniein-
nym tekstem. To, ze wyszto
nam ostatnim razem, wcale nie
znaczy, ze udasigiteraz - pod-
kreSla w ,Gazecie Krakow-
sklej .

Zczasem okazato sie, ze ak-
torstwo jej nie wystarcza. Za-
czetaspiewac inawet zaliczyta
udane wystepy na festiwalach
w Zielonej Gorze i w Opolu.
Kiedy w filmie ,,Excentrycy”
miata zagra¢ jazzowa piosen-
karke, przeszta kurs wokalny
pod okiem cenionej trenerki
Agnieszki Hekiert. Topozwo-
litojej niedawno przygotowac
recital z piosenkami Marilyn
Monroe i zarejestrowaé¢ go
na ptycie.

- Ja $piewam od zawsze.
Kiedy wymys§litam za mtodu,
ze chciatabym wystepowac
nascenie, zastanawiatam sie,
czy chciatabym byc¢ aktorka czy
wokalistkg. Zczasem poszto to
w strone teatru, ale od samego
poczatku wykorzystywatam
swatatwosé przekazu, jeslicho-
dzi o $piew. Po prostu o wiele
tatwiej mi sie $piewa niz gra.
Ato oznacza, ze mam wigkszy
talentw tym kierunku - pod-
kresla w ,,Gazecie Krakow-
skiej”.

Jak sarenki

Kiedy w 2007 roku ceniony
rezyserJanusz Majewski zaan-
gazowatjg do spektaklu Teatru
Telewizji, proby odbywaty sie
w mieszkaniujego synaPawta.
Warszawskirestaurator ujgtak-
torke swym wdziekiem osobi-
stym ikilkatygodnip6zniej zo-
staliparg. Onawtasnie rozstata

sie zRafatem Kmitg, aon - fina-
lizowatrozwdd z zong. Matzen-
stwo przetrwato czternascie lat.
Dopiero niedawno Sonia zdra-
dzita, ze rozwiodta sie w ze-
sztym roku.

Mimo rozstania, byli mat-
zonkowie pozostajgw popraw-
nych relacjach. Zapewne dla-
tego, ze owocem ich relacjijest
dwéch synéw - Teodor i Le-
onard.

-Mysle, zejestem odbierana
jakomamakompletnie niesta-
wiajgca granic, pozwalajgca
na wszystko, rozpuszczajgca
swoje dziecijak panskie bicze.
Ale to nieprawda. Wiem, ze
wcale nie trzeba na dziecko
krzycze¢, warcze¢ i by¢ dla
niego szakalem, tylko - tak jak
to robig sarenki - i$¢ sobie ra-
zem napolane, jak dziecko od-
biegnie, to sie przekonacotam
jestizachwile samo przybie-
gniezpowrotem. W przypadku
moich dzieci to sie sprawdza -
deklaruje na blogu Baby By
Ann.

Soniamatréjke rodzenstwa
-anajmtodszym z nich jestjej
siostra Maja. Mimo ze dzielije
az pietnascie lat réznicy, sg so-
bie najblizsze. Maja poszia
w $lady siostry: najpierw uczyta
sie aktorstwaw Krakowie, apo-
tem zamieszkataw Warszawie,
gdzie zaczetawystepowaé w ki-
nie iw telewizji. Najwiekszym
jej sukcesem byta gtownarola
w serialu ,,Zamarzeniami”.

-Zawsze byty$myblisko, ale
w réznych momentach zycia
inaczej siebie potrzebowaty-
$my. Teraz w ciggu dniajeste-
$my wiecznie ,,napodstuchu”
- dzwonimy do siebie i eseme-
sujemy. Nigdy w zyciu sie nie
poktécitySmy. Serio. Traktu-
jemy siewzajemnie zogromna
wyrozumiato$cig - méwi Sonia
w serwisie Populada.

Obiebardzo lubig pracowaé
ze soba. Naplanie méwig sobie
wszystko, wspierajgsieipoma-
gaja. Twierdza, ze aktorstwo to
praca zespotowa, bo przed ka-
mera czy w teatrze niemawy-
Scigu.

-Cenie Sonidoswiadczenie,
profesjonalizm ipo prostu jej
ufam - podkresla Majaw serwi-
sie Kobieta.
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Takie beda optaty 1zasady
dla wedkarzy w 2023 roku

towienie ryb to doskonaty sposéb na zrelaksowanie sie na tonie
natury. Wedkarstwo tgczy wypoczynek iwyciszenie sie nad rzeka
czy jeziorem zemocjami towarzyszacymi schwytaniu upragnionej
ryby. W dodatku nie trzeba wcale daleko jechaé, by spedzi¢ e
przyjemny weekend na rybach - w Polsce nie brak towisk blisko
duzych miast, jak Warszawa, Krakow czy Gdansk

dkarstwo to po-
pularne hobby,
aczasem nawet
pasja i sport:
wymaga
jacy wielu

umiejetnosci, szerokiej

wiedzy i doSwiadcze-
nia.

towienie ryb to
sztuka, ktorg ludzkos¢
doskonali od zarania
dziejow. Wielu dzisiej-
szych wedkarzy uczyto
sie prawidet tej sztuki
od swoichrodzicéwidziad- s
koéw - ryby towiono szczegol-
nie chetnie w epoce PRL,
kiedy dobry wedkarz potrafit
dostarczy¢ na stét smaczne
izdrowe mieso, czesto niedo-
stepne w sklepach.

Dzi$juz nie musimy towi¢
ryb, by przezy¢, ale wedkowa-
nie to nadal Swietny sposéb
na relaks. Cisza, szum wody
iprzybrzeznych zarosli, $wier-
got ptakéw - to sceneriawielu
wedkarskich wypraw. Lowie-
nie ryb mozna tatwo potgczy¢
zrodzinng wycieczkg nad je-
zioro czy rzeke, awiele popu-
larnych towisk lezy w miej-
scach, w ktdrych nie brakuje
propozycjinoclegowych.

Nietrzebadalekojecha¢, by
towiéryby w Polsce - w naszym
kraju nie brakuje towisk. Poni-
zej znajdziecie przeglad naj-
lepszych miejsc na ryby
w Polsceiporady,jak zna-
lez¢towisko blisko swo-
jego miejsca zamiesz-
kania. o

S |

Wedkarstwo:

podstawowe

zasady

Jesli dopiero za-
czynacie przygode
zwedkarstwem, po-
winniscie zapoznac
sie z podstawowymi
zasadami towienia ryb
w Polsce, zanim zaplanu-
jecie pierwszy weekend
zwedka. O czym kazdy wed-
karz powinien pamietac?

Wedkarstwo to specyficzna
rozrywka. Jako hobby nadaje
sie dla 0séb cenigcych sobie
spokdj ibliskikontakt znatura.
Wymaga cierpliwosci. Stanowi
tym samym $wietng forme re-
laksu na $wiezym powietrzu,
cho¢niespokojne duchy iosoby
obdarzone gorgczkowym tem-
peramentem moga szybko
znudzié sie towieniem ryb.

Karta wedkarska
W Polsce towienie ryb moz-

liwgjest tylko

dlaposiadaczy karty wedkar-

skiej, ktoramoznawyrobié

w starostwie powiato-

wym po zdaniu egza-

minu. Trzeba miec

takze zgodenaama-

| torskipotéw od go-

spodarza danego

towiska. Zatowie-

nie ryb bez karty

wedkarskiej,

f zwiaszczaw okre-

sie ochronnym,

grozg surowe kary,

w tym wysokie man-
daty.

Jaki sprzet wedkarski

wybrac

Nierzadko powodzenie po-
towu zalezy od odpowiedniego
wyboru metody potowu
i sprzetu: wedek, przynet itp.
Pod tym wzgledem wedkar-
stwo przypominaraczej sztuke
niz rzemiosto - kazdy wedkarz
ma swoje sposoby na towienie
ryb i odpowiedni dobor
sprzetu. Naszczescie doSwiad-
czeni wedkarze dos¢ chetnie
dzielgsie poradamizpoczatku-
jacyminaspecjalistycznych fo-
rachw intemecie.

Jednak nawet najlepsza
wedkanie pomoze, jeSliwed-
karz zle wybierze miejsce po-
towu - ryba nie potknie ha-
czyka, jesli nie ma jej w po-

blizu. Dlatego wedkarze tak

duzg uwage zwracaja

na towiska.
W Polsce towiska
nadzoruje Polski

Zwiagzek Wedkar-

ski (PZW). Czesc
znichjestkomer-

cyjna, tzn. ma

forme stawow
hodowlanych

i mozna w nich

towié ryby
zaoptatg, zato bez

karty wedkarskiej.
Wedkarz ma duzg
szanse na zdobycz - fo-
wiskakomercyjne najcze-
$ciej obfitujg w ryby. Wstep
ild towisko komercyjne

w weekend moze kosztowac
ok. 25 zt, wypozyczenie wedki
20 zt, podbieraka5zt. Satez to-
wiska dostepne od reki, bez
optaty, dlawszystkich posiada-
czy karty wedkarskiej, cho¢
w nich ryb moze by¢
mniej.

towiska

polecane

przez

wedkarzy

w Polsce
znajduje sie
wiele miejsc -
jezior, rzek ista-
wow - uchodzg-
cych za wyjat-
kowo dobre, obfi-
tujagce  w rozno-
rodne gatunki ryb to-
wiska. Nie trzeba wcale
jecha¢ daleko, by spedzi¢
przyjemnyweekend narybach.
W catej Polsce znajduje sie bar-
dzo wiele towisk i kazdy wed-
karz - doSwiadczony lub po-
czatkujacy - moze znalez¢ do-
bre miejsce na potéw. Jeslinie
traktujecie fowienia ryb jako
sportu iwyzwania, lecz raczej
jako sposéb narelaks na $wie-
zym powietrzu, mozecie
po prostu wybra¢ towisko bli-
skowtasnego miejscazamiesz-
kaniaizorganizowackrotkiwy-
pad naryby z przyjaciétmi lub
rodzina.

Ciekawgalternatywgsa *
potowy na morzu. Takg
atrakcje oferuja whasci
ciele kutrow w miej-
scowosciach  nad-
morskich.

Na portalu wed-
kuje.plmozecie zna-

lez¢ przydatng
mape towisk w Pol-
sce, stworzong

w oparciu o informa-
cje uzytkownikow fo-
rum - polskich wedka
rzy.

Na mapie znajdujg sie
dwarodzaje znacznikow:

e Zielonarybkaoznaczato-
wisko komercyjne (za optatg)

a

PORADNIK
* Niebie-
skarybka to towi-
ska niekomercyjne (bez
optat)
-

Po kliknieciu w wybrany
znacznikwyswietlg sie podsta-
wowe informacje o towisku.
Klikajgc ,,zobacz towisko”, zo-
staniemy przeniesienido krot-
kiego artykutu z doktadnym
opisem danego miejsca. Znaj-
dujasiew nim informacjeopo-
tozeniu towiska, rybach, jakie
mozna

w nim ztowi¢, noclegachiog6l-
nychwrazeniach samychwed-
karzy. Mozemy tez sami po-
dzieli¢ sig opinig ze spoteczno-
$cigwedkarzy.

Konieczne dokumenty
Optatakrajowauprawnia
do amatorskiego towienia
w ramach programu,
uo ktérego moze przysta-
pi¢ z wiasnej woli kazdy
dzierzawcawo6d w Polsce,
a zatem takze okregi Pol-
skiego Zwigzku Wedkar-
skiego. Wynosi ona 350 zt.
Do chwili powotania
do zycia Wéd Polskich | stycz-
nia 2018 roku monopolista
w zakresie amatorskiego po-
towu ryb byt Polski Zwigzek
Wedkarski (PZW), ktéry pobie-
rat (i nadal tak robi) swoje
sktadki od cztonkéw. Okregi
PZW powotane zostaty po re-
formie administracyjnej kraju
w roku 1975 - powstato 49 wo-
jewodztw ityle samo okregéw
PZW. Dzi$w ramach PZW funk-
cjonuje 2tys. 200 obwodow.
Prawdziwa rewolucja
na  wodach nalezgcych
do Skarbu Panstwaizarzadza-
nych przez Panstwowe Gospo-
darstwo Wodne ,Wody Pol-
skie” (a to zdecydowana
wiekszos¢ polskich wad
$rédlagdowych)  trwa
od poczatku 2022 roku,
gdy wprowadzono
jednolitg optate
za amatorski potow
ryb i dazy sie
do przejecia od do-
tychczasowych
dzierzawcow jak
najwiekszej liczby
obwodéw rybackich.
' Wody Polskie chcia-
tybytakze doprowadzi¢
docelowo do likwidacji
karty wedkarskiej.
Wszystko zgodnie z zapowie-
dziami przedstawicieli rzagdu
izPrawem wodnym.
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W jednym garnku. Dania
dla tych, co nie maja czasu

Dania jednogarnkowe to znakomity pomyst na obiady dla calej
rodziny. W ten sposdb mozna przemycic sktadniki nielubiane
przez dzieci, np. mieso lub konkretne rodzaje warzyw

aniajednogarnkoweto
Swietny sposob na za-
planowanie obiadu,
gdyjeste$my zapraco-
wani. Moznaje pastery-
zowac lub mrozi¢. W lo-

atakze bigosu na obiad. Rosot
moznatakze zamrozi¢ w kost-
kachdoloduidziekitemu mie¢
pod rekg odpowiednig porcje
bazy dojednogamkowydidan.
Majac pod reka rosét, mozna

déwece te daniawarto przeglbko zrohi¢ tresciwg po-

wywac w czystych stoikach lub
pojemnikach przeznaczonych
do kontaktu z zywnos$cig. Wiek-
sz0$¢ positkéw mozna spozy¢
dotrzechdniodichprzygotowa-
nia.

Curry igulasze

W domowym menu warto
zaplanowaé indyjskie curry
igulasze nabazie warzyw iro-
$lin stragczkowych. Naprzyktad
potrawa, ktéra Swietnie sma-
kuje na drugi dzien po ugoto-
waniu, jestcurry zdynigikur-
czakiem. Kolejnego dnia przy-
prawy nabiorg intensywnosci.
Jednak wartomie¢nauwadze,
ze curry bez migsa moze wy-
trzymaéwlodowecejeszcze dtu-
zej. Do curry z dyni warto tez
dodac porcje ciecierzycy, ktéra
stanie sie dodatkowym zré-
dtem biatka. W stoiku warto tez
zamknac porcje chilieoncame
lub domowego leczo.

Dobry bulion

to podstawa

Domowy bulion warzywny
lub rosétto podstawawielu zup
kremow i kremowych soséw.
Aromatyczny wywar przydasie
takze do zrobienia risotto,

trawke z kurczaka.

Zupy na kazdg okazje

Tradycyjne polskie zupy to
idealne daniajednogarnkowe.
Znakomicie smakujgodgrzane,
np.: zupa ogérkowa, krupnik
i zupa gulaszowa. Dodatek
ziemniakéw, kaszy lub maka-
ronu tworzy geste i sycace da-
nie.

Dania jednogarnkowe

zZryzu

Daniem do zrobieniaw jed-
nym garnku z pewnoscig jest
risotto. Wystarczy cierpliwie
mieszacjetyzkagidodawachbu-
lion wraz z wybranymi pro-
duktami. Znakomicie smakuje
zaraz po przygotowaniu, jed-
nak mozna zje$¢ je na drugi
dzien i przed podaniem roz-
prowadzi¢ w nim goracy bu-
lion. Wazne, aby porcjaodgrze-
wana nie zawierata parme-
zanu, ktéry moze sie szybko
przypali¢. W Polsce coraz po-
pularniejszejestkaszotto wzo-
rowane nawitoskim daniu. Za-
miast ryzu wykorzystuje sie
kasze peczak, kasze jecz-
mienng, kasze jaglang lub ka-
sze gryczanag.

CURRYZDYNI
IZKURCZAKA

2filety z kurczaka, 250 g dyni
obranej, 1zgbekczosnku, 1
matacebula, 1 papryczkachili
lubjalapeno, 3tyzkiprzy-
prawy curry, 250 ml$mietanki
30 proc. lub mleczka kokoso-
wego, gars$é natki pietruszki,
s6lipieprzdosmaku.

Obierz dynie ipokrojw mata
kostke. Filety zkurczaka
oczys€ipokréj w kostke. Do-
praw mieso szczyptasoli, pie-
przuityzkaprzyprawy curry.
Cebuleiczosnek obierziposie-
kaj. Posiekaj takze papryczke
chili. Napatelnirozgrzej odro-
bine olejuipodsmaz kurczaka.
Dodaj cebulke, podsmaz 2 mi-
nutki, anastepnie dodaj czo-
snekidynie. Podsmazaj 2mi-
nutkiidodaj $mietanke oraz 2
tyzkiprzyprawy curryipa-
pryczke chili. Wymieszaj igo-
tuj kilkaminut, az dynia
zmigknie. Nakoniec dodaj sél
ipieprz do smaku, cato$¢ po-
syp natka pietruszki.

LECZOZ CUKINII
| KIELBASY

4 cukinie, ok. 5009 kietbasy, 3
papryki(najlepiejczerwona,
zielonaizétta), 8 pomidoréow
lub 500 g pomidorowej pas-
saty (przecierupomidoro-
wego), cebula, 3zgbkiczo-
snku, 1tyzeczkabazylii, 1ty-
zeczkaoregano, 0,5tyzeczki
pieprzu, s6ldosmaku, ok. 3

tyzkioleju, ok. 100 mlwody,
Swiezanatkapietruszkido po-
sypania.

Cukinieumyj, obierz (jeslijest
mtoda, to nie musisz jej obie-
rac) ipokrdj w $redniej wielko-
Sci kawatki. Papryke umyj,
wytnij $rodek ipokréjw duza
kostke. Kietbase pokréjw pla-
sterki. Cebule posiekaj

w drobngkostke. Czosnek ze-
trzyjnatarce lub drobno posie-
kaj. W duzym garnku rozgrzej
olejipodsmaz cebuleikiet-
base. Dodaj czosnekipodsmaz
jeszcze ok. I minute. Nastep-
nie dodaj cukinieipapryke,
podlej niewielkgiloscigwody
(ok. 100 ml), przykryj garnek
pokrywkgidu$pod przykry-
ciem namatym ogniu przez
ok. 15minut. Raz najakis$ czas
mozesz przemieszaé potrawe.
W tym czasie obierz pomi-
dorki ze skorki (mozesz je spa-
rzy¢wrzatkiem iobrac lub sko-
rzystac ze specjalnej obie-
raczkido warzyw). Pokréj po-
midory na kawatkiidodaj

do leczo. Du$ ok. 10minut, az
warzywabedg miekkie. Nako-
niec dopraw danie przypra-
wami. Podawaj leczo ciepte,
posypane natka pietruszki.

ZUPAGULASZOWA
IOgmasta, 10mloleju, 1ce-
bula,!zgbekczosnku,400g
topatkiwieprzowej, 5 g stod-
kiej mielonejpapryki, 3g
ostrej mielonej papryki,

FOT. FAHRWASSER / 123RF
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5g suszonegotymianku, 11
bulionuwarzywnego lub ro-
sotu, 200 ml passaty pomido-
rowej, opcjonalnie: 5g kon-
centratu pomidorowego, | pa-
prykaczerwona, i papryka
z06#Hta, i marchewka, 2-3ziem-
niaki, 20gnatki pietruszki, 5
g soli,3g Swiezozmielonego
pieprzu.

W garnku ogrubym dnie na-
lezy namasle zolejem dusié
cebule pokrojong w kostke
zczosnldem. Nastepnie to-
patke wieprzowg pokroi¢

w kostke iobsmazyé nabra-
zowo z obu stron. Kolejnym
krokiem jest dodanie przy-
praw iprzesmazenie
zwszystkimi sktadnikami.
Nastepnie dola¢ podgrzany
bulion lub ros6ticatosé zago-
towac. Dodac passate pomi-
dorowgiopcjonalnie koncen-
tratpomidorowy. Zupe do-
prawi¢ sola, pieprzem igoto-
wac przez godzine. Obraé
marchewke, pokroi¢ w stupki
lub w grubsze plastry. Obie
paprykinalezy oczysci¢ipo-
kroi¢ w kostke. Ziemniaki
umy¢, obrac i pokroic

w kostke. Przygotowane wa-
rzywadodaé do garnkaz zupg
igotowa¢ do momentu az
ziemniakibedg miekkie.

Gtlos Dziennik Pomorza
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Gotowa zupe gulaszowg
przed podaniem posypac po-
siekangnatka pietruszki.

AROMATYCZNY KRUPNIK
1009 kaszyjeczmiennej perto-
wej, 2009 ziemniakow,
1marchewka, 1pietruszka,
Ipor, 1/4selera, 200gmiesa
wieprzowego lubwotowego
np. zeberek, 2tyzkimasta,

4 suszonegrzyby, 2liscielau-
rowe, 3ziarnazielaangiel-
skiego, 1tyzeczkapokrojonej
zielonej pietruszki, 1,5-21
wody, sol
Napoczatkutrzebanamoczy¢
grzyby orazumy¢émieso. Woto-
winetrzebazala¢wodgigoto-
wacprzez okoto godzine. Na-
stepniewarzywatrzebaobrac
ipokroi¢w wiekszakostke.
Dozupynalezydodaczielean-
gielskieilisde laurowe i goto-
wac do miekkosci. Migsona-
lezywyjacipokroi¢ nakawaiki,
warzywawyjaétyzkacedza-
kowa, ziemniakiumy¢, obraé¢
ipokroi¢w kostke. W oddziel-
nym garnkunalezy umiescic¢
300mlzupyiugotowaéw niej
kaszejeczmienng. Dougotowa-
nej kaszytrzebadoda¢ masto,
aby sienie zbitow jednorodna
mase. Ugotowangkaszejecz-
mienngdodac¢do krupniku. Po-

krojone w kostke ziemniakido-
rzuci¢do zupyigotowac

do miekkosciokoto 15minut.
Kolejnym krokiemjestdodanie
wczesniejugotowanychwa-
rzyw, grzybow imiesa.
Przedpodaniem nalezy zupe
doprawic¢solgiswiezo zmielo-
nym czarnym pieprzem. Krup-
nik $wietnie smakuje udekoro-
wany posiekangnatkapie-
truszki.

CHIUCONGARNE
| cebula, | zgbekczosnku, 5g
mielonego chili, 5g mielo-
nego kuminu, 5g suszonego
oregano, 5g soli, 5g swiezo
zmielonegoczarnegopie-
przu,250g mielonego antry-
kotu wotowego, 150 ml pas-
saty pomidorowej, 10 ml
oleju, 1/2paprykiczerwonej,
100 g ugotowanej fasoliczer-
wonej lubfasoliz puszki, 509
kukurydzy konserwowej, 100
mlbulionuwarzywnego.
Napatelninalezyrozgrzac olej
1ldodaépokrojongw kostke ce-
bule, czosnekiprzyprawy. Wa-
rzywanalezy smazy¢, az sie
zeszklg. Potrwato maksimum
2minuty. Nastepnie nalezy po-
wolidodawaé mielony antry-
kotwotowy i catosé mieszac,
azsie zarumieni. Miesotrzeba

po zarumienieniu dosoli¢ido-
prawic¢ pieprzem. Domiesa
zwarzywaminalezy dolaé
przecierpomidorowy idusié
przez okoto 15-20 minut
namatym ogniu. Wtym czasie
czerwongpapryke nalezy
umy¢, oczysci¢ i pokroic

w kostke. Nastepnie dodajemy
papryke do duszonego miesa.
Cato$¢nalezy gotowac przez
okoto 5-10 minut. Czerwong
fasoleikukurydze dodajemy
domiesazwarzywamiipo-
nownie gotujemy przez maksi-
mum 5minut. Nakoniecna-
lezy doda¢ bulion warzywny
domiesaigotowaé przez
okoto 10 minut. Gorgce chili
con came $wietnie smakuje
podane ztyzkgguacamole lub
zzimngs$mietana.

RISOTTOZKURCZAKIEM
{PIECZARKAMI
1szklankaryzu do risotto np.
arborio, filet zkurczaka, ok. 6

wiekszych pieczarek, 1ce-
bula, 35g parmezanu lubin-
nego twardego sera, ok. 3
szklankibulionu, garsé natid
pietruszki, 30 g masta, sol
ipieprz, opcjonalnie 100 ml
biategowina.

Filetpokroj w kostke i dopraw
solgipieprzem. Obierzipo-

KUCHNIA -

kréj pieczarki. Posiekaj ce-
bule. Napatelnirozgrzej nie-
wielkg ilos¢ oleju, podsmaz
cebule, anastepnie kurczaka
ipieczarki. Dodaj suchy ryz
ipodsmaz ok. 2min caty czas
mieszajac. Jeslidodajesz biate
wino, to wiej je teraz ipocze-
kaj kilkaminutaz odparuje.
WiIejjedng szklanke bulionu
ipoczekaj azryz gowchtonie.
W ten sposdb dodaj caty bu-
lion. Gdy ryz bedzie miekki,
dodaj masto, natke pietruszki,
sélipieprz do smaku oraz
starty ser.

GOLABKIBEZZAWIJANIA
800 g migsawieprzowego
np. topatld wieprzowej lub
karkéwld, 700 g kapusty pe-
kinskiej, 1duzacebula, 2
jajka, 1/2 szklankikaszy
manny, ltyzeczkaczosnku
granulowanego, 1tyzeczka
czosnkuniedzwiedziego, 1/2
tyzeczkipieprzu, ltyzeczka
stodkiej papryki, 2listkilau-
rowe, 2 zielaangielskie, 3
tyzkimakipszennej+maka
do obtoczeniagotgbkow, olej
do smazenia, s6ldo smalcu, 3
tyzkikoncentratu pomidoro-
wego.

Posiekaj kapuste pekinska,
posyp szczyptasoliiodstaw

nabok. Posiekaj cebule ipod-
smaz naoleju na ztoty kolor.
Zmiel mieso w maszynce

do mielenianasrednich
oczkach. Dodaj do miesa ka-
puste, podsmazong cebule,
jajka, kasze manna, czosnek
niedzwiedzi, stodka papryke,
pieprz ityzeczke soK. Wyréb
mieso rekami, az bedzie gtad-
kieizwarte. Podzieluzyskang
mase na 14 czesci, uformuyj
znich kotlety i obtocz w mace
pszennej. Rozgrzej olejnapa-
telni. Obsmaz kazdego go-
tabkaiprzetéz do duzego
garnka. Zalej gotgbkiwrzat-
kiem (tak by byty przykryte),
dodaj listki laurowe, ziele an-
gielskieiczosnek granulo-
wany. Gotuj ok. 30 minut

na matym ogniu. Wyjmij ko-
tlety zwody iprzet6zdodru-
giegonaczynia. Dowody do-
daj koncentratpomidorowy
idoktadnie wymieszaj. W ma-
tej miseczcerozmieszaj make
pszenngzzimngwodgiwiej
do pomidorowego sosu. Do-
ktadnie wymieszaj. Dopraw
sos do smaku, np. solg, pie-
przem lub cukrem. Przet6z
gotabkiponownie do sosupo-
midorowego ipogotuj catos¢
jeszcze ok. 10minut,nama-
tym ogniu.

FOT. IKATARZYNA PUCZYNSKA
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Ubrania na wiosne

« MODA
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Moda plus size. Przygotuj sie na wiosne

Moda plus size, czyli dla pan o okraglejszych ksztattach nie musi by¢ nijaka inudna. Bez wzgledu
na to, jaki rozmiar nosisz, mozesz wygladac stylowo, elegancko iatrakcyjnie. Oto kilka porad dla pan
plus size ipropozycje ubran na wiosne 2023 .

Katarzyna Debek
katarzyna.debek@polskapress.pl

esli myslisz, ze w rozmia-
rze XL lub wiekszym nie
mozesz wyglada¢ efek-
townie, to jesteS whiedzie.
Wystarczy pozna¢ kilka
zasad, a poczujesz sie

obtednie. Wystarczy skupic¢ sie

natym, zjakich partii twojego
ciata jeste$ dumna, a ktore
chciataby$ ukry¢. Wtym oczy-
wiscie pomogg ci dobrze do-
brane ubrania, ktérychjestnie-
mato w ofertach sklepow.

Jak sie ubracé

W rozmiarze XL?

Najwazniejsze w kwestii
ubioru i rozmiaru wiekszego
niz 38 czy 40 jest dobieranie
swojej garderoby tak, aby sie
w niej dobrze czué. To, co jest
istotne, to samoakceptacja,
ktorajest potowg sukcesu ide-
alnego wygladu. Rozmiar XXL
nie jest powodem tego, aby re-
zygnowac zmodnych ciuchéw.
Poznaj kilka stylizacyjnych za-
sad, ktére z pewnoscig ci sie
przydadza.

Wybieraj ubrania dopaso-
wane, czylitakie, ktére nie sg
ani za luzne, ani za obciste.
W zbyt obszernych styliza-
cjach ciato gubiproporcje - nie
wiadomo, gdzie jest talia
i biust, a cata sylwetka wy-
glada niekorzystnie. Z kolei
zbyt obciste stroje podkresla
mankamenty figury, boczki
i fatdki ttuszczu.

Kolorubran ma znaczenie.
Panie, ktore borykajgsie znad-
programowymi kilogramami,
powinny wybiera¢ ciemne
i stonowane barwy. Najlep-
szym wyborem bedg granat,
ciemna zielen, bordowy, awio-
sngilatem odcienie khaki. Ja-
sne kolory niech beda dodat-
kiem do twoich stylizacji.

Staraj sie kupowac ubrania,
ktére sg uszyte z matowych
materiatdw, wszelkiego ro-
dzaju btyszczace, potyskujace
tkaniny wizualnie dodaja kilo-
gramoéw, przez to twoja po-
stura bedzie wydawata sie
wieksza.

Pionowe liniew codziennych
stylizacjach optycznie wysmu-
klajg sylwetke. lwcale nie mu-
szato by¢ paski. Ten sam efekt
osiagniesz réwniez poprzez roz-
nego rodzaju guziki, ktére cia-
gnasie od dotu ku gorze.

Spodnie z szerokimi nogawkami i buty na obcasie zawsze wysmuklg kazda sylwetke

Akcesoria, bizuteriato ele-
ment garderoby, ktorym
mozna réwniez sie wyszczu-
pli¢.Jesli jeste$ kobietg o du-
zychrozmiarach, dobieraj takie
dodatki - duza torebka, duze
kolczyki lub naszyjnik. Wiek-
szy gadzet nie zginie na syl-
wetce i bedzie wygladat pro-
porcjonalnie. Zamiastjednego
cienkiego tancuszkawtéz dwa-
trzy réznej dtugosci.

Ubrania, ktore

wyeksponuja atuty

i ukryja mankamenty

Paniew rozmiarze XXLwcale
nie muszg sie ograniczac. Obec-
niewiele sklep6w z odziezapro-
ponuje dla nich bardzo duzo
ubran, tak skrojonych, ze kazda
zwas bedzie dobrze sie w nich
czu¢. Dziekitym ubraniom za-
tuszujecie swojeniedoskonato-
Sciijednocze$nie bedziecie sie

obtednie prezentowac wiosng
na spacerze, imprezie, czy
w pracy. Oto kilka propozycji
ubrafinawiosne 2023.

Luzne, szerokie spodnie to
Swietna propozycjadlakobiet,
ktoreborykajgsie zniecowiek-
szymiudami. Staraj sie wybie-
ra¢ te z prostymi nogawkami
lub ewentualnie lekko rozsze-
rzanymi. Dziekitemu ukryjesz
masywniejsze nogi i zadbasz

Osoby tezsze nie musza rezygnowac ze sportowego
stylu. Tu sprawdzga sie jaskrawe kolory

Tzw. mata czarna sprawdzi sie rowniez jako element
garderoby os6b z wiekszym rozmiarem

o0 odpowiednie proporcje syl-
wetki.

Nie béj sie spddnic isukie-
nek, ale wybieraj te siegajace
za kolano i o kroju litery A.
W ten spos6b niewidoczne
beda biodra, pupainogi. Jesli
jednak taliajestwyrazniewez-
sza niz biust i biodra, mozna
wyeksponowac rowniez talie.
Wazne, by ocenié¢ swdéj wyglad
trzezwym wzrokiem.

Zastanawiasz sie, jak wyeks-
ponowaé swoj piekny biust?
Oprécz dobrze dobranej bieli-
zny postaw naubrania z dekol-
tem w litere V. Dodatkowo wy-
smuklisz swoja talie.

Obcasy to must have, jesli
chcesz wyszczupli¢ swojg syl-
wetke. Wybierz te na masyw-
niejszym obcasie, ktore lepiej
wspotgrajg zrozmiarem XXL
niz cienkie szpilki.

FOT. 123 RF

FOT. 123RF


mailto:katarzyna.debek@polskapress.pl

Ekologia w domu

lastik, czyli syntetyczne
tworzywasztuczne, na-
ywane tworzywami
polimerowymi, po-
wstaje z paliw kopal-
nych, aprzede wszyst-
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STYL ZYCIA -

W CO PAKOWAC ZYWNOSC,
BY BYC BARDZIE] EKO

Bycie eko to juz nie tylko moda, ale koniecznosc, jesli chcesz zadbac o zdrowie. Plastikowe opakowania
mozna zastgpi¢. Warto pakowac zywnos¢ ekologicznie, aby zmniejszy¢ zuzycie plastiku izy¢ zdrowiej

kim zropy naftowej. W wyniku

jejrozktadu powstajgweglowo-
dory, takiejak m.in. etylen, pro-
pylenibutylen, aznich produ-
kowany jest politereftalan ety-
lenu (PET), polipropylen (PP)
czy polietylen (Pe). Ztych two-
rzyw powstajg nie tylko torebki
foliowe i plastikowe butelki czy
pojemniki na zywnos¢, ale tez
sztucce, ubrania, zabawki dla
dzieciczysprzety domowe.

Wyprodukowaniejednej fo-
liowej torebki trwa zaledwie
kilka sekund, uzytkowanie jej
zwykle ogranicza sie do 20-30
minut, bo jest ona potrzebna
tylko po to, aby przynies¢ za-
kupy do domu. Jednak taka fo-
liowareklaméwkarozktadasie
nawet 400 lat. Wtym czasie za-
leganawysypiskach $miecilub
trafiado gleby, rzekimorz, gdzie
zagraza nie tylko zwierzetom,
aletez ludziom.

Foliowe i plastikowe opako-
waniauwalniajgdrobiny mikro-
plastiku do Srodowiska, ale tez
do zywnoscipodczas kontaktu
Z nig. Szczegdlnie podczas
zgniatania, podgrzewaniaczyje-
dzeniazplastikowychpojemni-
kow, w ktore pakowane sg go-
towe dania przeznaczone
do podgrzaniaw piekarniku czy
mikrofalowce. Dodatkowo czg-
steczkimikroplastiku zuszko-
dzonych lub rozktadajacych sie
opakowarn unoszg siew powie-
trzu i sg przez nas wdychane
oraztrafiajgdo glebyiwody pit-
nej, ktérg spozywamy.

Plastik nie jest obojetny

Uzywanie plastiku nie jest
obojetne dla naszego zdrowia.
Szczego6lnie pakowanie zywno-
$ci w foliowe reklamdéwki czy
plastikowe lub styropianowe
pojemnikisprawia, ze drobiny
mikroplastiku przedostajg sie
dojedzenia, awiec zjadamy je
wraz znaszym daniem.

Czasteczkite sabardzo mate,
dziegki czemu swobodnie
przedostajg sie do krwi, wraz
z ktorg trafiajg do kazdej ko-
maérki w naszym ciele oraz
do wszystkich narzadéw. Bada-

Kosze wiklinowe $Swietnie sie sprawdza podczas zakupéw warzyw i owocéw na bazarkach itargach

nie opublikowane w 2022r. po-
zwolito wykry¢ obecnosc¢ cza-
stek o wielkosci zaledwie 0,0007
mm w ludzkiej krwi. W bada-
nych prébkach znaleziono pla-
stikPET powszechnieuzywany
do produkcji butelek na wode
inapoje, atakze polistyren, czyli
popularny styropian orazpolie-
tylen, z ktérego wykonane sg
plastikowe torby na zakupy.

Wewcze$niejszym badaniu
z 2021 roku naukowcy wykryli
drobinymikroplastikuw smoétce
noworodkéw, co oznacza, ze
maluszki te byty narazone
nadziatanieplastikujuz w tonie
matki. Odbyto rowniez, ze
przygotowywanie mleka dla
niemowlatw plastikowychbu-
telkach uwalnia do niego mi-
liony mikroskopijnych czaste-
czek plastiku, znacznie mniej-
szych niz szeroko$¢ ludzkiego
witosa. Drobiny te dzieci poty-
kajawraz zjedzeniem.

Dotej pory odkryto, ze krg-
Zace w organizmie czasteczki
plastiku negatywnie oddziatujg
najego funkcje. Jedno zbadan
wykazato, ze mikroplastiki
mogataczyc sie z czerwonymi
krwinkamiiograniczac¢ichzdol-

no$édotransportutlenu. Krazac
w organizmie iprawdopodob-
nie kumulujac sie w organach,
powodujg szereg negatywnych
skutkow.

W co pakowac

Zywnosc?

Plastik towarzyszy nam
na kazdym kroku, nie jesteSmy
w stanie pozby¢ sie go catkowi-
cie, alemozemy znacznie ogra-
niczy¢ uzywanie go, zamienia-
jacplastikowe opakowanianate
zmateriatéw naturalnychibio-
degradowalnychwielokrotnego
uzytku.

* Torbypapierowe

Zamiast kolejnej foliowki,
wybierz torbe wykonang z pa-
pieru, ktéry jest ekologiczny
iwytrzymaty. Takatorbazwykle
wykonanajestzpapiem zrecy-
klingu, tatwo jg wiec zutylizo-
wac, a takze wykorzystac ko-
lejnyraz nietylkowtej samejpo-
staci,aleréwniezjuz pojej zuzy-
ciu. Torby papierowe dostepne
sajuz niemalw kazdym sklepie
isupermarkecie, warto jednak
raz kupionej torby uzywac wie-
lokrotnie i zabierac jg ze sobg
nazakupy. Pudetkawykonane

zpapiem $wietnie sprawdzgsie
jako pojemnik na zakupy,
zwiaszczagdyjezdzimy po nie
samochodem. Saone sztywne,
dziekiczemu produkty sie nie
pogniotginierozsypigwbagaz-
nikuauta.

*Torby materiatowe

Torbe moznapra¢iuzywac
wielokrotnie. Nalezy tylko pa-
mieta¢, zeby nosic¢ jg zawsze
przysobie. Niejesttotrudne, po-
niewazpo ztozeniuzajmujeona
bardzo mato miejsca, dzieki
czemu bez trudu zmiesci sie
w torebce, plecaku czy nawet
kieszeni. Takatorbajestbardzo
pojemna, aprzy tym moze by¢
takze stylowym dodatkiem
do stroju, poniewaz moze mie¢
réznewzoryikolory, atakze na-
pisy czy ciekawe rysunki. Mo-
zeszjgnawetwykonac z dziec-
kiem, dla ktérego Swietng za-
bawa bedzie wiasnoreczne jej
ozdobienie.

« Woreczkiwielokrotnego

uzytku nawarzywaiowoce

Mimo ze obecnie plastikowe
torebki foliowe w supermarke-
tach sg ptatne, to jednak optata
nie dotyczy najcienszych znich
tzw. zrywek, w ktore pakujemy

produkty nawage, czylinp. wa-
rzywaiowoce. To, niestety, ge-
neruje bardzo wysokie zuzycie
foliowych opakowan, ktoére
stuzg jedynie przyniesieniu
zywnoscidodomu, anastepnie
sa zwykle wyrzucane. Dlatego
warto zaopatrzy¢ siew woreczki
naowoceiwarzywawykonane
z naturalnych materiatéw, ta-
kich jak bawetna, juta, len czy
wiblmabambusowe. Czesto sg
one wykonane w formie prze-
zroczystej siatki, dzieki czemu
widac, cozostatow nichumiesz-
czone. Toutatwiazwazeniepro-
duktu nakasiebez koniecznosci
wyjmowania go z siatki. Worki
moga rowniez stuzyé do prze-
chowywania produktéw
wdomu.

*Koszykiwiklinowe

Wiklinajestnaturalnym ma-
teriatem, ktory bez tmdu roz-
ktada sie w srodowisku. W do-
datkujestbardzo trwata, a kosz
wiklinowytakze stylowo sie pre-
zentuje. Warto zabiera¢gona za-
kupy zwtaszcza na targ, gdzie
mozemy kupi¢$wiezewarzywa
i owoce. Pomiescion spore za-
kupy iochrom je przed uszko-
dzeniem czy zgnieceniem, po-

niewaz w przeciwienstwie
do zwyklej folidwkijest sztywny
iwytrzymaty.

*Woskowijki

Woskowijka to naturalne
opakowanie zywnosci, ktorym
mozemy zastapic folie alumi-
niowg czy spozywczg, a takze
plastikowe pojemniki na zyw-
nos$¢. Maono forme bawetnia-
nej szmatki nasgczonej wo-
skiem pszczelim lub sojowym.
Dziekitemu materiatjest zabez-
pieczony przed wchianianiem
wilgociizabrudzeniami, atakze
idealnie chroni zawinietg
w niego zywnos$¢. Woskowijki
moznauzy¢do zapakowaniaka-
napek, przekasek, pieczywa, ka-
watkéw owocow i warzyw.

Woskowijki mozna kupié
w wielu sklepach internetowych
i stacjonarnych z ekologiczng
zywnoscig lub kosmetykami.
Woskowijke mozna uzywac
wielokrotnie, wystarczy zakaz-
dym razem umy¢ ja w letniej
wodzie zdodatkiem delikatnego
ptynu lub naturalnego mydta
i pozostawi¢ do wyschniecia.
Nie nalezy jej pra¢ w pralce, ani
uzywac dojejmydazbytrieptej
lub goracej wody.

e Szldanepojemniki

ibutelkinawode

Kazdy z nas ma dostep
do czystejwody w kranie i cho¢
pide kranowkijestbezpieczne,
tojednak wiele os6b ma opory
przed korzystaniem z tej opcji.
Jednak zamiast kupowac ko-
lejng zgrzewke wody mineral-
nej, warto zakupi¢ dzbanek fil-
trujacy, ktéry mozna uzywaé
naprawde diugo. Wystarczy
tylko co miesigc wymieniaé
w nim filtr na nowy i wlewac
do niego wode z kranu. Opcja
nawynossabidony zfiltrem.

Najlepsze dla $rodowiska
i zdrowia jest korzystanie ze
szklanychbutelekipojemnikéw
nawode. Jedlijednak obawiasz
sie kruchosci tego typu mate-
riatu, to mozesz kupi¢ butelki
lubbidony ztworzyw, takich jak
tritan, PLAi CPLA, czylibiopla-
stiku wyprodukowanego zro-
$lin, takich jak skrobiakukury-
dzianaczytrzcinacukrowa. Nie
zawierajgone pochodnych ropy
naftowej i nie wydzielajg
dowody szkodliwychmikrocza-
steczek plastiku. Oznaczone sg
jako BPAfree.
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Zimowe nowalijki, ktore wyhodujesz sam

Zimowe nowalijki kojarzg sie z drogg zielening, ktora w dodatku moze byC naszpikowana chemia.
Jest jednak bardzo proste wyjscie, by zapewnic sobie jej smaczng izdrowag porcje, ktora prawie nic nie
kosztuje. Jest kilka roslin, ktore bez trudu wyhodujemy samodzielnie w domu

Katarzyna Laszczak

katarzyna.laszaak@polskapress.pl

ielonewarzywalisciaste
nalezg do najzdrow-
szych. Dostarczajgm.in.
kwasu foliowego, wita-
miny C,magnezuiwap-
nia. Majgprzy tym nie-

wiele kaloriiiniskiindeks glike-

miczny. Korzystnie wptywajg
na uktad krwionos$ny i odde-
chowy, obnizajg cisnienie krwi,
dobrze wptywajana prace mo-
zgu, wspierajg uktad odporno-
Sciowy. To wazne szczeg6lnie
zima, kiedy czesciej jesteSmy
narazeni na infekcje i oddy-
chamypowietrzem zanieczysz-
czonym przez smog.

Jednak wtasnie wtedy ,,zie-
lenina”jestnajmniej dostepna,
droga, arosliny czesto sginten-
sywnie nawozone, Zeby
w ogole rosty. Jednak niejeste-
$my nastraconej pozycji. Zimg
mozemy samodzielnie wyho-
dowac zielone liscie, ktére do-
dadzg smaku potrawom, anam
- energii i zdrowia. Taka do-
mowa uprawa moze by¢ bar-
dziej ekologiczna iw dodatku
niemal darmowa. Oto trzy ro-
sliny na zielone Uscie, ktore
udadzg sie kazdemu.

Natka pietruszki

z korzenia

Zimadtugo przechowywane
warzywa korzeniowe, takie jak
pietruszka, zaczynajg wypusz-
czaclisde. Wartoten faktwyko-
rzysta¢. Czasem taki okaz trafia
nam sie przypadkiem, ale
moznatakzerozejrze¢sie zata-
kimi pietruszkami w warzyw-
niaku. Wieksza cze$¢ korzenia
mozemy zuzy¢ do zupy lub sa-
fatki, natomiastnie wyrzucajmy
gornej czescizmtodymi listkami
(powinno zosta¢ ok. 3cm).

Posadzmy jg do doniczki
zziemig, ale ptytko, zeby czesé
z USEmi wystawata na po-
wierzchnie. W jednej doniczce
mozemyumiescic¢kilkakorzeni.
Nalezy jg ustawi¢ w bardzo ja-
snym miejscu iumiarkowanie
podlewaé. Ziemiapowinnaby¢
lekko wilgotna (pamietajmy, ze
w doniczce musiby¢ odptyw).
Po kilku dniach Uscie powinny
zacza€intensywniejrosnaé. Nie
spodziewajmy sie jednak, ze
taka pietruszka odbuduje ko-
rzenibedzietrwalerosta. Kiedy
zuzyjemy jej Uscie, wymienmy
korzefinanowy.

Czesto przechowywana w domu cebula sama puszcza kietki. Wystarczy jg wsadzi¢ do wody, by wyrést pyszny
szczypiorek. Mozna tez zasadzi¢ wiele matych cebulek w duzej doniczce

Kietki mozna wyhodowa¢ nie tylko z nasion rzezuchy,
ale rzodkiewki, a nawet stonecznika

Oczywisciemozemytez po-
siaépietruszke na natke do do-
niczki, ale lepiej zrobi¢ to wio-
sng. Trzeba tez uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢, bo pietruszka
dtugo kietkuje.

Szczypiorek z cebuli

wyrosnie nawet

w stoiku z wodg

Jeszcze tatwiejsze iniemal
btyskawicznejestwyhodowa-
nie lisci cebuU zwanych szczy-

piorem. Do tego nie potrzeba
nawet doniczki z ziemig, cho¢
moznaitak uprawiac¢ szczypio-
rek.

Rozejrzyjmy sie za cebula,
ktéra zaczyna wypuszczac
Ustki (jesU cebulanie miatado-
stepu do Swiatta, to poczat-
kowo mogg mie¢ zéttawy ko-
lor). Nastepnie wezmy kubek
lub stoik o nieco mniejszej $red-
nicy niz cebula (dobrze spraw-
dzajg sie mate stoiczki np.

Korzen pietruszki, a nawet jego gérny skrawek,
wystarczy, by wyhodowacé natke

po przecierze pomidorowym).
Nalejmydo niego przegotowa-
nej wody mniej wiecej do 3/4
wysokosciiumies¢my nanim
cebule (Us¢mido gory) tak, by
jej pietkanie dotykatawody. Je-
$linie mamy matego naczynia,
przydasie gazik, ktéry umocu-
jemygumkainanim ustawmy
cebule. Po kilku dniach wypu-
$ciona zaréwno korzonki, jak
i Uscie (jesli poczatkowo byty
z6kawe, to pieknie zzieleniejg).

Dlazimowego szczypioru z ce-
buU trzeba znalez¢ jasne miej-
sce,awode cokilkadniwymie-
ni¢. Cebule mozemy tez posa-
dzi¢ w doniczce z ziemia, ale
umie$s¢my ja w miare ptytko
w podtozu (wystarczy, jak be-
dzietkwitaw ziemido potowy).
W tym przypadku trzeba pa-
mieta¢ o podlewaniu szczy-
piorku.

Taka cebula na szczypior
réwniez jest ,jednorazowa”.

Kiedy zuzyjemy Uscie, za-
stapmy jg nowg. Kolejne juz
zniej niewyrosna.

Rzezucha na kietki
imtode liscie. Uprawa
dla kazdego!

Kietki imtode Uscieto do-
piero bogactwo witamin imi-
neratdw. Ich uprawa czasem
wydaje sie skomplikowana,
aleto nieprawda. Ajuz zrzezu-
chg poradzi sobie kazdy.
Iw dodatku wcale nie trzeba
czekac do Wielkanocy, by po-
siacjgjako ozdobe. Doskonale
uro$nie zima, ajej Ustkitrzeba
jes¢! Majgdosc pikantny smak
ipasujg dowielu potraw.

Zebywyhodowaé rzezuche,
musimy kupi¢ jej nasiona.
Paczka kosztuje od nieco po-
nad i ztdo 2-3zt, awystarczy
na obsianie 2-3talerzy desero-
wych. Jak posiaé rzezuche?
Na wspomnianym talerzu
(moze tez by¢inne, dowolne,
w miare ptaskie naczynie) roz-
ktadamy warstwe waty tub li-
gniny, zwilzamywoda irozkta-
damy nasiona (wcze$niej na-
lezy przeptukac je woda, np.
nasitku). Talerzyk ustawiamy
w jasnym miejscu, a jedyne,
czego musimy przypilnowac,
jestto, aby podktad nie wysy-
chat. Do podlewania najwy-
godniejuzyé zraszacza, ale nie
jestto konieczne. Warto uzy-
waé przegotowanej wody.
Kietkiimtode Ustkipojawigsie
juz po kilku dniach. Zjadamy je
sukcesywnie. Talerz deserowy
dostarczy Swiezej rzezuchy
przez kilka dni, akurattyle, by
zjes¢jamiodgiswieza. Alemo-
zemy dobra¢ wieksze lub
mniejsze naczynie, w zalezno-
§ciod naszych potrzeb. Lepiej
nie sia¢jej na zapas, tylkow ta-
kiej ilosci, jakg zjemy w ciggu
kilku dni.

Sposob na najSwiezsze

nowalijki z wlasnej

uprawy

Aby mie¢ zawsze Swieze
Ustki pod reka, warto posiac
albo posadzi¢ rosliny w dwéch
(lub wiecej) pojemnikach
w odstepie kilku dni. Dzieki
temu, gdy zjemy jedne, ko-
lejne bedg juz gotowe. Mo-
zemyje sia¢isadzi¢ sukcesyw-
nie przez cata zime. Awiosng
nasze uprawy bedzie mozna
poszerzy¢ o warzywa na bal-
konie.
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 POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE

Tajemnicza budowlaw

Niewiele jest informacji o tej budowli. Zachowata sie tylko jedna pocztéwka z lat 30. XX wieku

Andrzej Gurba

Region

Dalimierzto niewielka miej-
scowos$¢w gminie Polanéw
(wojewddztwo zachodnio-
pomorskie). Tajemniczabu-
dowlato dawnaniemiecka
fabrykakruszywa (szutru).
Zeszczgtkowo dostepnych
informacjiwynika, ze po-
wstataw latach 20.albo 30.
XXwieku.

Obiekt robi wrazenie ze
wzgledu na swéj monumen-
talny ksztatt. Noipobudzawy-
obraznie. Niektérzy chcagw nim
widzieé co$innego, niz krusze-
nie kamieni.

Fabryke zbudowano
z ogromnych zelbetonowych
prostopadtosciennych bryt.
Ksztattem przypominaniety-
powa rzezbe. Sciany maja po-
nad dwadziescia metrow wy-
sokosci.

Wspotczesnie w obiekcie nie
ma juz zadnego wyposazenia.
Zostato wywiezione po wojnie,
rozkradzione. Sg wiec same
mury, nie liczagcmetalowych ele-
mentow, takich jak np. kotwy.
Jeszcze kilka lat temu nie byto
tak fatwo dotrzeé do pozostato-
$citej fabryki. Obiekt byt scho-
wany w lesie. Teraz bez proble-
moéw mozna tam dojechaé, bo
jestle$nabetonowadroga, mie-
dzy Gotogbraawsig Dalimierz.

Zachowata sie tylko

jedna pocztéwka

budowli

Zachowalta sie tylko jedna
pocztowka z lat 30. XX wieku
(GruB aus Breitenberg, czyliPo-
zdrowienia z Gotogory), ktora
przedstawia fabryke szutru.
Breintenberg to dawna nie-
miecka nazwa Gotogory.
Na pocztéwce, poza fabryka,
jest sklep kolonialny, droga
wiejska, Jezioro Ptociczno.

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 18-19.02.2023

lesie

W podpisie pod zdjeciem
fabryki uzyto nazwy Stein-
berg czyli Kamienna Gora.
Wyjasniamy, ze w poblizu po-
zostatosci fabryki znajduje sie
Goéra Ztocien. Jestto najwyz-
sze, naturalne wzniesienie
wojewddztwa zachodniopo-
morskiego (231,5 m n.p.m.).
Na starych niemieckich ma-
pach géranositanazwe Stein-
berg.

Kamien, ktory tu kruszono,

wykorzystywano przede
wszystkim do budowy drog
ir6znych umocnien. Niewiele
jest dostepnych materiatow
zrodtowych, nie méwiac juz
o przedwojennych zdjeciach
czy pocztoéwkach tej fabryki.
Liczymy na naszych czytelni-
kow. Kto wie, moze sg do od-
kryciajakie$ tajemnice. Kazda
informacjajestwazna.
Zapraszamy do kontaktu.

©®

FOT. ARCHIWUM

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

E

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI = FINANSE/BIZNES «ZDROWIE m BANK KWATER «MATRYMONIALNE «ZYCZENIA «ROLNICZE
m HANDLOWE «NAUKA «USLUGI «ZWIERZETA «ROZNE /PODZIEKOWANIA «TOWARZYSKIE
m MOTORYZACJA «PRACA «TURYSTYKA [ ] ROSLlNY, OGRODY «KOMUNIKATY «GASTRONOMIA
AUTOPROMOCJA
Motoryzacja Ustugi ‘b )
yzac) g PO twolE bOMOWE BIURO 0GLOSZEN

Ogtoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe
Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia
z domu.

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy, NAPRAWA anten i TV, 604-885-366 GK

n
pJ,aCimy nawet zairaid Oferujemy S t rO n aZ D R O W I A
NAPRAWA RTV, wszystkie typy,
najwyzsze ceny, 536079721

anteny, bezptatny dojazd, tel.
AUTO skup wszystkie 695-640-611 04/3457461.

. PRALKI naprawa w domu. 603775878
Zdone
BUDOWLANO-REMONTOWE

_Tp’

-J-ij-LJ

czytaj

MALOWANIE dachow 788-016-988 stronazdrowia. p|
ibo.polskapress.pl

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 REMONTY mieszkan A-Z, 502131748
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Poeci maratonczycy na start.
Biblioteka czeka na zgtoszenia

Anna Czerny-Marecka

Stupsk

GminnaBibliotekaPublicz-
naw Kobylnicy potgczyta
dwadotychczasowe; u kon-
kursy literackiew jeden.
logtosita przyjmowanie
zgtoszerinaKobylnidd Ma-
ratonPoezji

Kobylnickabiblioteka prowa-
dzitaprzezlatazpowodzeniem
dwie poetyckieimprezy: , Lek-
kie piérko,, (dla dzieci i m4o-
dziezy) oraz ,Biesiade Lite-
racka,,(dladorostych). W tym
roku zostaty potgczone w Ko-
bylnicki Maraton Poezji. Odbe-
dzie sie on 18 marca, a zgtosze-
niaprzyjmowane sagdo | marca.

Kto moze sie zgtosi¢?

Warunkiem uczestnictwa
w turnieju jest nadestanie jed-
nego witasnegowierszawj. pol-
skim, nigdzie dotad niepubli-
kowanego inienagrodzonego
w innych konkursach, a takze
zaprezentowanie go podczas fi-
natu konkursu. Utwor nie po-
winien przekraczaé strony A4.
Tematyka i forma wiersza sg
dowolne.

Jak przesta¢ wiersz?

Utwdr nalezy nadestaé
w formie elektronicznej w for-
macie edytowalnym (.doc lub
.docx) lub pliku w formacie pdf
na adres e-mail: filiasyce-
wice@ kobylnica.pl, tytutujac
wiadomos¢ ,,Kobylnicki Mara-

Gala ,,Lekkiego piérka" w 2021 roku

iuzasadnionych przypadkach
dozwolonejest osobiste dostar-
czenie pracy wydrukowanej
lub spisanej recznie, drukowa-
nymiliterami, do Gminnej Bi-
blioteki Publicznej w Kobyl-
nicy, ul. Wodna 20/4.

Jakie bede kategorie

konkursowe?

Uczestnicy | czesci zostang
ocenieniinagrodzeniw trzech
kategoriach wiekowych:
uczniowieklas I-1Vszkoty pod-
stawowej; uczniowie klas V-Vm
szkoty podstawowej; uczniowie
szkdtponadpodstawowych (w
wieku 16-20 lat). Uczestnicy Il
czesci, tj. osoby powyzej 20
roku zycia, sg oceniani inagra-
dzanibezpodziatu nakategorie
wiekowe. Jury drogg weryfika-

stawiswoj utworpodczas finatu
konkursu.

Co zdarzy sie w finale?

Finatkonkursu odbedzie sie
18 marca (sobota) w saliteatral-
nej Gminnego Centrum Kul-
tury i Promocji w Kobylnicy
przyul. Wodnej 20/4. Organiza-
torzy przewidujgwarsztaty po-
etyckie dla mtodziezy i doro-
stych (obowigzujgwczesniejsze
zapisy).

Jakie bede nagrody?

Dlalaureatéw przewidziano
nagrody rzeczowe ifinansowe.
W przypadku laureatéw czesci
| - za zajecie I, I1'i Il miejsca
w kazdej kategorii- nagrody
o warto$ci od 70 doiso zi
W przypadku laureatow czesci

ton Poezji”. W wyjatkowych cjizadecydujeotym, ktoprzed- |l - za zajecie i, iiilll miejsca
Pogoda dla Pomorza
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Wiatr coraz stabszy.
pogodnie zachmurzenie umiarkowane
ciagly deszcz  ~fpclagty deszcz i burza

mgla y marznaca mgta

PH3

111 $liska droga

°
fIal p. w dzieri p.wnoey D

przelcjtny deszez
elotny $nieg gly $nieg

— marznaca mzawka 'T'— marznacy deszcz
*112 0»

p. wody grubosé pokrywy $nieznej

przelotne deszcze iburza 40 *
elotny $nieg z deszczem
" f* zamie¢ $niezna *

1011 hPa

pochmurno awka
glyisnieg z deszczem
opad gradu N kierunek i predkos¢ wiatru

ci$nienie itendencja «» smog

oraz wyréznienia - nagrody
owartosciod 300 do 800 zt. Or-
ganizatorzy dopuszczajg przy-
znanie nagréd pozaregulami-
nowych przezhonorowych pa-
tronéw iinnych fundatoréw.
W tym przypadku decyzje
owyborze laureata oraz wyso-
koscinagrody okreslajg funda-
torzy.

Z kim sie kontaktowac?

Koordynator  konkursu:
Agnieszka Kwidzinska, Gminna
Biblioteka Publiczna w Kobyl-
nicy Filiaw Sycewicach, filiasy-
cewice@kobylnica.pl, tel. 530
830 041. Organizator konkursu -
Renata Sztabnik, dyrektor GBP
w Kobylnicy, tel. 59 848 59 46,
adres e-mail: biblioteka@kobvl-
nica.pl
©®
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Mezczyzna po przejsciach
I mezczyzna po przejsciach

Matgorzata Klimczak
Szczecin

TeatrPiwniceprzy Krypcie
zapraszanazamkowagpre-
miere .Pozorymyle...
Dwdch pan6w po przej-
$ciach dyskutujeo zydu.

»Pozory mylg” to dramatwy-
jatkowy w dorobku Thomasa
Bernharda, inny, bardziej czuty.
Skupiony narelacjach dwéch
braci, ktérzy pod koniec zycia
szukajg sie z powrotem, pré-
bujgodbudowacrelacje - mowi
rezyser Tomasz Kaczorowski. -
Aleto takze opowie$¢ o sztuce
iuprawiajacychja, o konflikcie,
ktora ze sztuk jest wazniejsza.
Takze otym, po cojest teatr.

DramatThomasaBernharda
to fascynujgcaijednoczesnie
przerazajacaopowies$é o starze-
niu sie, dziwaczeniu i zagubie-
niu, nie pozbawiona jednak
swoistych akcentow humory-
stycznych.

Karol (niegdy$ stynny arty-
sta cyrkowy) i Robert (marzacy
o powrocie na scene aktor) 3-
czy mito$¢ do jednej kobiety

iwspolnytemat - sztuka. Cho¢
obaj bracianienawidzategory-
tuatu, tojednak w kazdy wto-
rek spotykajg sie u Karola,
aw kazdy czwartek u Roberta,
by wypomina¢ sobie swoje
dawne, prawdziwe iwyimagi-
nowane winy.

Thomas Bernhard (1931 -
1989) byt wybitnym austriac-
kim pisarzem, jednym z naj-
wazniejszych twércow litera-
tury niemieckojezycznej w XX
w. Jego dzieta, mimo licznych
przektadéw na jezyk polski,
rzadko goszczgna deskach te-
atréw. Barierg jest trudnos$¢
w dostepie do licencji, wynika-
jaca z testamentu pisarza.
W Polscetwo6rczo$é Bernharda
stata sie znana gtéwnie dzigki
znakomitym spektaklom Kry-
stiana Lupy. Dramat ,,Pozory
mylg” w Teatrze Piwnica
przy Krypcie ma swoja polska
prapremiere.

18 lutego (sobota), godz.
19:30 (polskaprapremiera), 19
lutego (niedziela), godz. 19:30,
SalaKinaZamek, wejscie A, bi-
lety 30-35 zt.
©®
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Dwoéch panéw podyskutuje o zyciu

KINO REJS St UPSK

Ten film po prostu trzeba znac

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

»Popidtidiament” AndrzejaWajdy, z kultowarola Zbyszka Cy-
bulskiego, moznaobejrze¢ dzisiajw kinie Rejs przy ul. 3Maja
w Stupsku. Poczatek o godzinie 13. Prezentacjaodbywa sie

w ramach cyklu ,,Krétka historiapolskiego kina”. MARA
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Miedzynarodowy Zlot Morsow

Blisko 9 tysiecy morséw opanowato Mielno. Tradycyjny -to juz 20. edycja imprezy - zlot
mitosnikow pluskania sie w zimnym Balityku po raz kolejny przyciggnat ludzi z kraju izza
granicy. Dla zdrowia, dla wspdlnej zabawy, dla chwili odpoczynku i odstresowania.



