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Druga strona

Krzysztof
Natecz
red.naczelny

Zyczymy
wszystkim
po kolei

a Nowy Rok zyczymy.

Krzysztofowi

Sciborowi - przekazy-
waniawiesci czesciej o dobrej
niz ztej pogodzie. Sportow-
com, aby odnosili sukcesy
godne tytutu Sportowiec Ro-
ku. Politykom, aby pojawiali
sie na pierwszej stronie ,,Gto-
su” zdobrymiinformacjami.
Zyczymy dyzurnym straza-
kom, policjantom, energety-
kom itp., aby na dyzurach
spokojnie ogladali igrzyska
olimpijskie, pitkarskie mi-
strzostwa $wiata, festiwale,
atrudne sprawy znali tylko
z TV. Nauczycielom zyczymy
pochwat od rodzicéw. Rodzi-
com -pochwat od nauczycieli.
Lekarzom i pacjentom -rzad-
kich spotkar. Wreszcie wszy-
stkim Czytelnikom ,,Gtosu”
zyczymy, aby mieliw 2018 ty-
le wolnego czasu, zeby zna-
lezligo na czytanie ,,Gtosu”,
alokalnym przedsiebiorcom,
aby ich firmy tak preznie sie
rozwijaty, zeby korzystaty jak
najczesciej z naszej reklamy,
dzieki czemu spetnig zyczenie
pracownikéw ,,Gtosu”.« ©®

Pogoda

-W sobote bedzie chtodno, maksy-
malnie 2 stopnie Celsjuszaw dzien
inawet minus3 w nocy - moéwi
KrzysztofScibor, szefBiura Prognoz
Calvus. Temperatura odczuwalna
nad morzem, z powodu wiatru mo-
zewynie$¢ nawet -7stopni.

W niedzielg ocieplenie, do
5-7stopni na plusie, aewentualne
opady $niegu zamienia sie w opady
deszczu. Noc sylwestrowa bedzie
pochmurna iraczej deszczowa, row-
niez z 5 stopniami powyzej zera.
IMGW ostrzega tez przed oblodze-
niami drég, ktére moga wystapic

w sobote.

« spadek eeny do dnia
Poprzedn_lego wzrost ceny
sbez zmian
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W $rode w ,,Glosie"

Niezbednik
kaZdqu
Czytelnika

O najmodniejszych obecnie
trendach dominujgcych

w kreacjach nasylwestrowg
zabawedlapanipanow roz-
mawiamy ze sty listkg Magda-
leng Zabierzowska
Sylwesterizblizajgcysie Nowy
Rokto okazja, by zostawic za so-
bato, co przykregowydarzyto
siew tym roku, dlakobietmoze
to by¢wiectakzeokazja

do zmiany koloru wlosow.
Szczeg6lnie modny ostatniojest
metaliczny blond, ktérywybrata
takze ZosiaSlotata.

To prawda, natomiast trzeba
pamietac, ze to kolor, ktory
zobowigzuje nas do konkret-
nego stylu. Dlaprzyktadu: taki
metaliczny, wpadajacy troche
w btekit kolor wybratatez
Kim Kardashian. Najednej
zimprez pokazata sie w krea-
cji, ktérg zdominowaty sza-
rosci i btekit. Wtosy o meta-
licznym kolorze pasujg do te-
goidealnie. Alejezeli zdecy-
dujemy sie na taki kolor,

a d6tegowybierzemy dos¢
barwny stréj, to bedziemywy-
gladacjak z ulic Tokio. Trzeba
wiec uwazaé. Moznanato-
miast sprawdzi¢ ptukanke

z perfowego rézu, to tezmod-
ny kolorw tym sezonie.

T

= Uwaga, Czytelnicy! Juzw naj-
blizsza $rode, 3 stycznia, razem
z ,,Glosem" trafi do Waszych rak
nasz wyjatkowy i praktyczny
Niezbednik na2018 rok. Prze-
czytacie w nim o najwazniej-
szych nadchodzacych wydarze-
niach nowego roku, w tym o
tym, kto bedzie sie liczytw poli-
tyce, o naszych szansach pod-
czas pitkarskiego mundialu

w Rosji oraz o tym, jak na nasze
portfele wptynie planowana po-
dwyzka stop procentowych.
Podpowiadamy tez, co zoba-
czy¢w kinie, dokad wartowy-
bra¢ sie na narty w czasie ferii zi-
mowych, jakie najwazniejsze
imprezy odbeda sie w kra-

ju przysztym roku. Nie przegap-
cie: 12-stronicowy Niezbednik
juzw najblizsza $rode! Brokatwewiosachjestjuz
passé?

Opinia

Zbigniew Bartus$
krakowski felietonista
Dziennika Polskiego

Mojarozmowa z inteligentny-
mistudentami czotowej kra-
kowskiej uczelni zeszta ostat-
nio na posta¢ Szwejka. Ot,
chciatem sie tylko dowiedzie¢,
czy nasi dwudziestolatkowie
uwazajg dzielnego wojaka
zaikonicznego Czecha, czymo-
zeichwyobrazeniaobliskich
sgsiadach, oparte na lekturach,
wiedzy wyniesionej ze szkoty
idomu, atakze osobistychdo-
$wiadczeniach, przecza stereo-
typowi stworzonemu przez Ja-
rostawa Haska. Okazato sie, ze
zaden ze studentow... w ogole
nie styszato Szwejku. | o Cze-
chachréwniez nie wiedzieli
nic. Jedon znatdowcip o naj-
krétszych ksigzkach Swiata
(»,Kuchniabrytyjska”, ,,Historia
niemieckiego dowcipu”i,Hi-
storia czeskiego bohaterstwa’)
-ityle.

polskatimes.pl

Rozmowa ,,Glosu”: za pie¢ minut sylwester

» Magdalena Zabierzowska.
jestdoswiadczonag stylistkg
personalng zWroctawia

We wtosach rzeczywiscie nie,
zato w makijazu -jak najbar-
dziej! Zarowno w przypadku
brokatowych cieniw odcie-
niach czerniiczerwiem, jak
tez troche na policzkach.
Dotego koniecznie grubakre-
ska. Robigc zakupy w drogerii,
nie zapomnijmy o eyelinerze.

Cobedzie najmodniejsze wérdd
kobiet?

Sukienki z dekoltem. Najlepiej
aksamitne lub welurowe albo
tez -jezeliwybieramy sie
naimpreze do klubu - cekino-
we. Cekiny krélujg w tym se-
zonie. Do tego trzeba oczywis-
cie zatozy¢ szpilki. Wtym ro-
ku do gotychndg, ewentual-

Glos Dziennik Pomorza
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Na Czytelnikéw czekamy w redakcjach ,,Gtosu Pomorza": w Stupsku przy ul. Henryka
Poboznego 19, tel. 59 848 8100, dyzrnu dziennikarz w Bytowie tel. 697 770125~

nie mozna skorzystac z rajstop
w sprayu. Tak, wiem, ze jest
zimno, ale czasami warto sie
dlamody pos$wiecié.

Jezelinie sukienka, to... lejagcy
garnitur, a pod spodem koron-
kowy top lub body.

Tojednak chybawersjadlatych,
ktérzy upodobalisobieelegan-
cje?

Niekoniecznie. Garnitur tez
moze by¢ nonszalancki. Warto
pamietac, ze wiele zalezy

od miejsca. Cekiny Swietnie
pasujgnaimpreze sylwestro-
wg organizowangw klubie,
ale koronkowa sukienka w ta-
Kiej sytuacjijuz nie bardzo.
Nabal natomiast wybierzemy
raczej dtuga suknie. Koronko-
warowniez moze byc.

Jakie kolory krélujgw tym sezo-
nie?

Zpewnoscig czern, kolor czer-
wonego wina, butelkowa zie-
len.

Najakafryzurewartosie zdecy-
dowac?

Modne sg bardzo delikatne lo-
ki, fryzure mozna urozmaicic¢
spinkamilub zdobionym
grzebieniem, ktory uniesie
nasze wtosy.

Abizuteria?

Przy gtebokim dekolcie najle-
piej sprawdzi sie mocny na-

DZISIAJ
MAX

5 0

0]

Stylistka Magdalena Zabierzowska: W tym roku bardzo modne
sg cekiny, aw makijazu brokat. Wykorzystajmy to na sylwestra

szyjnik, chyba ze wybierzemy
wersje: czysty, gleboki dekolt,
zato mocne, przesadzone
wrecz kolczyki, najlepiej

z krysztatow, w iscie bizantyj-
skim stylu.

Comoznapoleci¢ panom?
Szczeg6lnie modne sa teraz
wzorzyste koszule w kwiato-
we, orientalne wzory, moze
co$nawzorturecki. Sposrod
materiatdw rowniez i aksamit
pojawia sie w meskiej garde-
robie. Moznawiec $miato po-
stawi¢ na przyktad na aksa-
mitny garnitur lub marynarke
w kolorze burgundu albo -
oczywiscie dla cobardziej
odwazniejszych -miedzi. Hi-
tem jesttez jedwabna
bomberka (kurtka - dop. red.).

Jak nate okazje powinnisie
uczesa¢ mezczyzni? Cojest
modnew tym sezonie?

Meskie fryzury powinny mie¢
bardzo staranne cigcie. W tym
sezonie modne sg grzywki za-
czesane do tytu albo fryzury
w stylu Matego Ksiecia: lekko
przydiugie wiosy, typowe dla
ksigzat. Warto sie wybraé

do takiego fryzjera, gdzie dos¢
duza uwage przyktada sie
wiasnie do linii ciecia.
Rozmawiata
KINGACZERNICHOWSKA

. O®

FOT. KRZYSZTOF PIOTRKOWSKI
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Wczorajsza sprawa wytoczona Skarbowi
Panstwa przez Andrzeja O. spetzta na niczym

Bogumita Rzeczkowska
bogumila.rzeczkowska@gp24.pl

Przed Sadem Okregowym
w Stupsku w procesie odszko-
dowawczym, w ktérym wnio-
skodawcgjest stupski przedsie-
biorca Andrzej O., nastagpita
przerwa. Nie stawit sie Swiadek
Rafat0., byty szefstupskiej jed-
nostki Centralnego Biura Sled-
czego Policji, ktérego sad za-
mierzat przestuchaé. Nasali za-
brakto tez gtdwnego zaintere-
sowanego - Andrzeja O. Repre-
zentowat go petnomocnik.
Chodzi o0 zado$¢uczynienie
zazatrzymanie 8 maja 2014 ro-
kuw sprawie podpaleniasamo-
choddéw Aleksandra Jacka.
Przedsiebiorca domaga sie
100tysiecy ztotych za krzywdy,

100

TYSIECY Z£OTYCH

zgda od Skarbu Panstwa
Andrzej O. za krzywdy doznane
podczas zatrzymania

jakich'doznat w zwigzku z za-
trzymaniem go przez funkcjo-
nariuszy Centralnego Biura
Sledczego Policji. Wéweczas to
$ledztwo prowadzita jeszcze
stupskaprokuraturarejonowa.
W grudniu ubiegtego roku Sad
Rejonowy w Stupsku wydat
nieprawomocny wyrok. Narok
bezwzglednego wiezienia ska-
zat Czestawa M. za podpalenie
samochodéw Aleksandra Ja-
cka. Natomiast Andrzeja O. -
na osiem miesiecy, takze kary
bez zawieszenia - za naktania-
nie do tego przestejiStwa.
W kwietniutego roku Sad Okre-
gowy w Stupsku zmienit kare.
Sprawce podpalenia Czestawa
M. prawomocnie skazatna rok
ograniczenia wolnosci z obo-
wigzkiem wykonania20 godzin
miesiecznie prac spotecznych.
Na podzegacza - Andrzeja O.
sgd natozyttyle samo godzin,
ale przez okres o$Smiu miesiecy.

Sad odwotawczy obnizyt
orzeczone przez sad rejonowy
nawigzki. Andrzej O. i Czestaw
M. muszg zaptaci¢ solidarnie
AleksandrowiJackowiijego zo-
nie 40 tysiecy ztotych zamiast
80 tysiecy ztotych.

Teraz przedsiebiorca, skaza-
ny natagodniejsza kare, doma-

//0B

Wydarzenia

eciw ko CBSP

* Nie stawit sie Swiadek Rafat O., byty szef
stupskiego Centralnego Biura Sledczego Policji

» Andrzej O.w Sadzie Rejonowym w Stupsku jako oskarzony podczas procesu o podpalenie
samochodow Aleksandra Jacka. Teraz zgda odszkodowania za zatrzymanie go przez CBSP

ga sie od Skarbu Panstwa za-
dos¢uczynienia za krzywdy
itraume doznanew czasie nie-
catej doby zatrzymania. Za-
doséuczynienie chce przekazaé
na cel spoteczny. Przedsiebior-
cazrezygnowatz odszkodowa-
nia, ale twierdzi, ze skutkiem
zatrzymaniabyto spowolnienie

sprzedazy samochoddw inie-
ruchomosci.

W pigtek mien zeznawac Ra-
fat 0., byty szefjednostki CBSP
w Stupsku, na okoliczno$¢
opracowaniataktyki zatrzyma-
nia. Andrzej O. opowiedziat, ze
akcja bytabardzodynamiczna.
Realizowatjg oddziatspecjalny,

w kominiarkach, z uzyciem
Srodkow pirotechnicznych.

O zatrzymaniu Andrzej O.
mowit wielokrotnie, takze
nainnych procesach.

Takjako oskarzony naspra-
wie podpaleniaaut Aleksandra
Jacka: - Zatrzymali mnie ko-
mandosi. Obrzucili granatami,

nLL—— —Qa wm

karabin do skroni, rzut na gle-
be. Petna procedura zatrzyma-
niabin Ladena. Po przyjezdzie
na CBSP demontaz kajdanek.
Kawa, herbatka? ,,Przeprasza-
my, panie Andrzeju. Tu nie
o panachodzi. Daj pan Kobyte”
- cytowal funkcjonariuszy
CBSP. - Po pieciu godzinach:
,Bardzo pana prosze, bo chto-
pakiw krzakachw tupawie sie-
dzg, by zatrzymaé¢ Kobylin-
skiego”.

Andrzej O.twierdzit, ze jako
zatrzymany ustyszat od funk-
cjonariuszy CBSP propozycje
otrzymania statusu matego
Swiadka koronnego i umorze-
nia wszystkich postepowan
za obcigzenie juz bytego,
aw czasie zatrzymaniaurzedu-
jacego prezydenta Stupska Ma-
deja Kobylifskiego.

-Poprositem oficerdw, zeby
mipowiedzieli,comam powie-
dzie¢, bo nie jestem w stanie
wymysli¢ -tak z kolei zeznatja-
ko $wiadek w innej sprawie.

Teraz w procesie 0 zados¢u-
czynienie CBSP odméwito wy-
dania sadowi planu dziatan
w dniu 8 maja 2014 roku, po-
niewaz znajduje sie w niejaw-
nejteczce operacyjnej, opatrzo-
nej klauzulg ,,Poufne”.» ©©

Sylwestrowe Imprezy
plenerowe bedgw deszczu

Tradycyjniew Stupsku iw Ustce
Nowy Rokbedzie moznapowi-
ta¢ na imprezach organizowa-
nychprzezsamorzady. W Stup-
sku przed ratuszem, aw Ustce
na promenadzie nadmorskiej.
W obu miastach ma by¢ mu-
zycznie, tanecznie i wystrzato-
wo, niestety znakomitej zaba-
wie przeszkodzi¢ moze pogoda.
W regionie bedzie ciepto, ale...
deszczowo.

WFOSiGW
w Gdansku

W Stupsku zabawanaPlacu
Zwyciestwarozpocznie sie juz
0godz. 18.30imprezadladzie-
cinalodowisku. Potem maja
by¢ akrobaci, muzycy i dysko-
teka. GoScie zostang poczesto-
wali weganskim bigosem.

Natomiast, kto wybierze sie
naimpreze w Ustce, ktéraroz-
pocznie sie 0 godz. 22, posilisie
zurkiem.

(0] szczegoOtach sylwestro

wych imprez w Stupsku
1w Ustce czytaj nastr. 10.

(NIK)

Stowarzyszenie Naukowo-Techniczne

Inzynieréw i Technikéw Rolnictwa Oddziat Stupsk

sktada serdeczne podzigkowania wszystkim uczestnikom i realizatorom pro-

jektu ,,Przydomowe kompostowniki dobrym przykladem ochrony Srodowiska

i gospodarki cyrkulacyjnej”, ktdry swoim zasiegiem objat teren catego woje-

wddztwa pomorskiego. Projekt byt dofinansowany ze Srodkéw Wojewddzkie-

go Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Gdarisku.
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Sroga kara
dla Kronospanu
Szczecinek

Urzad Ochrony Konkurencji
iKonsumentow wymierzyt
wielkie kary -w sumie 135 min
zt-producentom ptytwidro-
wych. Wtym Kronospanowi

Rajmund Wetnie
rajmund.welnic@gp24.pl

Trzy grupy kapitatowe, pie¢
spotek i 135 miliondw ztotych
kary za -jak to ujetow komuni-
kacie UOKIK - ,wieloletni kar-
tel producentow ptyt do pro-
dukcji mebli”. Wedtug urzedu
uczestniczy¢ w nim mieli:
Kronospan Szczecinek, Kro-
nospan Mielec, Pfleiderer
Group, Pfleiderer Wieruszéw
i Swiss Krono. To trzecia naj-
wyzsza kara w historii dziatal-
nosci UOKIK.

Kary sa faktycznie gigantycz-
ne - Kronospan Szczecinek ma
zaptaci¢ 60,690 min zt, Kro-
nospan Mielec - 39,308 min zt,
Pfleiderer Wieruszow - 19,804
min ztiPfleiderer Group -15,957
min zt. -Jedynym podmiotem,
naktérego nie natozono sankcji
pienieznej, jest Swiss Krono.
Spotkazdecydowatasie na sko-
rzystanie z programu tagodze-
nia kar (leniency) i dostarczyta
informacje, ktére pomogtyudo-
wodni¢ istnienie zmowy - czy-
tamy w komunikacie UOKIiK.

Dowiadujemy sie tez z nie-
go, ze porozumienie cenowe
miato istnie¢ miedzy firmami
od poczatku roku 2008 do
wrze$nia 2011 roku. Informacje
potrzebne do wszczeciaposte-
powaniaurzad zdobytpodczas
kontroliz przeszukaniem w sie-
dzibach przedsiebiorcéw -in-
formuje urzad.

- UstaliliSmy, ze przedsie-
biorcy przez prawie cztery lata
ustnie uzgadnialiceny orazwy-

mieniali poufne informacje, np.
odaciewprowadzeniapodwy-
zek oraz wielkoSci sprzedazy.
Efektem tego typu dziatan mo-
ga by¢ wyzsze ceny ptacone
przez kontrahentéw. Branza
meblowa generuje blisko 2
proc. polskiego PKB, dlatego
porozumienie mogto mie¢ ne-
gatywny wpltyw na krajowg
gospodarke - mowit prezes
UOKIiK Marek Niechciat.
Decyzja - konsultowana
z Komisjg Europejska - nie jest
jednak ostateczna. Przystugu-

MILIONOW ZtOTYCH

taka tagczng kare natozyt UOKIK
natrzy grupy kapitatowe
producentéw plyt widrowych

je od niej odwotanie do sgdu.
Itrudno sie spodziewaé, aby
Kronospan nie skorzystat z ta-
kiej mozliwosci.

Fabryka analizuje decyzje
-Decyzjaprezesa UOKiKdoty-
czy okresu od 2008 do 2011 -in-
formuje w specjalnym oswiad-
czeniu biuro prasowe Kro-
nospanu. -Postepowanie w tej
sprawie toczyto sie od paz-
dziernika 2011 roku, a Krono-
span przez caty czas postepo-
waniawykazywatpetngotwar-
tos¢w relacji zorganem konku-
rencji. W trakcie postepowania
udzielatwszystkich informacji,
jak réwniez udostepniat zgda-
ne dokumenty. W chwili obec-
nej jesteSmy w trakcie analizy
uzasadnienia otrzymanej dzi-
siaj decyzji, a po jej przeanali-
zowaniu zdecydujemy o dal-
szych krokach. ¢

©®
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e Zdaniem czesci radnych system nalezy zmienic

Alek Radomski

aleksander.radomski@gp24.pl

Do takich wnioskéw dochodzg
stupscy radni, ktorzy na
czwartkowej sesji mieli zade-
cydowac o podwyzce optaty
$mieciowej. Radniopowiedzie-
li sie wyraznie na nie jeszcze
przed gtosowaniem. W konse-
kwencji prezydent Biedron
swoj projekt wycofat. Miasto
postulowato podwyzke od No-
wego Roku. Optata miata sko-
czyéw gore o ztotéwke, do 11 zt
od osoby w przypadku zbiorki
selektywnej i poszybowac z 16
ztna22ztdlatych, ktérzy Smie-
cinie segreguja. Ponad 30-proc.
podwyzka dla tych ostatnich
miata motywowac do bycia
ekologicznym.

W praktyce chodzitojednak
o pozyskanie dodatkowych pie-
niedzy, ktore miaty trafi¢ do
PGK za wywéz i zagospodaro-
wanie odpadkéw. Miasto prze-
liczyto sie, podpisujgc zwtasng
spotka umowe, ateraz - przy
wzro$cie ilosci odpadkdw -mu-
si doptacac. Miesigcznie we-
dtug zapewnien Roberta
Biedronia 120 tys. zt. Tymcza-
sem deklaracji $mieciowych
jest o ok. 15 tys. mniej niz
stupszczan.

- System nam sie nie domy-
ka-mowitJan Lange. - Chcemy
podnie$é optate o ztotowke dla
0s6b, ktdre segreguja, co prze-
fozy sie na 65 tys. zt miesiecz-
nie wiecej wptywoéw. A co jesli
tylko potowa z nich segreguje
zgodnie z deklaracja? Dlanich
podwyzka powinna wynies$¢

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 30 grudnia 2017-1 stycznia 2018

Podwyzka zasmieci
trafita do kosza

» Wywozka odpadow w Stupsku dziata zle. Jest nieszczelna

*Przypomne, ze pan prezydentwzigt5.5 min ztdywidendy z PGK iwydatnainne cele niz system
Smieciowy -mowitpodczas sesji radny Tadeusz Bobrowski

6 zt - zauwazyt i wskazat, ze
zamiast podnosi¢ podatek
$mieciowy, nalezy usprawnic
kontrole wyrzucanych odpad-
kow.

Ztym zdaniem wtadz mia-
stamoze by¢ problem, bo wy-
magato zwiekszenialiczby eta-
tow. Dzisw wydziale gospodar-
ki komunalnej tego typu spra-
wamizajmujasie cztery osoby.

- Aco stoina przeszkodzie,
aby zwiekszy¢ liczbe pracowni-
kow? -dopytywataradna Anna

a8

Mrowinska (PiS), a Bogustaw
Dobkowski (PO) wskazat, ze
mogtaby sie tym zajaénp. straz
miejska.

-Srodki za optaty od $mieci
nie moga by¢ skonsumowane
nainne cele -wskazat Tadeusz
Bobrowski (PiS). -Przypomne,
zepan prezydentwzigt5,5min
zt dywidendy z PGK i wydat
na inne cele niz system
S$mieciowy, a miasto, ktore jest
wiascicielem spotki, mawptyw
na poziom kosztow i cene.

Nie oznaczato, ze rewolucji
Smieciowej nie bedzie. Czes¢
rajcdw niewyklucza, ze opowie
sie za zmianamirodzaju opta-
ty. Obowigzujgca ustawa
umozliwia naliczanie podatku
od $mieciréwniez od ilosci zu-
zytej wody lub powierzchnilo-
kalu mieszkalnego. s ©®

® Wiecej na naszej stronie
Segregujesz odpadki? A moze nie
masz nato czasu?
forum.gp24.pl

0030103839

FOT KRZYSZTOF PIOTRKOWSKI
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Sukienki z dekoltem. Najlepiej aksamitne lub welurowe albo tez cekinowe do klubu. Do tego trzeba oczywis$-
cie zatozy¢ szpilki. W tym roku do gotych nég, ewentualnie mozna skorzystac z rajstop w sprayu. Tak, wiem,

ze jest zimno, ale czasami warto sie dla mody poswiecic.

Magdalena Zabierzowska, stylistka, str. 2

Wyciskanie SOK-uz MCK-u.
Zmianaszyldu oraz szefa

Stupsk

Jeden budzetzamiastdwach,
wspoélny kalendarzimprez
idyrektor. Stupski Os$rodek
Kulturytgczy sie z Miejskim
Centrum Kultury

Alek Radomski
aleksander.radomski@gp24.pl

W potgczeniu nie chodzi
o aspekt finansowy, bo wyso-
ko$¢ srodkéw ma pozostac
nadotychczasowym poziomie.
Bardziej o racjonalne wykorzy-
stanie zasob6w. Jak sie okazu-
je, cze$é instruktoréow nie
Swiadczy pracy w petnym za-
kresie. Po zmianie bedzie ina-
czej, beda oni przerzucani
zjednej placéwki do drugiej,
tam gdzie bedg potrzebni.

Nie bedzie wiec zwolnien,
bedzie za to racjonalna praca.
W czwartek radni zgodzili sie

» Koniec zMCK-iem. czas naSOK. Radnizadecydowali
o pofaczeniu obu instytucji kultury

nascalenie Miejskiego Centrum
Kultury ze Stupskim Osrod-
kiem Kultury pod szyldem i dy-
rekcjgtego ostatniego.
-Niemaw miastach podob-
nych do Stupskatakiej sytuacji,

gdzie obok siebie funkcjonuja
dwie podobne instytucje, ktd-
re zajmujg sie tym samym - ar-
gumentowata  Magdalena
Mijewska, dyrektor wydziatu
kultury. Dyrektor Mijewskattu-

maczytatez, ze koniecznoscin-
tegracji obu jednostek wynika
réwniez z faktu, ze dziatalno$¢
MCK-u w ostatnim czasie nie-
koniecznie nalezatoby uznac¢
za wzorcowg. Gtéwnie ze
wzgledunamniejsze zasoby fi-
nansowe i kadrowe. Dobrze
oceniono za to dziatalnos¢
zwigzana z kinem Rejs'.

Zkoncem miesigca dotych-
czasowa dyrektor MCK-u od-
chodzina emeryture. Jej role
przeja¢ ma Jolanta Krawczy-
kiewicz, szefowa SOK-u, pod
ktérego szyldem funkcjonowacd
ma od teraz kulturaw miescie.

Jednak nie wszystkim rad-
nym spodobat sie ten pomyst.
Anna Rozek gtosowata prze-
ciwko, uzasadniajac, ze lepiej
zatrudni¢ osobnego menadzera
do kazdej jednostki.

- Jak kto§ ma za duzo obo-
wigzkéw, to zaczynajago prze-
rasta¢ -mowitaradna.#
©0

/105

Stupsk

Profilaktyczna
kolonoskopia

Zdrowie

Stupskiszpitaloraz Centrum
Zdrowia Salusprzeprowadza-
jabezptatne, profilaktyczne
badaniakotonoskopowe poz-
walajacewykryé rakajelita

MonScaZacharzewska

monika.zacharzewska@gp24.pl

Kolonoskopia to badanie
umozliwiajace wykrycie nawet
niewielkichzmianw jebciegru-
bym. W ramach og6lnopolskiej
akcji finansowanej przez Mini-
sterstwo Zdrowia w Stupsku
moznaprzeprowadzi¢badania
profilaktyczne. Moga jednak
z nich skorzystac¢ tylko osoby
z grupy tzw. podwyzszonego
ryzyka. To: osoby w wieku 50-
-65 lat bez objawow raka jebta
grubego, osoby w wieku 40-65
latbez objawdéw rakajebtagru-
bego, ktore miaty w rodzinie
przynajmniejjednego krewne-
go pierwszego stopnia (rodzice,

Informator: komunikacja, apteki, handel

Stupsk/Ustka

1 styczniajestdniem wolnym
od pracy. Handeltego dnianie
pracuje. Komunikacja zbioro-
wadziata,alez ograniczenia-
mi.

Alek Radomski
aleksander.radomoski@gp24.pl

Zarzad Infrastruktury Miejskiej
w Stupsku informuje, ze komu-
nikacjaautobusowaw miescie
3lgrudniajezdzi wedtug roz-
ktadu $wigtecznego, ale tylko
do godz. 18.00.

1stycznia: kursujg wszyst-
kie linie wgrozktadu Swigtecz-
nego od godz. 09.00.

Od 2 stycznia: obowigzuje
standardowy rozktad jazdy bez
ograniczen.

Dlapodrozujgcych w regio-
nie wiadomos¢, ze PKS Stupsk
3lgrudniajezdzi wg rozktadu
Swigtecznego, do godz. 16.00.
| stycznia: komunikacja nie
funkcjonuje. Drugiego wszyst-
kowracado normy.

Nord Express informuje, ze
31grudnia komunikacja funk-
cjonujewedtug rozktadu jazdy
jakw niedziele, do godz. 18.00.

Ostatnie wyjazdy ze Stup-
ska:

# Linia100odjazd z ul.
Rzymowskiegow Stupsku

0godz. 17.16. Odjazd z Ustki
zul. Kolorowej 0 godz. 18.10.
# Linia10lodj.zdworca PKP
Stupsk o godz. 15.30, odj.

z Gtéwcezyc o godz. 15.35.

# Linia 102 odj.z dworca PKP
Stupsk o godz. 15.00, odj.
zTrzebielinao godz. 15.45.

# Linia104 odj.zdworca PKP
Stupsk o godz. 15.40, odj. ze
Smotdzina Osiedle 0 godz.
16.45.

# Linia 105 odj. zdworca PKP
Stupsk 17.30, odj. z Gtoéwczyc
0godz. 17.00.

# Linia107 odj. zdworca PKP
Stupsk o godz. 16.45, odjazd
ze Stawna z os. Dzieci
Wrzesinskich o godz. 17.40.

# Linial09 odj.zdworcaPKP
Stupsk o godz. 13.00, odj.
zKepicogodz. 14.00.

1 stycznia: komunikacja
funkcjonuje jak w niedziele
1swieta z wyjatkiem linii 101,
na ktorej nie funkcjonuje odj.
ze Stupska o godz. 7.30
i z Gtébwczyc o godz. 8.30.

Pomoc medyczna

Od soboty do wtorku, a wiec
przez cztery kolejne dniwolne
przychodnie bedg zamkniete.
W przypadku nagtych zacho-
rowan nie obowiazuje rejoni-
zacja. Moznatez otrzymac po-
moc telefonicznie. W regionie
stupskim w ramach nocnej,
weekendowej i $wigtecznej

rodzenstwo, dzieci) zrakiemje-
btagrubego, osobyw wieku 25-
-65 lat pochodzace zrodziny
HNPCC (rodzinnyrakjebtagru-
bego niezwigzany z pobpowa-
toscig). W tym przypadku ko-
nieczne jest skierowanie (po-
twierdzenie) z poradni gene-
tycznej, na podstawie wypet-
nionej Ankiety Programu, pod-
pisanej przez lekarza POZ lub
specjaliste.

Zbadan mogg skorzystac
tylko osoby, ktére nie wykony-
waty kolonoskopii w ciggu
ostatnich 10 lat.

Aby skorzystaé z badania,
nalezy skontaktowac¢ sie z Cen-
trum Zdrowia Salusw Stupsku,
ul. Zielona 8, tel. 59 848 9000,
kom. 721212137, e-mail: reje-
stracja@salus.com.pl, lub pra-
cownig endoskopii szpitala
przy ul. Hubalczykéw (parter,
blok E). Tam rejestrowac sie
mozna, dzwonigc pod numer
507195186 lub osobiscie w piat-

kiw godz. 14-17.#
©©

Komunikacja miejska MZK w Stupsku 31grudnia dziata do godz. 18. a 1stycznia od godz. 9 wedtug rozktadu Swigtecznego

opieki zdrowotnej udzielaé jej
beda:

# Stupsk - Wojewddzki Szpital
Specjabstyczny, ul. Hubalczy-
kow I, tel. 59 846 0102. Gabi-
netw skrzydle poradnidlado-
rostych, po lewej stronie

od gtéwnego wejscia.

# Stupsk -Przychodnia Lekarz
Domowy, ul. Hugona KoHata-

ja3l,tel. 598460102
# Kobylnica-przychodnia
przy ul. Gt¥éwnej 54a
¢ Ustka-Wojewodzki Szpital
Specjabstyczny, ul. Mickiewi-
czal2,tel. 598154228

W przypadku zagrozeniazy-
ciaizdrowia nalezy dzwoni¢
na pogotowie lub szukaé po-
mocy w Szpitalnym Oddziale

Ratunkowym przy ul. Hubal-
czykow.

Handel

W sobote handel dziatanormal-
nie, ale w niedziele 31grudnia
bedzie ograniczony. Hiper-
markety bedg czynne: Biedron-
kido godz. 19;sie¢ Netto do 17,
Lidl do 18; Kaufland do 18,

E.Lederc do 18; Auchan w Ko-
bylnicy do 19. Galerie: Stupsk
do 16, CH Jantar do 16.

W poniedziatek | stycznia
pozamykane bedg sklepy i ga-
lerie. Sklep nocny Marek
przy ul. Sienkiewicza 19 czyn-
ny bedzie do godz. 3w Nowy
Rok i otworzy sie tego dnia
0godz. 15. #0®
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Europejskietournéee Legendapitld nozne;
polskiego premiera

Warszawa

Budapeszt BrukseleiDavos
odwiedziw styczniu2018r.pre-
mier Morawiecki.Spotkasie
tam mJnzVlctorem Orbanem
iJeanem-Oaude'emJundcerem

Michat Kurowicki

michal.kurowicki@polskapress.pl

Premier Morawiecki swoje dy-
plomatyczne tournée po Euro-
pierozpocznie 3styczniaw sto-
licy Wegier Budapeszcie. Tema-
tamirozmow ze strongwegier-
ska majghby¢: migracja, bezpie-
czenstwo, przysztos¢ UE oraz
wspdlna strategia zwigzana
znowym rozdaniem unijnych
dotacji po roku 2020. Jednak
najwazniejsze bedzie potwier-
dzenieewentualnegowetaWe-
gierwobec préb wprowadzenia
sankcji przeciw Polsce przez
UE.

- Towazny kraj, nie tylko ze
wzgledunanasza $cistgwspot-
prace w Unii, ale tez dlatego, ze
Wegry petnig obecnie funkcje
prezydenta Grupy Wysze-
hradzkiej - mowit w pigtek
Adam Bielan, marszatek Sena-
tu, w rozmowie w Programie
| Polskiego Radia.

Tonapewno znak czasow,
ze nasz premier sktada swojg
pierwszg oficjalng wizyte za-
graniczng w stolicy Wegier,

aniew Berlinie, Paryzu czy Wa-
szyngtonie. Juz wiadomo, ze
w Budapeszcie dojdzie do spot-
kania MateuszaMorawieddego
z Viktorem Orbanem. Strona
polskana pewno bedzie zabie-
gata o poparcie Wegier w spra-
wie zablokowania ewentual-
nych sankcji, ktore moze nato-
zy¢nanas Unia. Wystarczybo-
wiem weto jednego z krajow,
zeby zatrzymac ich wprowa-
dzenie. Dlatego tak wazne sg
dla rzadu PiS dobre relacje
w Wegrami.

- Dzigkiwizycie premiera
Morawieckiego moze dojs¢
do zawarcianawetsilniejszego
sojuszu pomiedzy naszymi
panstwami, niz miato to miej-
scewczesniej - analizujew roz-
mowie z agencja AIP Sayuri
Diana Matsuzaki, dziennikarka
wegierskiej telewizji Hir TV.
- To, ze polski premier sktada
swojg pierwsza oficjalngwizy-
te zagraniczngw naszym Kkraju
jest potwierdzeniem faktu, ze
oba rzagdy wyznajg podobne
wartosci i cele. Ponadto sg po-
strzegane w Brukseli jako dwa
panstwa najbardziej przeciw-
stawiajgce sie obecnej unijnej
polityce, np. w kwestii przyj-
mowaniaimigrantéw. W chwi-
li, gdy Unia Europejskarozpo-
czetawprowadzanie niespoty-
kanych wczesniej Srodkéw
prawnych przeciwko polskie-
mu rzadowi, po reformie sg-

downictwaw Polsce, wasz kraj
potrzebuje sojusznikéwjak nig-
dy dotad. Dostrzega to rzad
Orbana, ktory liczy, ze w przy-
sztosci moze mie¢ korzysci
z poparcia, ktérego udzieli
obecnie Polsce. Chodzi szcze-
gdlnie o korzysci ekonomiczne,
biorgc pod uwage to, ze wasze
panstwo jest cztery razy wiek-
sze od Wegier. Ponadto na ca-
tos¢ relacji polsko-wegierskich
warto tez spojrzec przez pry-
zmat Grupy Wyszehradzkiej.
Dzieki zacie$nieniu wspotpra-
cy pomiedzy naszymi krajami
V4 moze sie sta¢ wptywowa
czescig catej Unii Europejskiej.

Wzmocnionywizytgna We-
grzechpremier Morawieckipo-
jedzie 9 stycznia do Brukse-
lina spotkanie z Jeanem-Clau-
de’em Junckerem, przewodni-
czacym KE. Pod koniec stycznia
premier odwiedzi $wiatowe fo-
rum ekonomiczne w szwajcar-
skim Davos, gdzie co roku spo-
tykaja sie $wiatowi przywodcy
i prezesinajwiekszych firm.

Do Davos, oprécz politykow
ibiznesmenoéw, przyjezdzaja
znani aktorzy. Podczas ostat-
niego szczytuniezwykigpopu-
larnos$cig cieszyta sie wspélna
fotografiawtedy jeszcze wice-
premiera Morawieckiego z ak-
torem George’em Clooneyem.
ZKimtym razem stanie do zdje-
cia Morawiecki? Dowiemy sie
pod koniec stycznia. » ©®

Lubnauer: Petru jest nielojalny.
Nie bedzie wiceprzewodniczacym

W arszawa

Niewskaze Ryszarda Petruna
wiceprzewodniczgcego Nowo-
czesng-zapowiedziata Kata-
rzyna Lubnauer. Byty Heterpar-
tiijestnapolitycznym zakrecie

Kacper Rogadn

Twitter: @krogacin

Po porazce w listopadowych
wyborach w Nowoczesnej no-
towania Ryszarda Petru dra-
stycznie pikujg w dét. Polityk,
ktory dwa lata temu wprowa-
dzitpartie do Sejmu, uzyskujac
7,6proc. gtoséw, jest dzis powo-
li, ale sukcesywnie odsuwany
na margines w Nowoczesnej.
Zaczeto sie od usuniecia jego
nazwiska z nazwy partii, na-
stepnie stracitstanowisko prze-
wodniczacego, ateraz okazuje
sie, ze moze réwniez zapom-

nie¢ o funkcji wiceprzewodni-
czacego. 2 stycznia na posie-
dzeniu zarzadu Nowoczesnej
zostang ogtoszone nazwiska
wiceszefow tej partii.

- Niewskaze RyszardaPetru
jako wiceprzewodniczgcego
Nowoczesnej - powiedziata
w pigtek Katarzyna Lubnauer
w Tréjce Polskim Radiu.

- Zjego ust ostatnio padto
tyle stbw o mnie io Nowoczes-
nej, ze obawiam sie, iz nie byt-
by to dobry pomyst. Wykazat
sie pewna nielojalnoscig. Wy-
daje mi sig, ze nawetjezelima
siejakie$ pretensje do mnie, co
moge zrozumie¢, to méwienie
nienajlepiej opartiijestbtedem
- dodata przewodniczgca No-
woczesnej. Zapewnita przy
tym, ze polityk pozostanie
cztonkiem 16-osobowego za-
rzadu partii.

Zmianana stanowisku lide-
ra Nowoczesnej jak na razie

przynosi skutek. Pod koniec
»panowania” Ryszarda Petru
partiauzyskiwataw sondazach
poparcie na poziomie okoto
7 proc. Ostatnie badania poka-
zujg natomiast, ze dzi$ Nowo-
czesng popiera okoto 10 proc.
obywateli.

- Zdecydowanie nie zatuje
startuw wyborach na szefapar-
tii. Zresztgpo sondazachwidac,
ze ta zmiana zostata dobrze
przyjetaprzezwyborcow - mo6-
wita Lubnauer w Trojce.

Codalej zRyszardem Petru?
On sam zapewnia, ze po chwi-
lowej przerwie powroci ze
zdwojongsitginowymipomy-
stami.

- Mydle ze Ryszard potrze-
buje troche czasu. Ten czas
napewno bedzie miat. Nieule-
ga zadnej watpliwosci, ze nie
jest, nie bedzie dlamnie punk-
tem odniesienia - stwierdzita
Katarzyna Lubnauer.« ©®

prezydentem

e George Weah, byta gwiazda Swiatowej pitki

noznej, zostat prezydentem Liberii

Liberia

AleksandraGersz

aleksandra.gersz@polskapress.pl

George Weah zdobyt 61,5 proc.
gtoséw - poinformowata krajo-
wa komisja wyborcza (NEC)
po przeliczeniu 98,1 proc. gto-
sow. Jego rywal, obecny wice-
prezydent Joseph Boakai, miat
znacznie mniejsze poparcie
- 38,5. Tym samym Weahwy-
przedzit go bardziej nizw paz-
dziernikowej pierwszej turze,
gdzieprocentowaliczbagtosow
wynosita odpowiednio 38,4
i 28,8. W drugiej turze, ktora
pierwotnie miatasie odbycw li-
stopadzie, niskabytajednak fre-
kwencjawyborcza. Wyniosta
ona56proc. Dowzigciaudziatu
w wyborach upowaznionych
byto ponad dwa miliony spo-
$r6d 4,6 min obywateli Liberii
- kraju, ktéryw XIX w. utworzy-
liuwolnieniniewolnicy z USA.
5l-letni Weah probowatjuz
swoich sitw wyborach prezy-
denckich w 2005 r. Wtedy jed-
nak pokonata go Ellen Johnson
Sirleaf, pierwsza kobietaprezy-
dentw Afryce, ktéra zastgpita
dyktatoraCharlesaTaylora. Trzy

» George Weah, kiedy$ znany
pitkarz, teraz prezydent

lata wczes$niej Taylor zostat
zmuszony przez rebeliantéw
do oddania wtadzy, co zakon-
czyto 14-letnigwojne domowag.
Wygrana Weah bedzie pierw-
szym demokratycznym przeka-
zaniemwtadzywliberiiod sied-
miu dekad.

»Zdaje sobie sprawe zwagi
tego ogromnego zadania, ktére

dzi$rozpoczynam.Zmianynad-
chodzg” - napisatWeahna Twit-
terze. Naulice stolicy Liberii,
Monrowii, wyszty tez ttumy lu-
dzi, ktérzy celebrowaliwygrang
swojegoidola. Bytemu pitkarzo-
wipogratulowattezjego dawny
klub, francuski Paris Saint-Ger-
main, ktéry napisat na Twit-
terze: ,,Znali$Smy George’a Weah,
zanim zostatprezydentem elek-
tem Liberii! Gratulacje dlagwiaz-
dy PSGoraz $wiatowej pitkinoz-
nej zpowodunowegorozdziatu
jegowspaniatej kariery”. Kryty-
cy Weah zwracajg jednak uwa-
genato, zenie zaproponowaton
na razie konkretnych reform,
a na wiceprezydent wybrat
Jewel Taylor, bytg zone dyktato-
raCharlesaTaylora, ktéry obec-
nie odsiaduje wyrok 50 lat wie-
zienia.

George Weah wychowat sie
w slumsachw Monrowii, ajego
kariera to wzorcowy przyktad
historii od pucybuta do milio-
nera. Pitkarz grat m.in. w PSG,
AC Milan, Chelsea F.C. oraz
Manchester City. W 1995r. jako
pierwszy Afrykanin zostat
uznany zaPitkarza Roku FIFA
i zdobyt Ztota Pitke. Kariere
sportowa zakonczytw 2002r. ¢
©®
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Ostroznie zfajerwerkami

» Sylwester i Nowy Rok to dwa dni, podczas ktorych legalnie mozna odpalac fajerwerki. Jednak petardy
moga kupicjedynie osoby doroste

Porady

opraé. Wojciech Frelichowski
wojciech.frelichowski@gp24.pl

W sylwestrowgnoc odpalanych
jest wiecej fajerwerkow niz
przez caty rok. Pamietac trze-
ba, zetylko 31grudniail stycz-
niamoznalegalnie puszczac fa-
jerwerki, bez zaktécaniaspoko-
ju. Uzywanie rac i sztucznych
ognipozatymidwomadniami
jesttraktowanejakowykrocze-
nieimozenas kosztowa¢ nawet
do 5tysiecy ztotych grzywny.
Co wiecej, mtodziez, ktora
nie skonczyta 18 lat, nie moze
kupi¢ materiatéw pirotechnicz-
nych. Sprzedawcy, ktérzy naru-
szg ten zakaz, musza liczy¢ sie
zkargnawetdo 2latwiezienia.
Przepisy naktadajg rowniez
obowigzek oznaczeniawyrobu

» Podczaszakupu fajerwerkéw sprawdzmy, czy maja atest, czyjestwidoczna nazwa producenta lub
importera oraz czyjest instrukcja uzytkowania

pirotechnicznego poprzez
okreslenie: jego nazwy i klasy,
numeru obowigzujgcej normy,
nazwy iadresu producenta lub
importera oraz wyposazenie
produktu w polskg instrukcje
uzytkowania. Naopakowaniu
powinna by¢ takze data waz-
nosci produktu. Sprzedaz wy-
robow bez oznakowania lub
oznaczonych nieprawidtowo
stanowiwykroczenie zagrozo-
ne karg ograniczenia wolnosci
albo grzywny do 1500 zt.
Wybér fajerwerkow jest ol-
brzymi. Jednak nie kazdy pa-
mieta, ze sagto materiatywybu-
chowe, doktadnie materiaty pi-
rotechniczne widowiskowe,
ktére zawierajgmieszanine ma-
teriatdw pirotechnicznych,
w tym materiatbw wybucho-
wych i moga by¢ niebezpiecz-
ne. Do amatorskich pokazow
uzywajmy tylko fajerwerkéw

oznaczonychjakoklasalin, po-
niewaz klasa lll jest przezna-
czona wytacznie do profesjo-
nalnych pokaz6w pirotechnicz-
nych. Nie powinnismy kupo-
wac petard niewiadomego po-
chodzenia.

FajerwerkOw nie powinno
sie odpala¢w poblizu samocho-
dow. Najlepiej skierowac je
do gory, tak by nie uderzyty
w okna. Osoby, ktére sg w sta-
nie nietrzezwym, réwniez nie
powinny odpala¢ sztucznych
ogni.

Niewolno podchodzi¢ido-
tyka¢ petard, ktére raz odpali-
liSmy, ale nie wybuchty. Nielet-
ni, ktérzy chcg odpali¢ petarde,
powinnito robi¢ pod opiekado-
rostych. Najczestsze wypadki
przy odpalaniu petard to celo-
wanie w oko, budynki czy in-
nychludzi.#
©o®
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Drobne

NIERUCHOMOSCI

MIESZKANIA-SPRZEDAM

"ANKAM" 3-pok. 62 m2, Zegrze
Pomorskie, 150.0000 zt.

"ANKAM"

PILSUDSKIEGO 5,94/342-26-19,
690-017-041; www.ankam.pl

2POK, 40m. K-lin. Centrum.
884-707-005

MIESZKANIA DO WYNAJECIA
2- POKOJOWE Stupsk, 728957669.

3- POKOJOWE okolice Emki,
600282573

JEDNOPOKOJOWE, po kapiremoncie,
jasne iciepte. Stupsk,Matachowskiego,
503148766

KAWALERKA tel. 506-918-228

DOMY -SPRZEDAM

DOM parterowy Nowe Bielice
535191258

ZABUDOWANIA wraz z dziatka 1,22h -
3 km od morzaw M$cicach k/Koszalina
tel.535-450-623

Garaze blaszane, konstruk.
profil, kojce dla pséw,
partnerstalLpL
698-230-205,798-710-329

HANDLOWE

JUBILERSTWO
www .bizuteria=silvershine.pl
FOTO, KSIAZKI

ALBUMY, ksigzki, ptyty muzyczne.
Skup. Dojazd. Tel. 509-675-586,
508-245-450.

MATERIALY BUDOWLANE

STYROPIAN producent, dostawa, tel.
52/331-62-48.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne:
«\W Biurze Ogtoszeri: 94 347 3516
=Wchodzac na portal: ogloszenia.gratka.pl

MATERIALY OPALOWE

DREWNO lisciaste/mieszane,
511787151

DREWNO Stupsk 694-295-410

INNE

Zt OM kupig, potne, przyjade
iodbiore, telL 607703135.

MOTORYZACJA

OSOBOWE SPRZEDAM

CITROEN C3,1.4, benzyna, 2011r.,
sprowadzony z Niemiec, petny serwis

w Niemczech, 530-813-333
FIAT Seicento Sporting, 692-840-118.
OSOBOWE KUPIE

A do Z skup- skupujemy kazde
pojazdy, ptacimy nawet za wraki,
oferujemy najwyzsze ceny,
536079721

ABSOLUTNY Autoskup, 728773160.
AUTO skup wszystkie 695-640-611
AUTO skup, kazde. 797552040

AUTOKASACJA Bierkowo.
Skup catych iuszkodzonych.
59/8119150,606206077.

AUTOKASACJA Swieszyno.
608421479

KUPIE Mercedesa 190-tke,
668-480-004

SKUP Toyot i Mercedesow,
668-480-004

USZKODZONE, ROZBITE KUPIE
AUTA i busy kupie, 504-672-242

CIEZAROWE, DOSTAWCZE KUPIE

KUPIE Mercedesa Sprintera,
Kaczke, 190 i 124. Kazdy stan.
Tel. 514-359-062

USLUGI

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512 170 975.

Biuro Ogtoszen oddziat Koszalin:

ul. Mickiewicza 24.75-004 Koszalin
tei. 94 347 3516,347 3511,347 3512
fax 94 347 3513
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Biuro Ogtoszen oddziat Stupsk:
ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk
tel. 59 848 8103

fax 59 848 8156
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Biuro Ogtoszen oddziat Szczecin:
ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin

tel. 9148133 61.48133 67

fax 91433 48 60

INNE

KUPIE garaz do 10tys.,
609-499-555

KUPIE stary samochad

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

FINANSE BIZNES

KREDYTY, POZYCZKI

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

BLACK Lombard Warikowicza 36a.
Skup ztota, najwyzsze ceny 85zt/g
668369365

PRACA

ZATRUDNIE

CALOROCZNY os$rodek rehabilitacyjny
w Ustroniu Morskim zatrudni gtéwnego
ksiegowego, pielegniarke.

Kontakt: osrodek@klimczok.eu

kom: 518-425-300.

DURABET zatrudni mechanika
pojazdéw, miejsce pracy Zaktad
Dargocice, CV naadres biuro@durabet
pi lub tel. 728838284.

FIRMA taccy -Kotczygtowy Sp. z 0.0.,
producent wyrobéw z drewna,
poszukuje kandydatéw na stanowisko:
gtéwny ksiegowy i/lub ksiggowy.
Miejsce pracy: Kotczygtowy.
Szczegbétowe informacje:
kadry@laccy.pl, tel.: 59 82139 60.

KIEROWCA sam. ciez. w Niemczech
C+E. Do 2300 Euro brutto.
Tel.887800008.
piotr.kopacki@fahrerkonzepteu

KUCHARZA, pomoc kuchenna,
kelnerke i pokojowa. Stupsk, 606477487
(godz. 10-18).

Operatora podnos$nika
koszowego,KAT. B lub C
668697014

OPIEKUNKI do Niemiec, dzisiaj 70 ofert,
tel. 792 970 732 lub

www.ambercare24.pl

POMERANIA FruchtSp. z 0.0.
poszukuje osoby do Dziatu Zakupow
Odpowiedzialno$¢ za dokonywanie
zakupu owocéwswiezych i mrozonych
dlafirmy i pozyskiwanie nowych
klientéw w Polsce iza granica.

Wazne: gotowos$¢ do b. czestych
wyjazdéw ib. dobra znajomos$¢ ENG lub
DE. CV iLM nadsyta¢ do 15-01-2018 na
adres: katarzyna.szalek@pomerania.pl

(94 3663172)

POMERANIA FruchtSp. z 0.0.

poszukuje Technologa Produkcji
Odpowiedzialno$¢ za proces planowania
ioptymalizacji

technologii produkcyjnych oraz analize
ich efektywnosci.

Wazne: dobre zarzadzanie jakosciag

i efektywnoscia, obstuga komputera.

CV iLM nadsyta¢ do 15-01-2018

na adres: katarzyna.szalek@pomerania.

pl (94 36 63 172)

POSZUKUJEMY pracownika na
stanowisko kadry i ptace - Biaty Bor

Tel. 505 329 756 lub 696195 255.

STOLARZA na domki szkieletowe
w Mielenku, 512-860-016.

STOLARZY, ciesli,
ogdélnobudowlanych do produkcji
domkow szkieletowych,
607-739-081.

ZBROJARZY, 735-019-799.

ZWROT podatku z Niemiec i Kindergeld.
Tel. 668167770 lub 943117000

ZDROWIE

CHIRURGIA

CHIRURGIA 0Ogélna, Estetyczna,
USG laseroterapia. Powieki brodawki,
korekta uszu, mezoterapia, tradzik
zmarszczki. K-lin, 94/340-31-50;
507-233-959.

GINEKOLOGIA

515-417-467 Ginekolog -farmakologia

INNE SPECJALIZACJE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.

USLUGI

AGD RTV FOTO
59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma.

NAPRAWA rtv i anten. 604-885-366
GK

NAPRAWA RTV wszystkie typy,
bezptatny dojazd, anteny,
94-345-74-61

PRALKI Naprawa w domu.
603-775-878.

PRALKI, urzadzenia elektr.,
gastronomiczne. Chtodnictwo.

507-380-118.
BUDOWLANO-REMONTOWE

BALUSTRADY bramy 602 825 699.

BUDOWA i remont. 788248335.

DACHY - dekarstwo
94/3412184

GAZ junkersy, WOD-KAN, kuchenki -
naprawa, wymiana, 606-579-846
GK

HYDRAULIKA 24h, inne,
798-618-871

REMONTY od A do Z tel. 660-683-933
gk

STANY surowe 94/3412184

SUCHE zabudowy
94/3412184.

INSTALACYJINE

C.0. hydraul. wod. kan. 515-708-887.
gk

HYDRAULICZNE, tel. 607-703-135.

PORZADKOWE

CZYSZCZENIE dywanow itp.

94/3414295

SPRZATANIE strychéw, garazy piwnic,
wywéz starych mebli,

607-703-135

UROCZYSTOSCI

"EUROPEJSKA" Wesela,

608-431-242

MATRYMONIALNE

PANI lat 43 szuka Pana na state. Stupsk,

570-742-047

POZNAM mitg Pania tel. 663-771-046

ROZNE

detektyw-koszalin.pl,

602-601-166

ROLNICZE

ZWIERZETA HODOWLANE

PROSIETA tel. 94-3162-316.

TOWARZYSKIE

AKTYWNA - dojrzata. K-lin, 507719333.
BASIA Stupsk 797-221-767

FAJNA blondynka Koszalin

516-603-622

FILIGRANOWA Tel. 516-643-530.
GK

KOSZALIN, 531-600-712.

WIOLA po 40-tce. K-lin, 691-857-735.
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Prezes oddziatu
Piotr Grabowski

Redaktor naczelny
Krzysztof Natecz

Zastepcy

Ynona Husaim-Sobecka
Marcin Stefanowski
Bogdan Stech (internet)

Dyrektor dziatu reklamy
Ewa Zelazko, tel. 500 324 240

Dyrektor drukami
Stanistaw Sikora, tel. 94 340 3598

Dyrektor dziatu marketingu
Robert Gromowski, tel. 94 347 3512

Prenumerata, tel. 94 3473 537

Gtos Koszaliriski - www.gk24.pl
ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin,

tel. 94 347 35 99. fax 94 347 35 40, tel.

reklama 94 347 3512,
redakcja.gk24@polskapress.pl,
reklama.gk24@polskapress.pl

Glos Pomorza-wwwgp24.pl

ul. Henryka Poboznego 19.76-200 Stupsk,

tel. 59848 8100. fax59 848 8104,
tel. reklama 059 848 8101,
redakcja.gp24@polskapress.pl,
reklama.gp24@polskapress.pl

Gtos Szczeciniski - www.gs24.pl

ul. Nowy Rynek 3,71-875 Szczecin,
tel. 9148133 00, fax 91433 48 64,
tel. reklama 9148133 92.
redakcja.gs24@polskapress.pl.
reklama.gs24@polskapress.pl
ODDZIALY

Kotobrzeg ul. Ratuszowa 3/13,
78-100 Kotobrzeg, tel. 94 354 50 80,
fax 94 3527149
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Bytow ul. Wojska Polskiego 2,
77-100 Bytéw, tel. 59 822 6013,

tel. reklama 59 848 8101
Szczecinek ul. Plac Wolnosci 6,
78-400 Szczecinek, tel. 94 374 8818,
fax 94 374 23 89

Swinoujécie ul. Armii Krajowej 12.
72-600 Swinoujscie,

tel. 9132146 49,

fax 9132148 40,

reklamatel. 91578 47 28

Stargard

ul. Wojska Polskiego 42,73-110 Stargard,
tel. 91578 47 28, fax 9157817 97,
reklamatel. 91578 47 28

©© -umieszczenie takich dwéch znakéw
przy Artykule, w szczeg6Inosci

przy Aktualnym Artykule, oznacza mozli-
wosc jego dalszego rozpowszechniania
tylko iwytgcznie po uiszczeniu optaty zgo-
dnie z cennikiem zamieszczonym na stro-
nach www.gk24.pl/trescl,
www.gp24.pl/trescl,www.gs24.pl/tresci,
iw zgodzie z postanowieniami niniejszego
regulaminu.

Pr.

POLSKA
PRESS
GRUPA

WYDAWCA
POLSKA PRESS GRUPA

Ul. Domaniewska 45,02-672 Warszawa
Tel.: 22 20144 00. faks: 22 20144100
PrezesZarzadu Dorota Stanik
Wiceprezes Dariusz Swiader

Czionek Zarzadu Pawet Fafara
Czfonek Zarzadu Chu

-niii twland
PolskieBadanu Nakdad
Cafeitra 2P

Ogtoszenia//09

008018554

007431920

Dyrektor zarzadzajacy Biura Reklamy
Pawet Kossek 22 20144 36

Dyrektorartystyczny

Tomasz Bocheriski, 2220142 00

Martceting Stawomir Nowak 22 20144 00
Kolportaz Kard Wlazto 94 347 3500
ProtMoja Dorota Czerko 22 2014100
Mkprasowyhanna Pazio 2220144 38
DRUK

Polska Press Oddziat Poligrafia

Drukarniaw Koszalinie

UL. Stowiariska 3a

Rozpowszechnianie redakcyjnych materiatow publicy-
stycznych bez zgody wydawcy jest zabronione.
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Informator - kultura

KINA

Stupsk
Multikino

Bekarty (2D, napisy): sb. 16.50; nd. 16.10; pn. 16.25;
Jumanjh Przygodawdzungli (20, dubbing): sb.,
pn.14.50,17.25,20; nd. 13.20,15.55,18.30; Kr6l ro-
zrywki (2D, napisy): sh., pn. 15.30,1750,20.10; nd.
15.50.18.10; ListydoM.3:sh. 1535.20.20; nd. 1535,
pn. 20.20;Napepszy: sh. 19.20,21.45; nd. 18.40; pn.
18.55,21.20;StrazakSam : sb.10.30; nd. 10J0, 12,
Coco (2D, dubbing): sh. 11.10;nd. 10.40; Fernando
(2D, dubbing): sb. 13.10; pn. 15.35;Gwiezdnewojny
ostatniJedi(2D,dubbing): sb.10.30,12,13.40,15.10,
18.20; nd. 10.20.11.40.13.14.50.18; pn. 12,B.15.
15.10,18.20; (2D, napisy): sb., pn. 17.20,2030,21.30.
nd. I7;Magicznazonamuninkéw (2D, dubbhing):
$b.10,1330; nd. 1350; pn. 1330; Mikotajispétka
(2D, dubbing): sb., pn. 12.30; nd. 11; Padcfington2
(2D, dubbing): sh. 10.20,12.40,15,18; nd. 10,12.20,
14.40,18, pn. 12.40,15,18; Pierwszagwiazdka (2D,
dubbing): sh. 11.10; nd., pn. 13.30.

Rejs

Nieczynne

Ustka
Deffin

Epoka lodowcowa: Mocne uderzenie,godz. T1,13,
15,Szajbusipingwiny, godz. 17;$mietanka towa-
rzyska,godz. 19; Le”on samobdjcéw, godz. 2

Lebork
fregata

Szajbusipingwiny, godz. 18; Legion samobdjcow,
godz.20

KOMUNIKACJA

ftp fcP tt 118000, 2219436;HB50 824256,
dyzumymdiu SO837110, MZK59 848 9606;
Lebork: PKS 5986219 72 MZK 882 U 5L
lyltePIB598222238; G H * k PK5E0834
2213;MostkfoPKS SDE72140.

DYZURY APTEK
Stupsk

Dom Lekéw, ul. Tuwima4, tel. 59 8424957

Ustka

Aptekaz Pasje, ul. Polna2,tel. 732806 600

Bytow
CentnrmZdrowia, ul. ks. BernardaSychty 3,tel. 59
8226645

Miastko
Centralna. ArmiiKrajowej22. tel. 59 85790 01

Cztuchéw
Centrum Zdrowia, ul. SzczeciriskaB , tel. 5983431

Lebork
Gemini, al. Wolnosci30, tel. 5986342 05

REKLAMA 007012187

teba
Stowiriska, ul. Kosciuszki70 a. tel. 5986613 65

Pod Agawa.tel. 59861T114

USLUGIMEDYCZNE___
e e .

ta. Januszakorezaka, ul. Hubalezykéw Linfor-
macjatelefoniczna 59846 0100; Ustiatoje-

wodddSpattalSpactaBstynny ul. Mickiewicza
12tel.59814 69 68; PorHahAlranbPOZ, ul.

Kopernika 18, tel. 59814 6011; PogobwfelMur+
hDwe-5981470 09: Lebork SzptahyOddziat

Ratunkoaws9 86330 00; Soolal_ul. Wegrzy-
nowicza13,59863 52 02; BytfoSzplai, ul.

Leborska 13.tel. 59 82235 00; DztiPomocyDir-
raznejMestio, tel. 5985709 00; GohtiVLI: 59
8345309.

WAZNE

NBESKAUNl-Og()InpoIskie Pogotowie dla
OfiarPrzemocywRodzinie, tel. 398480111,801
120002;ShpdeM4a99J; ul. Reymonta, tel.
598480645; Pogotowie RrtunkDwedes;
StrazMiejska 985, 308432217, ShazGmbina59
848509, UrzadCelny 5B7740830; StrazPo-
Zana9eB, Pogotowie Energetyczne®L; Po-
gotowieGazonnicze92; PogotowieCie-
plownicze 9B, Pogotowie\Wodno-Kanalza-
CyjnedA; StrazMiejskaalarm 986 Ustka59
8146761,697696498; ByMw-50822256;

KULTURA

Nowy Teatr, ul. Lutostawskiego 1, tel. 5984670
00; HiarmonbSinfbfliaBaMca, ul. Jana Pawta
113, tet. 598423839; Tealr Tecza, ul. Waryriskiego
2,tel.59 842 39 35; TeatrRondo, ul. Niedziat-
kowskiego 5a, tel. 59 842 6349; StupddOirodek
Kulturyul. Braci Bierymskichl, tel. 59845 6441;
ModzfezoweCentnonKuituryal. 3 Maja 22,
tel. 598431130; Miejska BMotekaPubtana. ul.
Grodzka3,tet.598405838.

UStUGI POGRZEBOWE

Kala, uLAmto Krajowej 15,tel.598428196,601
928600 -catodobowo. Peinaoferta pogrzebowa.
Zielextel. (24h/dobe)telefon 502 525005 lub 59
8411315, ul. Kaszubska 3A.Winda ibaldachim
przygrobie,- Hades, ul. Kopernika 15,catodobowo;
tel.598429891,6016637%. Windaibaldachim
przygrobie. Hemes, ul. Obroficéw Wybrzezal
(catodobowo), tel.598428495.604434441.Wm-
daibaldachim przygrobie.

PORADNICTWO
BiuroPoradCObywatelsidd] - ul. Niedziat-

kowskiego 6, czynne; poniedziatek,-czwartek
wgodz. 10-14; BlzejPrawe-bezptatne porady
prawne iobywatelskie, ul. Jana Pawia Il (7 pigtro,
pok.718.719)td 593070020,czynne-, poniedz.-
$rodagodz. 8-16, czwartekgodz. 10-18, Telefon
zaufaniaTama:5984140 46, czynny: poniedzia-
tek- pigtekwgodz. 16-20; Ahoholowytelefon
zaufaniaKrokus-czynny codziennie 17-22.59
8414605.

www.gk24.pl « www.gp24.pl « www.gs24.pl

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 30 grudnia 2017-1 stycznia 2018

stycznia w Nowym Teatrze kolejny spektakl ,,Mayday 2". To druga czes$¢
arcyzabawnej farsy wystawianej kilka lat temu w Nowym Teatrze
o perypetiach londynskiego takséwkarza.

Sylwestrowa noc!

Powitaj Nowy Rokw Stupsku lub w Ustce

* Sylwestrowe imprezy w plenerze odbeda sie w Stupsku przed ratuszem oraz w Ustce

nanadmorskiej promenadzie

Monika Zacharzewska

monika.zacharzewska@gp24.pl

W sylwestrowg noc na placu
Zwyciestwa w Stupsku impre-
za rozpocznie sie o 18.30
animacjami na lodowisku
przy muzyce na zywo. Zabawe
poprowadzi klub tyzwiarski
»lce Skaters” z Gdanska, o opra-
we muzyczng zadba formacja
Mosaic Circus Orchestra. Gosci
zabawia¢ beda szczudlarze.

020.30bedzie poczestunekbi-
gosem gotowanym przez Pawla
Ochmana, autoraweganskiego
btogakulinarnego WEGANON.
Imprezanascenie gtownej roz-
pocznie sie 0 godz. 22. W pro-
gramie m.in. wystepy formacji
Aerial Dance Studio z Warsza-
wy, grupy Multivisual, pokazy
akrobatyki powietrznej. Okli-
matimprezy zadba Pan Zgbek,
natomiast o muzyke zespoét
HeartBeat. O pdinocy niebo
roz$wietla lasery, bedzietez fire
show. Zabawa przewidziana
jestdo godz. 1.30.

W Ustce sylwestrowa zaba-
warozpocznie sie 0 godz. 22.
Na promenadzie nadmorskiej
pobawi¢ sie bedzie mozna
na koncercie zespotu Abba
Cover Band. Ustyszymy naj-
wieksze przeboje szwedzkiego
kwartetu. Na scenie bedzie
robwniez gotowanie na zywo
z udziatem Pauliny Kantak,
uczestniczki programu ,,Hell’s
Kitchen”. Goscie zabawy skosz-
tujg takze zurku, apo pdtnocy
zobaczg pokaz sztucznych
ogni.#
©®

StUPSK/ZASAm
Sylwestrowo
irockowo

W ostatni wieczdr roku w Mo-
tor Rock Pubie bedzie roz-
brzmiewata muzykana zywo.
Szczegbty pod numerem 504
101024. Koszt: 50 zt/os. (W
tym zimny bufetilampka
szampana o pétnocy). Pocza-
tek zabawy o godz. 20.

SfcUPSK/MWKHJIBS
Powitanie roku
w rytmie techno

Rok 2018 klub Dom Owka po-
witaw rytmach techno. Pod-
czas Techno Sylwka zagraja:
Alan -G., MDS, Beg i Bogo.
Obecno$¢ potwierdzi¢ mozna
na podstawie listy fb lub zapi-
sujac sie na liste obecnosci
nabarze. Op6inocy bedzie
szampan. Poczatek o godz. 20.
Wejsciowki: 15 zt.

SEUPSig»#I>atJKE!
Sobotniwieczo6r
w Dom Owce

Nawieczor polskiej muzyki
rozrywkowej lat 80.i 90.
moznawybraé sie w sobote.
W Dom Owce zabrzmigm.in.:
Perfect, Kult, TSA, Marek
Grechuta, Obywatel G.C.,
Sztywny Pal Azji, Dzem, Re-
publika, Martyna Jakubowicz.
Poczatek 0 godz. 20, wej-
Sciowki: 10 zt. (OPR.NIK)
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Klejnot Nilu zAnfield Road

Mohameda Salaha nie chciat Zamalek, apdznigj
- Chelsea. Dzi$ jest bohaterem Egiptu i Liverpoolu

Pitkanozna

TomaszDebek

Twitter: @themback

2011r.Mamdouh Abbas, bytyjuz
prezes najwiekszego klubu
w Egipcie, Zamalek SC, blokuje
przyjsciedoklubu 18-letniego po-
mocnika. - Musijeszcze wiele sie
nauczy¢ - argumentuje. 25 listo-
pada 2017r. Abbasogladaw lozy
VIP mecz Liverpoolu z Chelsea.
Zaprositgoisfinansowatmuwy-
cieczke zawodnik, ktérego nie
chcial sze$¢ lat wczesniej
- Mohamed Salah. Oczywiscie
strzela gola, jednego z 21 (plus
osiem asyst) w tym sezonie.

Cichy,aleszczodryizespecy-
ficznym poczuciem humoru
- moOwig o Salahu koledzy. Cel-
nie, 0 czym $wiadczy chochy za-
proszenie Abbasana Airfield. Ale
Egipcjaninto tez znakomity pit-
karz, ktéry w Liverpoolu osigg-
nat forme zycia. Wczesniej
odrzucit go nie tylko Zamalek,
aletez Chelsea. Dzi$ majg czego
zalowaé. W przeciwienstwie
do Jiirgena Kloppa, ktéry w nie-
go uwierzyt. - Dziat skautingu
nie dawatmispokoju. Zapewnia-
li, ze jestgotowy na sto procent,
ze to pewny strzat. Mieli racje
- cieszysie Niemiec.

Do miasta Beatlesdw Salah
miattrafi¢juz w2014 r. Wszystko
zmienit telefon od José Mou-
rinho, ktérego Chelsea Egipcja-

nin strzelittrzy gole w czterech
meczach pucharowych. 21-letni
chtopak, $wiezo upieczony oj-
ciec, nie odnalazt sie w Londy-
nie. Podobniejak btyszczacy dzi$
w Manchesterze City Kevin de
Bruyne opuscitChelseaimusiat
odbudowacé sie w innych klu-
bach. - Mourinhogo$ciagnat, ale
nie obdarzyt zaufaniem. Aten
chtopak potrzebuje, by kto$ go
przytulitipoklepat po plecach.
Takim trenerem jest Klopp.
Po twarzy Salaha widac, ile ra-
dosci sprawia mu teraz futbol
- podkreslaGeorgHeitz, byty dy-
rektor sportowy FC Basel.
WHasnie szwajcarskiklub byt
pierwszym, ktéry dat Salahowi
prawdziwg szanse. W lutym
2012 r. rozgrywki ligi egipskiej
zostatywstrzymane po zamiesz-
kach na stadionie w Port Said,
wktérych zginety 74 osoby, apo-
nad 500 zostato rannych. Lige
wznowiono dopiero po dwoéch
latach. Salaha grajacego w kan-
skim klubie EI Mokawloon wy-
patrzyli skauci z Bazylei. Mieli
trudne zadanie zastgpienia
Xherdana Shagiiiego, ktéry la-
tem przechodzitdo Bayemu Mo-
nachium. Szwajcarzy zaprosili
na mecz towarzyski olimpijska
reprezentacje Egiptu. Salah za-
grat45 minutistrzelitdwagole.
W klubie watpliwosci mieli
tylko co do tego, czy Egipcjanin
zaaklimatyzuje siew Szwajcarii.
- Napoczatku trudno byto sie
znim komunikowa¢. Aleto bar-

godard

» Salah nie tylko strzela mnéstwo goli, ale tez prowadzi dziatalno$¢ charytatywnga. W rodzinnych
stronach wybudowatszkote, finansuje szpital, wysyta tezjedzenie iubrania dla potrzebujacych

dzo otwarty cztowiek. Skromny
i inteligentny. Po dwoch miesia-
cach ptynnie mowitjuz po an-
gielsku - wspomina Heitz.

Po nieudanej przygodzie
w Chelsea (19 meczéw idwago-
le przezrok) The Blueswypozy-
czyligo najpierw do Fiorentiny,
ap6zniej do Romy. W Rzymie
odzytdzieki wspoétpracy z Lu-
ciano Spallettim. Popracowat
nad sita iwykoriczeniem akcji,
nie zatracit szybkosci. Stworzyt

zabojczy duet z Edinem Dzeko,
ktoremu brakuje dzi$ podan
Egipcjanina. Ztrzyletnim opdz-
nieniem Salah w koncu trafit
doLiverpoolu, gdziejego gwiaz-
darozbtystanadobre.
Stawaisukcesy nie uderzyty
mu do glowy. Wywiadowunika,
ale jego czyny mowig za siebie.
W miasteczku Bassyoun, gdzie
urodzit sie i zaczynat grac pitka
zrobiong ze starych skarpetek,
wybudowat szkote. Prowadzi

fundacje charytatywng. Kupit
sprzetdlaszpitala, pomagaw fi-
nansowaniu jego dziatalnosci.
Wysytado Egiptuubraniaizyw-
nosc¢ dlapotrzebujacych.

W ojczyznie jest bohaterem.
W pazdzierniku zapewnitrepre-
zentacji pierwszy wystep na
mundialu od 28 lat. W kluczo-
wym meczu z Kongo (2:1) strze-
litobagole. Drugiego z karnego
w 95. minucie. 75 tys. kibicow
(nieoficjalniekilkanascie tysiecy

Dawid Kubacki najlepszy z Polakow

Skokinarciarskie

Pieciu Polakéw przebrneto
przez kwalifikacjedo pierw-
szego z konkurséw Turnieju
Czterech Skoczni, ktory dzisiaj
odbedziesie w Oberstdorfie.

Przemystaw Franczak

przemyslaw.franczak@polskpress.pl

Wiatr zakrecit, a Kamil Stoch
wylgdowat zaledwie na 118.
metrzei28.miejscu. Naszczes-
cie to byty tylko kwalifikacje.
Turniej Czterech Skoczni tak
naprawde zaczyna sie dzisiaj.
Konkurs na Schattenberg-
schanze w Oberstdorfie roz-
pocznie sie 0 godz. 16.30. Wia-
zacych wnioskéw po pigtko-
wychprzedbiegachnie masen-
suwycigga¢, moze pozatakim,
ze Niemiec Richard Freitag po-
twierdzit swoj status gtbwnego
faworyta niemiecko-austria-
ckiej imprezy. Stochniezlewy-

gladat na treningach, potem
przydusito go do zeskoku.
W naszej reprezentacji gorszy
od dwukrotnego mistrza olim-
pijskiego byt tylko Jakub Wol-
ny, ktéry w ogéle nie zakwalifi-
kowat sie do konkursu. Dawid
Kubacki jako jedyny z biato-
czerwonych wdart sie
do pierwszej dziesigtki. 6. po-
zycje -ex aequo ze Stowericem
Peterem Prevcem -dat mu skok
na 130,5 m. Stefan Hula, Swie-
zoupieczony mistrz Polski, za-
jat 12. miejsce (131m), Piotr Zy-
ta byt 18. (127), a Maciej Kot 27.
(126). Przeprowadzenie kwali-
fikacjiutrudniatzmienny wiatr.
Byli zawodnicy, ktérzy dostali
dodatkowo ponad 20 punktow
za skokiw niesprzyjajacychwa-
runkach, aniektérym trzeba
byto je odejmowaé. Norweg
Johann Andre Forfang skoczyt
najdalej -140 m -alewystarczy-
to mu tylko do zajecia 5. miej-
sca (minus 3,3 pkt za wiatr).
Freitag ladowat 9,5metrablizej,

» Kamil Stoch wczoraj w kwalifikacjach skoczytstabo

awygrat zdecydowanie (plus
10,1 pkt za wiatr i bonus 3,8
zaskok z nizszej belki). Stabsze
lokaty majg jednak dla Stocha
i Kotapewien negatywny sku-
tek, bo obaj bedg startowacjuz

nasamym poczatkurozgrywa-
nej w systemie KOpierwszej se-
rii. Zawansem nie powinno by¢
probleméw, bo Polacy nie trafi-
lina zbyt wymagajacych kon-
kurentéw. Stoch trafit na Au-

striaka Manuela Fettnera, Kot
na jego rodaka Clemensa
Aignera, Zytanamiodego Fran-
cuzaJonathana Learoyda, Hu-
lanajegobardziej znanego ko-
lege z kadry Vincenta
Descombes-Sevoie, a Kubacki
naWitocha Alexa Insama. ¢
KwaKf3rage:IRichard Freitag (Niemcy)
148Jpkt OM~mhLJunshiroKobayashi
(Japoniap424 (133); 3. Stefan Kraft (Au-
stria) 1419(1325); 4. Kari Geiger (Nfemcy)
14180335); 5.JtohamAndre Forfare (Nor-
wegia) 14L.7(140); 6. Dawid Kubada 140
(1305), Peter Prevc140(127)...12. Stefan
Hula1343 (131). 18. Piotr Zyta 129.4(1270):
27.MadejKot1233(03):28.Kani Stoch
1233(n8).Program66. TCSOberstdorf
3012, sobota: seriaprobna,godz. fi; kon-
kurs, 1630Ganrasd>-Partenkirdien31J2
niedziela: trening. 1145; kwekfikacje,
14101 poniedziatek: seriaprébna,030,
konkursMJtmsbtud&Ol $roda: trening.
1U5;kwafif3aqe,14A0l czwartek: seria
prébna,030; konkurs,
143isdiofshofenS3lpigtek: trening, fi;
kweEfikacje,0 6 3 1 sobota: seriaprébna
1530; konkurs, 17.

e 25-latek pozwala zapomnie¢ milionom rodakéw
o problemach. ,, To kto$ wiecej niz pitkarz” - mowig

wiecej) zamarto, achwile pézniej
wpadto w szatradosci.
Zagolanawage awansu miat
dostac¢ luksusowg wille. Odmo-
wit. Poprosit, by jej rownowar-
tos$¢ przekazano jego rodzinne-
mu miasteczku. Podobnymige-
stami zaskarbit sobie sercakibi-
céw. Pokazuje, ze gteboko wie-
rzacy muzutmanin (podczaswy-
jazdéw studiuje Koran, cérke
nazwat Makka, czyliMekka, aje-
go zona Magi nosi hidzab) wcale"
niemusibyc¢zagrozeniemdlaeu-
ropejskiego spoteczenstwa.
Zjednoczyttez fanow z Afry-
kiiBliskiegoWschodu. Liverpool
sprzedajejego koszulkizarabska
inskrypcjgnazwiska Salah. - Do-
konattego, co nie udato sie zad-
nemu politykowi. Kazdy chce
mie¢jegokoszulke. Ludziez Ma-
roka, Tunezji, Kuwejtu... WEgip-
cie daje nadzieje 90 min ludzi.
Mamy problemy ekonomiczne,
a kazdego tygodnia dochodzi
do atakéwtenorystycznych. Ale
kiedygraliverpool, w kazdej ka-
wiarniw Kairze ludzie siejedno-
cza. Przez 90 minut moga za-
pomnie¢ o géw..., przez jakie
przechodzi kraj. Rewolucjach,
Braciach Muzutmanskich, ISIS
itd. Takjestw wielu miejscachre-
gionu - tlumaczy Marwan
Ahmed z KingFut.com. - Messi
i Ronaldo nie jednoczg krajow,
prawda? Dlatego Salah to kto$
wiecejnizpitkarz - dodaje. « ©®
WSPOEPRACAJONATHAN
NORTHCROFT. ,, THETIMES"

Piatek 29.12

MultiMulti - godz. 14
4.5,8,13.16,20.23,28,30.37.46,49,
51,52,54,55,57,58,60,70

plus54

Kaskada
1345.6.11.13.14.17.19.23.24
Czwartek 28.12

Multi Multi- godz. 21.40
4,12.15.18,22,28.33.35,45.47.49,53.
55,58,59.62,64.70,73.78

plus15

Lotto

2,3,7,25,38,40

Lotto Plus

12,34,36,41,43,44

Mini Lotto 3.13.24,32.37

Ekstra Pensja
10,21,25,27,30+4

Kaskada
2.3.45.10.11.13.14.17.21.23.24
Multi Multi-godz. 14
3,7.11.13,15,17.18.19.20.23,28,34,37.
46,53,55.64,65,71,73

plus28

Kaskada
2,3,4,6,7.9,10.14,16.17,21,22
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Czekamy nagtosy na kuponach.
Nadal gtosowacC mozna przezSMS

Plebiscyt Glosu Pomorza

Zakonczylismyjuz drukowa-
nie kuponéw w wydaniu pa-
pierowym Gtosu.Naidido-
starczeniedo redakcjiczeka-
myjeszczedo 3 stycznia.

Jarostaw Stencet
jarosiaw.stencel@gp24.pl

Glosowanie poprzez SMS po-
trwa do poniedziatku, 8 stycz-
nia do godz. 24.00.

Wiecej szczeg6towychinfor-
macjinatematgtosowaniaoraz
aktualizowane na biezgco listy
kandydatéw (w razie dodatko-
wych zgtoszen) znajda Panstwo
W naszym serwisie interne-
towym: www.gp24.pl/sporto-
wiec.

Nagrody zostang wreczone
podczas uroczystej Gali Sportu
Gtlosu Pomorza, ktéra odbedzie
sie 27stycznia2018r. w Dolinie
Charlotty.

Dodatkowe wyr6znienia
przyzna tez kapituta plebiscy-
tu. Kupony (wytgcznie z gaze-

ty) prosimy przynosi¢ lub nad-
syta¢naadres: ,,GtosPomorza”,
ul. H. Poboznego 19, 76-200
Stupsk.

Mecenasem tegorocznejim-
prezy w Dolinie Charlotty be-
dzie firma Drutex - czotowy
producent na $wiecie stolarki
z PVC, aluminium idrewna,

1323213A

REKLAMA

s*

C B58. Gala

Sportu

ktérego produkty zroku narok
zdobywajg uznanie w oczach
klientow w kolejnych krajach,
aonsam zdobywa regularnie
nagrody krajowe imiedzynaro-
dowe.

Przedstawiamy czotéwke
w gtosowaniu SMS (godz.

.18.45,29 grudnia). W$rdd naj-

popularniejszych sportowcéw
zdecydowanie prowadzi To-
masz Skrzypek - zawodnik
MMAtaleo Stupsk. Drugiemiej-
sce zajmuje Leon Pawet Cho-
inski (Gryf Stupsk) -mistrz Pol-
ski w judo os6b niepetno-
sprawnych w Luboniu. Trzeci
jest pitkarz Gryfa Stupsk tu-
kasz Stasiak.

WSrdd najpopularniejszych
trener6w na razie liderem jest
Krzysztof Lehmann (Klub Ka-
rate Niepogledzie). Drugie miej-
sce zajmuje Dariusz Grondzie-
wski (ptywanie - Skalar Stupsk),
atrzecie Karol Winiszewski (ka-
rate). Najpopularniejszgdruzy-
ng jest obecnie Gryf Stupsk,
a impreza - Il Mikotajkowy
Kross Gorski z Komandortdem
u Kantego.+ ©®

dzi$polecamy
POLSAT SPORT

gexlz.14.45, siatkéwka mezezyzn,
ZAKSA Kedzierzyn-Kozle-PGE Skra
Befchatowe

Gtos Dziennik Pomorza
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| EUROSPORT1

j  gcxiz.12.45, biegi narciarskie. Zawody

i TourdeSkiw Lenzertieide godz.16.15,
| skoki narciarskie, Turnig Czterech

| Skoczni

CANAL+5PORT

godz.15.55 {18.25, pitka nozna, Ligaan-
gietska: ManchesterUnited FC-
Southampton FtiChelseaFC-Stoke
GtyFC

W Radomiu Rosa
czeka na Czarnych

Koszykowka

Koszykarze Czarnych Stupsk
ostatnimeczw 2017 roku ro-
zegrajaz RosgRadom-ozwy-
ciestwo bedzie niezwykie
trudno.

MichatPigtkowski
michal.piatkowski@gp24.pl

Mecz bedzie miat zdecydowa-
nego faworyta ibedg nim go-
spodarze z Radomia. Podo-
pieczni Wojciecha Kaminskie-
go po stabym poczatku sezonu,
gdzie zanotowali kilkawpadek,
wygladajg coraz lepiej.

W ostatnich spotkaniach
dostownie zdemolowali swoich
rywali, wygrywajac w Krosnie
103:850raz u siebie z Turowem
109:82, pokazujac swdj ogromy
potencjatw ofensywie.

Jednak w ubiegtej kolejce
uleglipo zacietym boju Starto-
wi Lublinipo raz kolejny wy-
padli spoza czotowej 6semki.
Czarni-natomiast po wygraniu
derbowegomeczu w Koszalinie
nie potrafili p6j$¢ za ciosem
i przegrali w ostatniej kolejce
z Miastem Szktau siebie 88:93.
Stupszczanie nie majg jednak
nic do stracenia, a sprawienie
ewentualnej niespodzianki
cho¢w maty stopniu ostodzito-
by ciezkirok dla stupskich kibi-
cow.

Obrona-warunek
konieczny

Oile Czarniw kazdym meczu
wygladajg dos¢ przyzwoicie
w ataku, to w obronie praktycz-
nienie poczyniajgzadnychpo-
stepow.

Wystarczy spojrzeé na kilka
ostatnich spotkan, aby zoba-
czy¢, jak duzo punktow traci
stupski zespét. W meczu
zPolpharmg stracit -97,w Da-
browie Gérniczej - 87, w Kosza-
linie mimo zwyciestwa - 81,
aw ostatnim meczu z Miastem
Szkta - 93.

Srednia straconych punk-
téw z catego sezonu to prawie
87 -ztakim wynikiem niestety
nie mozna liczy¢ na zwycie-
stwa. Ciezko stwierdzi¢, jaki
jestgtéwny powod problemow
w obronie, jednak napewnonie
pomaga waska rotacja - szcze-
golnie ta pod koszem. Lauris
Blaus, mimoizgracoraz lepiej,
nie potrafi zatrzymac silniej-
szych podkoszowych przeciw-
nikéw. Pomagajacy mu Piotr
Stelmach zraq'i swojego wieku

» W meczuw Radomiu bardzo duzo zaleze¢ bedzie od formy

DominicaArtisa

nie jest juz tak dynamiczny,
a Daniel Wall ustepuje warun-
kamifizycznymi. Troche lepiej
sytuacjawygladana obwodzie,
jednak Cesnauskis, Seweryn
czy Artis mimo swoich mozli-
wosci ofensywnych nigdy nie
byli tytanami obrony. Marek
tukomski musi znalezé sposéb
na skuteczniejszg defensywe,
aby mysle¢ o czym$ wiecej niz
wygrywanie z najstabszymi.

Powolistabilizujgforme
Radomianie wychodzgna pro-
sta po stabym poczatku sezo-
nu. Poniespodziewanej wpad-
cez AZSKoszalinu siebiepodo-
pieczni Wojciecha Kaminskie-
gowygralitrzy kolejne spotka-
nia, aw Lublinie przegrali do-
piero po dogrywce.

Liderem zespotu jestamery-
kanski strzelec Kevin Punter,
ktéry zdobywa $rednio 19,5
ijestnajlepszym punktujagcym
zespotu zRadomia. Osile Rosy
stanowig réwniez dobrze zna-

niw PLK: Michat Sokotowski,
Robert Witka, Daniel Szym-
kiewicz czy.Patrik Auda.

Dla Rosy to bardzo wazny
sezon na sprawdzenie siyoich
mozliwosci. Kiedy dwa lata te-
mu w péHinale wyeliminowali
Anwil Wioctawek i awansowa-
lido finatu, wydawato sie, ze
powoli staja sie druga sita
w polskiej koszykéwce.

Ostatni sezon to jednak
szybka przegrana 0-3 juz
w ¢wieréfinatach i wielki za-
waéd. Tensezon moze pokazac,
nacotak naprawde sta¢ ambit-
nagdruzyne z Radomia.

Czy stanie sie to, co w spor-
cie najpiekniejsze i skazani
na pozarcie Czarni przywiozg
zRadomia dwa punkty?

Czy Rosa pewnie zwyciezy
iprzed nowym rokiem zapew-
nisobie dodatni bilans?

Odpowiedzi na te pytania
poznamy juz dzi$o godzinie 18
w hali MOSIiR w Radomiu. «
o®

FOT LUKASZ CAPAR


http://www.gp24.pl
http://www.gs24.pl
mailto:jarosiaw.stencel@gp24.pl
http://www.gp24.pl/sporto-wiec
http://www.gp24.pl/sporto-wiec
mailto:michal.piatkowski@gp24.pl

bezptatny dodatek sobota, 30 grudnia 201/

[STR 07-10>
Kuchnia
Propozycje
pysznych
przekasek
na sylwestra.

[STR.12] »
Dom
Jakurzadzié
w mieszkaniu
szampanska
I stylowg
zabawe
noworoczna.
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nadobry poczatek

poleca Anna
Czerny-Marecka

W Nowy Rok
wchodzimy

Z masg
praktycznych
porad !

owy rok, nowy poczatek. Tojak zaczynanie
nowego zeszytu w szkolepodstawowej.
Terazjuz bede pisa¢ tadnie - obiecywali-
$my sobie. Abyto zwyklejak zwykle:). Jed-
nak cztowiek to uparty gatunek, a podej-
mowanie co roku noworocznych zobowiazan wielu z nas
weszto w nawyk. I bywa, hurra!, ze udaje sie ich dotrzy-
mac. Mozna skorzysta¢ z porad ekspertow -sgna str. 5.
Astrone wczesniej znajdziecie gotowca, co warto so-
bie wpisa¢ na liste rzeczy koniecznych do zrobienia.
Dziekinim bedziemy zdrowsi. Zachowajcie sobie te
strone i pamietajcie o zaglagdaniu do niej przez caty rok.
Natym nasze poradnictwo w dzisiejszym Magazynie
Rodzinnym sie nie koinczy. ZadbalisSmybowiem o to,
zebyscie spedzili upojnego sylwestra. Nastr. 12 pisze-
my, jak urzadzi¢ szampanskg domowke, a na str. 7-10
mamy petno przepiséw na potrawy. Pomyslane sg tak,
zeby gospodarze bawili sie z gosémi, zamiast $lecze¢
w kuchni przy garach. Jesttez o tym (nastr. 14), jak
uchroni¢ psaikota od straszliwych dla nich fajerwer-
kéw. Aobok -jak pokona¢ straszliwego dla nas kaca.
Nakoniecw imieniu redakcji Magazynu Rodzinnego
sktadam Wam zyczenia szcze$liwego Nowego Roku.

Napisz, zadzwon, wyslije-maila

Czekamynaopinie

Jeslimade ochote skomentowacd tematy poruszane w ,,Ma-
gazynierodzinnym", piszdei dzwonde. Kontakt Anna
Czemy-Marecka, ,,Gtos Pomorza", ul. H. Poboznego 19,
76-200 Stupsk, annajnarecka@gp24.pL- tel 59 848 8132.

W sieci Rodzice piszg na blogach

Przecietny poranek przed wyjsciem do ztobka. Eta-
py ubierania sie. O$ czasu: 6.30 - zero zatozonych skar-
petek; 6.45 -jedna zatozona skarpetka; 6.55 - dwie zato-
zone skarpetki; 6.56 - zero zatozonych skarpetek.

Alboten momentkonsternacjiws$réd zgromadzo-
nych, kiedy podczas wigilijnej kolacji odruchowo za-
czynasz kroi¢jedzenie natalerzu siedzacego obok do-
mownika. Ato nie jest Twoje dziecko. Tow ogdle nie
jestdziecko. Towuja Zbychu.

Mamy z Potgtaka ztotg zasade, ktdrag wpoit mi daw-
no temu pétcztowiek - p6tlegenda, czyli Rysiu z ,,Kla-
nu”.Towtasnie dzigki naukom Rysia pierwszgrzeczg,
ktéra robimy z Potgtuz powejsciu do domu i zdjeciu
kurtki, jest ,umycie ragczek”. Tojeden znaszych rytua-
téw, ale powiedzmy, ze nie nalezy on do Poliulubio-
nych. Czasem, sadzac po relacjach Polimam wrazenie,
ze zkranu leje sie ciekta lawa z kwasem?!

Moje dziecko to szczwany lis, co udowadnia mi dos¢
regularnie. I'tak naten przyktad wchodzimy wczoraj
dodomu iwidze, ze Polka, zamiast zdjg¢ kurtke, staje
w kacie koto szafki zbutami i co$ tam do siebie mruczy.
Zagaduje. - Cotam Polis? No zdejmuj kurtke kochanie.

Polapodnosiwzrok i przewidujac rozwdj wydarzen
znadziejgw glosie stwierdza: - Alejanic nie dotyka-
tam. Niestety, ja widziatem, ze dotykata.

Lechu.facebook.coiii/PoiaDoPopisu

W Nowy Rok moze cie ztap;
syndrom alkoholowe] nocy

Planujesz zabawe sylwestrowg i hucz-
ne przywitanie Nowego Roku? Bedzie
pewnie na niej mocny alkohol. Uwazaj,
bo nastepnego dnia mozesz sie zle
czu€. Co robié, aby skutki wypicia spo-
rej ilosci alkoholu ztagodzic?

Tekst Bogna Skarul

0 c0z, catkiem
mozliwe, ze
w poniedzia-
tek, po sylwe-
strowej nocy,
bedziesz miat
kaca. Jak on sie objawia? To
poranny bél gtowy, ale takze
sucho$¢ w ustach, ktérej moze
towarzyszyc¢ drzenie rak,
wrazliwo$é na $wiatto, nud-
nosci, wymioty i ogélnie zte
samopoczucie.

Skadjesttenkac?
Tonicinnego jak hipoglike-
mia, czyliniedocukrzenie. To
wszystko przez spadek pozio-
mu cukruwe krwi, ato z kolei
przyczyniasie do duzego osta-
bienia. Dodatkowo moze nam
towarzyszy¢ odwodnienie or-
ganizmu, wynikajace ze
wzmozonego wydzielania
moczu po duzym spozyciu al-
koholu.

Mozliwe jesttez zatrucie
pokarmowe lub lekkie po-
draznienie zotadka, ktére wy-
stapi zapewne, gdy mieszasz
alkohole, a do tego palisz pa-
pierosyidodatkowo jesz nie-

1

wiele lub produkty niewiado-
mego pochodzenia.

Cozrobi¢,abyten kac
bytmniejszy?

Pamietasz zasade naszych
mam ibab¢? Nie pij alkoholu
na pusty zotgdek! To stara za-
sada, ale sie sprawdza. Przed
impreza, na ktérej planujesz
wypi¢ alkohol, zjedz pozywny
positek.

Kolejng zasadgjest niemie-
szanie alkoholi. Jesli postana-
wiasz, ze bedziesz pitwino, to
nie siegaj juz po wodke lub pi-
wo. Zato dobrze jest pi¢inne
napoje, takie jak woda czy so-
ki (ale nie napoje gazowane,
bo ich potgczenie zalkoholem
tylko wzmaga kaca).

Powypiciu paru drinkéw
ciggnie cie tez bardziej niz
zwykle do pociggnieciadym-
ka. Ale pamietaj -to nie jest
dobry pomyst. Potaczenie al-
koholu zdymem papieroso-
wym -to murowany kac!

Corobi¢,gdyjuz

masz kaca?

Jeslijuz miate$ kaca, to pew-
nie wiesz, cotrzeba zrobié. Je-
zeliczesto uczestniczysz w al-

koholowych imprezach, wiesz
zpewnoscig, co cipomaga
nadrugi dzien. Alewarto juz
dzi$ pomysleé, jak sie przygo-
towac¢ naten poranny bdl gto-
wy ite sucho$¢ w gardle. Przy
t6zku postaw sobie wode mi-
neralng, ale uwaga - niegazo-
wang, bo ta wzmaga kaca,
anie leczy. Mogatez by¢ soki -
najlepiej pomidorowy (bo ma
sporo potasu). W lodéwce

niech czekana ciebie kefirito
bez dodatkdw. Kolejng rzecza,
jakarano powinienes zrobic,
to zje$¢ lekkostrawny positek.
Waznejestrowniez uzupet-
nianie wapniaipotasu w orga-
nizmie, dlatego jedz i pij pro-
dukty mleczne.

Cojeszcze powinienes$ zro-
bi¢? Wiem, ze jak tylko otwo-
rzysz oczy, to wstanie z t6zka
wydaje cisie jaka$ katorga, ale

Nie masz apetytu? Musisz sie przetamac i zjes¢ co$ porzadnego!

Specjalne menu na kaca, czyli co koniecznie powinie |

Tekst: Bogna Skarul

Lekarze podkre$laja, ze aby
zmniejszy¢ kaca, musisz
przed wypiciem alkoholu po-
rzadnie si¢ najesc. Aleco zro-
bi¢, cojesé nastepnego dnia,
kiedyjuzten kac cie dosieg-
nie? Tym bardziej ze nie masz
apetytu iraczej zpewngnie-
nawiscig patrzysz na owsian-
ke czy kanapki z szynka. Poza
tym jedni méwia, ze rano na
kacapowiniene$ zjes¢ duzo
tlustego, drudzy przestrzegajg

przed golonkgairaczej polecajg
positek lekkostrawny. Aco

jestbezpieczne? Conie po-

winno nam zaszkodzi¢ i co

kupi¢juz dzis, aby w ponie-
dziatek rano nie obudzi¢ sie
zreka w nocniku?

Copowinno by¢

w lodéwce

Dzi$ koniecznie musisz wy-
brac sie do sklepu. Jutrobo-
wiem mozesz nie mie¢ czasu -
przygotowaniado sylwestra
albo zupetniewylecicitoz v*

gtowy. Kup co najmniej trzy
jajkanagtowe, czylinado-
mownika, ktéry potencjalnie
moze | stycznia Zle sie czué

po spozyciu minionej nocy al-
koholu. Do tego przydataby
sie kietbasa i kawatek boczku.
To produkty, ktére pomagaja
w doprowadzeniu si¢do nor-
malnego stanu, tyle ze pod
jednym warunkiem. Zciezkie-
go $niadania powinnismy zre-
zygnowac w razie intensyw-
nych rewolucji zotagdkowych,
b6 topogdrszy Sprawe. Nato-

miast nawetjeslimocno cier-
pimy, to itak sprébujmy co$
zje$¢. Niech to bedzie na przy-
ktad co$ stodkiego (np. baton
lub czekolada), zawarta w sto-
dyczach fruktozapomoze
spali¢ alkohol. Takie $niadanie
mozemy popi¢ herbatg zru-
mianku, ktérapomaga przy-
wroci¢ naszemu zotgdkowi
optymalng forme. Stusznym
rozwigzaniem bedzie rowniez
biate (bo lekkostrawne) pie-
czywo posmarowane grubg
warstwg dzemu.



esie pije. Kobiety w ciggu trzech godzin

zmus sie iwez prysznic. Ozy-
wisz ciato iumyst, aoczysz-
czonaskdra lepiej oddycha.

Gdy rzeczywiscie bardzo
Zle sie czujesz - siegnij po kli-
na. Mata dawkarozcieficzone-
go alkoholu utatwi komorkom
powrot do normalnosci, ale
uwazaj, by nie wypic¢ zbytdu-
z0,bo znéw powstanie alde-
hyd octowy -sprawcaniesz-
czescia.

Musisz wiec kupic jeszcze
dzem, chleb lub butki, masto
iherbate.

Alejesli zostatacizpo-
przedniego dnia zupa -nie
wylewaj jej do zlewu. Todo-
bry pomyst, aby wtasnie rano
zjesC talerz ogérkowej czy ro-
sotu, bo to nie mit, ze na kaca
najlepszy jestros6tod mamy -
on naprawde stawia na nogi.
Swietng alternatywa bedzie
takze zurek czy kapus$niak.
Nakaca najlepiej sprawdzajg
sie zatem posifki ciepte, za-

Nawetjeslinie masz apety-
tu, to warto zjes$¢ jajecznice
czy roso6t - zawieraja substan-
cje, ktérych twoj organizm po-
trzebuje.

Nabol gtowy chcesz sieg-
nacpo tabletke? Ale pamietaj,
ze nie matakiej tabletki, ktéra
pomogtaby ciw tym momen-
cie, mozejedynie ztagodzi¢
twoje bole. Tym bardziej ze
twoj zotadek jestjuz tego dnia
zmeczony (szalenstwa po-
przedniego wieczoru) imoze
Zle na nie zareagowac. Zato
dobrym pomystem bedzie
spacer. Spora dawka tlenu
moze cie postawi¢ na nogi
i ztagodzi bél glowy. Nato-
miastuczucie niepokoju, kto-
poty z koncentracjg czy roz-
draznienie musisz po prostu
przeczekac.

Coradzglekarze
-Oczywiscie nalezy pi¢ alko-
hol zumiarem -przestrzegaja
lekarze i podajg przepis na
liczbe drink6w - mezczyzna
moze wypic pie¢, akobieta
trzy -w przeliczeniu na mini-
mum trzy godziny sylwestro-
wego balu. Drink to w przybli-
zeniu tyle alkoholu, ile zawie-
rasiew puszce piwaczy lamp-
cewina.

Dobrzejestjes¢, a dopiero
p6zniej pi¢ alkohol -dodaja.
Jedzenie op6zniawchtanianie
alkoholu przez organizm.
Podkreslaja, ze w celu zapo-
biezenia odwodnieniu dobrze
jestwypi¢ po kazdym drinku
szklanke wody. - Ponadto, ze-
by uniknaé kaca, jeszcze pod-
czasimprezy moznaprzyjac
suplementy witaminy B -pod-
powiadaja.

Domowe sposoby nakaca
Ateraz, coradzgnakacana-
sze ciocie, babcie, dziadkowie
iwujkowie. Pamietajmy, ze
onitakich kacowych dni maja
zasobgwiecej, wiecich spo-
soby sg sprawdzone po wielo-
kroc.

wierajgce duzo wody isporg
ilos¢ ttuszczu. Dobrze bedzie
je przegryzac stodkosciami
iw tzw. miedzyczasie spozy-
wac znaczng ilos¢ ptynow.

Copi¢ nakaca

Wiasciwie wszystko, co masz
pod reka. Ale jeszcze dzi$ kup
butelke wody mineralnej. I to
niegazowanej. Najlepiej co ja-
ki$ czas od rana popijaj po p6t
kubkawody. Dobrajesttez her-
bata - mozesz siegna¢ po owo-
cowe. kawguwazaj, ;9 bywa

Copodpowiadawujek
iciocia?

1. Pijduzo ptynéw - mocna
herbata z cukrem icytryna.

2.WezZ prysznic iwyrusz
na spacer.

3. Nanudnos$ciiwymioty -
imbir - dodanie kawatka star-
tego, $wiezego imbiru lub ty-
zeczkisuszonego do goracej
herbaty lub cieptej wody
szybko ztagodzi mdtosci.

4. Zjedz porzadne $niada-
nie - najlepszajestjajecznica.

5. Siegnij po naturalne
energetyki -owoce, migdaty
i czekolada. Na przyktad
grejpfrut - to witaminowa
bomba, ktéra odzywiaiprzy-
spiesza przemiane materii, Ki-
wi - niweluje dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego,
banan - zawieraduzo potasu,
ktory reguluje prace serca
i cisnieniekiwi.

6.Nabodl gtowy dobry jest
zimny kompres isen.

7. Nie pij kawy. Kawa na ka-
catonie najlepszy pomyst,
poniewaz dziata odwadnia-
jaco, akacto przede wszyst-
kim silne odwodnienie orga-
nizmu.

Zkoleimojababcia zawsze
podkresla, ze lepiej zapobiegac
niz leczy¢, ipodpowiada, ze
przed wyjsciem na impreze
trzebasie dobrze najes¢ i za
duzo nie pi¢. - Bo nastepnego
dniabedziesz sie Zle czuta, ale
tezbedziesz miata kacamoral-
nego, ktdry czestojesttowa-
rzyszem kaca alkoholowego.

Cojeszcze powinienes$
wiedzie€?

taczenie alkoholu z napojami
energetyzujagcymiprowadzi
do subiektywnego poczucia
mniejszego upojenia alkoho-
lowego. Tojednak tylko po-
z0r. W rzeczywistosci spraw-
no$¢ motorycznanaszego or-
ganizmu spadaw takim sa-
mym stopniu. Poimprezie po-
winnismy spac tyle, ile to
mozliwe.

nes miec w lodowce 1styczniarano

zgubna. Zjednej strony usmie-
rzabol gtowy, zdrugiejjestmo-
czopedna, atobiewodaw orga-
nizmiejestbardzo potrzebna.
Powiniene$tez dostarczy¢
swojemu organizmowi mine-
ratdw i witamin. Siegnij wiec
po soki. Mogaby¢ te owoco-
we, ale najpewniejszy bedzie
tego dnia sok pomidorowy
(bojestbogaty w potas). Jesli
wolisz soki owocowe, to ko-
niecznie zmieszaj pomaran-
czazbananem ikiwi. Mozesz
dodacjabtko. f

m* [

Warto wiedziec. Jest projekt rzgdowej ustawy

Rekompensata za powiktania
PO szczepieniach

Tekst AnnaCzemy-Marecka

edzie rekompen-

satazapowazne

powiktaniapo

szczepieniach. Jak
informuje Porozumienie
na Rzecz Dobrych Praktyk
w Szczepieniach, Minister-
stwo Zdrowiaprzygotowa-
to projekt ustawy dotyczg-
cej Funduszu Kompensa-
cyjnego Narodowego Pro-
gramu Szczepien Ochron-
nych.

-W chwilipodpisania
ustawy po strome parnstwa
bedzie spoczywat obowig-
zek udzielania wsparcia
opiekunom zaszczepio-
nych dzieci, u ktérych wy-
stapity dziatanianiepozg-
dane zwigzane zwykona-
nym szczepieniem- mowi
Marek Posobtaewicz, gtow-
ny inspektor sanitarny.

Zgodnie z projektem
ustawy Fundusz Kompen-
sacyjny Narodowego Pro-
gramu Szczepien Ochron-
nych bedzie finansowany
zwptat firm farmaceutycz-
nych, ktére w ramach
NPSO dostarczajg szcze-
pionki do realizacji obo-
wigzkowych szczepien
ochronnych. Srodkigroma-
dzonew funduszu bedg
przystugiwac osobie spra-
wujacej opieke nad osobg
matoletnia, u ktérej w okre-
$lonym czasie po wykona-
niu obowigzkowego szcze-
pienia wystagpity objawy
chorobowe wymagajace le-
czenia szpitalnego przez
okres nie krétszy niz 14 dni.
Projektustawy okre$la oko-
licznosci zwigzane ze
szczepieniem, ktdre dopro-
wadzity do koniecznosci
hospitalizacji.

Projekt zwracarowniez
uwage, ze zgodnie z Art.2
pkt 16 ustawy ,,niepozada-
ny odczyn jioszczepienny
(NOP)” to niepozadany ob-
jaw chorobowy pozostaja-
cy w zawigzku czasowym
zwykonanym szczepie-
niem ochronnym. Definicja
NOP, opracowanana po-
trzeby zapewnienia odpo-
wiedniej czuto$ci systemu
nadzoru nad bezpieczen-
stwem szczepien, nie prze-
sgdzajednakze o istnieniu
zwigzku przyczynowo
skutkowego pomiedzy po-
daniem szczepionkia wy-
stapieniem objawéw cho-
robowych. Dlatego tez

Dostep do obiektywnej wiedzy o szczepieniach jestwazny
dla rodzicéw, ktdérzy sie ich bojg dla swoich dzieci

ustalenie uprawnien do
otrzymania opiekuriczego
zasitku kompensacyjnego
bedzie sie opiera¢ nie na
zgtoszeniu przez lekarza
NOP, lecz na wystapieniu -
w okre$lonym czasie po
szczepieniu - wskazanych
w rozporzadzeniu ministra
wiasciwego do spraw zdro-
wia objawdw chorobo-
wych, ktore zgodnie z aktu-
alngwiedzg naukowsg - sta-
nowigmozliwy NOP.

Zaktada sie, ze wyso-
ko$¢ opiekunczego $wiad-
czeniakompensacyjnego
bedzie réwnajednej sidd-
mej kwoty przecietnego
miesiecznego wynagrodze-
niaw sektorze przedsie-
biorstw ogtoszonego przez
Prezesa Gtéwnego Urzedu
Statystycznego zarok po-
przednipomnozonej przez
liczbe dni hospitalizacji, nie
wiecej jednak niz 70 tys. zt.

W Polsce liczba rodzi-
cow uchylajacych sie od
zaszczepienia wtasnego
dzieckaniepokojaco wzra-
sta, w 2016 zarejestrowano
29000 niezaszczepionych
dzieci. Niepokdj budzi
wzrost liczby zachorowan
naodre naterenie Europy,
atakze wzrost zachorowan
w Polsce - do listopada 2017
zanotowano 125przypad-
kow.

- Aktywisciruchéw an-
tyszczepionkowych w
wiekszosci komunikatow
internetowych przekazuja
falszywe informacje obez-
pieczenstwie szczepien, co
sprawia, ze rodzice czuja
sie zagubieni, brak im zréd-

tarzetelnej wiedzy o efek-
tywnosci oraz bezpieczen-
stwie szczepien -mowi Ma-
rek Posobkiewicz. - Trudno
im podjac¢ decyzje o zasz-
czepieniu dziecka.

Ruchy antyszczepionko-
we dysponujatakze doste-
pem do danych o liczbie
zgtaszanych Niepozada-
nych Odczynach Poszcze-
piennych rejestrowanych
przez Urzad Rejestracji Pro-
duktédw Leczniczych, Wy-
robéw Medycznych iPro-
duktéw Biobdjczych. Licz-
by te stajg sie argumentem,
ze szczepionki sa niebez-
pieczneinie warto sie
szczepic.

-Tymczasem liczba
zgtoszen wzrasta, ponie-
waz zarbwno podmioty od-
powiedzialne, jak i lekarze
doktadaja staran zwigza-
nych zraportowaniem NOP
-ttumaczy Marek Posob-
kiewicz. - Zgtoszen doko-
nujatakze rodzice zaszcze-
pionych dzieci. W 2016 .
zanotowano 2536 zgtosze-
nia, zktérych wiele pozba-
wionych byto zwigzku
przyczynowo skutkowego
ze szczepieniem.

Zinicjatywy Instytutu
Ochrony Zdrowia powota-
no Porozumienie na Rzecz
Dobrych Praktyk w Szcze-
pieniach. To niezalezna
platformaekspertéw me-
dycznych, klinicystow,
os6b zwigzanych ze $wia-
tem nauki oraz przedstawi-
cieli organizacji pacjentow,
ktorym przyswiecaidea
merytorycznej dyskusji nt.

FOT.PNRDPWS
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Tawiedza sie przyda

Szesc¢ postanowien dla zdrowia.
Warto w nich wytrwac caty rok

Tekst Agata Zielinska

Wprowadzkilka
I zmianw swoim stylu
zycia. Zardwno

w profilaktyce choréb, jak
ipodczasichleczeniabardzo

waznajestzmianastylu zycia.

Kazdegodniamamy szereg
mozliwosci, by uchronicsie
przed chorobamiizadbac
osiebie. Zastanow sie, co
mozesz zrobi¢, by poprawic
jako$¢ swojego zycia. Zmiany
nie muszaby¢radykalne.
Wazne, by nie porzucacich
potygodniu czy dwoch.

Zadbajodiete.
2 Zdrowanie musi
m oznaczac
wyrzeczen. Nawetjeslinie
planujesz sie odchudzaé, nie
lekcewaz diety. Zastanow sie,
jak czestojesz w biegu, nie
zastanawiajac sienad tym,
jakgwarto$é dlaorganizmu
mato, po cosiegasz. Postaraj
siejesCregularnieiplanuj
swoje positki. Zwrdctez
wiekszguwage na sktad
produktow, ktore wktadasz

do koszykapodczas zakup6w.

Niebdj sie prébowac nowych
rzeczy - produkty zlepszym
sktadem nie muszaby¢
niesmaczne. Wazne sgnie
tylko positki, ale takze
odpowiednie nawodnienie.

Zyjaktywnie.
Zpewnoscia

m znajdzieszco$,co
sprawiCirados¢.Ruch
dobrze wptywanakrazenie,
pomaga zachowac
prawidtowg mase ciata,
poprawiasamopoczucie.
Aktywny odpoczynekjest
szczegOlniewazny dla oséb,
ktore prowadzgsiedzacy
tryb zycia, pracuja
przed komputerem. Spedzac
czasaktywnie powinnitakze
seniorzy, ktérzy stosunkowo
rzadko dbajg o forme. Dobra
kondycjapozwoliWam
zachowac sprawnos¢
isamodzielno$¢ na dtuzej.
Cwiczeniamogabyébardzo
proste, aleregularne.
Napoczatek dobrze wybrac
sie na zwykty spacer, by

dotleni¢irozruszac organizm.

Bardziej zaawansowane
nalezy dobraé, uwzgledniajac
wiek idolegliwosci osoby

starszej.
4 Sprawdz,czy

w organizmie
niedziejesie nicgroznego.
Boisz sie pdjs¢ do lekarza
itego, jaka diagnoze mozesz
od niego ustysze¢? Wczesna
profilaktykamoze uratowac

Przetam strach.

Od wielu lat chcesz rzuci¢
palenie? Spraw, by w tym
roku wreszcie sie udato

zycie. Dlategojeslidawno nie
robite$badan, koniecznie
nadréb zalegtosci.

Rzuc¢palenie.

5 Rzucanie paleniajest

m obokodchudzania
jednym znajczesciej
podejmowanych
postanowiennoworocznych.
Palenie wptywaniekorzystnie
przede wszystkim nanasze
zdrowie, cierpitez wiele
innych aspektow zycia.
Odstawienie papierosow nie
jesttatwe, ale niejesttez
niemozliwe. Kluczem
do sukcesujestmotywacija,
alemetod wspomagania
procesuwychodzenia
znatogujest
przynajmniej kilka.

Niezapominaj

6 oodpoczynku

m iSnie.Polacysg
w czotowce najbardziej
zapracowanych narodéw
Unii Europejskiej. JesteSmy
réwniez na wysokiej pozycji,
jeslichodzio zestresowanie
pracownikéw. Pracoholizm
powoduje, Ze mamy coraz
mniej czasu dlarodziny oraz
znajomych. Zamiast
zadowoleniazwynikow
w pracy, odczuwamy
narastajacy stres, ktory odbija
sienanaszym zyciu
prywatnym i zawodowym.
Powinnismy da¢ sobie
od czasu do czasu prawo
do petnego lenistwalub
aktywnosci, na ktore brakuje
nam zwykle czasu. Brak
odpoczynku mécisiebowiem
nietylkonanaszychrelacjach
zbliskimi, aleteznanaszym
zdrowiu. Istotnajesttez ilos¢
ijako$¢ snu. W zaleznosci
odwieku nalezy poswiecaé
naniegood 6 do 10godzin
dziennie.

rodzinny zdrowie

Korzystaj z bezptatnych
badan profilaktycznych

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 30 grudnia 2017-1 stycznia 2018

Agata Zielinska

a.zielinska@dz.com.pl

Wczesnadiagnozajest bardzo wazna. Stan swojego
zdrowia powinnismy kontrolowa¢ w kazdym wieku

Zrob prezent swojemu
organizmowli na nowy
rok i zaplanuj badania =

Tekst Agata Zielinska

Czesto podkreslamy, ze
jedna z najwazniejszych
wartosciw zyciu jest zdro-
wie. Zdarza sie nam jednak
zapominaé otym, by stale
monitorowac stan naszego
zdrowiaiodpowiednio
wczes$nie reagowac

na wszelkie niepokojace
zmiany. Do lekarzy zgtasza-
my sie zwykle, gdy co$ nam
dolegainie potrafimy do-
stepnymibez recepty leka-
miopanowaé wystepuja-
cych objawoéw.

Wielu choré6b mozna
unikngé lub ograniczy¢ ry-
zyko ichwystapienia. Te
wykryte we wczesnym sta-
dium czesto sg catkowicie
wyleczalne, odpowiednio
wczesne rozpoznanie moze
uratowac zycie lub skrécic
proces leczenia. Dlatego le-
karze przypominajg: wazne
sgbadania profilaktyczne.

Wartowiec w ramach
noworocznych postano-
wienwpisaéw kalendarz
na 2018 rok podstawowe
badania.

Jakie badania

powinniSmywykonac?
Podstawowe badania profi-
laktyczne powinnismy wy-

Dlaczego pomiar ci$nieniajestwazny? Pozwala zdiagnozowaé nadci$nienie - gtbwny czynnik

konywaé w kazdym wieku.
W miare uptywu lat do listy
koniecznych badar docho-
dzg dodatkowe, zréznico-
wane zewzgledu na wiek

i ptec.

Coroku powinnismy
powtarza¢ morfologie krwi
oraz inne podstawowe ba-
dania laboratoryjne: OB,

W m i-w m

 Chorobyuktadukraze-
niainowotwory sagtow-
nymi piTycrynamizgo-
now Polakéw. Zdartych
GUSwynika, zekazdego
rokuok 46 proc zgonéw
Polakéwwywotywanych
jestprzez chorobyukfadu
krazenia, prawie26 proc
przez nowotwory. Nadal-
szychmiejscachplasuja
siechorobyukfaduodde
chowegoorazurazyiza-
trucia, bedace przyczyng
ok 5-6procwszystkich
Zgonow.

poziom glukozy, elektroli-
téw, mocznikaikreatyniny,
poziom cholesterolu oraz
badanie og6lne moczu. Le-
karz rodzinny na podstawie
wynikéw iwywiadu z pa-

cjentem zdecyduje, czy
iw jakim kierunku zakres
badan poszerzy¢.

Kalendarz badan powi-
nien zawieraé¢ tez m.in.: cy-
tologie dla kobiet (raz w ro-
ku), RTG klatki piersiowej
dla palaczy, wizyte u okuli-
sty ibadanie krwi utajonej
w kale (raz na 2-3 lata).

Raz na p6troku
odwiedZmy stomatologa
i zbadajmy stan uzebienia.

Pamietajmy takze, by
przeprowadzi¢ badania
profilaktyczne przeznaczo-
ne dlanaszej grupy wieko-
wej.

Paniom po 45. roku zy-
ciazalecanajestmammo-
grafia - przynajmniej raz
nadwa lata.

Po 50. roku zycia kazdy
mezczyznapowinien
odwiedzi¢ urologa, aby
zbadac gruczotkrokowy.
Nalezy takze wykonywacé
badanie oceniajgce PSA,
ktére méwi o stanie prosta-
ty.

Y Niektore badaniawyko-
nujemy tylko raz w zyciu.
Wynikato z sytuaq'i zagra-
zajacych zdrowiu lub zyciu,
lub sgto badaniaw szcze-
gélnosci przeznaczone dla
0s6b starszych, jak naprzy-
ktad badanie gestosci kosci.

ryzyka m.in. udaru mézgu izawatu, czyli najczestszych przyczyn zgonéw w naszym kraju

Comoznadla
siebie zrobié?

Badanle p02|0m uglu kozy

Panie nie powinny zapominac¢
o badaniu cytologicznym

Palisz papierosy? Raz w roku
wykonaj RTG klatki piersiowej

* Wielu znas prébuje leczy¢
béliinne dolegliwosci
nawtasng reke. Niestety, cze-
sto tylko tagodzimy objawy,
anie szukamy ich przyczyny.
Zaniedbanie leczenia choréb
oraz nieumiejetne taczenie
lekéw moze skutkowaé po-
waznymi konsekwencjami
zdrowotnymi. Czesto tez ba-
gatelizujemy sygnaty wysyta-
ne przez nasz organizm.
Tymczasem bol gtowy czy
brzucha moze by¢ oznaka
rozwijajacej sie powaznej
choroby, ktdrej nie wyleczy-
my domowymi sposobami.
Naduzywanie lekéw iich nie-
umiejetne tgczenie réwniez
niesie ze sobg ryzyko groz-
nych powiktan, takich jak np.
zapalenie mig$nia sercowego.
Pamietaj, ze nie wszystkie
choroby atakujg nas otwar-
cie. Wiele dolegliwo$ci roz-
wija sie wolno ibezobjawo-
wo.
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Chcesz coS zmienic
W nowym roku?
Zrob to skutecznie!

Wielu z nas podejmuje noworoczne postanowienia - wedtug statystyk,
nawet blisko potowa Polakéw. Niestety, wiekszo$€ ich nie realizuje
lub robi to tylko czesciowo. Czy wobec tego w ogdéle warto na to

sie decydowac ijak przy swoich postanowieniach wytrwac¢?

Tekst Milena
Kochanowska

od koniec kazde-

go roku zyczymy

sobie, zeby ten

nowy byt

pod wieloma

wzgledami lep-
szy od poprzedniego. Najczes-
ciej patrzymy z optymizmem
nanadchodzacy czas, ktéry
jestjeszcze niczym biata, nie-
zapisana karta. Wszystko mo-
ze sie zdarzy¢, wszystko moze
sie zmieni¢... Topoczucie
sprawia, ze tym chetniej, sami
chcac mieé nato réwniez
wplyw, podejmujemy rozmai-
te postanowienia. I nie ma
w tym nic ztego. Warto jednak
pamietac o kilku zasadach,
ktére pozwolg nam wyzna-
czy¢ sobie whasciwe celei ta-
twiej przy nichwytrwac.
W innym przypadku, gdy
znarzuconych sobie postano-
wien sie wycofamy lub nie
zdotamy ich zréznych przy-
czyn zrealizowac, poczujemy
sie znacznie gorzej, niz gdyby-
$my ichw og6le nie podejmo-
wali.

Zadnych list!

- Coroku robie w sylwestra li-
ste noworocznych postano-
wien - przyznaje 45-letnia Ro-
mana. - Jeszcze nigdy nie zre-
alizowatam ich w catosci.
Prawde méwiac nigdy nawet
nie sprébowatam przymierzy¢
sie do wszystkich, ate, ktdre
zaczetam realizowac i tak
szybko zarzucatam. Kazdego
roku jednak taka listatrady-
cyjnie powstaje, aja pdzniej
jestem sfrustrowana i oskar-

Noworoczne
postanowienia sg
dotrzymywane
nawet 10 razy
czesciej, niz inne

Jedlichcemy zadbac o swoja kondycje, wybierzmy co$, co cho¢ troche lubimy lub mozemy polubi¢

zam sie przez jakis$ czas o to,
ze mam takg stabg wole.
NaszczeScie zazwyczaj pocie-
szajg mnie kolezanki, ktére
postepujgbardzo podobnie.

- Wszelkim listom mowi-
my zdecydowane ,,nie” - radzi
Jadwiga Migaszewska-
Majewicz, psycholog klinicz-
ny i psychoterapeutka. - One
zwykle sg tak diugie, ze od sa-
mego patrzeniananie, juzro-
binam sie niedobrze i absolut-
nie nie mamy ochoty niczego
sie podejmowac. Polecam wy-
znaczenie sobie jednego celu,
apo jego osiggnieciu, zabranie
sie ewentualnie zajakis$ kolej-
ny.Jezelibedziemy chcieli za-
braé sie za wiele spraw naraz,
to napewno ichnie skonczy-

my. I nie rozciggajmy tego

w czasie. Najlepiej, gdy zapla-
nujemy realizacje celu w ty-
dzien lub miesiac.

Realne cele
- Lubie zastanawiac sie
nad tym, co tez chciatbym
w nowym roku osiagnaé. Spi-
sywanie takich celéw, to moj
staty rytuat. Wtedy dopiero
odczuwam rado$¢ znadcho-
dzgcej zmiany ijednocze$nie
dreszcz emocji, bo to zawsze
sajakieSwyzwania - mowi 32-
letni Piotr. - Niestety, gorzej
juzjest zrealizacjg tego, co dla
siebie zaplanowatem. Chyba
gdzie$robie jakis btad.

- Brak realizacji celow lub
zarzucenie ich realizacji to

jeszcze nie porazka - zapew-
nia psycholog. - Jeslico§nam
sie nie udaje, przeanalizujmy,
dlaczego tak sie dzieje, a po-
tem wyeliminujmy te czynni-
ki, ktére, naszym zdaniem,
nato wptynety. Awowczas
znow podejmijmy probe.
Oczywiscie tylko wtedy, gdy
nasze postanowienia sa realne
do spetnienia. Gdy stawiamy
sobie cele catkowicie niereali-
styczne, zgory powinnismy
wiedzie¢, ze bedg one nie-
mozliwe do spetnienia, co
napewno nas bedzie dotowa-
fo.

- Nie znosze biegaé, ale bie-
gajaniemal wszyscy moi zna-
jomi, wiec postanowitam
do nich dotaczy¢. Nie udato

mi sie, wiec chybaten cel
przejdzie na kolejny rok -
Smieje sie 25-letnia Ada.
Tylkojakijestsens, by posta-
nowieniem byto cos$, czego
zduzgdozgprawdopodobieni-
stwanie zrealizujemy,bomu-
sieliby$my bardzo sie do tego
zmuszac? Jesli chcemy wypra-
cowaé wysportowang sylwetke
lub po prostu zadbac o swoja
kondycje, wybierzmy cos$, co
cho¢troche lubimylub moze-
my polubié. Cwiczy¢ mozna
przeciez nardzne sposoby. Nie
zaktadajmytez, zebedziemy
robilito co dzienalbo 5razy

w tygodniu, bo to takze pewnie
sienie uda. Lepiej zawsze zato-
zy¢plan minimum, a potem,
w razie mozliwosci, modyfiko-
wac go.

Coistotne, powinnismy
réwniez pamieta¢ o tym, by nie
stawiac sobie celdw, ktorych
realizacjanie jest zaleznatylko
od nas, lecz na przyktad
od czynnik6w zewnetrznych.

Postawmy nakonkret
Zamiast postanawiac, ze be-
dziemy piekneiszczupte albo
mtodziibogaci, pomysimy ra-
czej, co konkretnie chcemy
zrealizowac. Naprzyktad: zapi-
sze sie na aerobic, péjde do fry-
zjera, bede juz zawsze dbata

0 manicure, zamiast spedzaé
wiekszo$é czasu przed telewi-
zorem, bede jezdzitnarowe-
rze, co miesigc odtoze nakon-
cie 100 ztotych.

Jesli cel musi by¢jednak
dtugoterminowy, rozt6zmy je-
go realizacje w czasie. Zbyt
wymagajacy cel bedzie
demotywowat, tak samojak
ten zbyttatwy do zrealizowa-
nia. Kiedyjuz go okreslimy, nie
starajmy sie 0siggna¢ wszyst-
kiego od razu, lecz podzielmy
to na etapy. Po osiggnieciujed-
nego, realizujmy kolejny.

Gdy zamierzamy wreszcie
uporzadkowac od dawna za-
gracong piwnice, ujmijmy
swoje postanowienie na przy-
ktad w taki sposéb: wyrzuce
wszystkie stare i zniszczone
rzeczy nie do uzytku, pozbe-
de sie rzeczy mijuz niepo-
trzebnych - moze przydadza
sie komus$innemu, zaplanuje
jak urzadzi¢ piwnice, by byto
w niej wiecej miejscaiwypo-
saze jg w regaty.

Niezniechecajmy sie!
Jednym z najczesciej podej-
mowanych postanowien, ito
nie tylko przez kobiety, jest ob-
nizenie wagi ciata. - Odtrzech
lat, co najmniej dwarazy w ro-
ku postanawiam schudng¢ -
nanowy rokiprzedletnimur-
lopem - przyznaje 39-letnia
Ewa. - Marze o tym, by zrzuci¢
nawet 10 kilogramdw, ale nig-
dy nie uzyskatam nawet zbli-
zonych efektdw, a to zatamuje
mnie natyle, ze znéw siegam

po stodycze. Chybawiec zre-
zygnuje ztych postanowien.

- Jeslirzeczywiscie jest taka
potrzeba, postanowienie jest
godne podjeciabez wzgledu
napore roku - méwi Nadzieja
Szukata, dietetyk. - Nieradze
wiec z niego catkowicie rezyg-
nowac. Najlepiej jednak zrobi¢
to pod okiem fachowca, ktéry
doradzi, o iletrzeba obnizy¢
wage ijak zrobic¢ to zdrowo
i skutecznie. Napodstawie po-
miaru sktadu ciataiwywiadu
dietetycznego mozna skom-
ponowac diete, ktdrabedzie
skutecznaismaczna. Ajesli
nawet czasem od niej odstapi-
my, bo skusi nas jaki$ smako-
tyk, nie zniechecajmy sieinie
wycofujmy. To najwiekszy
btad.

Obnizmy poprzeczke
Mimo ze wiele znas uwaza, ze
postanowienia powinny by¢
wyzwaniem, zdecydowanie
tatwiej bedzie je realizowacg,
gdy nieco obnizymy poprzecz-
ke. Zamiast postanawiaé: nie
bede ktocitasiezmezem
idzie¢miw przysztym roku,
postanéwmy po prostu: pod-
czas sprzeczek rodzinnych nie
bede podnosita gtosu. Do kt6t-
ni moze doj$¢ nieraz, bardziej
jednak chodzio to, by podczas
nich nie krzycze¢ na siebie
wzajemnie inie sprawiac sobie
przykrosci. Nieméwmy: nau-
cze sie perfekt jezyka angiel-
skiego, ale: zapisze sie na kurs
izzapatem ideterminacjgbe-
de uczyta sie angielskiego.

Latwiej tez trzymac sie no-
worocznych postanowien, Kie-
dy nie realizujemy ich w poje-
dynke. Dlatego czasem warto
podja¢ wyzwanie razem
zkim$ bliskim lub znajomym.
Chcemy rzucic palenie? Jesli
bedziemy to robi¢ wspdlnie
zpartnerem czy kolezanka,
bedziemy mogli sie wspierac
w trudnych momentach iwza-
jemnie motywowac do dziata-
nia.

Ajednakwarto

Kazdego roku blisko potowa
znas podejmuje postanowie-
nianoworoczne. Najczesciej
trwamy przy nich przez ty-
dzien lub géra miesiac. Ale nie
martwmy sieg, bo tak jest

na catym Swiecie. Tylko nie-
cate 10 procent ,postanawia-
czy” realizuje swoje cele. Jest
jednak idrugadobrawiado-
mos$¢ - podobno noworoczne
postanowienia sg mimo
wszystko dotrzymywane na-
wet 10razy czesciej, niz te,
ktére podejmujemy bez tej
okazji, w ciggu roku.

- Jesli chcemy w postano-
wieniach wytrwaé, planujmy
je w krotkim czasie, pojedyn-
czoiniechbedgrealne - pod-
sumowuje Jadwiga Miga-
szewska-Majewicz.
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rodzinny moda

Wysublimowany minimalizm chowajmy do szfay,
w tym karnawale musimy blyszczeéjak gwiazda!

Sylwesterw stylu ,,Dynastii",
czyliblichtr, blask 1wielki
powrdt do lat 80.

Elegancja iprzepych rodem zamerykanskiego
serialu, ktéry pokochali Polecy ponad 30 lat
temu. jest odpowiednia nasylwestrowag zabawe |

Tekst: Magdalena
Baranowska-Szczepanska

awmy sie na za-
bawie sylwestro-
wej iw catym
karnawale tak, by
yto nas wida¢!

W tym sezonie
badzmy wiecjak Alexis (czar-
na lub czerwona) albo Cristal
(pertowa lub ztota). Inspira-
cjajesttu serial pt. ,,Dyna-
stia”, ktdry w latach 8o0. przy-
ciggat przed telewizory ttu-
my. - Jest kilka prostych za-
sad, ktére pomoga stworzy¢
modng i efektowng stylizacje
- przekonuje Beata
Ruszkowska, stylistkaipro-
jektantka, i dodaje, by posta-
wi¢ na metaliczne potyski
imigoczace cekiny, na zmiane

zkrélewskimi koronkami,
k Projektanci zodwaga
|k siegnelipo mode lat 80. i
ggk odkurzyliten styl, ale
[|L  dodali mu wigkszej
elegancji.
Szerokie ramiona,
czylipoduszki w kreacji, pa-
sujg do kobiet, ktére majag

spadziste ramionaichcgwy-
rownac réznice miedzy bio-
dramiabarkami. Mocny ma-
kijaz jestidealny na wielkie
wyjscie i whasnie tego
dnianie musimy sie martwic,
ze mamy tzw. maske natwa-
rzy. Im bardziej intensywnie,
tym lepiej. Wysokie upiecie
lub krecone mocne loki to
nieodtaczny styl tamtych cza-
sow. Po modzie na proste
witosy mito znéw co$ zmienic.
- Nabal moznawykorzy-
sta¢ peruki lub dopinki, by
fryzura nabrata objetosci -
podpowiada stylistka i doda-
je, ze mocnabizuteriato wiel-
kie mozliwosci do zmiany
wygladu starej kreacji. -
W tym sezonie nalezy posta-
wic na dtugie kolczyki!
Btyszczace, cekinowe kre-
acjeto efektowny sposob, aby
zosta¢ zauwazonym w thu-
mie. Taka mocna kreacjawy-
maga od nas bardzo mocnego
makijazu, aby nie znikng¢
w Swiattach reflektorow.
W tym sezonie wysmakowa-
ny minimalizm chowamy
wiec gteboko do szafy, by

(

\Y

siegna¢ po I$nigce
sukienki. Czerwien
iburgund

oraz perta i ztoto

nie ustepuja pola ?

innym mocnym

czarnym koron-

kom, a cekiny wy-

stepujaw kazdym odcieniu
izmieniajg kolor w blasku
Swiatta. Im bedzie ich wiecej,
tym lepiej.

- Odlatw modzie obser-
wujemy powracajgcg mitosé
do przepychu. W tym sezonie
jesttojednak przepych wy-
sublimowany - podkresla Be-
ata Ruszkowska i dodaje, ze
bogactwo jawi sie przede
wszystkim pod postacig szla-
chetnych materiatéw, jak za-
kardy i sztuczne futra.
Wszelkie btyszczenia maja
uszlachetniac stylizacje, a nie
ja przyttaczac.

Tak ubrana pani na pewno
zostanie krélowg kazdego ba-
lu.

Nazdjeciach sukienkiz ko-
lekcji SHARK.

Glos DziennikPomona
Sobota-poniedziatek, 30 grudnia 2017-1 stycznia 2018

Magdalena
Baranowska-Szczepanska
m.baranowska@glos.com
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Papiez,smokikoniec
Swiata, czyli
sylwestrowalegenda

Nasze propozycje przekasek,
nazabawe w ostatnim dniu roku

Tekst HannaW ieczorek

wielbiam opowies-
o smokach. Jed-
aznichwyjasnia,
kad sie wzigtzwy-
zaj hucznego wi-
tanianowego ro-
ku. Ot6z podobno greckawréz-
ka Sybillawieszczyta, ze w roku
1000 smok Lewiatan spowodu-
je koniec $wiata. Wydawato sie,
ze Swiat ocaleje, poniewaz
w 317roku papiez Sylwester |
uwiezitbestie w lochach Waty-
kanu. Blady strach padtnalu-
dzi, kiedy w roku 999 papiezem
zostat Sylwester n. Wszyscy by-
liprzekonani, ze Sylwestern
uwolnismoka, ktory zniszczy
Swiat. Kiedy rozpoczat sie rok
1000, a Lewiatan sie nie poja-
wit, zapanowata wielkarados¢.
Ludzie wyleglinaulice, by
Swietowac ocalenieinadejsde
nowego roku. Opowie$¢ o smo-
ku, papiezachikorcu $wiata
jestwspaniata, cho¢ oczywisde
niewiele mawspélnego z praw-
da.
Dzisiaj proponujemy Panstwu
przepisy, ktére $wietnie nadajg
sienadomowa zabawe sylwe-
strowgzrodzinglub przyjadot-
mi. Zapraszamy wiec dowspol-
nego gotowania!

DOMOWE
TRUFLE PIERNIKOWE

Sktadnia

150 mi$mietanki4?2 proc (np.
OSMPigtnica)

2 tabficzkigorzkiejczekolady
szczyptasoli

startaskdrirazjednej pomarariczy
50 mirumu

50gtuskanychorzechdwwto-
skich

plaskatyzeczkaprzyprawy pierni-
kowej

kakaolubwiérkikokosowe

Sposéb przygotowania:
Rozpuszczamy czekolade

w $mietance. Podgrzewamy ja
w garnku nawolnym ogniu,
czesto mieszajac. Domasy do-
dajemy szczypte soli, startg
natarce na drobnych oczkach
skorke pomaranczowaidrobno
posiekane orzechy wioskie.
Wsypujemy przyprawe do pier-
nikow iwlewamy rum. Catos¢
doktadnie mieszamy ipo zdje-
du zogniawstawiamy do lo-
déwki do czasu, az zgestnieje.

Z zastygtej masy formujemy
kulki, obtaczamy w kakao albo
w widrkach kokosowych.
Smacznego!

TARTINKI
ZPASTALOSOSIOWA

Skiadniki
400gsurowegotososia
300gbagietki
40gminulcapardéw,40gcebuii
I00gzbttka

40 mioliwyzoliwek
I0gkopru

solipieprz

Sposéb przygotowania:
tososiamyjemyw zimnej wo-
dzie, filetujemyioczyszczamy
z0$d. Kroimyw drobng kostke
wraz z pozostatymi sktadnika-
miiprzyprawiamy do smaku.
Bagietke kroimy na mate kro-
meczki, smarujemy tartinki
gotowa pasta tososiowg i de-
korujemy koperkiem.

rodzinny kuchnia

Huczne pozegnanie starego i powitanie nowego roku
narodzito sie dopiero na przetomie XIX i XX wieku.
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Hanna Wieczorek
hanna.wieczorek@gazeta.wroc.pl
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Sylwesterto nie rodzinny obladek Warto

Tekst HannaW ieczorek

rzeprowadzitam
~gkrociutka, sylwe-
| N strowgsonde
wsrdd blizszych
idalszych znajo-
mych. Sporo 0séb
decyduje sie na kilkudniowy
wyjazd. Wiekszos¢ wybiera
sig w gory, ale sg i tacy, kto-
rzy jadg nad polski Battyk,
Pragi, anawet do Wietnamu.
Ci, ktérzy nie planujg sylwe-
strowych podrézy, majgroz-
ne pomysty na pozegnanie
starego i przywitanie nowe-
go roku. Wielkie bale, mara-
tony filmowe w kinie, sylwe-
ster zwnukami, kameralne
rodzinne spotkanie, wieczor
w teatrze i oczywiscie pry-
watki, zwane takze
domoéwkami.

Oto kilka porad dla
wszystkich, ktérzy decyduja
sie spedzi¢ sylwestrowg noc
wspolnie z przyjaciotmi.

Witoskie ciasteczka pasticciotti
zricottg i kremem cytrynowym

Skiadnianadaste

500gm gki 200gcukrupuchu 4 z6ttka. 250gzhn-

negomasta.ziarenkawanfi

Sktathfldnakrem:

Swietnym uzupelnieniem sylwestrowego menu beda réznego rodzaju dipy, na przykifad
sosziotlowy, greckisostzatziki czy meksykanskieguacamole.

* Odrobinaplanowanianie
zawadzi

Zaczynamy od zastanowie-
niasie, jakaimprezanam odpo-
wiada. Kilkalattemu modne
byty zabawy tematyczne, czyli
przebieranki. Gospodarz dekre-
towat: bawimy sie filmowo,
w klimacie lat 70. XXwieku czy
kosmicznie. Goscie musieliwy-
silicintelektiznalezé przebra-
nie pasujace do tematu. Efekty
byty czasem zaskakujgce,
szczegblnie gdy panowie zda-
wali siena pomystowos¢ swo-
ich partnerek. Jednak nie kazdy
marzy obalu maskowym. Nie
wszystkim marzgsiebale ma-
skowe, moznawiec pozostac
przy tradycyjnej domowej ,,po-
tancowce” lub zdecydowac sie
naspokojniejszy wieczor. Itu
mamy calg game propozycji
dowyboru. Poczynajac
od ogladaniastarszychinow-
szych filméw, po wieczor gier
towarzyskich, najlepiej plan-
szowych... Wszystko zalezy

Skiadniki:

30 dagmaki

od naszej wyobrazniipomysto-
wosci.

* Mieszkanieniejestzgu-
my

Choéwielu ludzisadzi, ze za-
bawajesttym lepsza, im wiecej
osObbierzewniej udziat, tojed-
nak nie warto spraszac¢ ttumow.
Mieszkanieniejestzgumy, wiec
ograniczmy liste do gosd. Pa-
mietajmyprzytym, ze im wiecej
0s6b zaprosimy, tym wiecej be-
dziemy mieliroboty z przygoto-
waniamido imprezy.

# Niewszystko musimyro-
bi¢ sami!

Zdecydowanie najlepszym
rozwiazaniem jestsylwester
sktadkowy. I nie chodzi tutaj
wytacznie o sktadke pieniezng.
Wazniejszy jest podziat zadan.
Zacznijmy od tego, ze kazdy
zgosciprzynosi co$ do jedzenia
(warto ustali¢ wczedniej, co kto
przygotuje, by sylwestrowe
menu nie sktadato siena przy-

Waniliowe rogaliki
rozptywaja sie w ustach

10dagzmielonych orzechéw wioskich

20 dag mastalub margaryny

2 726ktka

6 z6ttek. 45gmakikukurydziang, 4 00 mimleka 140
gasau 100n~;metanydoubfania. 250gricotty(od-
c*dzonqprzezsitkodwiegoctz*iyprzedprzygotowa-

reemciasteczek),100 misokuzcytrynlimmi

Sposoéb przygotowania:

Miksujemy przesiana make, z mastem, cukrem pudrem,
ziarenkamiwaniliiiszczypta soli, do masy dodajemy z6+t-
ka, wyrabiamy ciasto iwktadamyje do zamrazalnika
napoétgodziny. Nastepnie miksujemyjajka z cukrem, do-
dajemy make kukurydziana, mleko ipodgrzewamy
namalym ogniu, caty czas mieszajac, do osiggniecia gestej
konsystencji. Gotowa mase studzimy idodajemy do niej
ricotte isok z cytryny Limmi. Ciasto rozwatkowane nagru-
bos$¢jednego 1cm tniemy na prostokaty. Wypetniamy fo-
remkiciastem, do kazdej dodajemy dwietyzeczkikremu
iprzykrywamy kawatkiem dasta. Wierzch smarujemy
z6ttkiem. Ciasteczka pieczemy35 minutw piekarniku na-
grzanym do 180 st. C. Smacznego!

10dagcukrupudru

tyzeczka cukruwanilinowego (jazamiastcukru
wanHinowegododajeekstraktz wanilii)

cukier puder do posypania rogalikow

Sposob przygotowania:

Make, masto, zéttka icukiersiekamy nozem nastolnicy,
aby sktadniki potgczyly sie ze sobg. Dodajemydo masy
zmielone orzechy oraz cukierwaniliowy izagniatamy cia-
sto. Nastepnie formujemy z niego kule, owijamy folig
spozywczg iodstawiamy na dwie godziny w chtodne
miejsce (np. do lodéwki). Kiedy bedzie dobrze schtodzo-
ne, formujemy rekami tienkie wateczkiizwijamyje

w ksztalcie rogalikéw. Rogaliki pieczemyw piekarniku
nagrzanym do 175stopni Celsjusza przez okoto 20 minut
(lubtroche krécej) do lekkiego zrumienienia. Gorace
zdejmujemyz blachyszerokatopatkg lub nozem.

Przed podaniem posypujemycukrem pudrem.
Smacznego!

Nasylwestrowejzabawie najlepiej sprawdza sie przekaski

Kokosanki nie tylko pyszne,
ale itatwe w przygotowaniu

SMeadnBcfc

300g widrek kokosowych
85gmasia

85 gcukru (1/2szklanki)

4 biatka
2tyzeczkimakiziemniaczanej
polewaczekoladowa (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:

Masto roztapiamy w rondelku. Wiérki kokosowe wsy-
pujemy do duzej miski, a nastepnie zalewamyje ptyn-
nym mastem imieszamytyzka. Biatka ubijamy
nasztywno, dodajemydo nich powolutku cukierima-
ke ziemniaczana, nie przestajac ani na chwile mikso-
wac. Gdy masa bedziejuzjednolita, zaczynamy doda-
wacja partiamido wiérkéw, delikatnie mieszajac tyzka
itaczac obie masy. Z masy lepimy w dtoniach kuleczki
wielkosci orzecha witoskiego, mase najlepiej nabiera¢
tyzeczka) iukladamy ma blasze. Kokosanki pieczemy
15 minutw piekarniku rozgrzanym do 175-180 stop-
niu Celsjusza. Kiedy przestygna, mozemy ozdobic¢ je
polewg czekoladowa. Z podanej porcji powinno wyjsé
okoto 30 kokosanek.

Smacznego!

Talarki zwisniami koktajlowymi,
czyli ciasteczka najeden kes

Skifadniki:

200g margaryny lub masta

1259 cukru

opakowanie cukru wanilinowego
300g maki

50 g zmielonych migdatow

2 z6ktka

3 kroplearomatu migdatowego
30 wisni koktajlowych

tyzka mleka

Sposob przygotowania:

Margaryne/masto ucieramy z cukrem icukrem wani-
linowym na krem. Dodajemy make, migdaty, jedno
z6ttko iaromat, a nastepnie szybko zagniatamy cia-
sto. Formujemy z niego kule, owijamy folia spozyw -
czgischtadzamy przez 30 minut. Piekarnik nagrze-
wamy do 180 st. Celsjusza. Z ciasta formujemy kulki
wielkos$ci orzecha witoskiego. Wisnie koktajlowe prze-
krawamy na p6t, potéwki wciska¢ do kulek z ciasta.
Kazde ciastko smarujemy z6ttkiem rozktéconym

z mlekiem. Talarkiwyktadamy na blache ipieczemy
ok. 15 minut.

Smacznego!

fotpixabay
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ktad z samych satatek czy chip-
séw). Nie zawadzitakze poroz-
dziela¢inne zadania, naprzy-
ktad ustali¢, kto bedzie odpo-
wiadat zamuzyke, kto sie zaj-
mie grami towarzyskimi, a kto
wezmie nasiebie zaopatrzenie
W zimne napoje.

*Sylwestrowejedzenie

Sylwestrowa zabawato nie
rodzinny obiadek. Nie warto
godzinami $lecze¢ w kuchni,
by pochwali¢ sie przed gos¢mi
swoimikulinarnymi talenta-
mi. Najlepiej sprawdza sie
przekaski, satatki, podzielne
stodkosci. Warto sprawdzi¢,
czywsrod goscinie bedzie
0s6b ,,bezmiesnych”, wtedy
bowiem musimy pomysle¢
o wegetarianskich potrawach.
Moznapokusic¢ sietez ojedno
ciepte danie. Maria Disslowa,
autorkaprzedwojennej ksigzki
kucharskiej ,,Jak gotowac:
Praktyczny podrecznik ku-

rodzinny kuchnia

Fingerfood w dostownym ttumaczeniu oznacza zywnos$c¢jedzong palcami. Pojecie to
odnosisie najczesciejdo niewielkich przekgsek, ktdre starczajg na 1-2 kesy.

postawiC na proste dania

charstwa”, poleca na takg oka-
zjebarszcz czerwony z paszte-
cikami. Rozwigzanie o tyle
proste, ze barszcz i paszteciki
mozna przygotowac wczesniej
iprzed podaniem jedynie pod-
grzac.

*Sylwestrowe napoje

Nasylwestrowych impre-
zach zwykle pojawia si¢ alko-
hol. Mnie osobiscie podoba sie
najprostsze rozwigzanie.
Uczestnicy zabawy skfadajg
sie na szampana/prosecco,
tak by kazdy wypit symbolicz-
ny kieliszek o pétnocy. Ajesli
kto$ ma ochote na co$ dodat-
kowego, powinien sam zad-
bac o zaopatrzenie. Nasylwe-
strowym stole nie moze nato-
miast zabrakng¢ wody mine-
ralnej, sokow, kawy i herbaty.
Moznatakze podac poncz.
Naprzyktad owocowy w wer-
sjibezalkoholowej. Oto prze-

pis:

Skiadniki:

1,5szkl. soku pomaranczo-
wego, szkl. wody mineralnej,
puszkabrzoskwin, puszka
ananasoéw (moze byc¢ potowa),
pomarancza, 3cytryny

Sposéb przygotowania:

Brzoskwinie i ananasy kro-
imy w kostke iwrzucamy
do dzbanka lub duzej misy
(najlepiej szklanej), dodajemy
sok z brzoskwin, ananasow
oraz sok pomaranczowy i wo-
de mineralng. Wyciskamy sok
zdwdch cytryn. Pomarancze
icytryne kroimy w plastry
idodajemy do ponczu. Do-
ktadnie mieszamy. Mozemy
dodac listki Swiezej miety.
Odstawiamy na kilka godzin,
najlepiej w chtodne miejsce,
by poncz sie ,,przegryzt”.

Poncz mozemy podawac
na dwa sposoby: rozlany
do szklanek albo w wersji sa-
moobstugowej - w dzbanku

lub misie (jesliwybierzemy
mise, nie wolno nam zapom-
nie¢ o tyzce wazowej do nale-
wania.

*Fajerwerki

Coraz wiecej 0s6b nie wyo-
braza sobie sylwestrabez fa-
jerwerkdw. Jeslisie nanie zde-
cydujemy, pamietajmy o za-
chowaniu ostroznosci!
Przed zakupem petard spraw-
dzmy, czy majg one polski
atest, nie kupujmy petard nie-
wiadomego pochodzeniabez
polskich oznaczen iinstrukcji
obstugi. Nie odpalamy fajer-
werkéw ipetard w miejscach,
w ktoérych mogg one narazi¢
kogo$ na niebezpieczenstwo.
Dzieciinastolatkimoga odpa-
la¢ petardy jedynie pod nadzo-
rem i opieka dorostych.

eZasadanumerl
Najwazniejsze, bySmy sie
wspaniale bawili!

Tartinki, kanapki

Jesliniemamy pomystu
naprzekaski, zawsze mo-
zemy przygotowaé malut-
kie kanapki itartinki. Ja
chciatam Panstwu zapro-
ponowacnietypowe roz-
wigzanie: szwedzkitort
kanapkowy smérgastarta.
Torty kanapkowe maja
rézne ksztatty i dodatki.
Generalnie sktadajgsie

z kilku warstw pieczywa
(tostowego bez skorki)
przetozonego kremowym
nadzieniem, na przyktad
kremowym serkiem §mie-
tankowym, majonezem
iodrobing musztardy lub
pikantng masg nabazie
serka. Ado tego dochodzg
takie przysmakijak we-
dzonytosos, krewetki,
wedliny, sery, kawior, po-
midory, ogérki, winogrona
czy oliwki. Wierzch iboki
tortu smaruje sie pikantng
masg, majonezem lub ser-
kiem. Teraz pozostaje 0z-
dobiétortipostawic

nastole. (HAN)
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Stodkie ipikantne ciasteczka
z pieprzem i batonikami Daim

Sktadniki:

100 g masta. 1/3szklankibiatego cukru, 1/2
szklankibrazowego cukru,jajko. 10 szt.
minibatonikéw Daim2 00g (grubo posieka-
nych). szklanka maki pszennej. 1/4 szklanki ka-
kao.tyzeczka cynamonu (opcjonalnie). 1/2 ty-
zeczkisody oczyszczonej, szczypta proszku
do pieczenia. 1/3tyzeczki pieprzu Cayenne, 1/4
tyzeczkisoli

Sposéb przygotowania:

Masto ucieramy na puszysta mase z biatym ibrazo-
wym cukrem. Dodajemy jajko, mieszamy istopnio-
wo wsypujemy reszte sktadnikéw. Mieszamy, az
powstanie jednolita masa. Z ciasta formujemy kulki
- nieco mniejsze od orzecha witoskiego. Kazdg ukfa-
damy (zachowujac spore odstepy) na blasze wysta-
nej papierem do pieczenia. Nie sptaszczany kulek,
podczas pieczenia same ,,rozlejg"sie na boki. Ciast-
ka piec w rozgrzanym do 190°C piekarniku okoto
15-20 minut. Ciasteczka wyjmujemy z piekarnika,
po kilka minut, kiedy stwardnieja przenie$¢ na krat-
ke do 6studzenia.

Smacznego!

Pikantne paluszki
z ciastafrancuskiego zserem

Skitadniki:

opakowaniegotowego ciastafrancuskiego
jégko.100 g serazéttego Gouda
tyzeczkaczarnego sezamu

stodka paprykaw proszku

Sposdb przygotowania:

Rozwijamy arkusz ciasta idzielimy na potowe. Jedng
czeéésmarujemy roztrzepanym jajkiem. Zottysertrze-
my tarce zgrubymioczkami. Ciasto posmarowanejaj-
kiem posypujemy startym serem, kt6ry lekko przyciska-
my do ciastatak, aby sie przykleit, a nastepnie przykry-
wamy cato$¢ druga potowa ciasta itez lekko przyciska-
my. Tak przygotowane ciasto kroimyw paskio szerokos-
ci2 cm.Paskimozemy skrecié¢ (chwytamyzaoba korice
iskrecamyw przeciwnych kierunkach). Paluchy uktada-
my na blaszce wylozonej papierem do pieczenia, zacho-
wujac 2-3 cm odstepy. Kazdy koniec palucha przycisna¢
do blaszki, zeby pozostaty naswoim miejscu podczas
pieczenia. Nastepnie posypujemysezamem ipapryka
ipieczmy 15w piekarniku rozgrzanym do200st.C Moz-
na podawacje zaréwno nacieplo, jak inazimno. Smacz-
nego!

Przepis ze strony www.msm-monki.pl

Marynowany, biaty ser
-trudno musie oprzec

Skiadniki:

1/2 kgwiejskiego thustego twarogu

kawatek masta

suszona mieta

sol

oliwa

ziota do zalewy (np.$wiezy tymianek - kilkaga-
fazek, $wiezy rozmaryn - gatazka, ostra
papryczka)

zgbek czosnku do zalewy

Sposéb przygotowania:

Ser, masto, miete iszczypte soli doktadnie ucieramy
irobimy niewielkie kulki (powinny mie¢ okoto 2-3
cm $rednicy). Kulki uktadamy na blasze isuszymy
przezgodzine w temperaturze okoto 100 stopni
Celsjusza (przy otwartych drzwiczkach). Blache
wyjmujemy z piekarnika iodstawiamy do wystu-
dzenia w suche iprzewiewne miejsce. Wystudzone
kulki wktadamy do stoja izalewamy oliwg z ziotami,
solg iczosnkiem. Odstawiamy do lodéwki na 4 dni.
Tak przygotowany ser mozna przechowywac przez
miesiac.

Smacznego!

Wytrawne slimaczki
z ciasta francuskiego

Skiadniki:

arkuszgotowego dasta francuskiego
2-3tyzkikeczupu

szynkatypuwioskiegow plastrach (ok. 10 plaster-
kéw)

serzotty w plastrach

z6ttko do posmarowania

Sposéb przygotowania:

Rozwijamy ciasto francuskie, smarujemy je cienkg war-
stwg keczupu (zjednego boku zostawiamy centyme-
trowy pasek samego ciasta). Nastepnie na warstwie
keczupu rozktadamy plastry zéttego sera, a na nim pla-
stry szynki. Ciasto zwijamyw rolade, zaczynajac

od dtuzszej krawedzi. Rolade kroimy na plastry grubos-
ciok. 2 cm. Slimaczki rozktadamy na blasze do piecze-
niaismarujemy rozktéconym zéttkiem. Pieczemyje
okoto 20 minutw temperaturze 200 st. Celsjusza.
Smacznego!

RS

Slimaczkimozna robié w réznych wersjach, np. ze szpi-
nakiem ipomidorami, takze nastodko, np.Z dzemem
lubnutella.

FOT. PIXABAY
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W iele krajéw ma niepowtarzalne zwyczaje zwigzane z sylwestrem. Na przyktad
w Hiszpaniio péinocy z kazdym uderzeniem zegara zjada siejedno winogrono.

Bawsie. nie

myslacotym.
ZEMUSISZJuz
biec do kuchni

Sylwestrowe menu nie musi byc¢
wystawne, nie musi takze sktadac
sie z chipsow, satatki i ciasta

Tekst HannaW ieczorek  pomidor, $wieze ziota
szczypior,rozmaryn
ilkapropozyqiprze-
kasek na sylwestra,
ktére mogaPan-
stwo wczesniej
przygotowaciza-
pomnieé o kuchni.

Sposob przygotowania:
Plackitortillismarujemy ser-
kiem. Naserek ktadziemy liscie
safaty, nastepnie plasterki

no rolujemy toititle, odktada-

LOSOSIOWE my nagodzing do lodéwki,

ROLLSYZWARZYWAMI apotem tniemyjgna 3-4-cen-
tymetrowe kawatki. Kazdy ka-

Sktadniki: watek przewigzujemy szczy-

piorkiem idekorujemyjero-
zmarynem. Smacznego!
PrzepispolecaRobertMuzycz-
ka, szefkuchni Dworu Korona
Karkonoszy

2gotowe plackitortOli

serek Smietankowy z kawatka-
mitososia (np. Milandia

od OSM Pigtnica)

4 liscie sataty rzymskiej

pomidoraiulubione ziota. Cias-

SAJGONKI Z SEREM
Sktadniki:
papierryzowy
lisciebotwinki, kietki
ogoérek, marchewka, papryka
ser (np.aldamer MSM Monki)
sossojowy, chrzanwasabi

Sposoéb przygotowania:
Moczymy papier ryzowy w wo-
dzie (do zmigkniecia). Nakazdy
ptatek papiem kfadziemy lis¢
botwinki, pokrojone w cienkie
paseczkiwarzywa, kietkiipla-
ster sera. Cato$¢ zwijamy jak
gotabki. Sajgonkipodajemy
Zs0sem sojowymwymiesza-
nym z niewielkgiloscig chrza-
nu wasabi. Smacznego!

WYTRAWNE PTYSIE
Skiadnikinanadzienie:

2-3 Smietankowe serkitwaro-
gowe (najlepiej Cremetta)
1/2czerwonejpapryki

4-6 plasterkow szynKki
natka pietruszki, sélipieprz
Skiadnikinaptysie:

250 mlwody, szklankam agki
90g mada, 3jajka

tyzeczka soli

Sposo6b przygotowania:

Ptysie. Dorondelkawlewamy
wode iwrzucamy pokrojone

w kostke masto. Kiedywoda
zaczniewrze¢, amasto sigroz-
topi, zdejmujemy rondel z og-
nia. Do gorgcej wody dodajemy

partiami make, caty czas ener-
gicznie mieszajac. Kiedy masa
bedziejednolita (bez grudek
maki), odstawiamyjg do ostyg-
nigcia. Do chtodnej masy wbi-
jamyjajkaidodajemy sél. Ca-
tos¢ miksujemy do momentu
uzyskania gtadkiej masy.
Nablasze uktadamy mate kulki
ciasta (moznato robic¢ rekawem
cukierniczym) i pieczemy pty-
siew piekarniku nagrzanym
do 200 stopni, przez 15-20 mi-
nut. Ostudzone ptysie nacina-
my iwypetniamy farszem.
Nadzienie. Serek przektadamy
do miseczki. Dodajemy drobno
pokrojongpapryke, szynke
oraz natke pietruszki. Miesza-

my farsz idoprawiamy
do smaku solgoraz pieprzem.
Smacznego!

KORECZKI

Skfadniki:
pomidorkikoktajlowe
mozzarellaw kulkach
plastry szynkidojrzewajacej
listkibazylii, wykataczki

Sposob przygotowania:

Umyte pomidory kroimy
napot, ktadziemynanich listek
bazylii oraz mozzarelle lub zwi-
niety plasterek szynki. Catos¢
spinamywykataczka.
Smacznego!
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Inteligentny dom. Nowoczesny ,domofon" moze zabezpieczy¢ dom przed niechcianymi go$émi. Ito

rodzinny gadzet

Intercom madiode podczerwieniispecjalny tryb nocny, ktory jest aktywowany, gdy
zrobi sie ciemno. Zarejestrowane nagranie jest przechowywane na karcie pamieci.

Czas zapomniec o kluczach. Intercom i inteligentne zamki
potrzebujg tylko kodu. Albo smartfona z mobilng aplikacja

Wiekszos¢ dzieci lubi fajer-
werki. Ichblask ihuk pobu-
dzajgwyobraznie. Pamietaj-
my jednak, ze to nie jest za-
bawka dla dzieci. Mogaje
oglada¢ wytgcznie pod opieka
dorostych izbezpiecznej od-
legtosci.

Specjalisciradzg, aby ku-
powac je tylko w sprawdzo-
nych zrodtach. Te sprzedawa-
ne naulicznych straganach,
zamokniete iniewiadomego
pochodzenia, mogabyc¢nie-
bezpieczne w uzyciu. Wszyst-
kie -inato réwniez warto
zwrdéci¢ uwage - musza miec
odpowiednie atesty. Kazdy
powinien posiadac co naj-
mniej nastepujgce oznaczenia:
nazwe produktu, klase bezpie-

FAJERWERKINIE SA
DLA DZIECI

czenstwa, nazwe iadres pro-
ducenta, liczbe wyrobéw

w opakowaniu, instrukcje ob-
stugiw jezyku polskim.

Fajerwerkdéw ipetard nie
mozna samodzielnie ,,ulep-
sza¢”,apo nieudanej probie
nie wolno ich zapala¢ po raz
drugi. Trzebaje po prostu wy-
rzucic.

Strazacy i policjanci apelu-
ja, by przed zakupem mate-
riatéw pirotechnicznych ko-
niecznie sprawdzi¢, czy: obu-
dowa nie posiada zadnych
wad mechanicznych - pek-
niecia, przerwania, wgniece-
nia czy wybrzuszenia. Nalezy
takze zobaczy¢, czy elementy
sktadowe sg dobrze ze sobg
potgczone inie przesuwaja

Tekst Grzegorz Lisiecki

arynku poja-

wiajg sie coraz

lepsze systemy

chronigce do-

my, kt6re kon-

trolowa¢ mo-
zemyw dowolnym momen-
cie, przy pomocy smartfona.
Jednym zurzadzen wykracza-
jacychjuz poza mozliwosci
domofonu czy kamer systemu
monitoringu jest Intercom fir-
my Fibaro.

Rybie oko patrzy

Jak dziata Intercom? To pota-
czenie funkcjonalno$ci nowo-
czesnego domofonuiurza-
dzenia, ktore kontroluje do-
step do domu. Intercom moze
by¢ zamontowanyw poblizu
drzwi frontowych czy bramy
wjazdowej na posesje. Atutem
urzadzeniajest mozliwosé

sie oraz czy wyréb, ktory jest
przeznaczony do pionowego
ustawieniana podtozu lub
wkopaniaw ziemig, jestwy-
posazony w oprzyrzagdowa-
nie, pozwalajgce na wtasciwe
ustawienie w sposob wyklu-
czajacy przewrécenie lub
przechylenie sie w trakcie
dziatania. Petarda przezna-
czonado trzymania w dtoni
powinna z kolei posiada¢
uchwyt zapewniajacy bez-
pieczne utrzymanie podczas
palenia. Do kazdego zestawu
oraz pojedynczej petardy po-
winna by¢ dotgczona instruk-
cja obstugi, zawierajgca co
najmniej: informacje dotycza-
cg sposobu odpalenia oraz
ostrzezenia dotyczace bezpie-
czenstwa podczas uzytkowa-
nia.

Zimne ognie to jedyny ro-
dzaj fajerwerkow przystoso-
wanych do uzytku w po-
mieszczeniach zamknietych.
Uwielbiajgje dzieci, ktorym
rodzice pozwalajg trzymac
w rekach palgcy sie ogien.
Masa iskrzaca sktada sie z ok.
45-50 proc. azotanu baru oraz
opitkéw zelaza dajacych efekt
iskrzenia. Zimne ognie kosz-
tujgod | do 2 ztotych za pacz-
ke okoto 10 sztuk. Dostepne
sgw marketach, ale takze ma-
tych osiedlowych sklepikach.
(MADA)

przesytaniawideo w jakosci
Fuli HD (1080 p). Cowazne,
Intercom wyposazony jest

w kamere z obiektywem

0 szerokim kacie widzenia -
do 180 stopni. Perspektywa
rybiego okapozwalanapod-
glad inagrywanie 0sob, ktore
dzwonig do naszych drzwi,
lrejestrowanie tego, co dzieje
sie wokétdomu. Nic zatem
dziwnego, ze urzadzenie mo-
ze tez stuzyc¢jako dodatkowa
kameraw systemie monito-
ringu. Intercom posiada diode
podczerwieniispecjalny tryb
nocny, ktory jest aktywowa-
ny, gdy zrobi sie ciemno.
Zarejestrowane nagrania
sgprzechowywane na karcie
pamieci.

Drzwiotworzy kod
Jedno tego typu urzadzenie
moze zarzadzaé dostepem
do drzwi, bram lub furtek.

Gdy Intercom wspoétpracuje
zinteligentnymi zamkami, nie
trzeba pamietac o kluczach

do domu. Urzadzenie pozwala
bowiem otwiera¢ drzwi przy-
pisanym do kazdego domow-
nikakodem PIN lub telefo-
nem, ktory taczy sie z syste-
mem za pomocg modutu
Bluetooth albo mobilnej apli-
kacji. Jest ponadto mozliwosé
zdalnego dostepu

do domu takze dla gosci.
Intercom pozwala prowadzié¢
wideorozmowy - nawet bedac
pozadomem, mozemy zdecy-
dowaé, czy chcemy kogo$
wpuscic. Intercom posiada
czujnik zblizeniowy, dzieki
czemu moze sie na przyktad
podswietli¢ po wykryciu ru-
chu, utatwiajac gosciom zna-
lezienie przycisku dzwonka
po zmroku. Intercom moze
by¢ podiaczony przez sie¢
WiFi, jak i LAN.

SWIECACE GADZETY
DLA DZIECI

POKOJ PEX EN FAJERWERKOW. Dumel Discovery Light, Wyrzutnia
Fajerwerkow - to zabawka dekoracyjna do pokoju dziecka. Daje efekt
fajerwerkow na$cianach i suficie, jest przeznaczonadla dzieci od 5 lat.
Cena79,90 zt. Zabawkadostepnaw Empiku. (MADA)

SWIECI IBUDZI. Duszek budzik -
zabawkatgczacaw sobie wiele
funkcji: fagodne $wiatto w 7 kolo-
rach, kotysanke. Cena 85,90 zt.
(MADA)

LAMPKAPOCHODNIA. Daje
wspaniaty efekt, po wigczeniu -
realistyczny ptomient Lampka
przeznaczonadladzieciod 5lat.
Cena54,99 zt. (MADA)

na odlegtosc¢

WIECEJ OPCJI

Podtgczenie Intercomu

do centralki systemu
Fibaro - cho¢ urzadzenie te-
goniewymagadlapopraw-
nego dziatania- pozwala
nadostep do wielu mozli-
wosci.

Mozna zaprogramowacé ca-
te sekwencje zachowan'sy-
stemu, na przyktad wow-
czas, gdy urzadzenie wy-
kryje ruch, automatycznie
moze zosta¢ pod$wietlona
przestrzen wokdtwejscia
Zkolei kiedy uzytkownik
wpisze PINlub zblizy
smartfon do urzadzenia.
zamontowanego w domu,
centralka systemu moze
wytaczy¢ alarm, otworzy¢
zamekw drzwiach wejscio-
wych i zapali¢ $wiattaw ko-
rytarzu. Mozliwejest tez
skonfigurowanie kilku
urzadzenw ramachjedne-
godomu, by zarzadzaé¢
wszystkimi wejscia-

miw budynku.

SWIECACY DINOZAUR.
Dekoracyjne naklejki zwizerun-
kiem dinozaura, aktywator
Swiatta emitujacy efekty Swiet-
Ine i dzwiekowe (odgtosy dino-
zaurdw) - to Swietny pomyst
nawystrdj do pokoju dziecka.
Cena79,90 zt. Zestaw przezna-
czony dladzieci powyzej 5. roku
zyda. Dostepne w Empiku.
(MADA)
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Mieszkanie. 0 czym trzeba pamietaé, przygotowujac impreze w domu

Szampanska zabawa, ktorg zorganizujesz
W mieszkaniu i bez wngkszego wysitku

Tekst Agnieszka Jedrzejczak

trzelajgce korki
J szampanow,
postaci ukryte
AN Nz a zdobionymima-
Iskami, zewszad do-
biegajgcy blask zto-
tych dodatkow, opadajace
konfettiiotulajgce nas kolo-
rowe piorka - kazdy choé raz
marzyt, aby znalez¢ siew Rio
de Janeiro podczas karnawa-
towej nocy lub na wielkim
baluw iscie hollywoodzkim
stylu. Niemusimy jednak
wyjezdzac¢ do odlegtych
miejsc, aby zasmakowac
szamparnskiej zabawy - mo-
zemy urzadzi¢jgw domu.
Zwlaszcza ze okazja do tego
jestjutro. Od zrealizowania
naszychmarzefi mogapo-
wstrzymac nas tylko checi.

BalGatsby'ego

- Karnawatto czas zabawy,
maskarad oraz baléw, gdzie
krolujg misternie wykonane
maski i przebrania, ktorych
nie ograniczaja zadne zasady.
Mozemy pozwoli¢ sobie
naprzepych oraz pstro-
katos$¢. Musimy jednak pa-
mieta¢ o ograniczonej prze-
strzeni mieszkania. Warto
postawi¢ na kilkadominuja-
cych akcentow, dlaktérych
podstawgbedzie stonowane
tto - podpowiada Dorota Ja-
gus, ekspert Bonami.pl.

Czasamipragniemy oder-
wac sie od rzeczywistosci
i zasmakowac czaséw, kiedy
drinki podawano na ztotych
tacach, akreacje byty elegan-
ckie iszykowne. Karnawato-
we przyjecie to okazja, aby
przeniesc sie do czasow retro
i starego kina. Wtym wypad-
ku musimy zadbaé o eksklu-
zywne dodatki iwtasciwy
charakter wnetrza. Nastrojo-
wa atmosfere zbudujemy
przede wszystkim dzieki
odpowiedniemu o$wie-
tleniu. Blyszczace Swiecz-
niki pozwolg stworzy¢
intymny klimat. Przyttumio-
ny blask $wiec dodatkowo
wyeksponujejego srebrzy-
stg barwe.

Jednak elegancjatkwi
przede wszystkim w klasycz-
nej prostocie. I na przyktad
zestaw kieliszkéw do szam-
panaJ-Line Gold Elegance
charakteryzuje sie prostoli-
nijnym designem, subtelnie
przyozdobionym ztotawym
napisem. Bogata stylizacje
przetamig z kolei kieliszki
w ztotym kolorze W&P
Design Pineapple. Ich zwa-
riowany ananasowy ksztatt
wprowadzinieco luzuispra-
wi, ze nasi goscie oszaleja
naich punkcie, amozliwos¢
zakrecenianaczyniazapo-
biegnie wylaniu sie trunku.
Dlatego $miato mozna zabrac
je ze sobg na parkiet.

Sylwesteralbo impreza
karnawatowaw domu?
O tym musisz pamietac:
- pomysl o atrakcjach,
moze postaw naimpreze
tematyczna: ustal dress
code i przygotuj wystroj
pomieszczenia,

- przygotuj odpowiednie
menu, wcale nie musisz
zamykac sie w kuchni
nakilka dni, na takich
imprezach najlepiej
sprawdzajg sie mate
przekaski, satatki ijedno
gorgce danie.

Rewiakoloréw
Karnawatowa impreza nie
musiwcale ocieka¢ ztotem
iemanowac przepychem.
Réwnie dobrze mozemy
przystroi¢ nasze mieszkanie
w kolorowe i zabawne ak-
centy, zaczerpniete ze styn-
nej tradycji Rio de Janeiro.
Je$limarzy nam sie impreza
w stylu disco, girlanda
Swietlna LED rozéwietli
przestrzen, wprowadzajac
akcenty z lat 80. Natomiast
sznurek recznie wykona-
nych $wiecgcych kulek
sprawi, ze w pomieszczeniu
zapanuje przytulny nastroj,
ktory dopetniréznokolo-
rowosc¢ Swiatetek.

Sposréd wszystkich do-
datk6éw oraz dekoracji, te naj-
mniejsze czesto przyciggaja
najwiecej uwagi. Mate nie-
spotykane gadzety, wkom-
ponowane niczym wisienka
natorcie, potrafig sprawic, ze
stracimy dlanich gtowe. Deli-
katnie potyskujace konfetti,
wystrzelone w powietrze
w odpowiednim momencie,
zaskoczy gosci, anaszaim-
prezanadtugo zapadnie im
w pamiec.

Czasamiwarto skorzysta¢
z gotowych pomystow, ktore
wecale nie muszg ograniczac
naszejwyobraZ h. Jednora-
zowe kubeczkinie tylkobedg
ciekawym dodatkiem, ale
réwniez praktycznym roz-
wigzaniem dlatych, ktorzy
szczeg6lnie potrzebuja dnia
odpoczynku po diugiej
zabawie.

Niepohamowanawyo-
brazniato istotny dodatek
podczas komponowania
drinkéw. Miksujac ulubione
smaki, kierujemy sie upodo-
baniami, chociazto ich efek-
towny wyglad najbardziej
przyciggauwage. Pomocny
bedzie zestaw barmana, np.
VinBouquet Copperw nie-
zwykle szlachetnej, miedzia-
nej barwie. Dzieki dotgczonej
miarce idealnie wymierzymy
proporcje, a shaker znakomi-
ciewymieszaje ze soba, aby
wydoby¢ ich smak.

Dobrze przygotowana imprezaw domu to gwarancja udanej zabawy. Zadbaj przede wszystkim o wystréj i przekaski

FOT. SLAWOMIR KOWALSKI/POLSKAPRESSE
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Trawy sprawia,
Ze ogrod nabierze
nowoczesnego

wygladu

Tekst Andrzej Gebarowski

zdobne tra-
wy, przez la-
tauwazane
zadrugopla-
nowe, obec-
nie awanso-
waty do roliro$linwyznacza-
jacych charakternowoczes-
nego ogrodu. Coraz czesciej
wykorzystywane sgjako
gtowny elementkompozycji,
gdyz wyro6zniajg sie zogotu
rodlin, wszedzie pasujginie
sg szczegOlnie wymagajace.
Ponadto o kazdej porze roku
zachowuja dekoracyjny wy-
glad - takze zima, w postaci
zaschnietych lisci i kwiato-
stanéw. Zdarzajasiejuz na-
wet ogrody, gdzie trawy do-
minuja - najczesciej nagle-
bach suchychimocno nasto-
necznionych. Ale nawet
w ogrodach o bujnej zieleni
modne staty sie rabaty skta-
dajace sie wytacznie zrézno-
rakich traw.

Zastosowanie

Trawy ozdobne moznaz po-
wodzeniem wykorzystac

w aranzacji rabat. Ich kepy
dodajg kompozycjom raba-
towym lekkosci, a takze...
koloru. Wydtuzone liscie
traw sg bowiem u wielu ga-
tunkéw i odmian dwubar-
wne, w poprzeczne lub pod-
tuzne paski, atakze w réz-
nych odcieniach zieleni -

od z6ttej po niebiesko-
-srebrzysta.

Gatunkiiodmiany two-
rzace okazate kepy mozna
wykorzysta¢ w roli solitera,
zwthaszczajeslimajg duze
i efektowne kwiatostany.
Uwielu gatunkow traw
kwiatostany sgbardzo trwa-
te idtugo pozostajg na rosli-
nie (m.in. u miskantow,
traw pampasowych,
rozplenic).

Gatunkitworzgce mniej-
sze kepy moznatez wyko-
rzysta¢ w kompozycjach
bardziej formalnych, np.

W Szeregu wyznaczajagcym
przebieg sciezki.

Aby unikng¢ ktopotédw
znadmiernym rozrasta-
niem sie traw ozdobnych,
warto otoczyc¢ich bryty ko-
rzeniowe wkopanym w zie-
mie szerokim (mniej wiecej
p6tmetrowym) pasem folii.
Trawy ozdobne moznatez
sadzi¢ w pojemnikachbez

dna zagtebionych w ziemi
(naprzyktad w doniczkach
zduzymiotworami) lub
narabatach wyniesionych
ponad powierzchnie gruntu
ograniczonych $ciankami.

Pielegnacja
Zdecydowanawiekszo$¢
traw najlepiej ro$nie w pet-
nym storicu, jednak odmia-
ny o pstrych lisciach wolg
zwykle $wiatto rozproszo-
ne. Rosliny posadzone

w cieniu nadmiernie sie
wydtuzajg, stajg sie wiotkie
istabe, anawet mogg za-
mierac¢ (na przyktad
miskanty).

Gatunki, ktére nie sg zupet-
nie odporne namroz (trawa
pampasowa, miskanty,
rozplenicajaponska, oscista
iwschodnia), nalezy sadzi¢
na cieptych, ostonietych

od wiatru stanowiskach. Zi-
ma trzeba ociepli¢ miejsce,
gdzie rosng, aby nie prze-
marzty im korzenie.

Jak juz wspomnielismy,
trawy nie majg wielkichwy-
magan, zarowno jesli chodzi
0 glebe, jak i przystosowa-
nie do srodowiska. Wystar-
czy im przecietna, $rednio
wilgotnaiprzepuszczalna
ziemiaogrodowa. Niektore
gatunki dobrze znoszg su-
szeimogarosnac nawet
w mocno zapiaszczonych
miejscach, inne preferujg
gleby wilgotne. Wiekszos¢
nie lubijednak gleby zbitej,
gliniastej.

Przed posadzeniem traw
ziemie trzeba przekopaé
ldoktadnie odchwascic,
szczegOlnie z perzu, ktory
maégtby poprzerasta¢ kepy
iw zasadzie bytby wtedy
nie do usuniecia. Po posa-
dzeniu roslin otoczenie kep
moznawyscidtkowacprze-
kompostowana korg sosno-
wa (Swiezamoze hamowac
wzrost roslin).

Gatunkiiodmiany
Kostrzewa popielata (sina) -
tworzy kepkiniebieska-
wych lisci. Jest zimozielona,
zyje dosé krétko.
Mannamielec - tworzy ke-
py d0200 cm wysokosci, lis-
cie z6ttawozielone. Odmiana
Variegata o z6tto paskowa-
nychliciach dorastado 70
cm. Gatunek ekspansywny.
Miskant chinski odmiany
Silberfeder - jego kepy maja

NA RABACIE

Rabatyztraw sg bardzo
efektowneidoskonale
sietez prezentujg

w kompozycjach z inny-
miro$linami, naprzy-
kfad cebulowymi.Warto
posadzi¢je nawyniesio-
nej ponad powierzchnie
gruntu rabacieograni-
czonej Sciankami.
Wiekszosé¢ traw ozdob-
nych najlepiej ro$nie
nastanowiskach stonecz-
nych, w podtozu $rednio
zyznymidos¢wilgot-
nym, choé tolerujgtez
okresowg susze. Najlepiej
zasila¢je kompostem lub
oszczednie nawozem
wieloskfadnikowym

0 przedtuzonym dziata-
niu. Aleuwazajmy - prze-
nawozenie powoduje
nadmierngwybujatosé
1pokfadanie sigroslin. Je-
sienigkorzenie wrazli-
wychnamroz
miskantow i rozpleni¢
warto obsypac kopczy-
kiem ziemi. Zimgich zes-
chniete lisciewygladaja
bardzo efektownie,
aprzy tym stanowig osto-
ne przed niskatempera-
turg. Wiosna suche liscie
wysokichtraw nalezy
Scig kilka centymetrow
nad ziemig - wkrétce

w ich miejsce pojawigsie
nowe. Niskie zimozielo-
ne gatunki kepkowe
strzyzemytak, zeby usu-
nac¢uschniete konce lisci.

Trawy o kazdej porze roku zachowuja dekoracyjny wyglad -
takze zima - w postaci zaschnietych lisci i kwiatostanow

ok. 150 cm wysokosci. Liscie
sgzielone zbiatym nerwem,
akwiaty zebranew duze, pu-
szyste, srebrzystobiate wie-
chy. Moze przemarzac.

Miskant chiriski Zebrinus
- kepy dorastajado 200 cm.
Lisciew z64te poprzeczne
pasy. Dobrze wygladajako
soliter. Moze przemarzac.

Miskant cukrowy - two-
rzy duze kepy do 150 cm.

W sierpniu wyrastajg duze
srebrzyste wiechy puszy-
stych kwiatostan6w i pozo-
stajg naroslinie az do zimy.
Bardzo ekspansywny.

Mozgatrzcinowata - lubi
wilgotne podtoze, dorasta
wtedy do 100 cm. Liscie
sztywne, biato-zielono-czer-
wono paskowane. Odmiana
Pieta o biato-zielonych li$-
ciachrosnie stabiej. Bardzo
ekspansywna.

Rajgras wyniosty
Variegatum - dorasta do 50
cm. Liscie biato paskowane.

Rozplenicawtosowata
Rubrum - dorastado 90 cm.
Lisciebragzowe, miotlaste
wiechy kwiatostan6w barwy
burgunda. Mozeprzemarzac.

Rozplenicajaponska - do-
rastado 80 cm, tworzy zwar-
te kepy. Lisciewaskie i szaro-
zielone. Kwiatostany w for-
mie czerwonobrgzowych
ktoséw. Makilka odmian,
réznigcych sie wysokoscia
ibarwa kwiatostanow.

Wydmuchrzyca piasko-
wa - niska, dobrze ro$nie
nasuchym stanowisku. Lis-
cie sztywne, o ostrych brze-
gach. Odmiana Glaucus ma
niebieskie liscie. s

W styczniu warto jeszcze pobieli¢
drzewa w naszym sadzie

Napoczatku styczniamozna
bieli¢ pnie drzew. Bielenie to
zabieg pielegnacyjny, ktéry po-
winnismywykonaé wtedy, gdy
dnisgstoneczne, anoce mroz-
ne. Potudniowgstrone pnioraz
najgrubszych konaréw warto
pomalowac nieco wyzej, ponie-
waz nagrzewa sie ona najsilniej
iprzezto jestnajbardziej nara-
zonanarany zgorzelinowe.
Dobieleniastosujemy mleko
wapienne, ktére sporzadzamy
z2kgwapnapalonegoi101wo-
dy. W sklepach ogrodniczych
dostepne sgtez gotowe prepa-
raty do bielenia pni.

Kompostw zimie
Podobniejak w ubiegtych mie-
sigcach mozemy dokfadac
resztkikuchenne do ogrodowe-
go kompostownika, o ile znaj-
dzie sietam jeszcze wolne
miejsce. Jeslitemperatura
spadnie ponizej zera, okrywa-
my pryzme kompostowg sto-
mianymimatami, aby nie do-
pusci¢ do zahamowaniaproce-
sOw przemiany materii orga-
nicznej.Matamimoznatez
obtozyékompostownik z pla-
stiku. Nawiosng, gdy siegnie-
my pod wierzchnie warstwy,

u znajdziemy dobrze przerobio-
B ny kompost, ktéry warto be-
S dzierozsypacpo trawniku.

Zgarniajmy nadmiar Sniegu
z trawnika pod drzewa

Styczento dlaroélin czas spo-
czynku. Mimowszystko mo-
zemy znalez¢ sobie zajecie

w ogrodzie, jesli tylko chcemy.
Jeslimamy staw, starajmy sie
nie dopuscic¢ do catkowitego
zamarznieciawody - w tym
celumoznaw niejumiescié¢
pionowo wigzke trzciny albo
potozyénapowierzchniboje
z kanatem powietrznym. Jeze-
listaw jestjuz pokryty lodem,
moznaodpompowacé nieco

wody, tak aby powstatapod lo-
dem ocieplajaca poduszkapo-
wietrzna (ok. 5cm). Jesli
natrawniku zalega¢ bedzie
duzo $niegu, warto zgarnia¢ go
pod drzewa - dziekitemu
trawnik nie bedzie ,,ptywat”
po roztopach, zas drzewabeda
miec¢ wiecej wilgoci. Uwazaj-
my takze, aby natrawniku nie
powstata skorupa zamarznie-
tego $niegu, bo ograniczy

to dostep tlenu do trawy.
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Zdaniem eksperta

Zdrowie. Masz chomika?
Uwazaj na ektopasozyty

Chomikito bardzo wrazliwe
zwierzatka, jednak tatwo jest
przegapi¢ich chorobe. Jedng
zbardziej niebezpiecznych
itrudnych do zwalczeniacho-
réb jest ektoparazytoza, bardzo
zarazliwa chorobaskérna, wy-
wotywanaprzez ektopasozyty.
Roznoszone sa one przez zain-
fekowane chomiki lub siano,
wykorzystywane w klatce.
Uwazactrzebaszczegdlniewte-
dy, gdy ma sie wiecej chomi-
koéw nizjednego. Ektopasozyty
draza naskorek, tworzac zmia-

ny zapalneizgrubienia-zwie- *
rzedu wypadasiers¢, tuszczy
sie skdra. Chomik drapie sie,
potegujac objawy. Chore zwie-
rzatko trzebajak najszybdej
odizolowac od kontaktu zinny-
michomikami, a klatke zde-
zynfekowaé przy pomocy $rod-
ka do dezynfekcjiklatek dla
matych zwierzat-moznago
kupi¢w sklepie zoologicznym.
SianotrzebausungCizastgpi¢
przejsdowo np. chusteczkami
higienicznymi oraz niezwtocz-
nie udac sie do weterynarza.

Psychologia. Chomik tez sie stresuje.
Sprawdz, cogo denerwuje

Naukowcy, sprawdzajacy sa-
mopoczude zwierzagtdomo-
wych, stwierdzili, zew dagu
dniachomikistresuja sie zde-
cydowanie bardziej nizw nocy.
Odreagowywanie stresujest
tez znacznie dtuzszew dzien
niz w nocy.

Zdecydowanie stresogenne jest
takze gromadzenie chomikdéw
w wiekszych grupach. Prowa-
dzito to do znacznego przyspie-
szeniapulsu oraz do podwyz-
szeniatemperatury dataopo-
nad 2 stopnie. Aby odreagowac
ten stres, zwierze byto bardziej

aktywne niznormalnie, byto
tez agresywne w stosunku

do innych osobnikéw. Zbyt cze-
ste narazanie zwierzat na stres
wigze sie dodatkowo z utratg
masy data oraz dodatkowo
zcoraz ostrzejszym traktowa-
niem innych osobnikow.
Abynasze zwierzeta zyty dtu-
go, trzebawiec unika¢ zbed-
nych streséw. Nalezy dba¢, by
nie budzi¢ gow dzien, borea-
guje gwattowniej nizw nocy.
tatwo naszego chomiczka
przestraszy¢ispowodowac, ze
trudniej bedzie go oswoié.

rodzinny nasze zoo
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Masz problem napisz do nas.

postaramy sie poméc!

Zwierzeta w sylwestra
Kilka rad od ekologow

Fajerwerki
bawig ludzi,
anie zwierzeta

Zwierzeta bardzo Zzfeznoszg hatas iswiatto wybuchéw rac

Grazyna Antoniewicz

ysigce sztucz-
nych ogni ro-
zjasniajacych
noc -tak Swie-
tujemy nadej-
$§de nowego
roku. Dlanas to zabawa, ale
dlazwierzat - zar6wno tych
domowych, jak i dzikich -
sylwestrowanoc to nie jest
dobry czas.
Fajerwerkiwystrzelone
na sylwestrato obok $wiat-
taréwniez ogtuszajacy huk-
wybuch niektérych petard
generuje hatas o natezeniu
130-160 dB, czyli wiecej niz
przy starde odrzutowca. Ta
warto$¢ stanowi progbdlu
dlacztowieka, awarto pa-
mietac, ze co$, co dlanas
jestledwie umiarkowanie
gtosne, dla zwierzatjestjuz
nadmiernym hatasem. Pies
doskonale styszy dZzwieki
w zakresie czestotliwosd
16-50 tysiecy Hz, podczas
gdy cztowiek obdarzony
doskonatym stuchem moze
ustysze¢ tony do 20 tys. Hz.
Astuchkotajestjeszcze
bardziej czuty ina dodatek
dziekiszybkim ruchom
uszu znacznie szybciej niz

pies potrafi zlokalizowac
zrodto hatasu. Dlatego ha-
tas towarzyszacy wystrza-
tom fajerwerkdw dla zwie-
rzatmoze oznaczaéjuz fi-
zyczny bol.

Do tego trzeba dotozy¢
jeszcze stres zwigzany
z dtugotrwatymiwybucha-
mi, bo przeciez od kilkuna-
stu lat pierwsze fajerwerki
stuchacjuz w sylwestrowe
popotudnie. Podobnie stre-
sujace jak hatas sagtez bty-
ski Swiatta, kojarzace sie
zwierzetom zburza z pio-
runami. Aprzypomnijmy
sobie, jak nasze domowe
zwierzetareagujgnaburze
-sylwesterto dlanich taka
wielogodzinnaburza.

Cowiec zrobi¢, by nasze
psy i koty mozliwie kom-
fortowo przezyty te noc?
Jesli zwierze bardzo boi sie
wystrzatdw ina kazdy
znichreagujewrecz pa-
nicznie, warto wybrac sie
znim do weterynarza. Spe-
cjalista zaaplikuje zwierze-
ciu odpowiednie Srodki
uspokajajace, dostosowane
do jego wagi, kondycji
iwieku. Ztakg pomocg
zwierze z pewnoscig znacz-
nie spokojniej zniesie przy-

Glos Dziennik Pomorza

Sobota-poniedziatek, 30 grudnia 2017-1 stycznia 2018

Dorota Abramowicz

dorota.abramowicz@polskapress.pl

witanie nowego roku. Do-
brzejestodwiedzi¢ wetery-
narzajuz kilka dni

przed sylwestrem, bo po-
dawanie srodkéw uspoka-
jajacych warto zacza¢
wczesniej.

Pamietajmy - lekow
uspokajajacych nie mozna
aplikowac zwierzeciu bez
konsultacji zweteryna-
rzem! Jego reakq'e na posz-
czegdlne sktadnfid prepara-
tdbw medycznych sginne
niz u ludzi, anieumiejetne
podanie specyfiku czyjego
niewtasciwa dawkamoze
tylko zwierzeciu zaszko-
dzié. Zwitaszcza jesli sieg-
niemy po $rodek o dziata-
niu zwiotczajacym - za-
miast uspokoié, tylko
zwiekszy panike zwierze-
cia, ktére nie bedzie mogto
ukry¢ sie przed hatasem.

Zasada niewyprowadza-
nia psabez smyczy jest
szczegOlnie istotna whasnie
w najblizszych dniach.
Zwierze spuszczone ze
smyczy moze w reakcji
nawybuch fajerwerkdw
uciec w panice. Ale nawet
gdy nie spuszczamy psa ze
smyczy, warto zadbac, by
zwierze miato przy obrozy
dane wiasciciela.

Wiekszos$¢ zwierzat,
styszac pierwsze wybuchy,
uciekapod t6zko, szafe czy
w kat pokoju. Niewolno
wyciggacich z kryjowek.
Zwierzeta spokojniej reagu-
jg nastresowe sytuacje, gdy
obok jest wiasciciel, ale gdy
nie spedzamy sylwestra
w domu, dobrze bytoby po-
prosi¢ kogos$, by zajrzat
do psaczy kota. Wdomu
mozemy przygotowaé
wczesniej miejsce, ktore
zacheci do zwinieciasie
tam do snu. Jezeli wygtu-
szymy odgtosy wystrzatow,
zastonimy okna, to byé mo-
ze zwierzenie przezyje
traumatycznej nocy.

WARTO WIEDZIEC

Ostatniwieczornyspa-
cerzczworonogiem

w sylwestrowg noc po-
winien zakonczyésie
jeszcze przedgodz. 20.
Odtego czasu coraz czes-
ciej stychacjuz fajerwer-
ki. Nawszelkiwypadek
lepiej jesttez omijaé gru-
py ludzi-by unikngérzu-
canychnaziemie petard
Dobrzejesttez wtrakcie
wieczoru znalez¢ dtuz-
szgchwilena zabawe ze
zwierzeciem, bo zme-
czony zabawapies czy
kot szybciej zasnie i by¢
moze przes$piwybuchy
fajerwerkow.

Schroniska ifundacje
potrzebuja chetnych, ktorzy
beda regularnie przychodzi¢
ipomagac¢ w opiece

nad zwierzetami

Warto wiedzie¢
Gdydzieckomarzy
ozwierzecym prezencie
Dziecko czuje sie rozczarowa-
ne brakiem psiaka lub kota
pod choinkg? Wiadomo, ze
prezentgwiazdkowy w postaci
zwierzeciajestbardzo ryzy-
kowny i mato wychowawczy.
Ale mozna sprawdzié¢, czy ma-
rzenie dzieckanie jesttylko
chwilowym kaprysem. Jest
nato kilkasposobow

# W izytaw schronisku

Warto wybrac sie z dzieckiem
do najblizszego schroniska al-
bo organizacji zajmujacej sie
pomocazwierzetom, np. w ra-
mach diii otwartych lub spe-
cjalnej oferty dla dzieci. Mozna
wowczas wigczy¢ siew pieleg-
nacje oraz wyprowadzanie
naspacery psow. Takie wizyty
pozwolgtez lepiej pozna¢ wy-
branego psiaka.

# Wolontariat
Schroniskaifundacje potrze-
bujg oséb, ktére beda regular-
nie przychodzi¢ i pomagac
troszczy¢ sie o ich podopiecz-
nych. Niektére schroniska or-
ganizujg szkolenie w podsta-
wowym zakresie dlawybra-
nych pséw. Wtedy wolonta-
riusz bierze udziatw kursie ze
swoim podopiecznym.

# Spotkaniadlaplanujacych
posiadanie psa

Saskierowane do oséb planu-
jacych psalub tych, ktorzy bar-
dzo niedawno zostali whasci-
cielami zwierzecia.

Najczesciej sgbezptatne lub
optatajest niewielka. Organi-
zujaje szkoty dlapsow lub fun-
dacje. Wartowzig€ udziat, zeby
mie¢ wiecej rzetelnych infor-
macjiprzed decyzjg o wzieciu
zwierzaka do siebie.

« Wyktady

Zwierzecy behawiorys$d orga-
nizuja spotkania dotyczace ja-
kiego$ zagadnienia z dziedziny
zachowan kotéw lub pséw al-
bo szerokiego zakresu.
Udziatw nichpomoze ocenié
oczekiwaniaco do posiada-
niapupila.
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-Dziad swoje

Nowy Rok. Obiecanki cacanki,
ale tradycja zobowigzuje

Anna
Czerny-Marecka

Baba: Marecki,jakie podejmiesz
w sylwestrowga noczobowigza-
nie noworoczne?

Dziad: O pdinocy z niedzieli
naponiedziatek podejme,
czyliuniose, tylko kieliszek
Szampana, araczejwinamu-
sujacego.

Bad»: Mniechodzio innezna-
czeniestowa .podejme"’. Wed-
tuginternetowego stownikaje-
zyka polskiego oznacza¢to mo-
zetakze przedsiewzieciejakie-
go$dziatania, rozpoczecie cze-
gos-

Dziad: Pokaz ten stownik. 0,
tu jest dalszy cigg twojego
zdania - ,rozpocza¢ co$, zwy-
kle ponownie”. Tych ,,ponow-
nie” miatem juz w swoim zy-
ciutak duzo, ze nie bede nic
podejmowatw sensie zobo-
wigzan noworocznych. Jak
wiesz, jest przystowie ,,Do
trzech razy sztuka”.Nie ma
zadnego ,,do trzystu razy sztu-
ka”.

Baba: Jakietrzysta, przeciez nie
przezyle$trzystu sylwestrow.
Dziad: Oj, czepiasz sie, po pro-
stu niezle zabrzmiato -trzy
itrzysta. A zreszta, jak dobrze
wiesz, ja sobie co$tam obiecy-
watem wiele razy w roku, by¢
moze nawet nigdy nie robitem
tego w sylwestra.

Baba: Noiwfasniemozeoto
chodzi! Nie podejmowate$ zo-
bowiazan noworocznych, tylko
takiezwykte, wiec miaty mniej-
szagmoc

Dziad: Sadze, ze zwazywszy
na specyfike mojego typowe-
go zobowigzania, mniejsza
moc maono wiasnie w sylwe-
stra. Mdwigc wprost: jak czto-
wiek jest przejedzony $wig-

Zbigniew
Marecki

tecznym jedzeniem, to tatwo
mu przychodziohiecac sobie,
ze bedzie sie odchudza¢.
Zpierwszym gtodem zaczyna
siejednak tamac.

Baba: Boty raezobowigzujsie.
ze schudniesz. Tozatrudne, bo
od razuwidziszwygtodzonymi
oczamiduszy listek sataty nata-
lerzujako caty positek. Tyobie-
cajsobie, ze bedzieszdwarazy
w tygodniujezdzitnaptywalnie.
Dziad: Abedziesz jezdzi¢ ze
mng? Toby mnie zmotywo-
wato.

Baba: Nie mamowy.jawroce
nazajeciafitness.

Dziad: No wtasnie, cata ty,

w ogéle nie chcesz mi pomoc.
Baba: Naptywalnijest dlamnie
zazimno.

Dziad: Ale ptywanie jest dobre
na kregostup ledzwiowy, a ty
narzekasz, ze cie boli.

Baba: Ptywanie mozejestdobre
naroznerzeczy,ale korzysci

z brodzeniaw brodziku nie ma
raczej zadnych.

Dziad: To podejmij zobowig-
zanie, ze nauczysz sie ptywac.
Baba: Nie matakiej opcji, prze-
ciezwiesz, ze do mnietyczy sie
zmodyfikowane prawo Archi-
medesa-dato Ankizanurzone
wwodzietonie.

Dziad: Oj, mocno w ten spo-
s6b obnizasz moje szanse, ze
dotrzymam zobowigzan. Sa-
memu nie bedzie misie chcia-
tojezdzi¢ na ptywalnie. Nie
masz wyrzutéw sumienia?
Baba: Takismadry? Topojdz ze
mnanafitness.

Dziad: O$mieszac sie nie za-
mierzam. Ustepuje, sprébuje
ztym basenem, ajak nie wyj-
dzie, to bedzie twojawina.

Na matym ekranie. W poszukiwaniu
genu dtugowiecznosci

Maty golec piaskowy zyje

pod ziemig. Jest podtuzny, nie
masiersci, zato makrotkie
ndzkiidtugie ostre zeby. Nie
lubig go ci, ktérym podgryza
uprawy, ale zato naukowcy
chcasie znim zaprzyjaznic, by
odkryé¢, co sprawia, ze te gry-
zonie zyjadtugo w dobrym
zdrowiu. Poszukiwania,,genu
dtugowiecznos$ci” prowadzi
m.in. biolog Vera Gorbunova,
ktéra od lat obserwuje ibada
golce piaskowe na Uniwersy-
tecie w Rochester w stanie No-

wy Jork. Stworzytaim warun-
kipodobne do tych, ktére ma-
janawolnosci. Wszystko
po to, by jak najblizszej przyj-
rze¢ siekomérkom dtugo-
wiecznych gryzoniiodkry¢, co
odrézniagolce od innych ga-
tunkdéw zyjacychna Ziemi. To
odkrycie moze byépoczat-
kiem przepisu na eliksir dtugo-
wiecznosciw petni zdrowia.
»,Golecsuperbohater” -
premieraw sobote, 30 grud-
nia, 0 godz. 18 na kanale Nat
Geo Wild. (MARA)
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rodzinny felietony

Napisz do nas.
przyslije-malia

m 1 Anna Czerny-Marecka

Rodzina 500 plus. Zamiast balu

Przygotowania

do wakac

Tekst Marta Zbikowska

rudniowy zasitek

wychowawczy wy-
m JBdaliSmy naswia-
ANNteczne prezenty.
Gwiazdor spisat sie dosko-
nale, zapewniajagc mndstwo
atrakcjinie tylko dzieciom.
Wigilijny wiecz6ér oraz dwa
dni$wiat spedzitam wiec,
grajagcw Summoner Wars,
puszczajac milion razy po-
jazdy po torze samochodo-
wym, wypatrujgc takich sa-
mych elementéw na obraz-
kach Dobble w wersji Auta
oraz $cigajac sie zdalnie ste-
rowanymipojazdami. Na
szczedcie ominety mnie
¢wiczenia z boksu, bo wo-
rek treningowy obiecaliSmy
zamontowac po Swietach.
Najsredniejszy, ktory stat sie
szcze$liwym posiadaczem
tego zestawu, radzit sobie,
jak mogt. Jako ze Swieta
spedzaliSmy w bardzo du-
zym rodzinnym gronie,
zawsze znalazt kogos, kto
zgodzit sie zostac statywem
trzymajgcym worek.

Po $Swietach, zamiast roz-

poczaé przygotowania
do sylwestra, zajetam sie
wakacjami. Wysztam z zato-

zenia, ze Nowy Rok nadej-
dzie nieuchronnie zmoim
udziatem lub bez, wiec nie
ma sensu zawracac sobie
nim gtowy. Opcji mamy kil-
ka. W obecnym stanie fi-
zycznym ipsychicznym,
osobiscie najbardziej skta-
niam sie ku koncepcjiwyna-
jeciadomu z dala od cywili-
zacjiipuszczenia dzieci sa-
mopasw las. Idealnym roz-
wigzaniem bytby wyjazd

w gigb Szwecji, gdzie zaroz-
sagdng cene mozna znalez¢
tadnie urzagdzone domy,
spetniajgce wymaganiana-
szej rodziny. Postanowili-
$my zrezygnowac zwy-
cieczki objazdowej. Dojez-
dzajgc do pracy i szkoty, juz
wystarczajgco duzo czasu
spedzamy w aucie. Kolej-
nym pomystem jest wiec
przelotipobytw jakims cie-
kawym europejskim mies-
cie. Dlamnie minusem jest
to, ze w najbardziej atrak-
cyjnych miastach w wakacje
jestgoraco, aupaty to nie
jestto, colubie najbardziej.
Rozwazamy rowniez wy-
jazd w polskie gory zjaka$
wycieczka za potudniowa
granice. Narazie myslimy.
Mamy jeszcze sporo czasu.

anna.marecka@polskapress.pl

Psychologia. Problemy seniora

Nie radze sobie
Z tesciowq

Tekst Marcin Florkowski

Czytelniczka: Jakmamwythu-
maczy¢tesciowej (ma85s lat),
ktorgsie opiekuje, ze lezenie
widzku cate dniejestdla niej
tyiko czekaniem nakoniec.
Niewst”~e nawetdo WC nosi
pieluchy. Thumaczy, ze masko-
kipulsu. Potrafi mierzyccis-
nienie4 razyw ciggu godziny.
Ranokomunikujemi.ze w no-
cy co dwiegodziny pulsjej
skakatod 80 do 135. Japracu-
je, maztez. do potudniajest
samaw domu. Czytaksiazki,
ulotkiod lekéw iwszystkiese-
rialeoglada. Jeszczetroche
inie bede miafacierpliwosci
doniejimozeto sie zle skon-
czy¢dlamojego matzeristwa
Psychologia starego czto-
wiekajesttrudnado zrozu-
mienia dlamtodszych ludzi.
Staro$¢ to okres, w ktérym
zyskuje sie Swiadomos¢, ze
pewne wysitkinie majg sen-
su, energii i motywacjijest
mniej niz dawniej, pragnie
siereszte zyciaprzezy¢ po
swojemu, akierowanie sie
tym, cowypada, przestaje
by¢ istotne. W tym sensie
starzy ludzie sg niezalezni.
Pani oczekiwania, zeby
teSciowa bytabardziej sa-

modzielna, narazajg Panig
na frustracje. Niech Pani od-
pusci! Zrobita Pani, como-
gta, abyja do tego namowic.
To chyba sie nie uda.
Wydaje mi sig, ze Pani
jestprzecigzona, anama-
wianie tesciowej na samo-
dzielne poruszaniejestwy-
razem Paninadziei, ze wte-
dybedzie Paninieco lzej. Za-
stanawiam sie, jak inaczej
mogtaby Pani zapewni¢ so-
bie ulge w obowiazkach. Czy
mozna przerzucic¢ czesé
na pielegniarke, wolontariu-
sza, meza? W hospicjach
mozna znalez¢ kontakt
zwolontariuszami, ktérzy
chetnie przychodzg do do-
mu zpomocg. Moze tez uda
sie Paniustalic zmezem, ze:
»Whnieparzyste dnija zajmu-
je siemama, w parzystety”.
Namarginesie -wyglada
nato, ze teSciowajest sa-
motng kobietg, bez sensow-
nych zaje¢ i hobby. Jej nad-
mierna koncentracja
na zdrowiu to préba zago-
spodarowania konca zycia
»Czym$waznym”. Moze to
byé réwniez maskowany
objaw depresji. Takze z tego
powodu nie warto jej odbie-
rac jej nawykow.

Wychowanie Czy pozwoli¢ nastolatce na zabawe sylwestrowg?

Okaz jej wiece] zaufania

Tekst Bogna Skarul

ANy jamam pusci¢ Kas-
AN K ie nazabawe sylwe-
ANstrow g? -zapytata
~mfcinie mojaprzyjaciot-
ka, matka 15-latki.

-Awiesz, coto zazabawa?
-dopytatam.

-Kaskamowi, zeto jest
spotkanie klasowew domu
jednej zkolezanek - odparta.

- Spytataé moze, czybe-
dzie kto$ z dorostych? - nie
dawatam zawygrang.

- Oczywiscie! -wzburzyta
sie mojaprzyjaciotkai doda-
fa: -Mabyc¢tam znimiprzez
caty czasbabcia. Bedzie
oczywisciew swoim pokoju.
Aleod czasudo czasuma za-
gladac¢ do tej mtodziezy. Ro-
dzicetej jej kolezankiwycho-
dzg do znajomych. Pewnie
wrdcgrano.

-Wiesz, jak Kaskawréci
do domu po zabawie?

-No, maszracje. Nad tym
sie nie zastanawiatam. W naj-
gorszymwypadku zawotam
jej takséwke -odpartamama
nastolatki.

-Bedziesz musiatate tak-
sowke zaméwi¢ duzo wczes-
niej. Najlepiej jeszcze 30
grudnia - podpowiedziatam.

-Skadjamam wiedzie¢
w sobote, o ktérej godzinie
moja cérkaskoriczy zabawe
w poniedziatek? - zdziwitasie
mama Kaski.” J

-Widzisz, to musisz zapla-
nowac. Najlepiej z Kaska.
Atwojacorkatak musisobie
zaplanowacte nocng zaba-
we, aby zgodnie z planem
izamowiongtaksowkawyjs¢
od kolezanki -podpowie-
dziatam.

-Noto musze zaczaé per-
traktacje z Kaska -westchne-
tajejmamaidodata: -Rozu-
miem ztej naszej catej ro-
zmowy, ze ty raczej pozwoli-
tabys$ Kasce na zabawe w syl-
westra?

-Dobrzerozumiesz. Bo
wiasciwie dlaczego nie? Nie
mozesz z gory zaktadac, ze
co$sie natej zabawie ztego
zdarzy. Musisz dziecku da¢
troche wolnosci i obdarzyéje
zaufaniem. Tobardzo wazne
dlajej rozwoju.

- Dlaczego? - zdziwita sie
moja przyjaciétka.

-Samaprzypomnij sobie
siebie, jak miata$ 15 lat. Cze-
god byto brak? - zapytatam
troche retorycznie. - Wyda-
wato d sie, ze masz zamato
wolnosd.

-Rzeczywisde -przytak-
netamojaprzyjadotka.

-lpewnie mamazade-
bie podejmowata niemal
wszystkie decyzje - przer-
watam jej. -Jakjuz bytas do-
rosta, to wiasnie z podje-
dem decyzji miatas ktopot.
Przypomnij sobie, jak dtugo
jako dorosta dzwonitas
do mamy, aby zapytac o to,
jak sie gotuje zupe, co kupic
naobiad, atakze czy zmie-
ni¢ posdel raz w tygodniu
czy moze nie. I te pytania
czesto nie miaty nicwspol-
nego zbrakiem wiedzy nate
tematy. Ty po prostu batas
sie podjac decyzje.
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* GWIAZDA

rodzinny rozrywka

Ewa Chodakowska, trenerka i celebrytka:
wswieta odpinam szelki i luzujepasek, nie
odmawiam mamie i celebruje ten czas na maksa.

Cafy

rokjestenfit, ale

Krzyzébwka panoramiczna

Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 29 utworzg rozwigzanie - sentencje tacinska.

KSIAZKA NA ZIME

Pokonani.Dlaczego
pierwszawojna
Swiatowasie

nie zakonczyta

* RobertGerwarth
W swej pionierskiej, opartej
nabogatych zrédtach pracy,
Robert Gerwarth zmusza czy-
telnika do ponownego przemy-
$leniaspuscizny pierwszej woj-
ny $wiatowej. Prawdziwakata-
strofe Europie przyniosty nie
tylkowalkina frontach, ale
iwydarzeniapézniejsze, gdy
kolejne kraje zobu stron kon-
fliktu popadaty w ruine rewolu-
cji, pogroméw, masowych wy-

pedzen ikolejnychwalk. Milio-
ny ludzi stracity zycie, zanim
w Europie Srodkowej, Wschod-
niej i Potudniowej powstato
wiele niestabilnych politycznie
iekonomicznie krajoéw. Ich
mieszkancy, wyczerpaniwoj-
na, petnipoczuciakrzywdy
wygladali okazji do zemsty
narzeczywistychiwyobrazo-
nych wrogach. (Ks)

Zapadfadziura
Bone Gap

e LauraRuby
Wszyscywiedzg, ze Bone Gap
to dziura. Dziura, w ktéra
moznawpa$é. Dziura, w ktérej
mozna przepasc.

I dlatego, kiedy nagle znika
piekna R6za, nikogo to wiasci-
wie nie dziwi. Ale Finn wie, co
si¢ tak naprawde stato. Wie, ze
dziewczyna zostata porwana
przez niebezpiecznego mez-
czyzne, ktdrego twarzy chto-
pak zanic nie moze sobie
przypomniec.

W tajemniczych opowie$ciach
Finna, Rézy i mieszkaricow
Bone Gaptylkojedno jestjas-

ne - twarz, ktérg pokazujemy
$wiatu, nie masie nijak do te-
go, kim tak naprawde jeste-
$my. Topowie$¢ o zmianach
w tym, jak postrzegamy $wiat,
mieszanka nauki, mitu, reali-
zmu i magii, w ktérej autorka
szuka odpowiedzinate naj-
wazniejsze pytania o empatie,
rézniceioto, jak postrzegamy
tych, ktérych kochamy. (KS)
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Powstanie iupadek
starozytnego Egiptu

 TobyWailkinson
W tej znakomitej, bogato ilu-
strowanej historii starozytnego
Egiptuwybitny znawcatematu
TobyWilkinson opowiada
ojednej znajwiekszych inaj-
bardziej dtugowiecznych cywi-
lizacji, zdejmujac ztote maski
ztwarzy wiadcow, zycie zwy-
ktychludzi za$ odtwarzajac
napodstawie papiruséw wydo-
bytych z piaskéw pustyni. Cho¢
naprzestrzeni trzech tysiecy
lat znalez¢ mozna wszystkie
elementy epickiej powiesci - ol-
$niewajace dwory, intrygi dy-
nastyczne, mroczne skrytobj-

stwaiheroiczne bitwy - praw-
dahistoryczna okazuje siejesz-
czebardziej intrygujaca. Dzieje
tego pierwszego panstwa naro-
dowego to nie tylkobudowa pi-
ramid, Kamien z Rosetty, reli-
gia, z ktérej catymi garsciami
czerpato chrze$cijafnstwo - to
przede wszystkim ciggte préby
zjednoczenianiejednorodnego
kraju. (KS)



