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Codzienna higiena Arkonki

Bogna Skarul
Baseny

Nazywanajestszczecinskg Ma-
jorka.bo towtasnie tu -podobnie
jaknahiszpanskiejwyspie -moz-
naspetni¢ swoje marzeniao let-
nim,aktywnym wypoczynkuw
wodzieinad woda.

Latem Centrum Basenowo-Rekre-
acyjne Arkonkaw Szczecinie odwie-
dzanawet19tysiecy os6b dziennie. To
sporo.

- Przydatoby sie wiecej w miescie
takich miejscdowypoczynku -mowiag
pracownicy Arkonki. - Coto jestjeden
taki otwarty kompleks basenowy
na cate miasto.

Marzeniaopodobnych obiektach
majg pewnie mieszkancy wielu
miast. Coprawda Koszalin ma swoj
Park Wodny, stupszczanie kapig sie
w Trzech Falach, ale swojego obiektu
niema naprzyktad prawie 35ty-
sieczny Golemoéw.

Tymczasem w Arkonce w week-
endy do kas biletowych ustawiajg sie
gigantyczne kolejki.

- Na obiekcie jednorazowo moze
przebywacé najwyzej piec tysiecy osob
-podkreslajgpracownicy Arkonki. - Je-
Sliprzed wejsciem stoikolejka oséb, to
znaczy, ze te 0soby muszg czekac, az
kto$ zkompleksu wyjdzie.

Opowiadajgprzy tym, ze stawa Ar-
konkirozeszta sie po catym regionie
itowtasnie w weekendy -szczegdlnie
te upalne, aby popluskac siew wodzie
-ciggna mieszkarcy Pomorza.

Abykapiel izabawy nie byty zak46-
conerdznymiprzykryminiespodzian-
kami czuwajg pracownicy rekreacyj-
nego kompleksuinowoczesnamaszy-
neria.

Wchodzimy do $rodka Arkonki...
Czytajstr. 2
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Ludzie 1 maszyny - serce 1 ptuca kapieliska

Bogna Skarul
Szczecin

Arkonkaczynnajestprzez
okragtyrok.Ale to,co sie
tam dzieje, najwiekszeemo-
cjewzbudzalatem. lwtedy
tezbijerekordy odwiedzin.
Bywajadni.ze przychodzi
tu nawet 19tysiecyludzi

- Ale kiedy musimy zamkna¢
baseny ludzie sa wsciekli
- méwi Wiadystaw Motyka,
konserwator  maszynowni
na plywalniach  Arkonki.
- A musimy zamkngé, aby
oczysci¢ wode. W tym roku
zdarzyto nam sie to trzy razy.

Dwa pierwsze, jeszcze
W Czerwcu -przez grozng bak-
terie pateczki ropy biekitnej
zwanej tez bakterig szpitalna,
ktorag do basenowej wody
»przywleki” prawdopodobnie
ci, ktérzy niemal prosto ze szpi-
talnego t6zka postanowili wy-
kapa¢ sie w basenach. Przy-
czyng zamkniecia trzeci raz,
byta odnalezionaw wodzie...
dzieciecakupa. Spowodowata
namnozenie sie¢ w basenowej
wodzie bakterii Escherichia
coli.

Walka z bakteriami

W Arkoncebakterie w base-
nach zabijane sg podchlory-
nem sodu. Ale nie tylko.
Do oczyszczaniawody wyko-
rzystuje sie jeszcze filtry pia-
skowe (duze baseny maja
po dwaduze filtry, mate pojed-
nym). Dodatkowo w wodzie
pompowanej nabaseny utrzy-
mywane jestodpowiednie pH-,
tak aby bakterie sie szybko nie
namnazaty. - Stosujemyjeszcze
koagulant, ktéry ma zazadanie
wigza¢ mate czastki brudu
w wieksze, aby osiadaty na fil-
trach, bo wtedy sg tatwiejsze
do oczyszczania - ttumaczy
Wiadystaw Motyka.

Filtry czyszczone sg przy-
najmniej raz dziennie. Ale

PODCHLORYN SODU

W wyniku reakcji podchlo-
rynu sodu z woda powsta-
je kwas podchlorawy, kto6-
ry dzieki wtasciwosciom
utleniajgcym, znajduje za-
stosowanie w dezynfekcji
wody w zbiornikach wod-
nych.

kiedy baseny odwiedzi dzien-
nie 10 -15 tysiecy osob (w Ar-
koncejednorazowo moze prze-
bywaé najwyzej 5tysiecy oséb,
ale w niektére dni zamiennie
przychodzi nawet 19 tysiecy),
to muszga by¢ ptukane nawet
kilkarazy w ciggu doby.

-Tokiedy trzebaje wyptu-
ka¢ wida¢ zresztg naurzgdze-
niach - wyjasnia Motyka.
- Odrazu sieci$nieniepodnosi
przy filtrach.

Przy kazdym basenie zain-
stalowane sg rowniez specjalne
urzadzenia do badania wody
pod wzgledem chemicznym
-czyjestodpowiednia zawar-
to$¢ podchlorynu, odpowied-
nie pH wody. Urzadzenieto po-
kazuje rowniez tzw. wspot-
czynnikerdoks, ktéry méwi, ja-
kie jest ogdlne zanieczyszcze-
nie wody. Jesli ten wspétczyn-
nik jestwysoki, to znaczy, ze ta
wodajestdo wymiany.

-Nie mamy sie czego wsty-
dzi¢ - mowizdumaWtiadystaw
Motyka. - Na Arkonce zainsta-
lowano najnowocze$niejsze
przyrzady do badania chemii
w wodzie, jakie w tej chwili do-
stepne sa na rynku. Nawet
firmy, ktére nam te wode ba-
dajg, czestonie majgtak nowo-
czesnego sprzetujak my.

Bardziej doktadne badania
sktadu chemicznegowody wy-
konujajuz specjalne stuzby. Sa-
nepid standardowo badawode
przynajmniejraz nadwatygo-
dnie. - Alepewnych nieczysto-
§ci zadne urzadzenie nie wy-
kryje od razu - méwi Motyka.
- Jesli dziecko zatatwi swoja

potrzebe w basenie, a w base-
nie wody jest przeciez mno-
stwo, to urzadzenie tego
od razu nie wykryje, amy nie
mozemy nic zrobi¢. Liczymy
wtedy na obywatelskie reak-
cje.

Ate sg coraz czgstsze. Sami
plazowicze zgtaszaja ratowni-
kom (w Arkonce pracuje 9ra-
townikéw na zmiany) albo
stuzbom porzadkowym, ze za-
uwazyli, jak dziecko zatatwia
siew wodzie. - Imy wtedy re-
agujemy - moéwi Justyna
Whnuk, kierowniczka Arkonki.
- Najczes$ciej jednak jest juz
po wszystkim, czyli kupa juz
jestw basenie.

Moéwi, ze takze ratownicy
majg obowigzek wytapywania
tego typu sytuacji.

-Tylkojeslina Arkoncejest
5tysiecy 0séb, to nie da sie do-
ktadnie wszystkich caty czas
obserwowac - ttumaczy. - Ra-
townicy skupiajg sie wtedy
naobserwacjitafliwody, czyni-
komu sie nic nie dzieje.

Nie da sie tez do basenéw
doda¢ wiecej $rodkéw che-
micznych, bo rozpuszczone
w wodzie mogg by¢ niebez-
pieczne dlaludzi. - Toprzeciez
jest chemia, ktérama za zada-
nie niszczenie bakterii, jest
wiec zrgca- mowiAndrzej Kus
z Zaktadu Ustug Komunalnych,
gospodarza basen6éw. - Nie
mozna dodac jej tak po prostu
wiecej dowody w basenach, bo
ludzie sie poparza.

-TailoScig chemii w base-
nach rzadzg przeciez przepisy,

regulacje, normy - dodaje i Ju-
styna Wnuk.

-Ale, abybezpiecznie korzy-
sta¢ zbasenow, potrzebnajest
rowniez higiena osobista.
Nabasennieidziemy przeciez,
aby sie wykapac¢ iby by¢ czy-
stym - zauwaza Kus i gorgco
namawiado korzystaniazprzy-
basenowych prysznicow
przed wejsciem do basenu ito
koniecznie zuzyciem mydia.

Przypomina, ze po wyjsciu
zbasenu takze jest dobrze zro-
bi¢ sobie malg kapiel
pod prysznicem.

- Choc¢by dlatego, aby sptu-
kac z siebie wode z chemika-
liami basenowymi-mowiiza-
leca, aby po kazdej wizycie
w Arkonce, aletezw innych ka-
pieliskach, juz w domu, takze
sie doktadnie umyeé.
- Przeciez to nie zaszkodzi, jak
wykagpiemy siew domu, a za-
wsze bedzie wiekszaszansa, ze
sptuczemy z siebie nieprzy-
chylne bakterie. Nie da sie
ukry¢, zenakazdym kapielisku
niejako ,,pobieramy” bakterie
odinnych osob. Lepiej wiec je
sptukaé, aby sienie rozmnazaty
inam nie zaszkodzity.

Towt#asnie chwilapodbase-
nowym prysznicem moze
uchroni¢ innych od zakazenia
na przyktad bakterig Escheri-
chiacoli. Bo E. colito bakteria,
ktéra wystepuje powszechne,
zyje w organizmie kazdego
cztowieka. I cho¢ E. coli petni
wazne funkcje, moze by¢ tez
bardzoniebezpiecznadlazdro-
wiaizycia. Bodopdki Escheri-
chia colipozostaje w uktadzie
pokarmowym cztowieka, to nie
zagraza zdrowiu. Jesli jednak
uda sie jej przedosta¢ w inne
miejsca, to moze wywotac
rézne dolegliwosci i choroby.
NajczeSciej zatrucia pokar-
mowe, atym zatruciom towa-
rzyszawymioty, biegunka, béle
brzucha, gtowy, ostabienie, nie-
wielkagoraczka, krwawe stolce.

Niefrasobliwirodzice

Andrzej Kus tymczasem
opowiada o ostatnim zdarze-
niu, jakiegobyt$wiadkiem. Do-
szto do sprzeczki rodzinnej,
kiedy do matkipodszedt5-letni
szkrab ipowiedziat, ze chcemu
siesiusiu, atawystatagodoba-
senu, aby tam zatatwit swoja
potrzebe. - Naszczescie zare-
agowatojciec - méwi Kus. - Na-
krzyczat na matke, a syna za-
prowadzitdo toalety.

-Jeszczeniema unasw Pol-
sce takiego powszechnego
zwyczaju, aby dzieci dobasenu
wchodzity w pielucho-majt-
kach - twierdzi Wtadystaw Mo-
tyka. - Bolgczka wszystkichba-
senow w Polscejestto, ze osoby
znich korzystajgce nie czytaja
regulaminéw iniechetnie prze-
strzegajg przepisow. Atam jest
czarno na biatym napisane, ze
mate dzieci do basenéw moga
wejs¢ tylko w pielucho-majt-
kach. Zresztamy przez mega-
fonyprzypominamyotym cig-
gle... Natomiast rodzice malu-
choéw zupetnie nie majg $wia-
domosci, ze szkoda, jakg zrobi
ich dziecko w wodzie, powo-
duje zamkniecie na jaki$ czas
basenéw, a bywa ze baseny
muszgby¢ przez takg ,,niefra-
sobliwo$¢” nieczynne nawet
kilka dni. Pokrzywdzeni sg
wtedy wszyscy... Anaprzyktad
w Niemczech do basenu nie
wejdzie zadne mate dziecko
bez odpowiedniego zabezpie-
czenia.

Pracownicy Arkonki przy-
znaja, ze w wypadku zatatwia-
niasie dzieci do basenéw pre-
tensje kierowane sg nie
do dzieciado ichrodzicow.

- Bo dziecko w tym wy-
padku niejestwinne - méwia.
- Toraczej trzeba za taki incy-
dent napietnowac¢ rodzica,
ze nie zwraca uwagi, iz to nie
tylko jest nieestetyczne, ale
prowadzi do do$¢ powaznych
konsekwencji.

Podkre$lajatakze, ze kgpiele
whasenach czy nakapieliskach
sg catkowicie bezpieczne, ale
przy dwéch podstawowych za-
tozeniach - technologia czysz-
czenia wody jest prawidtowa
akapiacy siebedaprzestrzegali
zasad higieny.

Wiadystaw Motyka dodaje,
ze przy nawet minimalnych
watpliwosciach co do jakosci
wody w basenach, zamykany
jest caty obiekt, by nie naraza¢
ludzi. - Lepiej dmuchac
nazimne-mowi.

-Dziatamy przeciez w inte-
resie ludzi - dodaje Justyna
Wnuk. - Dlaich dobra. Jak do-
tad nie mieliSmy zadnych skarg.

-Oczywiscie, ze saniezado-
wolone osoby, kiedy zamy-
kamy baseny, ale myje zamy-
kamy z konkretnej przyczyny.
Zazwyczaj dlatego, ze wodajest
zanieczyszczona - twierdzi Mo-
tyka. - Ato zanieczyszczenie
tworzgprzeciez ludzie. ©®
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Milena Kochanowska

WIEZ

eszczetroche wakagi zostato... - to czasodpoczynku
ladzieciidlarodzicdw. Niemaszkoty, szkolnych obo-
igzkowiproblemdw... Czyzby? Jesliproblemy byty,
iestety wraz zwakacjaminie znikna, anitez nieroz-
yjeichczas -jetrzebarozwigzaé, bo jakméwipsycho-
gw rozmowie nastrome obok, onewrecz karmigsie
m, conierozwigzane. Awtasnie w wakacje wszyscy

bojak sie okazuje, nieraz tylko myslimy, ze nasze dziecko dobrze
znamy. W codziennej gonitwie czasem zwyczajnie nie zauwazamy,
zenaszacorkalub syn zmienili sie, albo ze majajaki$ problem, ktory
ukrywajg, bo tez mysla, ze moze zniknie sam, gdyniebedgonim
mowili,amoze sie gowstydza lub obawiajgsie naszej reakcji? Wyko-
rzystajmywiecnasze wspdlnewolne nato, by wzmocni¢ wiez
zdzie¢miyby ztapa¢ znimi dobry kontakt, ktérybyé moze gdzie$ sie
zagubitaby lepiej zrozumieé, co dziecimyslgiczuja, bybyé moze po-
mécimteznawigzaé nowe, wakacyjne kontakty. I pamietajmy, ze
dziecinam takze sie przygladajgiwidza, jak radzimy sobie zemo-
gamiiichwyrazaniem: ztoscia, smutkiem, rado$cig czy strachem.
Pomézmy dzieckuw ten czas nietylko odpocza¢, aleibudowac wia-
sneja. Nie mysimywiec o wakacjachtylkow kategoriach: wspolny
wyjazd, wiec niech dzieci robigco chca, amywtedy tez sobie od-
poczniemy... I cieszmy sie, gdy probleméw nie ma lub sa tylko takie,
ktéremoznarozwigza¢ samemu z dzieckiem lub nawetzpomoca
specjalisty. Bosg dzieci, ktore majgproblemy, ale problemy maja
réwniez ichrodzice. Awtedy oni saminie potrafigbudowac swoim
dzieciomanibezpiecznego Swiata, ani wiezi z nimi, skazujacje cze-
stonasamotno$¢, bolicierpienie. Imiichdzieciomtrzebapomac -
zaczynajacchocby od tego, by nigdy nie by¢ obojetnym nakrzyki
iptacz zasciang. Zapraszam do lektury magazynu.

Nieporadnik Tatusia

ZEBYS BYL DUMNY!

- Buuu. Bojabym chciat, zeby$sbytze mnie dumny!

Ptacze mimtodszy. Aptacze,bo od dwdéch dnizazdrosc¢ gozzera,
zetatadumny ze starszego. Adumny, bo zsynamiwybratsie na za-
jeciaju-jitsu. Synowie na zajeciasie szykowali, po czym mtodszy
o$wiadczyt: nie, nie bedzie éwiczyt. Bo? Bo sie wstydze. Awstydze
sie, bo inne dzieci patrza... Nie pomogty grozby, prosby iprzekup-
stwa. Nie. Dziecie uwito sobie gniazdko na kolanach taty i ledwo
niemrawo wzieto udziatw rozgrzewce... Apotem zaczeto chlipac.
Bo?Boktos tam pochwalitstarszego.

Ibuuuu. - Bozniegobedziesz dumny, a ze mnie nie. Ajabym
chciat, zeby$ byt ze mnie dumny - powtarzato wielokrotnie, row-
niezwieczorem, przy kapieli.

- Zpewnoscigznajde powdd - méwie siegajgc do poktadow swo-
jej cierpliwosci.

-Buuu!

- Naprzyktadbede dumny ztego, ze siguSmiechasz.

Itubuziarobijeszcze wieksza... podkéwke. Ba, tzy juz kapig!

- Jakbedzie uSmiechtobede dumny!

Nie, nie dziata. Podkdwkajeszcze wigksza.

- Ok,tojestem dumny ztego, zejestes smutny.

lwychodze.

Aztazienkidobiegagromki$miech.

Janiewiem skadta przekora, przecieznie po ojcu.

Najczestszaminamojegodziecka: robiesmutngmine, alejuz ka-
cikiustdrgajaw gore. Bojak dlugomozna?

Tata (mozeszdo mnie napisac: nieporadniktatusia@gmail.com)
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NAZYHANOMNIEARTYSTAJEDNEGO SEZONU,
KTORYBEDZIE GRAL ROK, MOZE DNA LATA.
A TYMCZASEM BEDE SIKIETOI4AL
DZIESIECIOLECIE SIUOJEJDZIALALNOSCI

Dawid Kwiatkowski, piosenkarz

I¥arto wiedziec¢

Czy i kiedy mozemy liczyC
na zwrot zadatku lub zaliczki?

amywiecej czasu, by im sie przyjrze¢, by poméc dziecku, by nasze
dziecko lepiej poznac. Tak, tak, niema co sie obrusza¢ nato @tatnidyic, gdy musimy zre-

zygnowac z wakacyjnego
wyjazdu,naprzykitad zpo-
wodu nagtego zdarzenialo-
sowego,awczes$niejwptaci-
lismy zadatek akontoplano-
wanego pobytu? Czy dosta-
niemyzpowrotem kwote
przelanawtascicielowipen-
sjonatuczy kwatery?

Wiasciciele pensjonatéw ipry-
watnych kwater czesto zgdaja
od nas wczes$niejszej wptaty
czesci kosztow zanoclegi. Czy
powinnioddaé nam pienigdze,
jesli nie mozemy dotrzymaé
umowy zpowodu od nas nie-
zaleznego, takiegojak naprzy-
ktad choroba, wypadek czy nie-
spodziewany pobytw szpitalu
ioperacja? Czymozemy zgdac
zwrotu wptaconej gotéwki?

ZALICZKA
CZY ZADATEK?
TO TRZEBA OKRESLIC!
Strony, zawierajgcumowe
os$wiadczenieustugtury-
stycznych, powinny okreslic,
jakagrole petni wreczona
przy zawarciu tejumowy
kwotapienigzna. Jeslinie
okreslg, zeto zaliczkainie
ustalgjej zwrotu, albo zalicze-
nianapoczetcatej optaty, to
wtedy kierujac sie art. 394 Ko-
deksu cywilnego, przyjmuje
sie, zejestto zadatek.

KIEDY ZADATEK
PRZEPADA?

Zgodnie zprzepisami Kc,
gdyumowa nie dojdzie
do skutku zwiny dajagcego za-
datek, druga stronamoze go
zatrzymacbez koniecznosci
wyznaczaniakolejnychtermi-
now realizacji tej umowy.

KIEDY ZADATEK
ZOSTANIE PODWOJONY?
Jezelijednak sytuacjajest
odwrotna - ten, ktéremu za-
datek wptaciliSmy, spowodo-
wat, Zeumowa nie zostata sfi-
nalizowana, mamy prawo do-

magac sie od niego zwrotu za-
datkuw podwdjnej wysoko-
$ci. Niejestnawet wazne, czy
poniesliSmy wskutek poste-
powanianiedotrzymujacego
umowy jakas szkode, niemu-
simywiecjejudowadniac.

KIEDY
MOZEMY LICZYC
NA ZWROT ZADATKU?

Gdy dojdzie do realizacji
umowy, zadatek doliczasie
do ceny ogdlnej, naprzyktad
do optaty zapobyt.

Powinien onjednak zostaé
zwrdcony wtedy, gdy realiza-
cjiumowy przeszkodzity tak
zwane warunki obiektywne.
Jesli zatakiwarunek uznamy
chorobe lub operacjeilecze-

nie szpitalne, powinnismy do-

sta¢ pienigdze zpowrotem,
oczywisciepo udokumento-
waniu tego faktu odpowied-
nim zaswiadczeniem lekar-

skim zadnotacjg, ze wyjazd
jestniewskazany.

ZAMIAST ISC DO SADU,
POSTARAJIMY SIE
ZAWRZEC UGODE

Jezelimimo tego wiasdciciel
kwatery nie zwrdci zadatku,
mamy prawo wystapié prze-
ciwniemu do sadu, choélep-
szajestnapewno ugoda.
Naprzyktad negocjujmy
zwrot choéby czescinadpta-
conej gotéwki - doradzajg
prawnicy.

W INTERNECIE
SPRAWDZMY OPINIE
O WYNAJMUJACYM
Szczegblnieuwazajmy, je-
zeliszukamy ofertwypo-
czynkuw intemecie. Gdy nie
znajdziemy zadnych opinii
onichlubjeslibedg one nega-
tywne, lepiej zrezygnujmy
Zrezerwacji.

Zdarzasiebowiem, ze
ogtoszeniodawcy pobierajg
od nas zadatek lub zaliczke,
apotem znikaja. Mozemy
ewentualnie uzgodnic¢ z wita-
Scicielem, ze ze wzgledu
nabrak opiniinie wptacimy
mu wczes$niej zadnej kwoty
icatos¢uiscimy po przyjez-
dzie. Niekazdyjednak sie
nato zgodzi,bo wynajmujacy
tez chce mie¢ rezerwacje za-
bezpieczong finansowo.

KARTA
BEZPIECZNIEJ

Bezpieczniej tez bedzie,
gdy zaliczke lub zadatek wpta-
cimyzapomocaKkarty. Nie-
stety, takg forme ptatnosci ak-
ceptujg zwykle tylko pensjo-
naty ihotele. W przypadku
kwater prywatnych najcze-
Sciej pienigdze przekazujemy
przelewem.

Jeslizostaniemy oszukani,
pieniedzy wptaconychwten
spos6b raczej nie odzyskamy.
Jezeliptaciliby$Smy kartg i oka-
zatoby sie, ze apartamentnie
istnieje lub jego warunkibar-
dzo odbiegajgodtych za-
mieszczonych w ogtoszeniu,
bank czasem moze nam po-
moc. Najlepiejjednak,
nawszelkiwypadek, wcze-
$niej sie co do tego upew-
nijmy.

REKLAMACJA
WBANKU
W pierwszej kolejnosci
musimy oczywiscie domagacé
sie swoich praw od tego,
komu pienigdze zaptaciliSmy
czy przelaliémy. Gdy to si¢ nie
uda, aptatnos¢ byta dokonana
karta, mozemy ztozy¢ rekla-
macje wbanku, aon powinien
zwrd6ci¢ nam pienigdze.
Warto wiedzie¢, ze ten ro-
dzaj ptatnoscijesttez dobrym
zabezpieczeniem nawypadek
upadtos$cibiurapodrézy, ktére
miato nam zagwarantowac
wypoczynek.
Milena Kochanowska

FOT. JAKUB STEINBORN
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Zdrowie z ogrodu

oprac. Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

asz organizm nie jest
bezbronny
zynnikami
orczymi

tryb zycia
zgco obni-
zy¢ mechanizmy obronne na-
szego organizmu, dlatego na-
lezy o nie systematycznie dbac,
m.in. poprzez aktywnytryb zy-
ciaoraz zréwnowazong diete.
Zanim jednak siegniemy
po syntetyczne witaminy isu-
plementy diety, zajrzyjmy
do naszego ogrodu iw nim po-
szukajmy lekéw, ktore oferuje
nam natura.

Codzienng diete warto
wzbogaci¢ w nasiona, ktére sg
cennym zrodtem wielu sub-
stancji aktywnych, witamin
imineratow. Rosliny gromadza
w nich zwigzki, ktére w przy-
sztosci pozwolg rozwing¢ sie
siewkom. Sg to substancje
oszerokim spektrum dziatania,
korzystne takze dla naszego
zdrowia. Co wazne, nasiona
samimozemy pozyskaé, upra-
wiajagcwybrane rosliny we wita-
snym ogrodzie.

Fasola,

bébigroch

Cenng grupe stanowia na-
sionaroslin straczkowych, cha-
rakteryzujace sie duzg zawar-
toScig biatka. Fasola, boéb
igroch sgroslinamiczesto spo-
tykanymiw naszych ogrodach,
ze wzgledu zar6wno na swéj
dekoracyjny charakter, jak i Zro-
dto smacznych nasion. Sagone
bogate w btonnik pokarmowy,
ktéry korzystnie wplywa
na prace jelit; zawierajg tez
zwigzki, ktdre obnizajgpoziom
cholesterolu i cisnienie krwi
oraz pomagajgw utrzymaniu
prawidtowej masy ciata. Dzieki
zawartosci izoflawon6éw na-
sionate pozytywnie wptywaja
naregulacje hormonalngu ko-
biet, chronigc przed rozwojem
nowotworéw, takich jak rak
piersiiendometrium. Zmniej-
szajg dolegliwosci zwigzane
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W1taczmy do nasze] diety
nasiona z wtasnego ogrodu

Nasiona ktorych roslin warto wprowadzi¢ do naszej diety, podpowiadaja:
dr inz. Agnieszka Rosinska idr hab. Dorota Szopinska z Katedry Fitopatologii
INasiennictwa Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu

Ostropest jest bardzo dekoracyjny, wiec mozna nim uatrakcyjni¢ wyglad naszego
ogrodu. Najcenniejsze kryje sie jednak w jego oleistych nasionach

Z menopauzg i
przed osteoporozg.

chronig

Soczewica

iciecierzyca

Warto takze zwroci¢ uwage
narzadziej uprawiane gatunki,
takiejak soczewicaiciecierzyca
pospolita, zwana takze cie-
ciorkg albo grochem wtoskim.
Nasiona obu roslin sgbogatym
Zrédtem potasu, miedzi, kwasu
foliowego idarniny.

Potashbierzeudziatw gospo-
darce wodno-elektrolitowej
ikwasowo-zasadowej naszego
organizmu, przeciwdziatajac
skurczom i regulujac prace
serca. Miedz zwigksza odpor-
nos¢, hamuje rozwd@j bakterii,
zapobiega chorobom serca
iuktadu krazenia, wptywako-
rzystnie na prace mézgu, pa-
miec¢ i koncentracje. Kwas fo-
liowy idarninanalezgdo wita-
min z grupy B, majacych dzia-
fanie krwiotwércze i antyno-
wotworowe. Biatko soczewicy
jest ponadto najtatwiej przy-
swajalnym, zaraz po soi, biat-
kiem roslinnym, czesto wyko-
rzystywanymw diecie wegeta-
rianskie;j.

Stonecznik

Kolejnggrupe stanowigro-
$liny, ktérych nasiona sg zré-
dtem cennych kwaséw ttusz-
czowych. Ws$réd nich po-
wszechnew naszychogrodach
sg: stoneczniki, dynie oraz
orzechwtoskiileszczyna. Proz-
drowotnymi wasciwosciami
charakteryzujgsie réwniez ole-
iste nasionalnuiosdopestu.

Nasionastonecznikasgjed-
nym znajbogatszychw przyro-
dzie Zrédetwitaminy Eizawie-
rajg znaczace ilosci witamin
zgrupy B, ktorewspomagajg le-
czenie zaburzen uktadu nerwo-
wego. Zawarte w nasionach
stonecznikafitosterole obnizajg
poziom cholesterolu, pomagajg
w walce z chorobamisercaino-
wotworami.

Dynia

Nasionadynioprécz ttusz-
cz6w zawierajg duzg ilos¢
biatka, witamin (E, C, darniny,
ryboflawiny, niacyny, kwasu
foliowego, B6, AiK)isktadni-
kéw mineralnych (cynk, wapn,
zelazo, magnez, fosforipotas).
Dzieki zawartoscitych sktadni-
kéw obnizajgcisnienie krwi, za-

pobiegajgmiazdzycy, obnizajgc
poziom cholesterolu LDL we
krwi; korzystnie wplywaja
na ptodnos$¢ u mezczyzn, aze
wzgledunadziatanie antyoksy-
dacyjne moga przeciwdziataé
chorobom nowotworowym.

Orzechy

Orzechy wloskie sg zalecane
w diecie wegetarianskiej ze
wzgledu na duza zawarto$c
wysokowarto$ciowego biatka.
Zawierajg tez znaczacg ilos¢
kwasu foliowego, witaminy B6
i kwas6w omega-3. Zawarte
w orzechach kwasy elagowy
i alfa-linolenowy korzystnie
wptywajg na odpornosé orga-
nizmuidziatajgantynowotwo-
rowo. Chrupigc orzechy la-
skowe, zawierajace sterole ro-
Slinne, witamine E i kwas fo-
liowy, zapobiegamy natomiast
chorobom uktadu sercowo-na-
czyniowego, takim jak miaz-
dzyca, nadcisnienie i zakrzepy.

Ostropest

Ostropest plamisty jest
rzadko spotykangroslina, ktéra
naprawde warto zacza¢ upra-
wia¢w ogrodzie. Jestonbardzo

Kwitnacy len tez ozdobi nasz ogréd, awywar z jego
nasion wspomoze pozniej nasz przewo6éd pokarmowy

dekoracyjny, posiada piekne
fioletowe kwiatostanyizielone
liscie zbiatymiwzorami. Jed-
nak najcenniejsze, czym sie
charakteryzuje, kryje siew jego
oleistych nasionach. Sgone bo-
gate w grupe zwigzkdw zwana
sylimaryng. Zwigzkite korzyst-
nie wptywajgnaprace watroby,
regenemjajgineudalizujatok-
syny zawarte w pozywieniu.
Sylimarynamarowniez wiasci-
wosci przeciwutieniajace, prze-
ciwnowotworowe, neuropro-
tekcyjne iobnizapoziom cho-
lesterolu.

Len

Lenzawieraduze iloscikwa-
séw omega-3 i omega-6, ktore
korzystnie wptywaja na funk-
cjonowanie mézgu, ukiadu
nerwowego iregulacje cisnie-
nia krwi. Siemie Iniane wyko-
rzystywane jesttez powszech-
niew chorobach uktadu pokar-
mowego, ftagodzac stany za-
palne zotadkaijelit.

Czarnuszka,

kminek, koper

Roéwnie wartosciowg grupe
stanowig rosliny, ktérych na-

sionazawierajgzwigzkiaroma-
tyczne. Moznaws$réd nichwy-
mieni¢ kminek, koper, kolen-
dreiczarnuszke. Nasionatych
roslin zawierajg takze flawono-
idy, biatko ifitosterole. Zwigzki
te korzystniewptywajgna prace
naszego przewodu pokarmo-
wego poprzez przywrdcenie pe-
rystaltykijelitipobudzeniewy-
dzielenia soku zotgdkowego,
dziatajgrozkurczajgco i wiatro-
pednie.

Substancje zawarte w nasio-
nach kminku wykazuja takze
dziatanie antyseptyczne ipo-
magajgnabol zatok.

Nasiona czarnuszki, upra-
wianej w ogrodach gtéwnie
w celach ozdobnych, wykazujg
szczegblnie cenne whasciwosci
prozdrowotne. Zawierajg
zwigzki diuretyczne, obniza-
jacecisnienie krwiipoziom cu-
kru, dziatajg przeciwnowotwo-
rowo, przeciwastmatycznie,
przeciwutleniajgco, przeciwza-
palnieiprzeciwbolowo.

Warto rowniez wiedzie¢
i wiedze te wykorzystac
w praktyce, ze nasionate dzia-
taja odstraszajgco na komary
ikleszcze.
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Dawid Kwiatkowski

Ciagle walczy

« GWIAZDA

0 SWO0Je miejsce na scenie

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iedy$ nazywano go
»polskim  Justinem
Bieberem”.Dzi$irytuje
sie na to okreslenie.
Odczasu, kiedy debiu-
towatjeszcze jako na-

Z powodu problemow rodzicow
juzw mitodosci uciektzdomu w inny Swiat.
Sam jednak nie zatracitsie w hedonizmie iszybko sie ustatkowat

stolatek, miniebowiemwprzy-

sztym roku dziesie¢ lat. W tym
czasiewyrostnadojrzatego pio-
senkarza i showmana. Dowo-
dem tegojestchochyjego ubie-
gtorocznaptyta, aleréwniezju-
rorowanie w popularnym pro-
gramie ,The Voice Kids”.
A przeciez jego ,,dorosta” ka-
rierawtasciwie dopiero sieroz-
poczyna, bo przeciez mazaled-
wie 26 lat.

- Ciggle walcze o swoje
miejscenasceniei chociazwy-
daje mi sie, ze jak na razie
wszystkiebitwy wygrywam, to
wojna ciggle trwa. Juz na po-
czatku mojej kariery nazywano
mnie artysta jednego sezonu,
ktérybedzie gratrok, mozedwa
lata. A tymczasem za nieba-
wem bede Swietowat dziesie-
ciolecie swojej dziatalnoscimu-
zycznej, wiec na szczescie
wszyscyd ludzie mocno siepo-
mylili - méwi w serwisie Interia.

Przedwczesna

dojrzatos¢

Wychowat sie w Gorzowje
Wielkopolskim u boku dwoch
starszych brad. Jego mamajest
laborantka, a tata lakiernikiem
samochodowym. Rodzicestarali
siezapewni¢swymdziedom jak
najlepsze dziecinstwo, ale nie-
stety mieli problemy z alkoho-
lem. Dwaj starsi bracia szybko
wyprowadzilisiezdomu izosta-
wili z tg sytuacjg Dawida sa-
mego. Chtopak znalaztjednak
w sobie site, aby zmobilizowac
najblizszych, by poszlinaterapie.

- Prébowatem ichnamawiac
naleczenie w o$rodkach odwy-
kowych,jednak czesto dostawa-
tem telefony, ze mamana wta-
sne zadanie przerwataterapie.
Nie poddawatem sie jednak
iw konAcu sie udato. By¢ moze
oboje zrozumieli, ze kiedy oni
nieustannie beda sie od nas od-
wracaé, to nas stracana zawsze.
Od szesciu lat nie pijg. Jestem

znichnaprawdebardzodumny
-wyznaje w Onecie.
Problemyw domu sprawity,
ze Dawid poczatkowo byt mto-
dym buntownikiem. Jeszcze
w podstawdwce przefarbowat
wiosy naczarnoinositkolczyki.
Nie obyto si¢ rGwniez bez pale-
niapapierosOw ipopijaniawina
za szkotg. Kiedy dostatsie do li-
ceum, nie zagrzat w nim

za diugo miejsca. Przerwat
szkotewdmgiej klasiei...juz ni-
gdyjej nie dokonczyt.

- Chciatem wrdci¢ do nauki.
»Chodzitem” do szkoty przezin-
ternet. Wysytanomicodziennie
materiaty, ajamusiatem odestaé
odpowiedzi. Poroku miatem sie
zjawié na egzaminach. Dosta-
tem nae-mailaterminy egzami-
néw iokazatosie, ze pokrywajg

siezmoimikoncertami. Nie dato
sie tego odwotaé, umowy byty
juz podpisane, aw szkole niero-
zumieli, jak to jest, ze skoro nie
ma mnie przez caty rok, to nie
mogepizyjséwtenjedenjedyny
dzien - opowiadaw ,,Vivie”.

»Ztoty" chtopak
Jego starszy brat Michatjuz
jako dziecko przejawiat mu-

«
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DAWID KWIATKOWSKI

Polski piosenkarz. Urodzit sie w 1996 roku w Gorzowie
Wielkopolskim. Ma dwoch starszych braci - Michata i Ma-
teusza. Uczytsie w gorzowskim liceum, ale w drugiej kla-
sie przerwal nauke. W 2013 roku wydat debiutancki album
,9893". Rok pézniej uczestniczytw ,Tancu z gwiazdami"
w parze z Janjg Lesar iodpadtw odcinku poHinatowym.
Ze swojg mama wzigt udziat w programie ,Starsza pani
musi fikng¢". Uzyczat swego gtosu postaciom w filmach
animowanych ,SpongeBob: Na suchym ladzie", ,,Sing"

i ,Miedzy nami misiami". Dwukrotnie zostat nagrodzony
Europejska Nagrodg Muzyczng MTV dla najlepszego pol-
skiego wykonawcy. Podczas ubiegtorocznego Top Of The
Top Sopot Festivalu wygrat piosenkga ,Bez ciebie” Burszty-
nowego Stowika. Do dzisiaj nagrat siedem albumoéw.

Mieszka w Warszawie.

zyczne talenty. Kiedy podrdst,
wyjechat na studia do Paryza
itam sprébowat swych sitjako
wokalista. Dzigki udziatowi
w telewizyjnym talent show-
odniéstsukcesizaczatrobi¢ka-
riere. Dawid byt w niego zapa-
trzony itez chciat $piewac. Ro-
dzice mysleli, ze to jedynie
przelotnafascynacja, wiecnie-
specjalnie go wspierali. Sytu-
acje pogorszyt fakt, ze kiedy
chtopak miat 13 lat, wykryto
u niego guzkina strunach gto-
sowych.

- Mogtem straci¢ gtos
na amen. Pamietam, ze poje-
chali$myzrodzicamido Szcze-
cina do lekarza, ktory powie-
dziat, ze moge Spiewad, ale
bede miatgtosjak Rod Stewart.
Nie miatem pojecia, kto to jest,
wiecrodzice puscilimijegopio-
senki. Bardzo misigniespodo-
bato itroche sie podtamatem.
Ale lekarz powiedziat, ze sg
szanse, ze podczas mutacji to
miprzejdzie samo. Tylkotrzeba
czekaé. Czekatem trzy lata.
Pomutacji pobiegtem do fonia-
try i okazato sie, ze wszystko
jest w porzadku - wspomina
w,,Vivie”.

Dawid zaczat sie wiec zgta-
sza¢naro6zne castingiiodnosic¢
pierwsze sukcesy. Kiedy wygrat
jeden z przegladow, dostat
w nagrode tysigc ztotych, zaco
kupitswapierwsza gitare. Na-
uczyt sie na niej wykonywac
rézne covery i wpadt na po-
myst, by nagrywac krotkie fil-
miki ze swymi wystepami
iwrzucac je do internetu. Po-
myst okazat sie Swietny,
wkrétce odezwat sie do niego
~fowca”talentow izapropono-
wat wspotprace. Cho¢ Dawid
miat zaledwie 16 lat, przepro-
wadzit sie do Warszawy i zaczat
zdobywac stawe.

- Moja pierwsza ptyta po-
kryta sie ztotem dwatygodnie
przed premierg. Pamietam, ze
mieszkatem wtedy jeszcze
u znajomych, bo na wtasne
mieszkanie w Warszawie nie
byto mnie sta¢. Ludzie kupili 15
tys. sztuk krgzka po ustyszeniu
zaledwiejednego singla. Bytem
zsiebiedumny, ze zaryzykowa-
temiw tak mtodym wiekuwy-
jechatem zdomu. P6zZniej dzie-

kowatem rodzicom, ze mi za-
ufali - podkre$law Onecie.

Prébujac wszystkiego

Sukces pierwszej ptyty Da-
wida sprawit, ze chtopak na-
tychmiast wyruszyt w trase
koncertowg. Nowy tryb zycia
bardzo mu sie spodobat. Tym
bardziej ze zewszad otaczato go
uwielbienie fanek. Mtode
dziewczyny oszalaty na punk-
cie swego rowiesnika, dlatego
kazdemujegowyjsciunascene
towarzyszyt szalony pisk. Nic
dziwnego, ze popularnosé
szybkouderzytamtodemuido-
lowi do glowy.

- Kiedy dostatem dow6d
osobisty do reki, to zaczeta sie
ostrajazdabez trzymania. Nikt
zabardzo doniczego nie musiat
mnie namawiac. Bytem mto-
dym cztowiekiem, ktéry praco-
watzdorostymizdalaodrodzi-
cow. Wydaje mi sie, ze sprobo-
watemjuz w zydu wszystkiego,
poza jakimi$ hardkorowymi
narkotykami. Bytemwtedy pa-
nem $wiata, oczywiscie tylko
w mojej gtowie - Smieje sie
wOnede.

Po wydaniu pieciu ptyt Da-
wid poczut sie wyeksploato-
wany. Dlatego postanowitwy-
hamowac. Zmienitmenedzera,
zrobit sobie przerwe w nagra-
niach, przestatnieustannie im-
prezowac. Potem przysztapan-
demia. ,Posadzitem kwiaty
nabalkonie i zaczgtem sie cie-
szy¢ mieszkaniem, w ktérym
wczesniej tylko bywatem” -
opowiadatpotem. Szansepoka-
zania sie od innej strony data
mu telewizja, dziekiktérej pod-
bit serca widzéw jako trener
w ,,The Voice Kids”.

- Bardzo sie ucieszytem,
kiedy zaproponowali mi, ze-
bym bytjednym zjuroréw. Po-
czatkowo obawiatem sig, ze nie
dam rady merytorycznie. Apo-
tem stwierdzitem, ze ,kurcze,
ja swoja kariere zaczynatem
cztery, pie¢ lattemu, czylimam
Swieze informacje, jak to
wszystko zacza¢”.Pomyslatem,
zemusze iS¢w te stroneipowie
dzie¢ tym dzieciakom, jak to
byto, jak onimoga zacza¢ - ttu-
maczy w serwisie Drezde-
necka.pl.
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Rodzina

Weronika Btaszczyk
w.blaszczyk@glos.com

Dzieckomiatoproblemyw mi-
nionym rokuszkolnym, ale te-
razsgwakacjeiczasodpo-
czynku.Mozemynatenczas
0tym zapomnie¢?

Problemy nie znikajgzna-
szego zyciatylko dlatego, ze
nastajg wakacje. Dlanich nie
ma wakacji, bo ,,zywig sie”
wiasnie nierozwigzaniami.
To, co ujawniasie w roku
szkolnym, mozejedynie sie
wyciszyé, by¢ mniej widoczne
w czasie wolniejszym od pre-
sjiotoczenia, od wieloscidzia-
tajacychbodzcédw istawia-
nychwyzwan.

Cow takiej sytuacji powinni
zrobi¢ rodzice?

Waznejest, by w wakacje,
ajeszczetrocheich zostato,
rodzice poswiecilijak najwie-
cej czasunakontaktzdziec-
kiem. Kontaktautentyczny,

w ktorym onipoznajg
dziecko, adziecko ich. Wtym
wzajemnym poznawaniu sie
nigdy nie makoncaiputapka
jestmyslenietypu ,bardzo
dobrze znam swoja corke czy
swojego syna”. Cowiecej, to
najlepszy czasnapoznanie
mysleniadziecka -jak otym
myslisz, co myslisz, coby$ po-
wiedziatlub zrobitw takiej sy-
tuacji? To doskonaty moment
napytanie, przygladanie sie,
zaciekawianie sig nie poto, by
kontrolowac, alepo to, by po-
znawacirozumie¢. Totez do-
bry czas, aby razem z dziec-
kiem ,,poéwiczy¢” regulacje
emocji, poobserwowac, jak ra-
dzisobie ze ztoscig, czy ujaw-
niasmutek irados¢, corobi ze
strachem. Podstawg dlaregu-
lacjiemocjonalnej dzieci sa
wzorce regulacji emocjiich ro-
dzicow. Tooznacza, ze w wa-
kacje mogatez one podpatry-
wac dorostych, ich sposoby ra-
dzeniasobie, wyrazaniaemo-
cji. Jesliposwiecimy nato
wszystko troche czasu, mo-
zemydac¢im podbudowe

do akceptacjiréznychuczug.
Jezelidzieckowidzi smutnego
rodzica, ktéry méwi o swoim
smutku, ale nie unikago, to
bedzie mie¢ w zyciu dorostym
wieksze przyzwolenie na ak-
ceptacje tych emocji.

Ajakwesprzec dziecko, by
od nowego roku szkolnego
bytojuz tatwiej?
Wartowspomaéc najmtod-
szychw ich kompetencjach
spotecznych, w wychodzeniu
do ludzi, do nowych miejsc,
zacheca¢ do nawiazywania
kontaktow; rowniez naswoim
przyktadzie. W towarzystwie
bezpiecznego dorostego
dziecko czuje sie pewniej
1moze podejmowacé probyta-
kich zachowan, ktérych by sie
nie podjeto, bedagc samemu.
Jesli dzieci majajakies$ pro-

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 20-21.08.2022

bierny w szkole wynikajace

z koncentracji uwagi, z braku
stownictwa czy wiedzy, to wa-
kacje sadobra okazjgnawe-
dréwki, poznawanie miejsc
ihistorii, ale w inny, niz
szkolny, sposob. Gdy dziecko
ma ktopotztabliczkgmnoze-
niaczy zczyms$innym,toro-
dzicmoze wspomacje po-
przez zabawe. To kwestiapo-
mystu. Nietrzebawyjezdzaé
w egzotyczne miejsca, by za-
fundowac dziecku odprezenie
iczasnabudowanie wtasnego
ja. Dotegojestnajpierw po-
trzebny bezpieczny sam ze
sobgrodzic.

Jakie efekty przyniosa takie
dziatania?
Dzieckowzmocnione

w swoim poczuciu wiasnej
warto$ciwrdécido szkoty pew-
niejsze, moze tezznowymi
strategiamiradzeniasobie,
znowymidoswiadczeniami
inowym odbiorem przez lu-
dzipoznanych latem. Ato juz
jestduzo, by méc zapewnié
siebie: ,,czasaminierozu-
miem matematyki, ale méj
kolega zwakacji Wojtek po-
wiedziatmi, zejeszcze nigdy
nie miattak fajnego kolegi”.
W naszym zyciuwzmacniaja
nas wszystkie znakirozpozna-
nia, ze jesteSmy dla kogo$
wazni. Wystarczy dac¢ dzie-
ciomto poczué. I nie przypo-
minac, ze zachwile trzebabe-
dzie pdjs¢ do szkoty...,bo
brzmito dos¢ ztowieszczo.

Czyczestorodzicewykorzy-
stujgprzerwe od szkoty nata-
kiewsparcie dziecka?
Czeéérodzicow wykorzystuje
ten czasnazrobienie badan,
obserwacje, czytez naprzyj-
$cie na konsultacje. Popande-
miiwzrosta liczba dzieci
zproblemami lekowymi,
zktopotamiw kontaktach
spotecznych, z depresja.
Moim zdaniem jednak waka-
cjenie sgczasem ani zbyt-
niego natezenia szukaniatego
rodzaju pomocy, anitez kom-
pletnego jej spadku. Liczba
konsultacji dladzieci czy mto-
dziezy coroku wzrasta

w okresie porozpoczeciuroku
szkolnegoiutrzymuje sie

do potowy grudnia.

A cowtedy, gdy rodzice nie
chcaprzyja¢ dowiadomosci,
zeco$ mozeby¢nie tak?
Pojscie do szkoty to bardzo
wazny moment. Wymogi
szkolne szybko weryfikuja
kompetencje dzieckaicza-
samirodzic, nawetgdyby sam
otym nie mys$lat, jestmoty-
wowany przez przedszkole
czy szkote do odbyciakonsul-
tacji psychologicznej lub psy-
chiatrycznej. Totrudne sytu-
acjedlakazdegorodzica. To,
coinniméwignatematna-
szych dzieci, czesto odbie-
ramy tak, jakby ktos mow it

TEMAT WEEKENDU -

Jak dobrze wykorzystac jeszcze wolne od szkoty dni, by wzmocnic
wiezi z dzieckiem, radzi Magdalena Sekowska, psychoterapeutka
z Kliniki Rodzina-Para-Jednostka Uniwersytetu SWPS w Poznaniu

CZAS WOLNY OD SZKOLY,
ALE NIEOD PROBLEMOW

onasjakoodobrym lub ztym
rodzicu. Zdarzasie, ze dorosli
niewidzgproblemu, nieroz-
poznajajego znaczeniaalbo
boja sie, ze zpowodu pro-
blemunegatywnie bedzie
oceniony ich sposéb wycho-
wywania. Stagd moga nieswia-
domiewypiera¢ potrzebe ko-
rzystaniazpomocy psycholo-
gicznej czy psychiatrycznej.
Gdyjednak pojawiasie ktopot
w szkolnym filnkcjonowaniu,
szukajgpomocy zasugerowa-
nej przez placdwke eduka-
cyjna. Wtej skomplikowanej
sytuacji czasaminawet naj-
pierw nalezy zaja¢ sie rodzi-
cem, jego stanem emocjonal-
nym, tym, jak przezywate sy-
tuacje, jak widzi cérke lub
syna, czy dostrzegatwczesniej
jakie$ symptomy problemu,
jakwidzi siebie jako rodzica.
Jego nastawienie to ponad 80
procent sukcesu w terapii czy
pracy psychologicznej zdziec-
kiem. Dom potencjalnie jest
najlepszg poradnig zdrowia

psychicznego. Niestety, cza-
samitylko potencjalnie...

Jak wiec poznat, zejuz czas
naszukaniepomocy?

Bardzo czestowydaje sie nam,
ze sgjakies$ konkretne zacho-
wania, ktére wskazuja
nadany problem. Naszapsy-
chikajestjednak bardziej
skomplikowana, nierzadko
nielogicznainie dasie stwo-
rzy¢ inwentarza zachowan.
Oprdcz zachowan zawsze co$
myslimy, co$ czujemy. Samo
zachowaniejest zasjedynie
zewnetrzngreprezentacja
tych wszystkich aspektéw.
Moge jedynie powiedzie¢:
przygladajmy sie dziecku. Za-
uwazajmy jalde$ nietypowe
dlaniego zachowania, zmiane
w nastroju, w sposobie prze-
bywaniaz réwie$nikami,

w sposobie méwienia o sobie
czyoinnych. Badzmyiobser-
wujmy. Wyodrebniajmy to, co
zaczynastanowicjaki$rytuat
albowzorzec, naprzykitad za-

wsze przed wyjsciem na ze-
wnatrz dziecko musi p6jsé
dotoalety, nie odezwie sie
do nikogo, chociazw domu
rozmawiaswobodnie z kaz-
dym. Towazne. Przede
wszystkim przygladajmy sie
emocjom, ktére dominuja,
ipatrzmy, czy sa adekwatne
do zdarzenia.

A copotem?

Gdy co$ nas zaniepokoi albo
wzbudzinasze pytania,
moznaztym p6js¢ do specjali-
sty. Nie zawsze przeciez

w sprawie dziecitrzeba is¢
znimi. Wielurodzicow szuka
podpowiedzinie dlatego, ze
zdzieckiem dzieje sie co$
ztego, ale dlatego, ze chcgby¢
bardziej Swiadomiproceséw
rozwojowych, chcgpodpo-
wiedzi, konfrontacji swoich
dotychczasowych sposobow
radzenia sobie. Zeby skorzy-
sta¢ zpomocy specjalisty, nie
jestpotrzebny problem. Wy-
starczy ciekawo$¢, jakg rodzic

mawobec siebie i swojego
dziecka.

Niewszyscy majgjednak
szczescie do takich rodzicow.
Wieledziecizmagasie z kto-
potamiw domu, przemoca ze
strony dorostych.Czy sgja-
kieS§mozliwoscipomocy,

po ktére moga same siegnac?
Tobardzo wazny problem.
Najmtodsi, ktérzy sg samotni
mimo obecnos$cirodzicaczy
rodzicow. Samotniw cierpie-
niu iw zmaganiu si¢ znim.
Oczywiscie istniejg telefony
zaufania, specjalne linie zpo-
moca, ale cigglejesttego

w Polsce zamato. Smutne jest
jednak to, ze musza oni sami
szuka¢ pomocy. Pierwszg
sprawajestbudowanie $wia-
domosci, zebezpieczny Swiat
dladzieckabudujemy my
wszyscy dorosli. Wazne jest
tez, by reagowac- zapytac sg-
siadke, czy wszystko dobrze,
czy moze chciataby porozma-
wiaé, reagowacé na krzyki,
ptacz, powtarzajgce sie awan-
tury. Wiele niedobrych sytu-
acjidzieje sie w rodzinach,

w ktérych oprécz matki i ojca
sgjeszcze innidorosli. Jeslioni
milcza, to tak, jakby dawali
nieme przyzwolenie naprze-
moc czy przekroczenia.
Trzebamie¢ odwage stanac
w obronie dzieci, ktére sa

w naszych rodzinach. Bez
oskarzenilinczéw, bo kazdy
cztowiek maswojg historie ito
onawraz zdoswiadczeniami,
zaprowadzita go do tego miej-
sca, w ktorym jest teraz. Jego
historie budowali zasinnido-
rosli, ktérzy tez mieliswoje hi-
storie... Jednidochodzg

do mitosci, zyciaspetnionego,
problemow, ktére da sie roz-
wigzac, ainnipozostajgw po-
wtarzalnych kregach
krzywdy, winy, zalu, leku
iagresji. Niktnie wie, czy ten,
kto bije, w swojej mtodoscinie
doswiadczytjaldej$ przemocy.
Oczywiscie to niczego nie
usprawiedliwia, ale chce tym
samym powiedzie¢, ze im bar-
dziej bedziemy nastawieni
narozumienie innych, tym ta-
twiej im bedzie siega¢ po po-
moc, bo nie bedg czué sie

od razu oskarzani.
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1V kuchni

Chtodniki 1 zupy
Idealne na ciepte letnie dni

Warzywa albo warzywa iowoce, a do nich jogurt, kefir, maslanka
lub zsiadte mleko izupa niemal gotowa. W zaleznosci od dodatkow
bedzie na stodko albo wytrawnie, ale zawsze orzezwiajaco

atem, zpowodu upa-
téw, wybieramy lzejsze
potrawy, stronigc

od ciezkostrawnych
positkéw. Warto wiec,
by w naszej kuchni za-

oscity rozmaite chtodniki

izupy nabazie owocdw lub
warzyw. W wiekszosci sg one
niskokaloryczne, a dzieki
temu unikamy przegrzaniaor-
ganizmu podczastrawienia.

W gorace dni powinnismy
jes¢ szczegblnieduzo warzyw
iowocow, bo sgonetakzedo-
brym sposobem nauzupet-
nienie ptynéw. Wéréd nich
wiodgprym: arbuz, grejpfrut,
melon, truskawki czy poma-
rancze oraz zielone warzywa,
takie jak naprzyktad ogorek
lub cukinia. Bogate w wode,
zawieraj elektrolity, ktore na-
wodnignasz organizm.

Oto kilkaprzyktadow szyb-
kich zup owocowychipysz-
nych chtodnikéw. Szybkie
iproste w przygotowaniu, za-
spokojgnasz gtdd i orzezwia.

CHLODNIKMELONOWO-
OGORKOWY
18redni melon (ré6zowy w $rod-
ku), 50g6rkéw, opcjonalnie mie-
ta, sokz cytryny

Mocno schtodzonego obranego
melonakroimytak, by byto ta-
two gozmiksowac. Ogorki
obieramy ze skorki. Obasktad-
nikiblendujemyidoprawiamy

dosmaku -naprzyktad sokiem
zcytryny, mietalub octem win-
nym.

CHLODNIKOGORKOWO-
SZPARAGOWY
ZAWOKADO

3ogorkizielone. 2 dojrzaleawo-
kado, 2todygi seleranaciowego,!
peczek pietruszki, kilkatyzekoli-
wy z oliwek, czosnekgranulowa-
ny, 200 ml maslanki, 250gziek>-
nydiszparagow

Szparagi zblanszowaéwe
wrzatku, ostudzi¢. Ogorki ze-
trze¢natarce o grubych
oczkach. Domisyblenderado-
dac czosnek, oliwe, starte
ogorkioraz maslanke, szparagi
ipokrojony selernaciowy. Awo-
kado obra¢, pokroi¢, dodac
doreszty sktadnikéw. Catos¢
zmiksowaénagtadkikrem. Po-
dawac dobrze schtodzone.

SZYBKICHEODNIK
TRUSKAWKOWY
500gtruskawek. kilka listkow
miety, sokz 1/2cytryny, woda
Smietanka18%o, arider puder
dosmaku

Truskawkiumy¢, oczyscic¢
zszyputek, umiesci¢w kielichu
blendera. Doda¢sok z cytryny
oraz odrobine cukru, miete
idola¢ potszklankiwody. Zmik-
sowac na gtadkikrem, w razie
potrzeby dola¢ wiecej wody.
Przetozyé do miseczek. Smie-

tane wymieszac zcukrempu-
drem, udekorowac chtodnik.
Podawaéna zimno.
(www.smakistyl.pIx2)

ZUPAOWOCOWA
1kgulubionychowocéw (po-
le cz ki wisnie, truskawki, mali-
ny).cukier (lubmiéd) dosmaku. 1
Iwody, 150mlslodkia Smietany.
2509 makaronu, Ityzka maki

Zagotowujemyw wodziewcze-
$niejwtozone owoce. Catosé
doprawiamy cukrem
dosmaku, anastepnie doda-
jemy stodka $mietane. Gotu-
jemy makaron (mozeby¢ Mie-
dzybrodziu, np. w ksztatcie
gwiazdek), odcedzamy, ap6z-
niej hartujemy gow zimnejwo-
dzie. Wszystkie sktadnikitg-
czymyzzupgowocowa. Poda-
jemywedtuguznanianaciepto
badz nazimno.
(przepisRoberta Muzyczki)

KREMJOGURTOWY

ZJAGODAMII MIETA
jogurttypugreckiego naturalny,
15093szt,jagody1/21cukierl
tyzka cukierzprawdziwgwanilig
ltyzeczka odrobinacynamonu,
lis¢miety

Jagody zmiksowaé z cukrem
zprawdziwgnaturalng wanilia.
Gotowagmieszanke potgczy¢
zjogurtem iwymieszac
wszystkorazem z odrobingcy-
namonu. Wstawi¢do loddwki

na okoto 2 godziny. Gotowy,
zimny krem przela¢ do miski
iozdobi¢ lisciem miety.
(piatnica.com.pl)

BANANOWY KOKTAJL
ZNASIONAMICHIA
1szklankanapojuryzowegdo, 1ba-
nan, ltyzka mastaorzechowego, 1

tyzkanasionchia

Bezglutenowy napoj ryzowy,
bananapokrojonegow pla-
sterkioraz masto orzechowe
umieszczamyw blenderze
imiksujemynajednolitamase.
Do zmiksowanego koktajludo-
dajemytyzkenasion chiaica-
tos¢umieszczamynagodzing
wlodéwece. Nasionachiapecz-
nieja, jeslikoktajl okaze sie
zagesty, dolewamy odrobine
napojuryzowego i mieszamy.
(www.ocelio.pl)

ZUPA
JABLKOWO-SELEROWA
V21 bulionuwarzywnego,300g
seleral50-200gjabtek.100g
ziemniakoéw. 1cebula, odrobina
oleju

Cebule zeszklijw garnku
naoleju. Seler, ziemniaki oraz
jabtko obierzipokrojnaka-
watki. Dodaj wszystko
dogarnkazcebulgizalejbulio-
nem, gotuj do czasu, az seler
iziemniakizmiekng, anastep-
nie zmiksuj zupe. (kampania
,»Jedzowoce iwarzywa”)

FOT. MAT. PRAS. OCELIO
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ZDROWIE/URODA -

Z/ADBAJMY O ZDROWA OPRAWE
NASZYCH OCZU

O skdre wokotoczu kazdy z nas powinien zadbac szczegolnie.
Pozbawionaniemal zupetnie gruczotéw tojowych oraz podsciotki ttuszczowej jestona cienka idelikatna

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

kzdakobietawie, zenie-
przespananoc, niesta-
ranne zmycie makijazu
czy tez niestosowanie
przez pewien czas do-
brze dobranego kremu,

od razu odbije sie na wygladzie

skorywokotoczu. Podobniejak
nieodpowiedniadieta czy cho-
roba. Skéraw tym miejscu jest
wyjatkowowrazliwaidelikatna.

- W wyniku stabego kraze-
niakrwiilimfy produkty prze-
miany materii gromadzg si¢
w warstwach tkanki tgcznej,
powodujac obrzekipotocznie
zwane ,workami” - wyjasnia
Magdalena Darasztaewicz, ko-
smetolog. - Skdraw tych okoli-
cachjesttakze stabo nawilzona,
wrazliwa oraz alergiczna.
Pod wptywem mruzenia oczu
oraz czynnikdw zewnetrznych,
takichjak promieniowanie sto-
neczne, powstajg zmarszczki
mimiczne, czyli tak zwane
»Kurzetapki”.Intensywnytryb
Zycia, zmeczenie orazdym pa-
pierosowy przyczyniajasie za$
dopowstaniadenipod oczami.

Stosujmy dobrze

dobrane kremy

- Juz od 20. roku zycia po-
winno sie stosowaé kremy na-
wilZzajgceiregenerujace, potrzy-
dziestce preparaty uelastycznia-
jace, apo czterdziestce odzyw-
cze obogatszej konsystencji, na-
tluszczajaceiprzedwzmarszcz-
kowe - radzi kosmetolog.

Sktadnikami rozjasniaja-
cymi wystepujagcymi najcze-
Sciej w kosmetykach sa eks-
trakty ze Swietlika, szatwia, ar-
nikaczy pietruszka.

Witamina Coraz ekstrakty
zkawy iherbaty rozjasniajg, ale
takze wykazujg dziatanie prze-
ciwrodnikowe, chronigc skére
przed szkodliwym wptywem
czynnikéw zewnetrznych, ni-
welujgdrobne zmarszczki, sty-
mulujg synteze kolagenu oraz
poprawiajgmikrokrazenie.

Nagietek, rumianek, eks-
trakt z bluszczu oraz aloes po-
prawiajg krazenie i dzialaja
przedwobrzekowo. Przedwza-
palne, tagodzace oraz kojace
wiasciwosci posiada D-pante-
nol, alantoina, ekstrakt z bta-

Kolagenowe ptatki pod oczy niweluja cienie iopuchlizne

watka lub rumianku. Prze-
ciwzmarszczkowo dziatazwig-
zek zwany pseudobotuling
oraz adenozyna.

Masto karite i shea chronig
skére przed promieniowaniem
stonecznym.

W czym nam pomoze

kosmetolog?

W profesjonalnych gabine-
tach mozna wykona¢ zabiegi

zwykorzystaniem ptatéw kola-
genowych, ktére uelastyczniajg
oraz odzywiajg skére. Mozna
tezwybraé¢ maskialgowe, ktére
dzialajg chtodzgco, zmniejsza-
jac obrzeki, odtruwajgco,
atakze poprawiajg przemiane
materii.

Kosmetolodzy moga réw-
niez zaproponowac¢ nam am-
puiki liftingujace, rewitalizu-
jace oraz pojedmiajace.

Do demakijazu stosujmy ptyny itoniki
odpowiednio dobrane do rodzaju naszej cery

, poprawiajac wyglad skéry wokét oczu

Zadbajmy

o prawidtowy demakijaz

By nie pogarszaé jeszcze
stanu naszej sk6ry wokétoczu,
bardzowaznyjestprawidtowy
demakijaz. Niedomyty tusz
dorzesmoze spowodowacé po-
draznienie nie tylko skory, ale
takze spojowek. Zele, mleczka
itoniki dotego przeznaczone
kupimy w kazdej drogerii lub
aptece, alesposrdd nich trzeba

wybrac te najbardziej dla nas
odpowiednie.

Ajak wykona¢ demakijaz,
by oczynie szczypatyinie byty
zaczerwienione?

Specjalisci radzg, bysmy
uzywaty dotegoraczejproduk-
téw do mycia powiek i rzes
przeznaczonychdlaoczuwraz-
liwych. Moga by¢é nimi lotiony
- preparaty dwufazowe, hydro-
filne, zawierajace roztwor

wodny wraz z olejkiem. Zazwy-
czaj zawierajg tez one wyciag
zhamamelisu (oczaru wirginij-
skiego) lub rumianku o dziata-
niu przeciwzapalnym. Przed
uzyciem nalezy dobrze wstrzg-
sna¢ buteleczka z lotionem,
a nastepnie ptatkiem kosme-
tycznym nasaczonym prepara-
tem delikatnymimchamizmy-
wactusz zrzes.

Drugim ptatkiem zmywamy
cienie kolorowe z gérnej po-
wieki. Kolejnym ptatkiem, ale
juz zwilzonym woda i dobrze
odci$nietym z jej nadmiaru,
czyscimy brzegi powiek (mch
na dolnej powiece zawsze
w kierunku woreczka spojow-
kowego). Tego rodzaju prepa-
raty, poza funkcjg zmywacza,
dajg zmeczonym powiekom
uczucie chtodu iulgi. Dziataja
relaksujaco.

Na koniec naktadamy se-
rum, w zaleznos$ci od wieku
skéry i aplikujemy malenka
dawke kremu pod oczy.

Poznajmy
domowe sposoby
nacienie iobrzeki
Mieszanki ziotowe ze
Swietlika i arniki zala¢ goraca
wodg ipokilkuminutach prze-
tozy¢ do zimnej. Tak schto-
dzonenatozy¢napowiekinalb
minut (oktad rozjasnia cienie
iniweluje obrzeki).
Kostkilodu owiniete ba-
wetniang chusteczka przykta-
damydooczunalOmin (oktad
kurczynaczyniaidziataprzeti-
wobrzekowo.

Demakijaz robmy powoli idoktadnie, pamietajac, ze resztki nieusunietego tuszu czy cieni
negatywnie wptyna na wyglad istan naszej skdry przy oczach


mailto:m.kochanowska@glos.com

10 .

PODROZE

Propozycje na wakacje i weekendy

W wielu miejscach mozemy w wakacje skorzysta¢
z rozmaitych znizek, trzeba je tylko zna¢

ale mozna jg znaczaco
zmniejszy¢. Oto kilka
sposoboéw. Podpowia-
damy takz

kowe oferty we wiasnym mie-
Scielub miejscu, doktéregowy-
bieramy sie nawypoczynek.

Jak zmniejszy¢

wydatki?

Jeden ze sposob6w nato, by-
$my wydalinieco mniej pienie-
dzy, polega na wykorzystaniu
w czasie wakaq'i, urlopu czy na-
wet zwyktej weekendowej wy-
cieczkibenefitéw, z ktérych ko-
rzystamy na co dzien; takichjak
naprzyktad kartamieszkanca.
Inne opierajgsie na specjalnych
programach promujacych tury-
styke - przyktadem natojestPol-
ski Bon Turystyczny ispecjalna
letnia oferta Polskich Kolei Pan-
stwowych. Jeszcze inne to
sprawdzone metodyidobrerady
pozwalajace oszczedzi¢ nawste-
pie do stynnych atrakcji, nocie-1
gach czywyzywieniu.

Atrakcje ptatne

Bonem Turystycznym

Rodzinyzdzie¢mido korica
wrze$nia moga skorzystac
z ptatnosci Bonem Turystycz-
nym (500 zt na kazde dziecko

ktorych atraktoji8. roku zycia). Ptaci¢ nim
ysta¢w promonygzna w r6znego rodzaju re-
i jak wyszuka¢ zstiguracjach, hotelach, parkach

rozrywki, centrach sportowych,
anawetw biurach podrézy lub
za przewozy autokarowe czy
wycieczki z przewodnikami
pomuzeachigaleriach, zlokali-
zowane w catej Polsce. Mozli-
wos$¢ skorzystania z bonu
mamy m.in. w Parku ofPoland
Suntago we Wreczy, w Parku
Pomerania w Kotobrzegu,
w  Magicznych  Ogrodach
w Trzciankach, w Rabkolandzie
w Rabce-Zdroju, w Aguaparku
w Zakopanem. Mozemy nim
réwniez placic, korzystajac z pa-
kietow wycieczek zprzewodni-
kami poréznychregionach Pol-
ski.

Peing liste podmiotéw ho-
norujacych Bon Turystyczny
znajdziemy na oficjalnej stro-
nieprogramu (https://bontury-
styczny.polska.travel/lista-pod-
miotow).
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W te wakacje niemal wszedzie panuje drozyzna, ale nie powstrzymuje to
nas przed podrézowaniem. Dobrze jest jednak wiedziecC, jak zmniejszy¢
koszty wypoczynku. Gdzie zaoferujg nam znizki i jak je zdoby¢?

TANSZE WAKACIJE,
CZYLIJAK OBNIZYC
CENE WYPOCZYNKU

Karta Duzej Rodziny,
czyliwiecejdzieci,
nizsza cena wakacji
KartaDuzej Rodzinygwaran-
tuje znizki na niektore Srodki
transportu iatrakcje kulturalne
oraz sportowe dlarodzin majg-
cychtroje lub wiecej dzieci.
Rodzicemogaliczyénaprzy-
ktad na znizke 37%nabilety ko-
lejowe jednorazowe oraz 49%
na bilety miesieczne. Optaty
paszportowe dla rodzicow sg
mniejsze 0 50%, a dladzieci az
0 75%. Dodatkowo z tg kartg
mozna liczy¢ takze na spore
zniztdwwielusklepachirestau-
racjach, tafnsze przewozy auto-
busowe, noclegi oraz atrakcje
kulturalneisportowenaterenie
catego kraju. Propozycji sa ty-
sigce - dlaprzyktadu, w samym
TrojmiesScie mozna skorzystaé
z Karty Duzej Rodziny w ok. 1,5
tys. miejsc; w Warszawiemozna
znalez¢ prawie 3 tys. takich
miejsc. Miejscaiustugi, ktére ho-
norujg karte, sg odpowiednio
oznaczone. Mozemy je wyszu-
ka¢wswojej okolicylub miejscu,
doktéregowybieramysienawy-
cieczke, korzystajac ze szczego-
fowej mapy, przygotowanej

W okres$lone dni tygodnia mozna zwiedza¢ muzea catkiem za darmo

przez Ministerstwo RodzinyiPo-
lityki Spotecznej.

Uzyskanie karty jest bez-
ptatne iprzystuguje onarodzi-
com dozywotnio oraz dzieciom
doukonczenial8.rokuzyda. In-
strukcje, jak ztozy¢é wniosek
o Karte Duzej Rodziny, znaj-
dziemy na oficjalnej stronie
(htps://www.gov.pl/web/gov/uz
yskaj-karte-duzej-rodziny).

Karta mieszkanca,

czylitanie wakacje

we wtasnym miescie

Wiele polskich miast oferuje
mieszkancommozliwo$éwyro-
bienia specjalnej karty miesz-
karica. Mozemiec¢onardznena-
zwy (Karta Warszawiaka, Karta
Mieszkanca Gdanska itp.), ale
ideajest zawsze ta sama: miesz-
karicy napodstawie karty uzy-
skujgdostep doréznegorodzaju
atrakcji i ustug po nizszych ce-
nach - ulgi czesto siegajgnawet
30% i wiecej.

W ofercie kart mieszkanca
znajdujg sie najczesciej muzea,
osrodki sportowe, wieksze re-
stauracje, kursy i szkolenia (np.
jezykamigowego), atakze inne,
réznorodne atrakcje, ktére lo-

kalna branza turystyczna chce
promowacwsréd potencjalnych
klientéw. Karty najczesciej daja
takze znizkinabiletykomunika-
cjimiejskiej. Jesliwiecnie planu-
jede zbytczestowyjezdzaétego
lata, postarajde sieo karte miesz-
kancaizwiedzajdewtasngmata
ojczyzne, swoje miasto, zanie-
wielkie pienigdze.

Innesposoby

natanszy urlop

Podrézowanie pociggami
iautobusami-kolejgmoznado-
sta¢ sie do niemal wszystkich
wazniejszych osrodkow tury-
stycznych i atrakcji w Polsce.
Tam, gdzienie doderakolej, naj-
cze$dej dojezdzabus. Biletynaj-
cze$dej satansze niz podréz sa-
mochodem, zwitaszcza biorgc
pod uwage obecne ceny paliwa
ipromocyjne oferty nabilety ko-
lejowe, obowigzujgce tego lata.

Tankowanie pozamiastem -
jeslijuzwyhierade sie na waka-
cje samochodem, dobrym po-
mystem jest tankowanie poza
$cistymi centrami miast. Ben-
zyna na stacjach wiejskich lub
podmiejskich najczesciej jest
tafszaniz przy samym lotnisku

Znizki oferuja takze liczne aguaparki iwodne parki rozrywki

czy dworcu gtéwnym duzego
wojewo6dzkiego o$rodka.

Nocowanie poza centrum -
nodegi poza $cistym centrum
miasta, nieco dalej od gtownych
atrakcji, sg najczesciej istotnie
tansze. Jesli nie przeszkadza
nam spacer do atrakcji, zaplano-
wanychnadany dzien, zarezer-
wujmy pokdj dalej od centrum,
zatobliskopetliautobusowej.

Nodegiw kwaterachprywat-
nych - jezeli nie przeszkadza
nam brak luksuséw, zaplanujmy
nodeg w kwaterze prywatnej.
W intemecie nie brak tego ro-
dzaju ogtoszen, a oszczedzié
moznasporo.

Witasny prowiant i samo-
dzielne gotowanie - jedzenie
w restauracjach, zwtaszczaw po-
pularnych kurortach nad mo-
rzem czy w gorach, moze by¢
kosztowne. Zamiastmartwicsie,
ilemoze kosztowac rybanawy-
brzezu, mozemy po prostuwzigé
nawakacjewtasny prowiantlub
zaopatrywaé sie w zywnos$¢
w sklepach spozywczych, apo-
sitkiprzygotowywac samodziel-
nie.

Darmowe atrakcje - wiele
atrakq'ikulturalnych,jakmuzea
igalerie, wyznaczajeden dzien
wtygodniu, wktorym wstepjest
darmowy. Warto zawczasu
sprawdzi¢, jakie dekawe muzea,
wystawy i galerie znajduja sie
wmiejscu, do ktérego siewybie-
racie, i kiedy wypadajg dar-
mowe dni. Dzieki temu be-
dziemymoglizaplanowac zwie-
dzanie nawet najstynniejszych
regionalnych muzebéw
zadarmo.

Promocjebiurpodrézy -jesli
wybieramy sie zagranice, warto
sprawdzi¢, jakie promocje ofe-
mjgposzczegdblnebiura, jakiera-
baty ioferty lastminute propo-
nujag klientom. Rezygnujac
z paru wygod, nadal mozna
w sierpniu iwrzesniu polecie¢
naprzyktad do Butgariiczy Hisz-
paniizaok. 2tys. ztzaosobe lub
zorganizowaé tani weekend
w Berlinie, wykorzystujgc pro-
mocyjne bilety letnie zaQeuro.
Emil Hoff


https://bontury-styczny.polska.travel/lista-pod-miotow
https://bontury-styczny.polska.travel/lista-pod-miotow
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Strzezmy sie kieszonkowcow
Nie dajmy sie okrasc!

Kieszonkowcy lubig ttok. Dlatego najczesciej okradajg nas
w sklepach, pociggach, autobusach, a nawet w kosciotach.
Okres wakacyjny to czas ich prosperity - przestrzegaja policjanci

Milena Kochanowska
milena.kochanowska@polskapress.pl

odczas przedurlopo

wych  zakupéw,
zwiaszcza tych
na ostatnig »
chwile, gdy

gtowe mamy za-
przatnietaprzede wszyst-
kim nadchodzacym wy-
jazdem,uwazajmynana-
szeportfeleidokumenty.
Stratagotéwkijestbolesna,
ale kradziez tych ostatnich
moze takze narazi¢ nas
naniemate wydatki. Pilnujmy
naszych torebek, gdy bedziemy
jechali pociggami lub autobu-
sami i na zattoczonych depta-
kach nadmorskich czy gorskich
kurortow.

Tysigce Polakéw rocznie
padaofiargkieszonkowcéw. Po-
licjauwazajednak, ze poszkodo-
wanychjestznacznie wiecej, bo
nie wszyscy kradziez zgtaszajg.
Najwiecej przypadkéw takich
kradziezy jest w czasie sezonu
wakacyjnego, przed Swietami,
a takze, gdy robimy cotygo-
dniowe, wigkszeniz codzien, za-
kupy. Koncentrujac sie na nich,
zazwyczaj stajemy sie¢ nie-
uwazni, cotylko utatwiazadanie
ztodziejowi.

Zgtosmy

kradziez policji

Tylko copigta kradziez tego
typu jest wykrywana. Docho-
dzeniew przypadku pozosta-
tych zostaje po pewnym
czasie umorzone. Dla
tego tez nie zawsze
mamy ochotebrngé
przez formalnosci
zghaszaniasprawy
policji, jesli
naprzyktad zto-
dziejukradtnam
jedynie nie-
wielkg kwote.
Jezelijednak za-
bratnam réwniez
karte ptatniczalub
dokumenty (do
waéd osobisty, prawo
jazdy czy dowod reje-
stracyjny auta), koniecz
nie zgtosmy sie na policje.
W niektérych przypadkach
za duplikaty dokumentéw za-

ptacimymniej, gdy

pokazemy pismo z policji po-
twierdzajace, conam sie przyda-
rzyto, przede wszystkimjednak
unikniemywten sposébproble-
mow, gdyby ztodziej uzytdoku-
mentoéw znaszym nazwiskiem.

Skradziona karta

Outrade karty ptatniczej na-
tychmiastpowiadommybank -
osobiscie w najblizszej pla-
cowece, badztelefonicznie. Banki
réznieprzejmujgodpowiedzial-
no$¢ za operacje dokonane
przyuzydu karty przed zgtosze-
niem jej kradziezy. Niektore
ograniczajg sie do okreslonej

kwoty, odinnych otrzymamy

zwrot catej wyptaconej

przez zlodzieja go-

ktowki. Im szybciej

Njednak zgtosimy

kradziez Kkarty,

mm tym lepiej, bo

natychmiast

po zgtoszeniu

jest ona bloko-

wana i nie

mozna juz nig

sie postugiwac.

Zgodniezustawg

oelektronicznych

instrumentach

ptatniczych, banki

przejmujg odpowie-

dzialno$¢ za nieupraw-

nione transakcje wykonane

przed zastrzezeniem karty tylko

wtedy, gdy odpowiednio ja
chronilismy.

Legitymacjaemeryta

Ofiarami kieszonkowcéow
czesto sg ludzie starsi. Wraz
z portfelem, a nawet calg to-
rebka, ztodziej moze ukrasé im
legitymacje potwierdzajacgsta-
tus emeryta lub rencisty oraz
objecie ubezpieczeniem zdro-
wotnym. W takim przypadku
osoby starsze nie muszg sie
martwi¢ododatkowywydatek.
W razie kradziezy legitymacji,
ZUS wystawi jej duplikat bez-
ptatnie, nawniosek zaintereso-
wanego.

Dodatkowe koszty
Niestety, niejestjuz tak, gdy
zostangnam skradzioneinne
dokumenty. Précz straty
czasu na zatatwianie ich
duplikatéw, stanie
w kolejkach iwypet-
nianie rozmaitych
formularzy, ztodziej
naraza wiec nas
na wcale niemate
wydatki. Wysta-
wienie podstawo-
wego dokumentu,
jakim jest dowdd
osobisty, na szcze-
Scienicnas nie kosz-
tuje. Zaptadmyjedynie
za zdjecia, ktére ko-
nreczne sg niemal
do wszystkich dokumentéw

to ok. 40 ztotychiwiecej.

Kosztowne duplikaty

Jedliukradziononam dowdéd
rejestracyjny iprawojazdy, wy-
datki beda znacznie wieksze.
W wydziale komunikagi dosta-
niemy od rekiczasowe pozwole-
nie do prowadzeniapojazdu, az
dowyrobieniadowodu rejestra-
cyjnego. Zawyrobieniewtornika
(duplikatu) dowodu rejestracyj-
nego trzeba zaptaci¢ 54 zt (+
optata ewidencyjna
w kwocie 50 gr).
Na wydanie doku
mentu wydziatko-
munikacji ma 30
dni. Jesli w tym
czasie chcemy
méc korzystacé
z samochodu,
podczas wizyty
w urzedzie na-
lezy wyrobié¢ po-
zwolenie czasowe.
Jego koszt to 19 zt
(18,50 +50 gr optaty
ewidencyjnej). Jeslinie
sktadamywniosku osobi
$de, mozemywystawicinnej
osobie petnomocnictwo, zaco
pobieranajest optata skarbowa
w wysokosci 17zt - gdy niejest
onacztonkiem naszej najblizszej
rodziny. Duplikat - wtdrnik
prawajazdy bedzie nas koszto-
wat 100,50 zt. Do wyrobienia
tychdokumentéwpotrzebnesg
rozmaite zaswiadczenia, wnio-
skinaformularzach, zdjeciaitp.
Précz pieniedzy, stracimy wiec
tezwiele czasu.

lleza skradziony

paszport?

Gdy kieszonkowiec ukradt
nam paszport, nowy musimy
réwniez wyrobié sobie od
ptatnie. W takim przy-
padku ztodziej jedynie
nie narazi na koszty
0s6b, ktére w dniu zto-
zeniawniosku o pasz-
port maja juz ukon-
czone 70 lat. Hezaptaca

pozostali: 140 zt -
osoby doroste; 70 zt -
osoby uprawnione

doulgi (emeryci, rencisci,
niepetnosprawni orazmat-
zonkowie pozostajacy
na utrzymaniu tych osob,
kombatanci, uczniowie od 13lat
istudenci, osoby przebywajace

PORADNIK

w domach

opieki spotecznej

lub zaktadach opiekun-
czych, pobierajace state zasitki
z pomocy spotecznej); 30 zt -
dzieci do lat 7 oraz uczniowie
uprawnienidoulgiw wiekuod 7
do 13lat. UWAGA! optate podnie-
siongo200proc. ceny - czyli280

zt- wydawanego paszportu po-
biera sig, jezeli paszport zostat
utracony lub zniszczony z przy-
czynzawinionychprzezjegopo-
siadacza, dlatego warto mieé za-
Swiadczenie z policji ojego kra-
dziezy.

Policja radzi

Ujecie kieszonkowca jest
trudne, bo nie zostawiaon zad-
nych $ladéw, policjaapeluje, by-

1

Smy raczej

starali sie kra-
dziezudaremnié. Aleto

tez tatwe nie jest, bo jak poli-
cjanciprzyznajg, asortymentpo-
mystow kieszonkowcéw jest
niemal niewyczerpany. Pamie-
tajmy, ze zwykle dziataja oni
w trojke: jeden odcigga naszg
uwage, drugiokrada, atrzeciza-
bezpieczatup. Musimywiecby¢
bardzo ostrozni i uwazni,
zwiaszczajeslikto$ podchodzi
do nas zbytblisko lub stoi obok.

Uwaga ztodziej!
Policja wyréznia wiele
sposobow kradziezy. Naj-
czestsze to: ,na sztuczny
ttok”, ,,nakose” (torebkazo-
stajerozcietaostrymnarze-
dziem), ,zza parawanu”
(kradziez pod ostong
naprzyktad ptaszczalub ma-
rynarki przewieszonej przez
reke), ,,uwaga ztodziej!” (naten
okrzykwszyscy zwykletapiemy
sie zaportfele, tym samym poka-

zujac, gdzieje mamy).

Jak ustrzec sie
przed kradzieza?
nienosmy ze sobg wiek-
szej gotédwki nie nosmy
wszystkich pieniedzyw portfelu
-w nimtrzymajmyraczej kwote
na drobne wydatki (banknoty
witozmywkilkamiejsc, naprzy-
ktad do zamykanej kieszonkito-
rebki) nietrzymajmyw port-
feludokumentéw ikart ptatni-
czych (kody dostepu do kart za-
piszmy na przyktad jako date
spotkania lub numer telefonu
znajomego) niektadzmyport-
fela lub telefonu komoérko-
wego do kieszeni mary-
narki lub tylnej kieszeni
i spodni, albo do ze-
wnetrznej kieszeniple-
caka  kupujmy to-
rebki i torby tylko
zdobrym zamkiem
w windzie, w skle-
pach,wtramwaju lub
autobusie, w kolejce
albo ttoku trzymajmy
torbe przed sobg

podczas podrdzy pociq-&
giem pienigdze i doku-3:

menty najlepiej miejmy za-
wsze przy sobie w zapietej kie-
szenilub saszetce napasku.

@
«

>

PIXABA

FOT.


mailto:milena.kochanowska@polskapress.pl

12

Gtos Dziennik Pomorza
hd MO DA Sobota-niedziela, 20-21.08.2022

Wygoda,funkcjonalnosci ozdoba stép

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

ozmaite klapki czesto
stuzg nam przez caly
rok,jakobuty domowe.
Gdynadworzejestcie-
pto, chetnie nosimy je
na co dzien, jako uzu-

Nie ma wygodniejszych butdéw na lato niz klapki.
Wsuwamy w nie stopy ijuz jesteSmy gotowe do wyjscia. Roznorodnych fasonow
imodeli nie brakuje. Trzebatylko wybrac takie, ktore najbardziej do nas pasuja

W LECIE
NA NASZYCH STOPACH
KROLUJA KLAPKI

petnienie letnich stylizacji. To

bardzo wygodny rodzaj butéw,
bowystarczywsungéw nienoge
igotowe. Naplaze czy nabasen
najchetniejwybieramyjaponki -
prostewréznorodnychkolorach
lubbardziej fantazyjne, udekoro-
wane gumowymikwiatamialbo
kokardka. Takie klapkimogaby¢
réwniez wykonane ze skdry czy
ozdobnej stomki - takichjaponek
lepiejjednaknad wode nie zakta-
dac¢ Dosukienkimozemydobrac
tez inny model klapek. Coroku
wracajgw zasadzie te same lub
tylko nieco skorygowane ich fa-
sony, bodesignerzyczestosiegaja
do archiwalnych modeliiprzy-
wotujg sprawdzone fasony
sprzed lat. Mamy wiec do wy-
boruklapkinaplatformie lubko-
turnie, zabudowanejak chodaki,
zpojedynczym paskiem lub kil-
koma. Zaletgtych butoéw jestto,
ze nie tylko dodajg nam centy-
metrow, ale jednocze$nie sg
0 wiele wygodniejsze od tych
na obcasie, a latem stawiamy
przecieznawygode. JeSlimimo
wszystko chcemyklapkinaobca-
sie,tezniemaproblemu, bomo-
zemywybraépiekneielegandde
mule. Mozemy tez postawic
na klapki klasyczne z pojedyn-
czym paskiem lub kilkoma. Te
klapkimozemydobraé¢doniemal
kazdej stylizacji, a réznorodne
materiaty, kolory i ozdoby po-
zwalaja, zeby dopasowacje row-
niezdowtasnego stylu. Tuwarto
jednak zdecydowac sie na takie
zeskorylub przynajmniej ze sko-
rzangwys$dotka, dziekiktorejna-
szastopabez problemu bedzie
oddychata. Napewno zdrowedla
naszych stép sg tez chodaki
(drewniaki) - do takich butéw
trzeba sie przyzwyczaic, ale sg
osoby, ktére nie wyobrazajgjuz
sobiebez nich lata.

FOT. 123 RF
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ZYCIEJESTNATO ZA FAINE,

ZEBY SIE BAC. NO,

KRZYZOWKA
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Marcin Dorocinski, aktor (VAeVEN)

Krzyzéwka panoramiczna
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Gdzie ci mezczyzni, jogl

Mateusz Marecki
Styl zycia

Gdyzaczynadzienodjogi
czuje,jakbybytau siebie,

w odpowiednim miejscu
iczasie.MarcelinaRozwa-
dowskaopowiadaoprzeta-
mywaniunamade ograni-
czendataipsychiki

Pocouprawiaéjoge?

Poto, by spowolni¢ ten koto-
wrotek, w ktdry samisiewpe-
dzamy. Poto, by zatrzymac sie
tuiteraz, skupi¢ narytmie
swojego ciata, zrzuci¢ zbar-
kéw igtowy stresinapiecia.
Mamy sktonno$¢ do sptycania
oddechu, jesteSmy przebodz-
cowani, tkwimy w wiecznym
stanie gotowosci. Zdrugiej
strony wiecej czasu spedzamy
przed komputerem, aruch
jestpotrzebny dlanaszego
zdrowiapsychicznego. Wjo-
dze uczymy sie pogtebiaé od-
dech, ¢wiczymy tez mobil-
nos$¢, siteirownowage. Mo-
zemy popracowac nad sobg
ize soba pobyé¢. Jogato

w gruncie rzeczy nauka pracy
nad witasnym ciatem, umy-
stem, duchem ienergigwe-

wnetrzna.

* OGLOSZENIA DROBNE

Powtarzasz sobiejak mantre:
spokojnyoddech,wdziecz-
nosc¢ zazycie, mitos¢

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI A FINANSE/BIZNES a ZDROW IE a BANK KWATER

= HANDLOWE aNAUKA a uUstUGl AZWIERZETA

m MOTORYZACJA a PRACA ATURYSTYKA A ROSLINY, OGRODY
Nieruchomosci Ustugi

MIESZKANIA DO WYNAJECIA ZATRUDNIE AGD RTV FOTO

SEUPSK umeblowane, 573212490

DO wynajecia Stupsk, 573212490.
Handlowe

FILMY, MUZYKA

KUPIE PLYTY WINYLOWE 609 155 327

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
placimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

CALOROCZNY osérodek
rehabilitacyjny w Ustroniu Morskim
zatrudni samodzielnego kucharza Tel.

518-425-300, osrodek@klimczok.eu

NIEMCY: murarz, cieéla, malarz,

pomocnik, elektr, spawacz: 730011300

ZATRUDNIE kierowce do Pizzerii,

515-083-841.

Zdrowie

GINEKOLOGIA

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404

INNE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

doswiata, otwarte serca.
Brzmijak okreslony system
wartosciipostaw...

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

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

PRALKI Naprawa w domu.
603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTY, Stupsk. 881453825

INSTALACYJNE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

PORZADKOWE

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywdz starych mebli oraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135.
Turystyka

KRAJ - GORY

PROMOCJA od 90 zt/os. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
ztaz.+TV, bilard, parking 18/471-13-86

Joganapewno niejestpowia-
zanazzadngreligia. Tobar-
dziej nauka o zyciuw jedno-
$ci, w zgodzie ze sobg
iwszech$wiatem. Mamy sta-
wac sie lepsijako ludzie, czu¢
sie lepiej, otwiera¢ na siebie
iinnych. Namacie wszyscy
jesteSmy réwni, pracujemy
nad sobg, ale maksymalnie

na 80% naszych mozliwosci,
bowjodze staramy sie poru-
sza¢ w strefie komfortuiztro-
ska o nasze ciato. Jednym z za-
tozen naukijogijestto, by nie
krzywdzi¢ siebieiinnych, dla-
tegojoginito czesto wegeta-
rianie czy weganie. Jednak
jogajestwolnaod ocen, dla-
tegomogaja praktykowac
wszyscy. Stereotypow ojodze
jestwiele, aleonanaszczescie
jestod nichwolna.

Skorojuz méwimy o stereoty-
pach -najoge zapisujasie
gtéwnie kobiety. Gdzieci
mezczyzni?

Prze$wiadczenie jesttakie, ze
na zajeciachjogisie nie spo-
ciszinie zmeczysz. Nasitowni
¢wiczy sie wysitkowo i dosé
selektywnie, np.jednego dnia
nogi, innego gdrne czesci
ciata. Jogapodchodzido ciata

a ROZNE
a KOMUNIKATY

KRAJ - MORZE

LEBA, tanie pokoje z taz. 603-471-715

Rozne

ZLOM kupie, potne, przyjade

i odbiore, tel. 607703135.

Rolnicze

SKUP zb6z paszych. 725306102,

502306102
INNE
SPRZEDAM pszczoty na ramce

WLKP odmiana Krainka Viktoria

519473581.

ad MATRYMONIALNE
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ni tacy?

bardziej kompleksowo: sku-
piasienabudowie sity w mie-
$niach gtebokich, naelastycz-
nosciiregeneracji. Pozatym
intensywnos$¢ ¢wiczennama-
ciemoznaregulowac zaleznie
od potrzeb. Warto poszukac¢
ulubionego stylujogiina-
uczyciela.

Corazbardziejpopularne sa
tez zajeciadlamamyibobasa.
Jak onewygladajg?

Gtéwnym celem takich prak-
tykjestto, by po porodzie
mamawrdcitado siebie, zy-
skata spokoj, poczutasie
nanowo kobietg, anie wy-
tacznie zongimatka. Zeby
wreszcie mogta zrzucic z sie-
bie cate napiecie, aprzy okazji
wzmocnita kregostup ibiodra.
Kilkumiesiecznychbobaséw
wecale nie trzeba oddawac
pod opieke w czasie praktyki
jogi-mogaleze¢ oboknama-
cieiprzygladac sie z ciekawo-
$cigna cwiczacgmame.

Pojawiasie corazwiecej zaje¢
dladzieci. Jak sie znimicéwi-
czyiczytrzebamieéspe-
cjalne certyfikaty?

Nietrzeba mie¢ specjalnych
kurséw. Dobrzejest zato mie¢

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

A ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA®

pojecie o rozwoju psychofi-
zycznym miodychjoginéw
iojodze w ogdle. Zdzie¢mi
moznazrobi¢wiecej, bo nie
majatakich barierjak dorosli;
nie skupiajg sie tez przesadnie
naprecyzjiiszczego6tach. Joga
zdzie¢mito pracanietylko
nad ciatem, ale tez oddechem
ikoncentracjg. Aktywizujemy
obie potkule mézgu,

aprzy okazji dzieciuczasie
pracy w grupie - nie $cigania
irywalizowania, a akceptowa-
niaograniczen swoichiin-
nych mtodychjoginow.

A cozseniorami?
Jogadlaseniorow zwyklejest
mniej dynamiczna. Wiekszy
nacisk ktadzie sie na zajecia
relaksacyjno-odprezajgce
iprace z ciatem w zaleznosci
od mozliwosci. Waznejest

w przypadku dojrzatychjogi-
now otwieranie klatki piersio-
wej, bow pewnym wieku za-
czynamy zaokraglaé plecy, ale
tez pracanad corazwiekszg
mobilnoscia. Namacie wszy-
scy - bezwzgledunawiek - je-
steSmy réwni, anaszym jedy-
nym przeciwnikiem jestna-
sze ego.

©®

A ROLNICZE
A TOWARZYSKIE

StronaZDROWIA

Czytaj dla zdrowia

'n

czytaj

stronazdrowia.pl
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Kolejni artysci bedg mieli swoje
gwiazdy w Willi Sorrento

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Dzisiaj, 20 sierpnia, odbedzie
sie4.edycjaAleiGwiazd.
Przyjadaizagrajagwiazdy
polskiejpiosenki

Kilkalattemu reaktywowano
w Szczecinie kultowg kawiar-
nie Sorrento. Nastepnie uru-
chomiono Muzeum Polskiej
Piosenkiiklubokawiarnie w kli-
matach lat 60. W 2019 roku
przed wejsciem do Sorrento od-
stonietopierwsze gwiazdy upa-
mietniajgce wybitnych arty-
stow polskiego big-beatu. Dzi-
siaj w tym miejscu pojawig sie
nowe gwiazdy.

Pierwszg artystka, ktora
pojawi sie na odstonieciu swo-
jej gwiazdy, bedzie Danuta
Btazejczyk. Wokalistka obcho-
dzi w tym roku 50-lecie swo-
jej pracy artystycznej iw ten
sposéb zostanie uhonoro-
wana.

Kolejng gwiazdg bedzie
Aleksandra Niezychowska,
corkaJacka Niezychowskiego,
ktérabrataudziatw Festiwalu
Mtodych Talentéw w 1963
roku.

Szczecinskim akcentembe-
dzie uhonorowanie zespotu
Hajduczki, ktéry stawit Szcze-
cinpodobnie jak Filipinki, cho-
ciaz zyskatmniejszg popular-
nos$¢. ZespoOt z powodzeniem
wystepowatw Polsce i zagra-
nica, miedzy innyminakulto-
wym Festiwaluw Opolu.

POGODA

Dzisiaj warto wybrac sie do

Kolejnagwiazdabedzie po-
Swiecona szczecinskiemu ze-
spotowi After Blues. To zesp6t
bluesowy, ktéry przez 10 lat
wspdtpracowat z zespotem
Breakout.

- Sensacjg na pewno be-
dzie gwiazda pana Mietka Ju-
reckiego, gitarzysty basowego
Budki Suflera -moéwi Zbyszek

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof ®
Scibor < .
Biuro Calvu”™

Prognoza dla

Sobota

Nad Pomorze dociera
tagodne i mniej
wilgotne powietrze
znad Atlantyku. W
ciaggu dnia bedzie
sporo chmur i opadéw
deszczu. Temperatura
max do 18:24°C. Wiatr
umiarkowany i silny z
ptn.-zach. W nocy;
pogodnie i sucho.
Jutro bedzie dos¢
pogodnie bez opadéw
i upatu. Temperatrura
max do 20:24°C. Wiatr
zach., umiarkowany.
Nadchodzgcy tydzien a
ma by¢ stoneczny, m m
suchy i bedzie coraz y
cieplej do 24:28 °C.

zachmurzenie umiarkowane

A f pogodnie

22
Omm

Swinoujscie
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© temp.wody

przelotny $nieg z deszczem

Willi Sorento

,Bitels” Wiodarczyk. - Mietek
Jurecki odstonitakze gwiazde
Romualda Lipko, ktorego
chyba fanom muzyki nie
trzeba przedstawiaé. Romu-
ald Lipko to twdrca i lider
Budki Suflera. Zmartdwa lata
temu.

Ponadto swoje gwiazdy
beda mieli od tego roku Piotr

18
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Kuzniak z zespotu Trubadurzy
oraz Klaudiusz Maga z zespotu
Tarpany.

Wszyscy artys$ci zaspiewaja
po 2-3swoje utwory na scenie
przy Willi Sorrento.

Gdzie i kiedy? Szczecin,
Aleja Gwiazd, 20 sierpnia,
godz. 16, WillaSorrento.
©®

Pogoda dla Polski
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Duch Obywatela GC
na Garden Party

Anna Czerny-Marecka \
Stupsk

W te niedziele o godzinie 12
w Parkuim.JerzegoWal-
dorffaodbedziesieprzed-
ostatnikoncertzcyklu Gar-
den Party u Karola.

Na scenie przy pomniku Ka-
rola Szymanowskiego wystapi
duet Bolewski & Tubis. Kon-
cert zatytutowany jest ,,Oby-
watel Jazz” (nawigzanie
dojednego zwcieleh Grzego-
rza Ciechowskiego - Obywa-
tela GC).

Bolewski & Tubis to uni-
kalny na naszej krajowej sce-
nie muzycznej duet, ktory
tworzg Radostaw Bolewski -
$piew, perkusja oraz Maciej
Tubis - fortepian i syntezator
basowy. Ich muzyka okre-

$lanajestjako wysmakowana
rownowaga miedzy jazzem
amuzyka pop. Zespdt wydat
dwie autorskie ptyty: Lunatyk
(2018) i Bez konica (2020), do-
skonale przyjete przez pu-
blicznoé¢ idziennikarzy mu-
zycznych, ktére poréwny-
wane bytlty do tworczosci
Grzegorza Ciechowskiego.
Stad pewnie pomyst na pro-
jekt Obywatel Jazz poswie-
cony twérczoséci Obywatela
GC i Republiki, zawierajacy
wyjatkowe, petne energiiiim-
prowizacji wersje utworéw
tego kompozytora i autora
tekstdbw. W minionym roku
program Obywatel Jazz zapre-
zentowany zostat w 40 mia-
stach w Polsce. Teraz muzycy
przedstawia go publicznosci
Garden Party u Karola.

©®

FOT. ARCHIWUM

Alejka Kolekcjonerska w Kotobrzegu

PrzenieSmy sie do Sredniowiecza

Rajmund Wetnie
Szczecinek

W sobote, 20 sierpnia,
odbedzie sie IVPiknik
Sredniowieczny.

To impreza nawigzujgca do
dawnej historii Czaplinka -
Tembelburga, siedzibytempla-
riuszy ijoannitéw. IV Piknik
Sredniowieczny rozpocznie sie
przy kosciele pw. Tréjcy Swie-

tej ina skwerze przy ulicy Mo-
niuszki w sobote o godzinieu
ipotrwado 19.

W programie walki rekon-
struktorow rycerskichimuzyka
Sredniowiecznana zywo oraz
pokazy kunsztu dawnych rze-
miesinikow. Bedgtakze czynne
stragany z rekodzietem i do-
brym jadtem. Nagosci czekac
bedaliczne atrakcje i konkursy,
adlaciekawych historiiwiekéw
$rednich takze prelekcje. ©®

FOT. RAJMUND WELNIC

Atrakcja pikniku sa pokazy walk
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KOSZYKOWKAPOLACY PRZYSTAPIA DO EUROBASKETU BEZ JEREMIEGO SOCHANA, KTORY ZOSTANIE W USA

Koszarek: Przede wszystkim
staram sie wspierac trenera

Filip Bares
redakcja@polskapress.pl

ROZMOWA. W miniony
weekend koszykarskare-
prezentacjaPolskizagrata
dwa sparingowe mecze

w Turcji, gdzie przegrata
zgospodarzamii Ukraing,

Polskakadm szykuje sie
donadchodzacych meczow
eliminacji Eurobasket2025
iturniejufinatlowego Euroba-
sket2022. Wokotreprezentaciji
trwa konfliktpomiedzykapi-
tanem Mateuszem Ponitka,
ajego bratem Marcelem.
Nadomiarztego naszrodzy-
nekw NBA JeremiSochan po-
informowatkadre, ze nie przy-
jedzie natrwajgce zgrupowa-
nie,by mécposwiecié catg
swojgenergie nanadchodzacy
sezonz San Antonio Spurs.

-Bardzo zatujemy, ze Jeremy
nieprzyjedziew tym roku
nazgrupowanie reprezenta-
cji. W petlnijednak rozu-
miemyjego decyzje. Todla
niego najwazniejszy moment
w dotychczasowej karierze -
mowinam tukasz Koszarek,
byty reprezentantPolski,
aobecnie dyrektorkadry.

Jak sie czuje panw nowejroli?
Trudno przygladac sie kole-
gom z boku?

Napewno jestto co$ nowego,
ale daje mito duzo energii, bo
cztowiek chce wypas¢jak najle-
piej w nowej roli. Odejmuje mi
totroche lat [$miech]. Niema
jednak co$ciemnia¢, bo parkiet
zawszebedzie mojg mitoscia.
Skorojuz nie gram to superjest
pomagac pozanim. Czasami
bardziejjestem zdenerwowany
nizmyslatem, ze bede. Grajac
mogtem decydowa¢ komu po-
da¢ikontrolowac sytuacje
naparkiecie, azboku cztowiek
czuje sie czasem bezsilny.

W najblizszych tygodniach
czekajgwas mecze elimina-
cyjne do Eurobasketu 2025,
anastepnie turniej finatowy
Eurobasket2022. Czy takiter-
minarzutrudniaprzygotowa-
niado wielkiejimprezy?
Napewnojestto co$ nowego,
bo nigdy wczesniej tak nie

Redaktor naczelny Przemystaw Szymanczyk,

Z-cyred. nacz.:Marcin Stefanowski. Wojciech Frelkhowski,
YnonaHusaim-Sobecka. PrezesoddziatuPiotrGrabowski.
W, Dyrektor biura reklamy oddziatu Ewa Zelazko. A. Niepod
Dyrektor marketingu Robert Gromowski.

G tos

wwgk24..
www.gs24.pl

©<E>-umieszczenie takich dwdch znakow przy Artykule, w szczegdlnosci przy Aktualnym Artykule, oznacza

tukasz Koszarek zagrat dla reprezentacji Polski w 210 meczach, w ktérych zdobyt 1240 puntkéw. Od 2021 roku

jest dyrektorem kadry

byto. Dotyczy to wszystkich
druzyn, wiec wiec musimy
zdac sobie sprawe, ze nie je-
steSmy jedyniinapewnomu-
simy by¢ gotowiduzowcze-
$niej. 25 sierpnia zagramy
zChorwacjgw Warszawie ibe-
dzietowazne dlanas spotka-
nie, po ktérym bedziemy wie-
dzieliwiecej.

Conatenmomentjestdlawas
najwiekszym mankamen-
tem?

Najwiekszym mankamentem
jestciagle jakos¢ gry w ataku
pozycyjnym. Konkretnie egze-
kucja. Trzebapamieta¢, ze po-
przedniageneracjagrataze
sobgwiele latibytoim troche
fatwiej. Terazmamy duzono-
wychimtodych zawodnikéw,
ktérzytez muszanauczycsie
gra¢ ze sobgiztapacten ,feel”.
Potrzebanato czasu. Nato-
miastobronacoraz lepiejwy-

dalszego rozp

gladaimysle, zetu robimy po-
stepy.

Czego mozemy sie spodzie-
wac po tej reprezentacji?
Napewno bedzie duzo biega-
nia, boto powinno by¢naszg
sita. Chcemy tez gra¢ agre-
sywnie w obronie. W najwaz-
niejszychmomentach be-
dziemy chcieli, zeby pitka
bytaw rekach AJ.’a Slau-
ghteralub Mateusza Ponitki.
Serbiaz pewnoscigbedzie dla
nas najtrudniejszym rywa-
lem. Napoczatku zagramy

z Czechami, cotez bedzie

W najwazniejszych
momentach, be-
dziemy chcieli, zeby
pitka byta w rekach
A .J/aSlaughtera lub
Mateusza Ponitki.
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trudnym meczem, bo wszy-
scy majg wysokie oczekiwa-
nie na starcie takiej imprezy.
Niestety, tylko nielicznym
uda sie dalej awansowac,
abedzie to otyle trudniejsze,
ze gramy naterenie gospoda-
rzy.

Liderem serbskiejreprezen-
tacjijest NikolaJoki¢, zdo-
bywca dwdch ostatnich na-
grod MVP NBA. Jak planuje-
ciego zatrzymac?

Tojest Swietny zawodnik
inapewnow pojedynke go
nie zatrzymamy. Tobedzie
nasz ostatni mecz w grupie,
wiecjeszcze daleko do tego.
Trudno sigtez przygotowac
na Eurobaskecie pod konkret-
nych zawodnikéw, bo gramy
co dwa-trzy dni.

RafatJué cospomaga?
Co$pomaga [$miech].

POLSKA PRESS GRUPA
Wydawca Polska PressSp.zo.o.

ul. Domaniewska45,02-672 Warszawa,

tel. 222014400, fax: 222014410

Prezeszarzadu Tomasz Przybek
Cztonek zarzadu DorotaKania

Cztonek zarzadu Matgorzata Skorwider
Cztonek zarzadu Mitosz Szulc

Dokadry nie dotaczy Jeremi
Sochan, ktéry zostanie w USA
by przygotowac sie donad-
chodzacego sezonu NBA. Co
nadziendzisiejszy moégtbyon
zaoferowac polskiejreprezen-
tacji?

Trzebapamieta¢, ze Jeremito
inwestycja, projekt-on ma
tylko 19 lat, wiecjeszcze duzo
przed nim. Nie mogliby$my
wszystkiego zrzuci¢ najego
barki. Mamywielu do$wiad-
czonych zawodnikéw, ktérzy
w ataku odgrywajg wiekszg
role, aon by $wietnieichuzu-
petniatibytby takim ,,glue-
guyem” ("klejem”), ktory tata
dziury. Jeremiswietnie czyta
gre po obu stronach parkietu,
szczegblnie w defensywie.

Polscy kibice moga Zle odczy-
tac¢ fakt, ze Jereminieprzyje-
chatnazgrupowanie, ale
przeciezw wieku 19-latstoi

Dyrektorartystyczny Tomasz Bochenski
Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy
Wojciech Paczyrski
wojdech.paczynski@pobkapress.pl

przed zyciowgszansgiwy-
zwaniem.
Trzebapamietac, ze to jest
najwyzszy wybdrw drafcie
San Antonio Spurs od 1997
roku, gdy wybrali z ,,jedynka
legendarnego TimaDuncana.
Onjestdlanichnaprawde
sporg inwestycjg. Pierwszy
rokjestniesamowicie trudny,
bo musipoznaé nowe miasto,
kolegéw icaty sztab. Do tej
pory gratprzeciwkojuniorom
w college’u idopiero czekago
grazseniorami, atoinny
sport. Myrozumiemy obawy
Spurs. Eurobasketto bezlito-
snaimpreza. Jeremiw tym
roku skrecitkostke, anastep-
nie opuscitLige Letnig NBA
zpowodu choroby, wiectez
niewiadomo jakjestprzygo-
towany fizycznie. NBAto
ogromne pienigdze, aoni
naniego licza. Bardzo zatu-
jemy, ze Jeremy nie przyjedzie
w tym roku na zgrupowanie
reprezentacji. W petnijednak
rozumiemy jego decyzje. To
dlaniego najwazniejszy mo-
mentw dotychczasowej karie-
rze. Liczymy, ze dobrze prze-
pracuje okres przygotowaw-
czy w San Antonio Spurs

iw kolejnych latach bedzie
jednym zkluczowych graczy
kadry Polski.

Chcialem sigjeszcze spytac

0 kontrowersje pomiedzy
Marcelem, a Mateuszem Po-
nitkami.Zdaniem tego pierw-
szego zostatonwykluczony
Zreprezentacji, poniewaz
jegobratikapitan kadrygo
nie chciatnazgrupowaniu.
Przede wszystkim staram sie
wspieractrenera. Marcel za-
rzucittrenerowi, ze to nie

do niego nalezatata decyzja,
atak niejest. Trenerjest $wia-
domy relacjimiedzy zawodni-
kami, ze niektérzy wspotpra-
cujgze sobg lepiej, aniektérzy
gorzej. Toon musi wybraé
sktad, ktory zadziata najlepiej
1stworzy najlepszgdruzyne,
anie zawsze jgstworzgnaj-
lepsi zawodnicy. Zresztamy to
wiemy naprzyktadachrepre-
zentacji Polski z wielu, wielu
lat. To musiby¢ najlepiej
zgranadruzyna. Noito trener
nakoncujednak podejmuje
decyzje. ©®

PBC

Dyrektor kolportazu Karol Wlazto
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