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Codzienna higiena Arkonki

Bogna Skarul
Baseny

Nazywana jest szczeciriska Ma-
jorka. bo to wiasnie tu - podobnie
jak na hiszpanskiej wyspie - moz-
na speni¢ swoje marzenia o let-
nim, aktywnym wypoczynku w
wodzie i nhad woda.

Latem  Centrum  Basenowo-Rekre-
acyjne Arkonka w Szczecinie odwie-
dza nawet 19 tysiecy oséb dziennie. To
sporo.

- Przydatoby sie wiecej w miescie
takich miejsc do wypoczynku - moéwig
pracownicy Arkonki. - Co to jest jeden
taki otwarty kompleks basenowy
na cate miasto.

Marzenia o podobnych obiektach
majg pewnie mieszkarncy wielu
miast. Co prawda Koszalin ma swdj
Park Wodny, stupszczanie kapig sie
w Trzech Falach, ale swojego obiektu
nie ma na przykfad prawie 35 ty-
sieczny Golemoéw.

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

- Na obiekcie jednorazowo moze
przebywac najwyzej piec tysiecy os6b
- podkres$lajg pracownicy Arkonki. - Je-
$li przed wejsciem stoi kolejka osdb, to
znaczy, ze te osoby muszg czekaé, az
ktos$ z kompleksu wyjdzie.

Opowiadajg przy tym, ze stawa Ar-
konki rozeszta sie po catym regionie
i to wkasnie w weekendy - szczegdlnie
te upalne, aby popluskac¢ sie w wodzie
- ciggng mieszkancy Pomorza.

Aby Kkapiel i zabawy nie byly zakto-
cone roznymi przykrymi niespodzian-
kami czuwajg pracownicy rekreacyj-
nego kompleksu i nowoczesna maszy-
neria.

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

Bogna Skarul
Szczecin

Arkonka czynna jest przez
okragty rok. Ale to, co sie
tam dzieje, najwieksze emo-
cje wzbudza latem. | wtedy
tez bije rekordy odwiedzin.
Bywaja dni. ze przychodzi

tu nawet 19 tysiecy ludzi

- Ale kiedy musimy zamkna¢
baseny ludzie sg wsciekli
- moéwi Wiadystaw Motyka,
konserwator maszynowni
na ptywalniach Arkonki.
- A musimy zamknaé, aby
oczysci¢ wode. W tym roku
zdarzyto nam sie to trzy razy.
Dwa  pierwsze,  jeszcze
W Czerwcu - przez grozng bak-
terie pateczki ropy btekitnej
zwanej tez bakterig szpitalna,
ktéra do basenowej wody
»przywleki” prawdopodobnie
ci, ktorzy niemal prosto ze szpi-
talnego t6zka postanowili wy-
kapa¢ sie w basenach. Przy-
czyng zamkniecia trzeci raz,
byta odnaleziona w wodzie...
dziecieca kupa. Spowodowata
namnozenie sie w basenowej
wodzie  bakterii  Escherichia
coli.

Walka z bakteriami

W Arkonce bakterie w base-
nach zabijane sg podchlory-
nem sodu. Ale nie tylko.
Do oczyszczania wody wyko-
rzystuje sie jeszcze filtry pia-
skowe (duze baseny majg
po dwa duze filtry, mate po jed-
nym). Dodatkowo w wodzie
pompowanej na baseny utrzy-
mywane jest odpowiednie pH-,
tak aby bakterie sie szybko nie
namnazaly. - Stosujemy jeszcze
koagulant, ktéry ma za zadanie
wigza¢ mate czastki brudu
w wigksze, aby osiadaty na fil-
trach, bo wtedy sg fatwiejsze
do oczyszczania - tlumaczy
Wiadystaw Motyka.

Filtry czyszczone s przy-
najmniej raz dziennie. Ale

PODCHLORYN SODU

W wyniku reakcji podchlo-
rynu sodu z wodg powsta-
je kwas podchlorawy, kt6-
ry dzieki wtasciwosciom
utleniajgcym, znajduje za-
stosowanie w dezynfekcji
wody w zbiornikach wod-
nych.

kiedy baseny odwiedzi dzien-
nie 10 -15 tysiecy os6b (w Ar-
konce jednorazowo moze prze-
bywaé najwyzej 5 tysiecy oséb,
ale w niektore dni zamiennie
przychodzi nawet 19 tysiecy),
to muszg by¢ plukane nawet
kilka razy w ciagu doby.

- To kiedy trzeba je wyptu-
ka¢ wida¢ zreszta na urzadze-
niach - wyjasnia Motyka.

- Od razu sie ci$nienie podnosi
przy filtrach.

Przy kazdym basenie zain-
stalowane sa réwniez specjalne
urzadzenia do badania wody
pod wzgledem chemicznym
-czy jest odpowiednia zawar-
tos¢ podchlorynu, odpowied-
nie pH wody. Urzadzenie to po-
kazuje réwniez tzw. wspot-
czynnik erdoks, ktory méwi, ja-
kie jest ogolne zanieczyszcze-
nie wody. Jesli ten wspotczyn-
nik jest wysoki, to znaczy, ze ta
woda jest do wymiany.

- Nie mamy sie czego wsty-
dzi¢ - méwi z dumg Wiadystaw
Motyka. - Na Arkonce zainsta-
lowano najnowoczesniejsze
przyrzady do badania chemii
w wodzie, jakie w tej chwili do-
stepne s3 na rynku. Nawet
firmy, ktére nam te wode ba-
daja, czesto nie majg tak nowo-
czesnego sprzetu jak my.

Bardziej dokladne badania
sktadu chemicznego wody wy-
konuja juz specjalne stuzby. Sa-
nepid standardowo bada wode
przynajmniej raz na dwa tygo-
dnie. - Ale pewnych nieczysto-
§ci zadne urzadzenie nie wy-
kryje od razu - méwi Motyka.

- Jesli dziecko zatatwi swojg

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

A te sa coraz czestsze. Sami
plazowicze zgtaszaja ratowni-
kom (w Arkonce pracuje 9 ra-
townikbw na zmiany) albo
stuzbom porzadkowym, ze za-
uwazyli, jak dziecko zatatwia
sie w wodzie. -1 my wtedy re-
agujemy - mowi Justyna
Whnuk, kierowniczka Arkonki.
- Najczesdciej jednak jest juz
po wszystkim, czyli kupa juz
jest w basenie.

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

- Tylko jesli na Arkonce jest
5 tysiecy 0s6b, to nie da sie do-
ktadnie wszystkich caty czas
obserwowa¢ - tlumaczy. - Ra-
townicy skupiajg sie wtedy
na obserwacji tafli wody, czy ni-
komu sie nic nie dzieje.

Nie da sie tez do basenow
doda¢ wiecej Srodkéw che-
micznych, bo  rozpuszczone
w wodzie moga by¢ niebez-
pieczne dla ludzi. - To przeciez
jest chemia, ktéra ma za zada-
nie niszczenie bakterii, jest
wiec zraca - méwi Andrzej Kus
z Zaktadu Ustug Komunalnych,
gospodarza basenéw. - Nie
mozna dodac jej tak po prostu
wiecej do wody w basenach, bo
ludzie sie poparza.

- Ta iloscig chemii w base-
nach rzadzg przeciez przepisy,

regulacje, normy - dodaje i Ju-
styna Wnuk.

- Ale, aby bezpiecznie korzy-
sta¢ z basen6w, potrzebna jest
réwniez higiena osobista.
Na basen nie idziemy przeciez,
aby sie wykapa¢ i by by¢ czy-
stym - zauwaza Kus i gorgco
namawia do Korzystania z przy-
basenowych prysznicow
przed wejsciem do basenu i to
koniecznie z uzyciem mydta.

Przypomina, ze po wyjsciu
z basenu takze jest dobrze zro-
bi¢  sobie matg  kapiel
pod prysznicem.

- Chocby dlatego, aby spiu-
ka¢ z siebie wode z chemika-
liami basenowymi - méwi i za-
leca, aby po kazdej wizycie
w Arkonce, ale tez w innych ka-
pieliskach, juz w domu, takze
sie doktadnie umyg.
- Przeciez to nie zaszkodzi, jak
wykapiemy sie w domu, a za-
wsze bedzie wieksza szansa, ze
sptuczemy z siebie nieprzy-
chylne bakterie. Nie da sie
ukry¢, ze na kazdym kapielisku
niejako ,,pobieramy”  bakterie
od innych oséb. Lepiej wiec je
sptuka¢, aby sie nie rozmnazaty
i nam nie zaszkodzity.

To wihasnie chwila pod base-
nowym prysznicem moze
uchroni¢ innych od zakazenia
na przyktad bakterig Escheri-
chia coli. Bo E. coli to bakteria,
ktéra wystepuje powszechne,
zyje w organizmie kazdego
cztowieka. 1 cho¢ E. coli petni
wazne funkcje, moze hy¢ tez
bardzo niebezpieczna dla zdro-
wia i zycia. Bo dopdki Escheri-
chia coli pozostaje w ukfadzie
pokarmowym cztowieka, to nie
zagraza zdrowiu. Jesli jednak
uda sie jej przedosta¢ w inne
miejsca, to moze wywotaé
rézne dolegliwosci i choroby.
Najczeéciej  zatrucia  pokar-
mowe, a tym zatruciom towa-
rzysza wymioty, biegunka, bole
brzucha, gtowy, ostabienie, nie-
wielka goraczka, krwawe stolce.

Niefrasobliwi rodzice

Andrzej Kus tymczasem
opowiada o ostatnim zdarze-
niu, jakiego byt Swiadkiem. Do-
szto do sprzeczki rodzinnej,
kiedy do matki podszedt 5-letni
szkrab i powiedziat, ze chce mu
sie siusiu, a ta wystata go do ba-
senu, aby tam zalatwit swojg
potrzebe. - Na szczescie zare-
agowat ojciec - méwi Kus. - Na-
krzyczat na matke, a syna za-
prowadzit do toalety.

- Jeszcze nie ma u nas w Pol-
sce  takiego  powszechnego
zwyczaju, aby dzieci do basenu
wchodzity w  pielucho-majt-
kach - twierdzi Wiadystaw Mo-
tyka. - Bolaczka wszystkich ba-
sendw w Polsce jest to, ze osoby
z nich korzystajace nie czytajg
regulaminéw i niechetnie prze-
strzegajg przepisow. A tam jest
czarno na biatym napisane, ze
mate dzieci do basendw moga
wejs¢ tylko w pielucho-majt-
kach. Zreszta my przez mega-
fony przypominamy o tym cia-
gle... Natomiast rodzice malu-
chéw zupetnie nie majg $wia-
domosci, ze szkoda, jaka zrobi
ich dziecko w wodzie, powo-
duje zamkniecie na jaki$ czas
basenéw, a bywa Zze baseny
muszg by¢ przez taka ,.niefra-
sobliwo$¢”  nieczynne  nawet
kilka dni. Pokrzywdzeni sg
wtedy wszyscy... A na przyktad
w Niemczech do basenu nie
wejdzie zadne mate dziecko
bez odpowiedniego zabezpie-
czenia.

Pracownicy Arkonki przy-
znaja, ze w wypadku zatatwia-
nia sie dzieci do basenéw pre-
tensje  kierowane sg  nie
do dzieci a do ich rodzicow.

- Bo dziecko w tym wy-
padku nie jest winne - mowia.
- To raczej trzeba za taki incy-
dent  napietnowa¢  rodzica,
Ze nie zwraca uwagi, iz to nie
tylko jest nieestetyczne, ale
prowadzi do do$¢ powaznych
konsekwencji.

Podkreslajg takze, ze kapiele
whbasenach czy na kapieliskach
sg catkowicie bezpieczne, ale
przy dwdch podstawowych za-
tozeniach - technologia czysz-
czenia wody jest prawidtowa
a kapiacy sie beda przestrzegali
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  dmuchaé
na zimne-mowi.

- Dziatamy przeciez w inte-
resie ludzi - dodaje Justyna
Whnuk. - Dla ich dobra. Jak do-
tad nie mielisSmy zadnych skarg.

- Oczywiscie, ze sg niezado-
wolone osoby, kiedy zamy-
kamy baseny, ale myje zamy-
kamy z konkretnej przyczyny.
Zazwyczaj dlatego, ze woda jest
zanieczyszczona - twierdzi Mo-
tyka. - A to zanieczyszczenie
tworza przeciez ludzie. ©®
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Problemy nie znikajg z naszego zycia tylko dlatego, ze nastajg wakacje. Dla nich nie ma wakacji, bo ,,zywig sie” wikasnie
nierozwigzaniami. Jak dobrze wykorzystac jeszcze wolne od szkoty dni, by wzmocnic wiezi z dzieckiem

i na co zwrdci¢ uwage przed rozpoczeciem roku szkolnego?

s/



4 * DRUGA STRONA

Milena Kochanowska

WIEZ

eszcze troche wakagi zostato... - to czas odpoczynku

dla dzieci i dla rodzicéw. Nie ma szkoty, szkolnych obo-

wigzkowi probleméw... Czyzby? Jesli problemy byty,
niestety wraz z wakacjami nie znikna, ani tez nie roz-

Gwiazda
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NAZYHANO MNIE ARTYSTA JEDNEGO SEZONU,
KTORY BEDZIE GRAL. ROK, MOZE DNA LATA.
ATYMCZASEM BEDE SIKIETOMAL
DZIESIECIOLECIE SIUOJEJ DZIALALNOSCI

Dawid Kwiatkowski, piosenkarz

I¥arto wiedzie¢

Czy 1 kiedy mozemy liczyc

FOT. JAKUB STEINBORN

myije ich czas - je trzeba rozwigzaé, bo jak méwi psycho- a Ot ad at k I b al C k ?
log w rozmowie na strome obok, one wrecz karmig sie n Zwr Z u u Z I Z I .
tym, co nierozwigzane. A wiasnie w wakacje wszyscy

mamy wiecej czasu, by im sie przyjrze¢, by poméc dziecku, by nasze

dziecko lepiej pozna¢. Tak, tak, nie ma co sie obrusza¢ na tm astabiiegdy musimy zre-

bo jak sie okazuje, nieraz tylko myslimy, ze nasze dziecko dobrze
znamy. W codziennej gonitwie czasem zwyczajnie nie zauwazamy,
ze nasza corka lub syn zmienili sie, albo ze maja jakis$ problem, ktéry
ukrywaja, bo tez mysla, ze moze zniknie sam, gdy nie beda o nim
mowili, a moze sie go wstydza lub obawiajg sie naszej reakcji? Wyko-
rzystajmy wiec nasze wspolne wolne na to, by wzmocni¢ wiez

z dzieémiyby ztapac z nimi dobry kontakt, ktéry by¢ moze gdzie$ sie
zagubitaby lepiej zrozumie¢, co dzieci myslg i czuja, by by¢ moze po-
moc im tez nawigza¢ nowe, wakacyjne kontakty. | pamietajmy, ze
dzieci nam takze sie przygladaja i widzg, jak radzimy sobie z emo-
gami i ich wyrazaniem: zto$cig, smutkiem, radoscig czy strachem.

zygnowac z wakacyjnego
wyjazdu, na przyktad z po-
wodu nagtego zdarzenia lo-
sowego, a wczesniej wptaci-
lismy zadatek akonto plano-
wanego pobytu? Czy dosta-
niemy z powrotem kwote
przelang wiascicielowi pen-
sjonatu czy kwatery?

Wiasciciele pensjonatow i pry-

Zdarza sie bowiem, ze
ogtoszeniodawcy pobierajg
od nas zadatek lub zaliczke,
a potem znikaja. Mozemy
ewentualnie uzgodnic z wia-
Scicielem, ze ze wzgledu
na brak opinii nie wptacimy
mu wcze$niej zadnej kwoty
i cato$¢ uiscimy po przyjez-
dzie. Nie kazdy jednak sie
na to zgodzi, bo wynajmujacy
tez chce mie¢ rezerwacje za-

Pomo6zmy dziecku w ten czas nie tylko odpoczaé, ale i budowaé wia-
sne ja. Nie my$Imy wiec o wakacjach tylko w kategoriach: wspdlny
wyjazd, wiec niech dzieci robig co chca, a my wtedy tez sobie od-

watnych kwater czesto Zzadajg
od nas weczesniejszej wptaty
czesci kosztow za noclegi. Czy

bezpieczong finansowo.

KARTA

poczniemy... | cieszmy sig, gdy problemdéw nie ma lub sg tylko takie,
ktére mozna rozwigza¢ samemu z dzieckiem lub nawet z pomocg
specjalisty. Bo sg dzieci, ktére maja problemy, ale problemy maja
rowniez ich rodzice. A wtedy oni sami nie potrafig budowa¢ swoim
dzieciom ani bezpiecznego $wiata, ani wiezi z nimi, skazujac je cze-
sto na samotno$é, bl i cierpienie. Im i ich dzieciom trzeba pomdc -
zaczynajac choéby od tego, by nigdy nie by¢ obojetnym na krzyki

i placz za Sciang. Zapraszam do lektury magazynu.

Nieporadnik Tatusia

ZEBYS BYt. DUMNY!

- Buuu. Bo ja bym chciat, zeby$ byt ze mnie dumny!

Ptacze mi mtodszy. A ptacze, bo od dwdch dni zazdros¢ go zzera,
ze tata dumny ze starszego. A dumny, bo z synami wybrat sie na za-
jecia ju-jitsu. Synowie na zajecia sie szykowali, po czym miodszy
o$wiadczyk: nie, nie bedzie ¢wiczyt. Bo? Bo sie wstydze. A wstydze
sie, bo inne dzieci patrza... Nie pomogty grozby, prosby i przekup-
stwa. Nie. Dziecie uwito sobie gniazdko na kolanach taty i ledwo
niemrawo wzieto udziat w rozgrzewce... A potem zaczeto chlipag.
Bo? Bo kto$ tam pochwalit starszego.

I buuuu. - Bo z niego bedziesz dumny, a ze mnie nie. A ja bym
chciat, zehy$ byt ze mnie dumny - powtarza to wielokrotnie, réw-
niez wieczorem, przy kapieli.

- Z pewnoscig znajde powdd - mdwie siegaj ac do poktadow swo-
jej cierpliwosci.

-Buuu!

- Na przyktad bede dumny z tego, ze sie usSmiechasz.

I tu buzia robi jeszcze wieksza... podkdwke. Ba, tzy juz kapig!

- Jak bedzie usmiech to bede dumny!

Nie, nie dziata. Podkéwka jeszcze wigksza.

- Ok, to jestem dumny z tego, ze jeste$ smutny.

I wychodze.

A z tazienki dobiega gromki $miech.

Ja nie wiem skad ta przekora, przeciez nie po ojcu.

Najczestsza mina mojego dziecka: robie smutng mine, ale juz ka-
ciki ust drgajg w gore. Bo jak dtugo mozna?

powinni odda¢ nam pienigdze,
jesli  nie mozemy dotrzymaé
umowy z powodu od nas nie-
zaleznego, takiego jak na przy-
ktad choroba, wypadek czy nie-
spodziewany pobyt w szpitalu
i operacja? Czy mozemy zada¢
zwrotu wptaconej gotéwki?

ZALICZKA
CZY ZADATEK?
TO TRZEBA OKRESLIC!
Strony, zawierajac umowe
0 $wiadczenie ustug tury-
stycznych, powinny okresli¢,
jaka role petni wreczona
przy zawarciu tej umowy
kwota pieniezna. Jesli nie
okresla, ze to zaliczka i nie
ustalg jej zwrotu, albo zalicze-
nia na poczet catej optaty, to
wtedy kierujac sie art. 394 Ko-
deksu cywilnego, przyjmuje
sie, ze jest to zadatek.

KIEDY ZADATEK
PRZEPADA?

Zgodnie z przepisami Kc,
gdy umowa nie dojdzie
do skutku z winy dajacego za-
datek, druga strona moze go
zatrzymac bez koniecznosci
wyznaczania kolejnych termi-
now realizacji tej umowy.

KIEDY ZADATEK

ZOSTANIE PODWOJONY?
Jezeli jednak sytuacja jest

odwrotna - ten, ktéremu za-

datek wptacilismy, spowodo-

wal, ze umowa nie zostata sfi-

Tata (mozesz do mnie napisa¢: nieporadniktatusia@gmail.com) nalizowana, mamy prawo do-

magac sie od niego zwrotu za-
datku w podwadjnej wysoko-
§ci. Nie jest nawet wazne, czy
ponieslismy wskutek poste-
powania niedotrzymujacego
umowy jaka$ szkode, nie mu-
simy wiec jej udowadniac.

KIEDY
MOZEMY LICZYC
NA ZWROT ZADATKU?

Gdy dojdzie do realizacji
umowy, zadatek dolicza sie
do ceny og6lnej, na przykiad
do optaty za pobyt.

Powinien on jednak zosta¢
zwrécony wtedy, gdy realiza-
cji umowy przeszkodzity tak
zwane warunki obiektywne.
Jesli za taki warunek uznamy
chorobe lub operacje i lecze-
nie szpitalne, powinnismy do-
sta¢ pienigdze z powrotem,
oczywiscie po udokumento-
waniu tego faktu odpowied-
nim zaswiadczeniem lekar-

skim z adnotacjg, ze wyjazd
jest niewskazany.

ZAMIAST 1SC DO SADU,
POSTARAIMY SIE
ZAWRZEC UGODE

Jezeli mimo tego whasciciel
kwatery nie zwréci zadatku,
mamy prawo wystapi¢ prze-
ciw niemu do sadu, cho¢ lep-
sza jest na pewno ugoda.
Na przyktad negocjujmy
zwrot choc¢by czesci nadpla-
conej gotdwki - doradzaja
prawnicy.

W INTERNECIE

SPRAWDZMY OPINIE

O WYNAIMUJACYM
Szczegdblnie uwazajmy, je-

zeli szukamy ofert wypo-

czynku w intemecie. Gdy nie

znajdziemy zadnych opinii

o nich lub jesli beda one nega-

tywne, lepiej zrezygnujmy

Z rezerwacji.

BEZPIECZNIEJ

Bezpieczniej tez bedzie,
gdy zaliczke lub zadatek wpta-
cimy za pomocg karty. Nie-
stety, takg forme ptatnosci ak-
ceptujg zwykle tylko pensjo-
naty i hotele. W przypadku
kwater prywatnych najcze-
Sciej pienigdze przekazujemy
przelewem.

Jesli zostaniemy oszukani,
pieniedzy wptaconych w ten
sposob raczej nie odzyskamy.
Jezeli placiliby$my kartg i oka-
zatoby sieg, ze apartament nie
istnieje lub jego warunki bar-
dzo odbiegajg od tych za-
mieszczonych w ogtoszeniu,
bank czasem moze nam po-
moc. Najlepiej jednak,
na wszelki wypadek, wcze-
$niej sie co do tego upew-
nijmy.

REKLAMACJA
WBANKU

W pierwszej kolejnosci
musimy oczywiscie domagac
sie swoich praw od tego,
komu pieniadze zaptacilisSmy
czy przelaliémy. Gdy to sie nie
uda, a ptatnos¢ byta dokonana
karta, mozemy ztozy¢ rekla-
macje w banku, a on powinien
zwréci¢ nam pienigdze.

Warto wiedzie¢, ze ten ro-
dzaj ptatnosci jest tez dobrym
zabezpieczeniem na wypadek
upadtosci biura podrozy, ktdre
miato nam zagwarantowac
wypoczynek.
Milena Kochanowska
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Zdrowie z ogrodu

oprac. Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com
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OGROD -

Wiaczmy do naszej diety
nasiona z wtasnego ogrodu

Nasiona ktérych roslin warto wprowadzi¢ do naszej diety, podpowiadaja:

dr inz. Agnieszka Rosinska i dr hab. Dorota Szopinska z Katedry Fitopatologii
I Nasiennictwa Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu

asz organizm nie jest

ieodpowi tryb  zycia
m niestety z3co obni-
zy¢ mechanizmy obronne na-
szego organizmu, dlatego na-
lezy o nie systematycznie dbac,
m.in. poprzez aktywny tryb zy-
cia oraz zréwnowazong diete.
Zanim jednak siegniemy
po syntetyczne witaminy i su-
plementy  diety, zajrzyjmy
do naszego ogrodu i w nim po-
szukajmy lekdw, ktore oferuje
nam natura.

Codzienng  diete  warto
wzbogaci¢ w nasiona, ktére sa
cennym zrodtem wielu sub-
stancji  aktywnych,  witamin
i mineratdw. Rosliny gromadza
w nich zwiazki, ktére w przy-
sztodci pozwolg rozwinagC sie
siewkom. Sg to substancje
0 szerokim spektrum dziatania,
korzystne takze dla naszego
zdrowia. Co wazne, nasiona
sami mozemy pozyska¢, upra-
wiajac wybrane rosliny we wia-
snym ogrodzie.

Fasola,

béb i groch

Cenng grupe stanowig na-
siona roélin stragczkowych, cha-
rakteryzujgce sie duzg zawar-
toscia  biatka. Fasola, bdb
i groch sg roslinami czesto spo-
tykanymi w naszych ogrodach,
ze wzgledu zaréwno na swoéj
dekoracyjny charakter, jak i zro-
dto smacznych nasion. Sa one
bogate w btonnik pokarmowy,
ktéry korzystnie wptywa
na prace jelit; zawierajg tez
zwigzki, ktére obnizajg poziom
cholesterolu i ci$nienie krwi
oraz pomagajg W utrzymaniu
prawidtowej masy ciata. Dzigki
zawartosci  izoflawonéw  na-
siona te pozytywnie wplywaja
na regulacje hormonalng u ko-
biet, chronigc przed rozwojem
nowotwordw, takich jak rak
piersi i endometrium. Zmniej-
szajg  dolegliwosci  zwigzane

zupetnie bezbronny

w walce z czynnikami
chorobotwoérczymi
i kazdy z nas ma wptyw
na to, jakg odpornoscia
sie wykaze.

Ostropest jest

bardzo dekoracyjny,

wiec mozna nim

ogrodu. Najcenniejsze kryje sie jednak w jego oleistych nasionach

Z  menopauzg i
przed osteoporoza.

chronig

Soczewica

i ciecierzyca

Warto takze zwroci¢é uwage
na rzadziej uprawiane gatunki,
takie jak soczewica i ciecierzyca
pospolita, zwana takze cie-
ciorkag albo grochem wioskim.
Nasiona obu roslin sg bogatym
Zrédtem potasu, miedzi, kwasu
foliowego i darniny.

Potas bierze udziat w gospo-
darce wodno-elektrolitowej
ikwasowo-zasadowej  naszego
organizmu, przeciwdziatajac
skurczom i regulujac prace
serca. MiedZz zwieksza odpor-
nos$¢, hamuje rozwdj bakterii,
zapobiega  chorobom  serca
i ukfadu krazenia, wptywa ko-
rzystnie na prace moézgu, pa-
mie¢ i koncentracje. Kwas fo-
liowy i darnina naleza do 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-
rzystywanym w diecie wegeta-
riafskiej.

Stonecznik

Kolejng grupe stanowig ro-
$liny, ktérych nasiona sg zro-
diem cennych kwasow ttusz-
czowych. Wsrdd nich  po-
wszechne w naszych ogrodach
sg. stoneczniki, dynie oraz
orzech wioski i leszczyna. Proz-
drowotnymi wiasciwosciami
charakteryzujg sie rowniez ole-
iste nasiona Inu i osdopestu.

Nasiona stonecznika sg jed-
nym z najbogatszych w przyro-
dzie zrédet witaminy E i zawie-
rajg znaczace ilosci witamin
z grupy B, ktore wspomagaja le-
czenie zaburzen ukfadu nerwo-
wego. Zawarte w nasionach
stonecznika fitosterole obnizajg
poziom cholesterolu, pomagaja
w walce z chorobami serca i no-
wotworami.

Dynia

Nasiona dyni oprécz ttusz-
czbw zawieraja duzg ilos¢
biatka, witamin (E, C, darniny,
ryboflawiny, niacyny, kwasu
foliowego, B6, A i K) i sktadni-
kéw mineralnych (cynk, wapn,
zelazo, magnez, fosfor i potas).
Dzieki zawartosci tych sktadni-
kéw obnizaja cisnienie krwi, za-

uatrakcyjni¢

wyglad naszego

pobiegajag miazdzycy, obnizajac
poziom cholesterolu LDL we
krwi;  korzystnie  wptywaja
na ptodno$¢ u mezczyzn, a ze
wzgledu na dziatanie antyoksy-
dacyjne moga przeciwdziata¢
chorobom nowotworowym.

Orzechy

Orzechy wioskie sg zalecane
w diecie wegetarianskiej ze
wzgledu na duzg zawarto$é
wysokowarto$ciowego  biatka.
Zawierajg tez znaczaca ilos¢
kwasu foliowego, witaminy B6
i kwasébw omega-3. Zawarte
w orzechach kwasy elagowy
i alfa-linolenowy korzystnie
wptywajg na odpornos¢ orga-
nizmu i dziatajg antynowotwo-
rowo. Chrupigc orzechy la-
skowe, zawierajgce sterole ro-
$linne, witaming E i kwas fo-
liowy, zapobiegamy natomiast
chorobom uktadu sercowo-na-
czyniowego, takim jak miaz-
dzyca, nadcisnienie i zakrzepy.

Ostropest

Ostropest  plamisty  jest
rzadko spotykang roéling, ktorg
naprawde warto zacza¢ upra-
wia¢ w ogrodzie. Jest on bardzo

Kwitngcy len tez ozdobi nasz ogréd, a wy war z jego
nasion wspomoze pozniej nasz przewdd pokarmowy

dekoracyjny, posiada piekne
fioletowe kwiatostany i zielone
liscie z biatymi wzorami. Jed-
nak najcenniejsze, czym sie
charakteryzuje, kryje sie w jego
oleistych nasionach. Sg one bo-
gate w grupe zwigzkéw zwang
sylimaryna. Zwigzki te korzyst-
nie wptywaja na prace watroby,
regenemja ja i neudalizujg tok-
syny zawarte w pozywieniu.
Sylimaryna ma réwniez wihasci-
wosci przeciwutieniajace, prze-
ciwnowotworowe, neuropro-
tekcyjne i obniza poziom cho-
lesterolu.

Len

Len zawiera duze ilosci kwa-
sow omega-3 i omega-6, ktdre
korzystnie wptywajg na funk-
cjonowanie  moézgu, uktadu
nerwowego i regulacje cisnie-
nia krwi. Siemie Iniane wyko-
rzystywane jest tez powszech-
nie w chorobach uktadu pokar-
mowego, tagodzac stany za-
palne zotadka i jelit.

Czarnuszka,

kminek, koper

Réwnie warto$ciowg grupe
stanowig rosliny, ktérych na-

siona zawierajg zwigzki aroma-
tyczne. Mozna wsréd nich wy-
mieni¢ kminek, koper, kolen-
dre i czarnuszke. Nasiona tych
roslin zawierajg takze flawono-
idy, biatko i fitosterole. Zwigzki
te korzystnie wptywajg na prace
naszego przewodu pokarmo-
Wego poprzez przywrocenie pe-
rystaltyki jelit i pobudzenie wy-

dzielenia soku zotgdkowego,
dziatajg rozkurczajaco i wiatro-
pednie.

Substancje zawarte w nasio-
nach kminku wykazuja takze
dziatanie antyseptyczne i po-
magaja na bol zatok.

Nasiona czarnuszki, upra-
wianej w ogrodach gtéwnie
w celach ozdobnych, wykazujg
szczeg6lnie cenne wiasciwosci
prozdrowotne. Zawierajg
zwigzki diuretyczne, obniza-
jace cisnienie krwi i poziom cu-
kru, dziatajg przeciwnowotwo-
rowo, przeciwastmatycznie,
przeciwutleniajgco, przeciwza-
palnie i przeciwbdlowo.

Warto  roéwniez  wiedzie¢
i wiedze te  wykorzysta¢
w praktyce, ze nasiona te dzia-
taja odstraszajgco na komary
i kleszcze.
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Dawid Kwiatkowski

* GWIAZDA

Ciagle walczy
0 SWO0je miejsce na scenie

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iedy$ nazywano go
,»polskim Justinem
Bieberem”. Dzi$ irytuje
sie na to okreslenie.
Od czasu, kiedy debiu-
towat jeszcze jako na-

Z powodu problemow rodzicow
juz w miodosci uciekt z domu w inny Swiat.
Sam jednak nie zatracit sie w hedonizmie i szybko sie ustatkowat

stolatek, minie bowiem wprzy-

sztym roku dziesie¢ lat. W tym
czasie wyrost na dojrzatego pio-
senkarza i showmana. Dowo-
dem tego jest choéby jego ubie-
gloroczna piyta, ale réwniez ju-
rorowanie w popularnym pro-
gramie ,The Voice Kids”.
A przeciez jego ,dorosta” ka-
riera whasciwie dopiero sie roz-
poczyna, bo przeciez ma zaled-
wie 26 lat.

- Ciggle walcze o swoje
miejsce na scenie i chociaz wy-
daje mi sie, ze jak na razie
wszystkie bitwy wygrywam, to
wojna ciggle trwa. Juz na po-
czatku mojej kariery nazywano
mnie artystg jednego sezonu,
ktdry bedzie grat rok, moze dwa
lata. A tymczasem za nieba-
wem bede Swietowat dziesie-
ciolecie swojej dziatalnosci mu-
zycznej, wiec na szczescie
wszyscy d ludzie mocno sie po-
mylili - méwi w serwisie Interia.

Przedwczesna

dojrzatos¢

Wychowat sie w Gorzowje
Wielkopolskim u boku dwoch
starszych brad. Jego mama jest
laborantka, a tata lakiernikiem
samochodowym. Rodzice starali
sie zapewni¢ swym dziedom jak
najlepsze dziecinstwo, ale nie-
stety mieli problemy z alkoho-
lem. Dwaj starsi bracia szybko
wyprowadzili si¢ z domu i zosta-
wili z tg sytuacjg Dawida sa-
mego. Chlopak znalazt jednak
w sobie site, aby zmobilizowaé
najblizszych, by poszlina terapie.

- Prébowatem ich namawiac
na leczenie w o$rodkach odwy-
kowych, jednak czesto dostawa-
tem telefony, ze mama na wia-
sne zadanie przerwata terapie.
Nie poddawatem sie jednak
i w koncu sie udato. By¢é moze
oboje zrozumieli, ze kiedy oni
nieustannie bedg sie od nas od-
wracac, to nas stracg na zawsze.
Od szesciu lat nie pija. Jestem

z nich naprawde bardzo dumny
- wyznaje w Onecie.

Problemy w domu sprawity,
ze Dawid poczatkowo byt mto-
dym  buntownikiem. Jeszcze
w podstawowce przefarbowat
wiosy na czarno i nosit kolczyki.
Nie obyto sie réwniez bez pale-
nia papierosOw i popijania wina
za szkota. Kiedy dostat sie do li-
ceum, nie zagrzat w nim

za dlugo miejsca. Przerwat
szkote wdmgiej klasie i... juz ni-
gdy jej nie dokonczyt.

- Chciatem wrdci¢ do nauki.
,,Chodzitem” do szkoty przez in-
ternet. Wysytano mi codziennie
materiaty, a ja musiatem odestac¢
odpowiedzi. Po roku miatem sie
zjawi¢ na egzaminach. Dosta-
tem na e-maila terminy egzami-
now i okazalto sig, ze pokrywaja

sie z moimi koncertami. Nie dato
sie tego odwotaé, umowy byty
juz podpisane, a w szkole nie ro-
zumieli, jak to jest, ze skoro nie
ma mnie przez caly rok, to nie
mogepizyjs¢wten jeden jedyny
dzien - opowiada w ,,Vivie”.

»Ztoty" chtopak
Jego starszy brat Michat juz
jako dziecko przejawiat mu-
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DAWID KWIATKOWSKI

Polski piosenkarz. Urodzit sie w 1996 roku w Gorzowie
Wielkopolskim. Ma dwéch starszych braci - Michata i Ma-
teusza. Uczyt sie w gorzowskim liceum, ale w drugiej kla-
sie przerwat nauke. W 2013 roku wydat debiutancki album
,9893". Rok pdzniej uczestniczyt w ,,Tancu z gwiazdami"
w parze z Janjg Lesar i odpadt w odcinku péfinatowym.
Ze swoja 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 Nagroda Muzyczng MTV dla najlepszego pol-
skiego wykonawcy. Podczas ubiegtorocznego Top Of The
Top Sopot Festivalu wygrat piosenka ,,Bez ciebie" Burszty-
nowego Stowika. Do dzisiaj nagrat siedem albumow.

Mieszka w Warszawie.

zyczne talenty. Kiedy podrdst,
wyjechat na studia do Paryza
i tam sprobowat swych sit jako
wokalista.  Dzieki  udziatowi
w telewizyjnym talent show-
odnidst sukces i zaczat robi¢ ka-
riere. Dawid byt w niego zapa-
trzony i tez chciat $piewac. Ro-
dzice mysleli, ze to jedynie
przelotna fascynacja, wiec nie-
specjalnie go wspierali. Sytu-
acje pogorszyt fakt, ze kiedy
chtopak miat 13 lat, wykryto
u niego guzki na strunach gto-
sowych.

- Mogtem straci¢ glos
na amen. Pamietam, ze poje-
chalisSmy z rodzicami do Szcze-
cina do lekarza, ktéry powie-
dziat, ze moge $piewaé, ale
bede miat gtos jak Rod Stewart.
Nie miatem pojecia, kto to jest,
wiec rodzice puscili mi jego pio-
senki. Bardzo mi sie nie spodo-
bato i troche sie podtamatem.
Ale lekarz powiedziat, ze sg
szanse, ze podczas mutacji to
mi przejdzie samo. Tylko trzeba
czekaé. Czekatem trzy lata.
Po mutacji pobiegtem do fonia-
try i okazato sie, ze wszystko
jest w porzadku - wspomina
w,,Vivie”.

Dawid zaczat sie wiec zgta-
sza¢ na rézne castingi i odnosi¢
pierwsze sukcesy. Kiedy wygrat
jeden z przegladéw, dostat
w nagrode tysigc ztotych, za co
kupit swa pierwsza gitare. Na-
uczyt sie na niej wykonywaé
rézne covery i wpadt na po-
myst, by nagrywac krotkie fil-
miki ze swymi  wystepami
i wrzuca¢ je do internetu. Po-
myst okazat sie¢  Swietny,
wkroétce odezwat sie do niego
~owca” talentow i zapropono-

q wat wspodtprace. Cho¢ Dawid
| miat zaledwie 16 lat, przepro-

« wadzit sie¢ do Warszawy i zaczat

2 zdobywac stawe.

- Moja pierwsza ptyta po-
kryta sie ziotem dwa tygodnie
przed premierg. Pamietam, ze
mieszkatem  wtedy  jeszcze
u znajomych, bo na wiasne
mieszkanie w Warszawie nie
byto mnie sta¢. Ludzie kupili 15
tys. sztuk krazka po ustyszeniu
zaledwie jednego singla. Bytem
z siebie dumny, ze zaryzykowa-
fem i w tak mtodym wieku wy-
jechatem z domu. Pdzniej dzie-

kowatem rodzicom, ze mi za-
ufali - podkresla w Onecie.

Prébujac wszystkiego

Sukces pierwszej ptyty Da-
wida sprawit, ze chitopak na-
tychmiast wyruszyt w trase
koncertowa. Nowy tryb Zzycia
bardzo mu sie spodobat. Tym
bardziej ze zewszad otaczato go
uwielbienie fanek. Miode
dziewczyny oszalaty na punk-
cie swego rowiesnika, dlatego
kazdemu jego wyjsciu na scene
towarzyszyt szalony pisk. Nic
dziwnego, ze  popularnos¢
szybko uderzyta mtodemu ido-
lowi do gtowy.

- Kiedy dostalem dowdd
osobisty do reki, to zaczeta sie
ostra jazda bez trzymania. Nikt
za bardzo do niczego nie musiat
mnie namawia¢. Bylem mio-
dym cztowiekiem, ktory praco-
wat z dorostymi z dala od rodzi-
coéw. Wydaje mi sig, ze sprobo-
watem juz w zydu wszystkiego,
poza jakimi$  hardkorowymi
narkotykami. Bytem wtedy pa-
nem S$wiata, oczywiscie tylko
w mojej glowie - Smieje sie
wOnede.

Po wydaniu pieciu ptyt Da-
wid poczut sie wyeksploato-
wany. Dlatego postanowit wy-
hamowac. Zmienit menedzera,
zrobit sobie przerwe w nagra-
niach, przestat nieustannie im-
prezowa¢. Potem przyszia pan-
demia.  ,Posadzitem  kwiaty
na balkonie i zaczatem sie cie-
szy¢ mieszkaniem, w ktorym
wczesniej tylko bywatem”
opowiadat potem. Szanse poka-
zania si¢ od innej strony data
mu telewizja, dzieki ktérej pod-
bit serca widzéw jako trener
w ,,The Voice Kids”.

- Bardzo sie ucieszytem,
kiedy zaproponowali mi, ze-
bym byt jednym z juroréw. Po-
czatkowo obawiatem sig, ze nie
dam rady merytorycznie. A po-
tem stwierdzitem, ze ,kurcze,
ja swojg kariere zaczynatem
cztery, pie¢ lat temu, czyli mam
Swieze informacje, jak to
wszystko zacza¢”. Pomyslatem,
ze musze iS¢ w te strone i powie
dzie¢ tym dzieciakom, jak to
byto, jak oni mogg zacza¢ - thu-
maczy Ww serwisie Drezde-
necka.pl.
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Rodzina

Weronika Btaszczyk
w.blaszczyk@glos.com

Dziecko miato problemy w mi-
nionym roku szkolnym, ale te-
raz sa wakacjeiczasodpo-
czynku. Mozemy natenczas

0 tym zapomnie¢?

Problemy nie znikajg z na-
szego zycia tylko dlatego, ze
nastaja wakacje. Dla nich nie
ma wakacji, bo ,,zywig sie”
wiasnie nierozwigzaniami.

To, co ujawnia sie w roku
szkolnym, moze jedynie sie
wyciszy¢, by¢ mniej widoczne
w czasie wolniejszym od pre-
sji otoczenia, od wielosci dzia-
fajacych bodzcow i stawia-
nych wyzwan.

Co w takiej sytuacji powinni
zrobic rodzice?

Wazne jest, by w wakacje,

a jeszcze troche ich zostato,
rodzice poswiecili jak najwie-
cej czasu na kontakt z dziec-
kiem. Kontakt autentyczny,

w ktérym oni poznaja

dziecko, a dziecko ich. W tym
wzajemnym poznawaniu sie
nigdy nie ma konca i putapka
jest myslenie typu ,,bardzo
dobrze znam swojg corke czy
swojego syna”. Co wiecej, to
najlepszy czas na poznanie
myslenia dziecka - jak o tym
myslisz, co myslisz, co bys po-
wiedziat lub zrobit w takiej sy-
tuacji? To doskonaty moment
na pytanie, przygladanie sie,
zaciekawianie sig nie po to, by
kontrolowat, ale po to, by po-
znawac i rozumie€. To tez do-
bry czas, aby razem z dziec-
kiem ,,pocwiczy¢” regulacje
emocji, poobserwowac, jak ra-
dzi sobie ze ztoscia, czy ujaw-
nia smutek i rado$¢, co robi ze
strachem. Podstawa dla regu-
lacji emocjonalnej dzieci sa
wzorce regulacji emocji ich ro-
dzicow. To oznacza, ze w wa-
kacje moga tez one podpatry-
wac dorostych, ich sposoby ra-
dzenia sobie, wyrazania emo-
cji. Jesli poswiecimy na to
wszystko troche czasu, mo-
zemy dac im podbudowe

do akceptacji roznych uczuc.
Jezeli dziecko widzi smutnego
rodzica, ktéry méwi o swoim
smutku, ale nie unika go, to
bedzie mie¢ w zyciu dorostym
wieksze przyzwolenie na ak-
ceptacje tych emocji.

A jak wesprze¢ dziecko, by

od nowego roku szkolnego
byto juz fatwiej?

Warto wspomaoc najmtod-
szych w ich kompetencjach
spotecznych, w wychodzeniu
do ludzi, do nowych miejsc,
zacheca¢ do nawigzywania
kontaktow; rowniez na swoim
przyktadzie. W towarzystwie
bezpiecznego dorostego
dziecko czuje sie pewniej
1moze podejmowaé préby ta-
kich zachowan, ktorych by sie
nie podjeto, bedac samemu.
Jesli dzieci maja jakies$ pro-
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bierny w szkole wynikajace

z koncentracji uwagi, z braku
stownictwa czy wiedzy, to wa-
kacje sg dobra okazja na we-
dréwki, poznawanie miejsc

i historii, ale w inny, niz
szkolny, sposob. Gdy dziecko
ma ktopot z tabliczkg mnoze-
nia czy z czyms innym, to ro-
dzic moze wspomac je po-
przez zabawe. To kwestia po-
mystu. Nie trzeba wyjezdzac¢
w egzotyczne miejsca, by za-
fundowac dziecku odprezenie
i czas na budowanie wiasnego
ja. Do tego jest najpierw po-
trzebny bezpieczny sam ze
sobg rodzic.

Jakie efekty przyniosa takie
dziatania?

Dziecko wzmocnione

W swoim poczuciu wiasnej
warto$ci wréci do szkoty pew-
niejsze, moze tez z nowymi
strategiami radzenia sobie,

z nowymi do$wiadczeniami

i nowym odbiorem przez lu-
dzi poznanych latem. A to juz
jest duzo, by méc zapewnié
siebie: ,,czasami nie rozu-
miem matematyki, ale méj
kolega z wakacji Wojtek po-
wiedziat mi, ze jeszcze nigdy
nie miat tak fajnego kolegi”.
W naszym zyciu wzmacniajg
nas wszystkie znaki rozpozna-
nia, ze jesteSmy dla kogo$
wazni. Wystarczy da¢ dzie-
ciom to poczu€. | nie przypo-
minaé, ze za chwile trzeba be-
dzie p6jsc¢ do szkoly..., bo
brzmi to do$¢ ztowieszczo.

Czy czesto rodzice wykorzy-
stujg przerwe od szkoly na ta-
kie wsparcie dziecka?

Czes$¢ rodzicow wykorzystuje
ten czas na zrobienie badarn,
obserwacje, czy tez na przyj-
Scie na konsultacje. Po pande-
mii wzrosta liczba dzieci

z problemami lekowymi,

z ktopotami w kontaktach
spotecznych, z depresja.
Moim zdaniem jednak waka-
cje nie sg czasem ani zbyt-
niego natezenia szukania tego
rodzaju pomocy, ani tez kom-
pletnego jej spadku. Liczba
konsultacji dla dzieci czy mio-
dziezy co roku wzrasta

w okresie po rozpoczeciu roku
szkolnego i utrzymuje sie

do potowy grudnia.

A cowtedy, gdy rodzice nie
chca przyja¢ do wiadomosci,

ze co$ moze by¢ nie tak?
Pdjscie do szkoty to bardzo
wazny moment. Wymogi
szkolne szybko weryfikuja
kompetencje dziecka i cza-
sami rodzic, nawet gdyby sam
0 tym nie myslat, jest moty-
wowany przez przedszkole
czy szkote do odbycia konsul-
tacji psychologicznej lub psy-
chiatrycznej. To trudne sytu-
acje dla kazdego rodzica. To,
co inni méwig na temat na-
szych dzieci, czesto odbie-
ramy tak, jakby kto$ mowit

TEMAT WEEKENDU -

Jak dobrze wykorzysta¢ 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 NIE OD PROBLEMOW

0 nas jako o dobrym lub ztym
rodzicu. Zdarza sie, ze dorosli
nie widzg problemu, nie roz-
poznajg jego znaczenia albo
boja sie, ze z powodu pro-
blemu negatywnie bedzie
oceniony ich sposéb wycho-
wywania. Stad moga nieSwia-
domie wypiera¢ potrzebe ko-
rzystania z pomocy psycholo-
gicznej czy psychiatrycznej.
Gdy jednak pojawia sie ktopot
w szkolnym filnkcjonowaniu,
szukajg pomocy zasugerowa-
nej przez placéwke eduka-
cyjna. W tej skomplikowanej
sytuacji czasami nawet naj-
pierw nalezy zaja¢ sie rodzi-
cem, jego stanem emocjonal-
nym, tym, jak przezywa te sy-
tuacje, jak widzi corke lub
syna, czy dostrzegat wczesniej
jakie$ symptomy problemu,
jak widzi siebie jako rodzica.
Jego nastawienie to ponad 80
procent sukcesu w terapii czy
pracy psychologicznej z dziec-
kiem. Dom potencjalnie jest
najlepszg poradnig zdrowia

psychicznego. Niestety, cza-
sami tylko potencjalnie...

Jak wiec pozna¢, ze juz czas
naszukanie pomocy?

Bardzo czesto wydaje sie nam,
ze sg jakie$ konkretne zacho-
wania, ktdre wskazujg

na dany problem. Nasza psy-
chika j est j ednak bardziej
skomplikowana, nierzadko
nielogiczna i nie da sie stwo-
rzy¢ inwentarza zachowan.
Oprocz zachowan zawsze co$
myslimy, co$ czujemy. Samo
zachowanie jest za$ jedynie
zewnetrzna reprezentacja

tych wszystkich aspektow.
Moge jedynie powiedzie¢:
przygladajmy sie dziecku. Za-
uwazajmy jalde$ nietypowe
dla niego zachowania, zmiane
W nastroju, w sposobie prze-
bywania z réwiesnikami,

w sposobie méwienia o sobie
czy o innych. Badzmy i obser-
wujmy. Wyodrebniajmy to, co
zaczyna stanowic jakis rytuat
albo wzorzec, na przykiad za-

wsze przed wyjsciem na ze-
whnatrz dziecko musi p6js¢
do toalety, nie odezwie sie
do nikogo, chociaz w domu
rozmawia swobodnie z kaz-
dym. To wazne. Przede
wszystkim przygladajmy sie
emocjom, ktore dominuja,

i patrzmy, czy s adekwatne
do zdarzenia.

Aco potem?

Gdy co$ nas zaniepokoi albo
wzbudzi nasze pytania,
mozna z tym p6j$¢ do specjali-
sty. Nie zawsze przeciez

w sprawie dzieci trzeba i$¢

z nimi. Wielu rodzicéw szuka
podpowiedzi nie dlatego, ze

z dzieckiem dzieje sie co$
zlego, ale dlatego, ze chca by¢
bardziej Swiadomi procesow
rozwojowych, chca podpo-
wiedzi, konfrontacji swoich
dotychczasowych sposobow
radzenia sobie. Zeby skorzy-
sta¢ z pomocy specjalisty, nie
jest potrzebny problem. Wy-
starczy ciekawos¢, jaka rodzic

ma wobec siebie i swojego
dziecka.

Nie wszyscy maja jednak
szczescie do takich rodzicow.
Wiele dzieci zmaga ie z kio-
potami wdomu, przemoca ze
strony dorostych. Czy sa ja-
kie$ mozliwosci pomocy,

po ktére moga same siegnac?
To bardzo wazny problem.
Najmtodsi, ktorzy sg samotni
mimo obecnosci rodzica czy
rodzicow. Samotni w cierpie-
niu i w zmaganiu sie z nim.
Oczywiscie istniejg telefony
zaufania, specjalne linie z po-
moca, ale ciggle jest tego

w Polsce za mato. Smutne jest
jednak to, ze muszag oni sami
szuka¢ pomocy. Pierwsza
sprawg jest budowanie $wia-
domosci, ze bezpieczny Swiat
dla dziecka budujemy my
wszyscy doro$li. Wazne jest
tez, by reagowaé- zapytac sa-
siadke, czy wszystko dobrze,
czy moze chciataby porozma-
wiac, reagowac na krzyki,
ptacz, powtarzajace sie awan-
tury. Wiele niedobrych sytu-
acji dzieje sie w rodzinach,

w ktorych oprécz matki i ojca
sg jeszcze inni dorosli. Jesli oni
milcza, to tak, jakby dawali
nieme przyzwolenie na prze-
moc czy przekroczenia.
Trzeba mie¢ odwage stangc¢

w obronie dzieci, ktore sg

w naszych rodzinach. Bez
oskarzen i linczéw, bo kazdy
cztowiek ma swojg historie i to
ona wraz z do$wiadczeniami,
zaprowadzita go do tego miej-
sca, w ktorym jest teraz. Jego
historie budowali za$ inni do-
ro$li, ktérzy tez mieli swoje hi-
storie... Jedni dochodza

do mitosci, zycia spetnionego,
problemow, ktére da sie roz-
wigzac, a inni pozostajg w po-
wtarzalnych kregach
krzywdy, winy, zalu, leku

i agresji. Nikt nie wie, czy ten,
kto bije, w swojej mtodosci nie
doswiadczyt jaldej$ przemocy.
Oczywiscie to niczego nie
usprawiedliwia, ale chce tym
samym powiedzie¢, ze im bar-
dziej bedziemy nastawieni

na rozumienie innych, tym ta-
twiej im bedzie siega¢ po po-
moc, bo nie beda czué sie

od razu oskarzani.
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* KUCHNIA

IV kuchni

Chtodniki 1 zupy
Idealne na ciepte letnie dni

Warzywa albo warzywa i owoce, a do nich jogurt, kefir, maslanka
lub zsiadte mleko i zupa niemal gotowa. W zaleznosci od dodatkdw

bedzie na stodko albo wytrawnie, ale zawsze orzezwiajaco

atem, z powodu upa-
téw, wybieramy lzejsze
potrawy, stronigc
od ciezkostrawnych
positkéw. Warto wiec,
by w naszej kuchni za-
goscity rozmaite chtodniki
i zupy na bazie owocow lub
warzyw. W wigkszosci sg one
niskokaloryczne, a dzigki
temu unikamy przegrzania or-
ganizmu podczas trawienia.

W gorace dni powinnismy
jes¢ szczegOlnie duzo warzyw
i owocow, bo sg one takze do-
brym sposobem na uzupet-
nienie ptynéw. Wsrdd nich
wiodg prym: arbuz, grejpfrut,
melon, truskawki czy poma-
rancze oraz zielone warzywa,
takie jak na przyktad ogorek
lub cukinia. Bogate w wode,
zawieraja elektrolity, ktdre na-
wodnig nasz organizm.

Oto kilka przyktadow szyb-
kich zup owocowych i pysz-
nych chtodnikéw. Szybkie
i proste w przygotowaniu, za-
spokoja nasz gtdd i orzezwia.

CHLODNIK MELONOWO-
OGORKOWY
1 $redni melon (rézowy w $rod-
ku), 5 ogorkéw, opcjonalnie mie-
ta, sok z cytryny

Mocno schtodzonego obranego
melona kroimy tak, by byto fa-
two go zmiksowaé. Ogorki

obieramy ze skérki. Oba skiad-
niki blendujemy i doprawiamy

do smaku - na przyktad sokiem
z cytryny, mietg lub octem win-
nym.

CHLODNIK OGORKOWO-
SZPARAGOWY
ZAWOKADO
3 ogorki zielone. 2 dojrzale awo-
kado, 2 todygi selera naciowego,!
peczek pietruszki, kilka tyzek oli-
wy z oliwek, czosnek granulowa-
ny, 200ml maslanki, 250gziek>-

nydi szparagéw

Szparagi zblanszowac we
wrzatku, ostudzi¢. Ogorki ze-
trze¢ na tarce o grubych
oczkach. Do misy blendera do-
dac czosnek, oliwe, starte
0gorki oraz maslanke, szparagi
i pokrojony seler naciowy. Awo-
kado obra¢, pokroi¢, doda¢

do reszty skfadnikdw. Catos¢
zmiksowac¢ na gtadki krem. Po-
dawa¢ dobrze schtodzone.

SZYBKI CHLODNIK
TRUSKAWKOWY
500gtruskawek. kilka listkéw
miety, sok z 1/2 cytryny, woda
$mietanka 18%o, arider puder
do smaku

Truskawki umyé, oczysci¢

z szyputek, umiesci¢ w kielichu
blendera. Dodac sok z cytryny
oraz odrobine cukru, miete

i dola¢ pot szklanki wody. Zmik-
sowac na gtadki krem, w razie
potrzeby dola¢ wiecej wody.
Przetozy¢ do miseczek. Smie-

tane wymiesza¢ z cukrem pu-
drem, udekorowac chtodnik.
Podawac na zimno.
(www.smakistyl.plx2)

ZUPA OWOCOWA
1 kg ulubionych owocéw (po-
leczki wisnie, truskawki, mali-
ny). cukier (lub miéd) do smaku. 1
1 wody, 150 ml slodkia $mietany.
2509 makaronu, 1 tyzka maki

Zagotowujemy w wodzie wcze-
$niej wtozone owoce. Catosé
doprawiamy cukrem

do smaku, a nastepnie doda-
jemy stodka $mietane. Gotu-
jemy makaron (moze by¢ Mie-
dzybrodziu, np. w ksztatcie
gwiazdek), odcedzamy, a p6z-
niej hartujemy go w zimnej wo-
dzie. Wszystkie sktadniki ta-
czymy z zupg owocowa. Poda-
jemy wedtug uznania na ciepto
badz na zimno.

(przepis Roberta Muzyczki)

KREM JOGURTOWY

Z JAGODAMII MIETA
jogurt typu greckiego naturalny,
150g3szt, jagodyl/21. cukierl
tyzka cukierzprawdziwg wanilig
1 tyzeczka odrobina cynamonu,
lis¢ miety

Jagody zmiksowac z cukrem

z prawdziwg naturalng wanilia.
Gotowa mieszanke potaczy¢

z jogurtem i wymieszaé
wszystko razem z odrobing cy-
namonu. Wstawi¢ do lod6wki

na okoto 2 godziny. Gotowy,
zimny krem przela¢ do miski
i 0zdobic lisciem miety.
(piatnica.com.pl)

BANANOWY KOKTAJL
Z NASIONAMI CHIA
1 szklanka napoju ryzowego, 1 ba-
nan, 1 tyzka masta orzechowego, 1
tyzka nasion chia

Bezglutenowy napoj ryzowy,
banana pokrojonego w pla-
sterki oraz masto orzechowe
umieszczamy w blenderze

i miksujemy na jednolitg mase.
Do zmiksowanego koktajlu do-
dajemy tyzke nasion chia i ca-
to$¢ umieszczamy na godzine
wloddéwce. Nasiona chia pecz-
niejg, jesli koktajl okaze sie

za gesty, dolewamy odrobine
napoju ryzowego i mieszamy.
(www.ocelio.pl)

ZUPA
JABLKOWO-SELEROWA
V21 bulionu warzywnego,300g
seleral50-200gjabtek. 100g
ziemniakéw. 1 cebula, odrobina
oleju

Cebule zeszklij w garnku

na oleju. Seler, ziemniaki oraz
jabtko obierz i pokroj na ka-
watki. Dodaj wszystko

do garnka z cebulg i zalej bulio-
nem, gotuj do czasu, az seler

i ziemniaki zmigkng, a nastep-
nie zmiksuj zupe. (kampania

,» Jedz owoce i warzywa’)

FOT. MAT. PRAS. OCELIO
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ZDROWIE/URODA -

ZADBAJMY O ZDROWA OPRAWE
NASZYCH OCZU

O skore wokot oczu kazdy z nas powinien zadbac szczegdlnie.
Pozbawiona niemal zupetnie gruczotow tojowych oraz podsciotki ttuszczowej jest ona cienka i delikatna

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

kzda kobieta wie, ze nie-
przespana noc, hiesta-
ranne zmycie makijazu
czy tez niestosowanie
przez pewien czas do-
brze dobranego kremu,

od razu odbije sie na wygladzie

skory wokét oczu. Podobnie jak
nieodpowiednia dieta czy cho-
roba. Skdra w tym miejscu jest
wyjatkowo wrazliwa i delikatna.
- W wyniku stabego kraze-
nia krwi i limfy produkty prze-
miany materii gromadzg sie
w warstwach tkanki tacznej,
powodujac obrzeki potocznie
zwane ,workami” - wyjasnia
Magdalena Darasztaewicz, ko-
smetolog. - Skdra w tych okoli-
cach jest takze stabo nawilzona,
wrazliwa  oraz alergiczna.
Pod wplywem mruzenia oczu
oraz czynnikéw zewnetrznych,
takich jak promieniowanie sto-
neczne, powstajg zmarszczki
mimiczne, czyli tak zwane
»Kurze fapki”. Intensywny tryb
Zycia, zmeczenie oraz dym pa-
pierosowy przyczyniaja sie za$
do powstania deni pod oczami.

Stosujmy dobrze

dobrane kremy

- Juz od 20. roku zycia po-
winno sie stosowa¢ kremy na-
wilZajgce i regenerujgce, po trzy-
dziestce preparaty uelastycznia-
jace, a po czterdziestce odzyw-
cze o bogatszej konsystencji, na-
thuszczajace i przedwzmarszcz-
kowe - radzi kosmetolog.

Sktadnikami rozjasniaja-
cymi  wystepujacymi  najcze-
Sciej w kosmetykach sg eks-
trakty ze Swietlika, szatwia, ar-
nika czy pietruszka.

Witamina C oraz ekstrakty
z kawy i herbaty rozjasniaja, ale
takze wykazujg dziatanie prze-
ciwrodnikowe, chronigc skore
przed szkodliwym  wplywem
czynnikéw zewnetrznych, ni-
welujg drobne zmarszczki, sty-
mulujg synteze kolagenu oraz
poprawiajg mikrokrazenie.

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

Kolagenowe ptatki pod oczy niwelujg cienie i opuchlizne, poprawiajac wyglad skéry wokét oczu

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

Masto Kkarite i shea chronig
skoére przed promieniowaniem
stonecznym.

W czym nam pomoze

kosmetolog?

W profesjonalnych gabine-
tach mozna wykona¢ zabiegi

z wykorzystaniem platéw kola-
genowych, ktore uelastyczniajg
oraz odzywiajg skore. Mozna
tez wybra¢ maski algowe, ktére
dziatajg chtodzaco, zmniejsza-
jac obrzeki, odtruwajaco,
a takze poprawiajg przemiane
materii.

Kosmetolodzy mogg réw-
niez zaproponowa¢ nam am-
putki  liftingujace, rewitalizu-
jace oraz pojedmiajace.

Do demakijazu stosujmy ptyny i toniki
odpowiednio dobrane do rodzaju naszej cery

Zadbajmy

o prawidtowy demakijaz

By nie pogarsza¢ jeszcze
stanu naszej skory wokét oczu,
bardzo wazny jest prawidtowy
demakijaz.  Niedomyty  tusz
do rzes moze spowodowaé po-
draznienie nie tylko skory, ale
takze spojowek. Zele, mleczka
i toniki do tego przeznaczone
kupimy w kazdej drogerii lub
aptece, ale spo$réd nich trzeba

Demakijaz rébmy powoli

i doktadnie,

wybra¢ te najbardziej dla nas
odpowiednie.

A jak wykona¢ demakijaz,
by oczy nie szczypaly i nie byty
zaczerwienione?

Specjalisci  radza, bysmy
uzywaty do tego raczej produk-
tow do mycia powiek i rzes
przeznaczonych dla oczu wraz-
liwych. Moga by¢ nimi lotiony
- preparaty dwufazowe, hydro-
filne,  zawierajgce  roztwor

pamietajac, ze resztki

negatywnie wptyna na wyglad i stan naszej skéry przy oczach

wodny wraz z olejkiem. Zazwy-
Czaj zawierajg tez one wycigg
z hamamelisu (oczaru wirginij-
skiego) lub rumianku o dziata-
niu  przeciwzapalnym. Przed
uzyciem nalezy dobrze wstrza-
sng¢ buteleczkg z lotionem,
a nastepnie platkiem kosme-
tycznym nasaczonym prepara-
tem delikatnymi mchami zmy-
wac tusz z rzes.

Drugim ptatkiem zmywamy
cienie kolorowe z gornej po-
wieki. Kolejnym ptatkiem, ale
juz zwilzonym wodg i dobrze
odcisnietym 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 i ulgi. Dzialajg
relaksujgco.

Na koniec nakfadamy se-
rum, w zaleznosci od wieku
skory i aplikujemy malerka
dawke kremu pod oczy.

Poznajmy
domowe sposoby
na cienie i obrzeki

Mieszanki  ziotlowe ze
Swietlika i arniki zala¢ goragca
wodg i po kilku minutach prze-
tozy¢ do zimnej. Tak schio-
dzone natozy¢ na powieki na 15
minut (oklad rozjasnia cienie
i niweluje obrzeki).

Kostki lodu owinigte ba-
wetniang chusteczkg przykia-
damy do oczu na 10 min (okfad
kurczy naczynia i dziata przeti-
wobrzekowo.

nieusunietego tuszu czy cieni
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Propozycje na wakacje i weekendy

W wielu

miejscach mozemy w wakacje

skorzystaé

z rozmaitych znizek, trzeba je tylko znaé

ena wypoczynkuAtriknje ptatne
sezonie urlopowyBunem Turystycznym
moze by¢ odstrasRaidzy z dziecmi do konca

ale mozna jg amexzaTa

mogg  skorzysta¢

zmniejszy¢. todet@sci Bonem Turystycz-
sposobdw. Podpow{®00 zt na kazde dziecko
damy takze, zcktot§chratrakejicia). Pracic nim
mozna skorzystazna promozyggo rodzaju re-

nej cenie i jakstaysacjeab znitietelach,

kowe oferty we wiasnym mie-
$cie lub miejscu, do ktorego wy-
bieramy sie na wypoczynek.

Jak zmniejszy¢

wydatki?

Jeden ze sposobdw na to, by-
$my wydali nieco mniej pienie-
dzy, polega na wykorzystaniu
w czasie wakad'i, urlopu czy na-
wet zwyktej weekendowej wy-
cieczki benefitow, z ktérych ko-
rzystamy na co dzien; takich jak
na przykfad karta mieszkanca.
Inne opierajg sie na specjalnych
programach promujacych tury-
styke - przyktadem na to jest Pol-
ski Bon Turystyczny i specjalna
letnia oferta Polskich Kolei Pan-
stwowych. Jeszcze inne to
sprawdzone metody i dobre rady
pozwalajace 0szczedzi¢ na wste-
pie do stynnych atrakcji, nocie-1

gach czy wyzywieniu.

parkach
rozrywki, centrach sportowych,
a nawet w biurach podrézy lub
za przewozy autokarowe czy
wycieczki  z  przewodnikami
po muzeach i galeriach, 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 ptacic, korzystajac z pa-
kietow wycieczek z przewodni-
kami po r6znych regionach Pol-
ski.

Petng liste podmiotow ho-
norujacych  Bon  Turystyczny
znajdziemy na oficjalnej stro-
nie programu (https://bontury-
styczny.polska.travel/lista-pod-
miotow).

W okreslone dni tygodnia mozna zwiedza¢ muzea catkiem za darmo

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 20-21.08.2022

W te wakacje niemal wszedzie panuje drozyzna, ale nie powstrzymuje to
nas przed podrdozowaniem. Dobrze jest jednak wiedziec, jak zmniejszy¢
koszty wypoczynku. Gdzie zaoferujg nam znizki i jak je zdobyc¢?

TANSZE WAKACIE,
CZYLI JAK OBNIZYC
CENE WYPOCZYNKU

Karta Duzej Rodziny,

czyli wiecej dzieci,

nizsza cena wakacji

Karta Duzej Rodziny gwaran-
tuje znizki na niektore $rodki
transportu i atrakcje kulturalne
oraz sportowe dla rodzin maja-
cych troje lub wiecej dzieci.

Rodzice moga liczy¢ na przy-
ktad na znizke 37% na bilety ko-
lejowe jednorazowe oraz 49%
na bilety miesieczne. Optaty
paszportowe dla rodzicéw sa
mniejsze o 50%, a dla dzieci az
0 75%. Dodatkowo z tg kartg
mozna liczy¢ takze na spore
znizkdwwielusklepachirestau-
racjach, tansze przewozy auto-
busowe, noclegi oraz atrakcje
kulturalne i sportowe na terenie
catego kraju. Propozycji sg ty-
sigce - dla przykfadu, w samym
Trojmiescie mozna skorzystac
z Karty Duzej Rodziny w ok. 1,5
tys. miejsc; w Warszawie mozna
znalez¢ prawie 3 tys. takich
miejsc. Miejsca i ustugi, ktére ho-
norujg karte, sg odpowiednio
oznaczone. Mozemy je wyszu-
ka¢ wswojej okolicy lub miejscu,
do ktérego wybieramy sie na wy-
cieczke, korzystajac ze szczeg6-
fowej mapy, przygotowanej

przez Ministerstwo Rodziny i Po-
lityki Spotecznej.

Uzyskanie karty jest bez-
ptatne i przystuguje ona rodzi-
com dozywotnio oraz dzieciom
do ukonczenia 18. roku zyda. In-
strukcje, jak ztozy¢ wniosek
o Karte Duzej Rodziny, znaj-
dziemy na oficjalnej stronie
(htps://www.gov.pl/web/gov/uz
yskaj-karte-duzej-rodziny).

Karta mieszkanca,

czyli tanie wakacje

we wiasnym miescie

Wiele polskich miast oferuje
mieszkannicommozliwo$¢  wyro-
bienia specjalnej karty miesz-
karica. Moze mie¢ ona rézne na-
zwy (Karta Warszawiaka, Karta
Mieszkarca Gdanska itp.), ale
idea jest zawsze ta sama: miesz-
kancy na podstawie karty uzy-
skuja dostep do réznego rodzaju
atrakcji i ustug po nizszych ce-
nach - ulgi czesto siegajg nawet
30% i wiecej.

W ofercie kart mieszkanca
znajdujg sie najczesciej muzea,
osrodki sportowe, wieksze re-
stauracje, kursy i szkolenia (np.
jezyka migowego), a takze inne,
roznorodne atrakcje, ktére lo-

kalna branza turystyczna chce
promowa¢ wérod potencjalnych
klientéw. Karty najczesciej daja
takze znizki na bilety komunika-
cji miejskiej. Jesli wiec nie planu-
jede zbyt czesto wyjezdzactego
lata, postarajde sie o karte miesz-
karica i zwiedzajde wiasng matg
ojczyzne, swoje miasto, za nie-
wielkie pienigdze.

Inne sposoby

na tanszy urlop

Podr6zowanie pociagami
i autobusami - kolejg mozna do-
sta¢ sie do niemal wszystkich
wazniejszych osrodkéw tury-
stycznych i atrakcji w Polsce.
Tam, gdzie nie dodera kolej, naj-
czeddej dojezdzabus. Bilety naj-
czesddej sq tansze niz podrdz sa-
mochodem, zwiaszcza biorgc
pod uwage obecne ceny paliwa
i promocyjne oferty na bilety ko-
lejowe, obowiazujace tego lata.

Tankowanie poza miastem -
jesli juz wybierade sie na waka-
cje samochodem, dobrym po-
mystem jest tankowanie poza
Scistymi centrami miast. Ben-
zyna na stacjach wiejskich lub
podmiejskich najczesciej jest
tafisza niz przy samym lotnisku

Znizki oferuja takze liczne aguaparki i wodne parki rozrywki

czy dworcu gtéwnym duzego
wojewddzkiego osrodka.

Nocowanie poza centrum -
nodegi poza Scistym centrum
miasta, nieco dalej od gtéwnych
atrakcji, sg najczesciej istotnie
tansze. Jesli nie przeszkadza
nam spacer do atrakcji, zaplano-
wanych na dany dzien, zarezer-
wujmy pokdj dalej od centrum,
za to blisko petli autobusowej.

Nodegi w kwaterach prywat-
nych - jezeli nie przeszkadza
nam brak luksuséw, zaplanujmy
nodeg w kwaterze prywatnej.
W intemecie nie brak tego ro-
dzaju ogtoszen, a oszczedzi¢
mozna Sporo.

Wiasny prowiant i samo-
dzielne gotowanie - jedzenie
w restauracjach, zwkaszcza w po-
pularnych kurortach nad mo-
rzem czy w gorach, moze byc
kosztowne. Zamiast martwic sie,
ile moze kosztowac ryba na wy-
brzezu, mozemy po prostu wzigé
na wakacje wtasny prowiant lub
zaopatrywa¢ sie w zywno$¢
w sklepach spozywczych, a po-
sitki przygotowywa¢ samodziel-
nie.

Darmowe atrakcje - wiele
atrakq'i kulturalnych, jak muzea
i galerie, wyznacza jeden dzien
wtygodniu, wktérym wstep jest
darmowy. Warto  zawczasu
sprawdzi¢, jakie dekawe muzea,
wystawy i galerie znajdujg sie
wmiejscu, do ktérego sie wybie-
racie, i kiedy wypadajg dar-
mowe dni. Dzieki temu be-
dziemy mogli zaplanowac zwie-
dzanie nawet najstynniejszych
regionalnych muzeéw
za darmo.

Promocjebiur podrozy - jesli
wybieramy sie zagranice, warto
sprawdzi¢, jakie promocje ofe-
mjaposzczegolnebiura, jakie ra-
baty i oferty last minute propo-
nujg  Klientom.  Rezygnujac
z paru wygdd, nadal mozna
w sierpniu i wrzesniu polecie¢
na przyktad do Butgarii czy Hisz-
panii za ok. 2 tys. zt za osobg lub
zorganizowa¢  tani  weekend
w Berlinie, wykorzystujgc pro-
mocyjne bilety letnie za 9 euro.
Emil Hoff


https://bontury-styczny.polska.travel/lista-pod-miotow
https://bontury-styczny.polska.travel/lista-pod-miotow
https://bontury-styczny.polska.travel/lista-pod-miotow
http://www.gov.pl/web/gov/uz
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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 zakupow,
zwhaszcza tych
na ostatnig n
chwilg, gdy
gtowe mamy za-

przatnietg przede wszyst-

kim nadchodzacym wy-

jazdem, uwazajmy na na-

sze portfele i dokumenty.

Stratagotéwki jest bolesna,

ale kradziez tych ostatnich

moze takze narazi¢ nas

na niemate wydatki. Pilnujmy

naszych torebek, gdy bedziemy

jechali pociaggami lub autobu-

sami i na zatloczonych depta-

kach nadmorskich czy gorskich

kurortow.

Tysigce  Polakdw  rocznie
pada ofiarg kieszonkowcéw. Po-
licja uwaza jednak, ze poszkodo-
wanych jest znacznie wiecej, bo
nie wszyscy kradziez zgtaszaja.
Najwiecej przypadkéw takich
kradziezy jest w czasie sezonu
wakacyjnego, przed Swietami,
a takze, gdy robimy cotygo-
dniowe, wigksze niz co dzien, za-
kupy. Koncentrujgc sie¢ na nich,
zazwyczaj Stajemy sie nie-
uwazni, co tylko utatwia zadanie
ztodziejowi.

Zgtosmy
kradziez policji
Tylko co pigta kradziez tego
typu jest wykrywana. Docho-
dzenie w przypadku pozosta-
tych zostaje po pewnym
czasie umorzone. Dla
tego tez nie zawsze
mamy ochote brnaé
przez formalnosci
zgtaszania sprawy
policji, jesli
na przyktad zto-
dziej ukradt nam
jedynie nie-
wielka kwote.
Jezeli jednak za-
brat nam réwniez
karte pfatnicza lub
dokumenty  (do
wod osobisty, prawo
jazdy czy dowdd reje-
stracyjny auta), koniecz
nie zgtoSmy sie na policje.
W niektdrych przypadkach
za duplikaty dokumentéw za-

ptacimy mniej, gdy

pokazemy pismo z policji po-
twierdzajace, co nam sie przyda-
rzyto, przede wszystkim jednak
unikniemy wten sposéb proble-
moéw, gdyby ztodziej uzyt doku-
mentow z naszym nazwiskiem.

Skradziona karta

Outrade karty platniczej na-
tychmiast powiadommy bank -
osobiscie  w najblizszej pla-
céwce, badz telefonicznie. Banki
roznie przejmujg odpowiedzial-
nos¢ za operacje dokonane
przy uzydu karty przed zgtosze-
niem jej kradziezy. Niektdre
ograniczajag sie do okreSlonej

kwoty, od innych otrzymamy

zwrot catej wyplaconej

przez ztodzieja go-

« towki. Im szybciej

A jednak  zgtosimy

kradziez karty,

mm tym lepiej, bo
natychmiast

po  zgtoszeniu

jest ona bloko-

wana i nie

mozna juz nig

sie  postugiwac.

Zgodnie z ustawg

o elektronicznych
instrumentach

ptatniczych, banki
przejmujg  odpowie-
dzialno$¢ za nieupraw-

nione transakcje wykonane

przed zastrzezeniem Kkarty tylko

wtedy, gdy odpowiednio ja

chronilismy.

Legitymacja emeryta

Ofiarami kieszonkowcow
czesto sg ludzie starsi. Wraz
z portfelem, a nawet calg to-
rebka, ztodziej moze ukras¢ im
legitymacje potwierdzajaca sta-
tus emeryta lub rencisty oraz
objecie ubezpieczeniem zdro-
wotnym. W takim przypadku
osoby starsze nie muszg sie
martwi¢ o dodatkowy wydatek.
W razie kradziezy legitymaciji,
ZUS wystawi jej duplikat bez-
ptatnie, na wniosek zaintereso-
wanego.

Dodatkowe koszty
Niestety, nie jest juz tak, gdy
zostang nam skradzione inne
dokumenty. Procz straty
czasu na zatatwianie ich
duplikatow, stanie
w kolejkach i wypet-
nianie  rozmaitych
formularzy, zlodziej
naraza wiec nas
na wcale niemate
wydatki.  Wysta-
wienie podstawo-
wego dokumentu,
jakim jest dowod
osobisty, na szcze-
Scie nic nas nie kosz-
tuje. Zaptadmyjedynie
za zdjecia, ktére ko-
nreczne s niemal
do wszystkich dokumentow

to ok. 40 ztotychi wiecej.

Kosztowne duplikaty

Jesli ukradziono nam dowod
rejestracyjny i prawo jazdy, wy-
datki bedg znacznie wieksze.
W wydziale komunikagi dosta-
niemy od reki czasowe pozwole-
nie do prowadzenia pojazdu, az
do wyrobienia dowodu rejestra-
cyjnego. Za wyrobienie wtornika
(duplikatu) dowodu rejestracyj-
nego trzeba zaptacic¢ 54 zt (+
optata ewidencyjna
w kwocie 50 gr).
Na wydanie doku
mentu wydziat ko-
munikacji ma 30
dni. Jedli w tym
czasie  chcemy
méc  korzystaé
z  samochodu,
podczas wizyty
w urzedzie na-
lezy wyrobié po-
zwolenie czasowe.
Jego koszt to 19 zt
(18,50 +50 gr optaty
ewidencyjnej). Jesli nie
sktadamy wniosku osobi
§de, mozemy wystawic¢ innej
osobie petnomocnictwo, za co
pobierana jest opfata skarbowa
w wysokosci 17 zt - gdy nie jest
ona cztonkiem naszej najblizszej
rodziny. Duplikat - wtornik
prawa jazdy bedzie nas koszto-
wat 100,50 zt. Do wyrobienia
tych dokumentéwpotrzebne sg
rozmaite zaswiadczenia, wnio-
ski na formularzach, zdjecia itp.
Procz pieniedzy, stracimy wiec
tez wiele czasu.

lle za skradziony

paszport?

Gdy kieszonkowiec ukradt
nam paszport, nowy musimy
réwniez wyrobi¢ sobie od
ptatnie. W takim przy-
padku ztodziej jedynie
nie narazi na koszty
0s6b, ktére w dniu zto-
zenia wniosku o pasz-
port majg juz ukon-
czone 70 lat. He zaptaca

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

do ulgi (emeryci, rencisci,
niepetnosprawni oraz mat-
zonkowie pozostajacy

na utrzymaniu tych o0soéb,
kombatanci, uczniowie od 13 lat
i studenci, osoby przebywajgce

PORADNIK

w domach

opieki  spotecznej

lub zakiadach opiekun-
czych, pobierajgce state zasitki
z pomocy spotecznej); 30 zt -
dzieci do lat 7 oraz uczniowie
uprawnieni do ulgi w wieku od 7

do 13 lat. UWAGA! optate podnie-

siong 0200proc. ceny - czyli 280

zt - wydawanego paszportu po-
biera sie, jezeli paszport zostat
utracony lub zniszczony z przy-
czyn zawinionych przez jego po-
siadacza, dlatego warto mie¢ za-
$wiadczenie z policji o jego kra-
dziezy.

Policja radzi

Ujecie  kieszonkowca  jest
trudne, bo nie zostawia on zad-
nych sladow, policja apeluje, by-

11

Smy raczej

starali sie kra-

dziez udaremnic¢. Ale to

tez tatwe nie jest, bo jak poli-
cjanci przyznajg, asortyment po-
mystow  kieszonkowcow  jest
niemal niewyczerpany. Pamie-
tajmy, ze zwykle dziatajg oni
w trojke: jeden odcigga nasza
uwage, drugi okrada, a trzeci za-
bezpiecza tup. Musimy wiec hy¢
bardzo ostrozni i uwazni,
zwlaszcza jesli kto$ podchodzi
do nas zbyt blisko lub stoi obok.

Uwaga ztodziej!

Policja wyréznia wiele
sposobow kradziezy. Naj-
czestsze to: ,na sztuczny
ttok™, ,,na kose” (torebka zo-
staje rozcieta ostrym narze-
dziem), ,zza parawanu”
(kradziez pod ostong
na przyktad ptaszcza lub ma-
rynarki przewieszonej przez
reke), ,,uwaga ztodziej!” (na ten
okrzyk wszyscy zwykle tapiemy
sie za portfele, tym samym poka-

zujac, gdzie je mamy).

Jak ustrzec sie

przed kradziezg?
nie noSmy ze sobg wiek-
szej gotowki  nie  noSmy
wszystkich pieniedzy w portfelu
- W nim trzymajmy raczej kwote
na drobne wydatki (banknoty
witoézmy wkilkamiejsc, na przy-
ktad do zamykanej kieszonki to-
rebki) nie trzymajmy w port-
felu dokumentéw i kart ptatni-
czych (kody dostepu do Kkart za-
piszmy na przyklad jako date
spotkania lub numer telefonu
znajomego) nie kiadzmy port-
fela lub telefonu komdrko-
wego do Kkieszeni mary-
narki lub tylnej kieszeni

i spodni, albo do ze-
wnetrznej kieszeni ple-
caka kupujmy to-
rebki i torby tylko

z dobrym zamkiem
w windzie, w skle-
pach, w tramwaju lub
autobusie, w kolejce
albo tloku trzymajmy

torbe przed sobg
podczas podrézy pocig-
giem pienigdze i doku-
menty najlepiej miejmy za-
wsze przy sobie w zapietej kie-

szeni lub saszetce na pasku.

FOT. PIXABAY, 123 RF
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Wygoda, funkcjonalnos¢ i ozdoba stop

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

ozmaite klapki czesto
stuzag nam przez caly
rok, jakobuty domowe.
Gdy na dworze jest cie-
pto, chetnie nosimy je
na co dzien, jako uzu-

Nie ma wygodniejszych butdéw na lato niz klapki.
Wsuwamy w nie stopy i juz jesteSmy gotowe do wyjscia. Roznorodnych fasonow
i modeli nie brakuje. Trzeba tylko wybrac takie, ktére najbardziej do nas pasuja

W LECIE
NA NASZYCH STOPACH
KROLUJA KLAPKI

petnienie letnich stylizacji. To

bardzo wygodny rodzaj butéw,
bo wy starczy wsuna¢ w nie noge
i gotowe. Na plaze czy na basen
najchetniej wybieramy japonki -
proste  wr6znorodnychkolorach
lub bardziej fantazyjne, udekoro-
wane gumowymi kwiatami albo
kokardka. Takie klapki moga by¢
rowniez wykonane ze skory czy
ozdobnej stomki - takich japonek
lepiej jednaknad wode nie zakta-
da¢ Do sukienki mozemy dobraé¢
tez inny model klapek. Co roku
wracajg W zasadzie te same lub
tylko nieco skorygowane ich fa-
sony, bodesignerzyczestosiegaja
do archiwalnych modeli i przy-
wotujg ~ sprawdzone  fasony
sprzed lat. Mamy wiec do wy-
boru klapki naplatformie lub ko-
turnie, zabudowane jak chodaki,
z pojedynczym paskiem lub kil-
koma. Zaletg tych butéw jest to,
ze nie tylko dodajg nam centy-
metrow, ale jednocze$nie sg
0 wiele wygodniejsze od tych
na obcasie, a latem stawiamy
przeciez na wygode. Jesli mimo
wszystko chcemy klapki na obca-
sie, tez nie ma problemu, bo mo-
zemywybracpiekneielegandde
mule. Mozemy tez postawi¢
na klapki klasyczne z pojedyn-
czym paskiem lub kilkoma. Te
klapkimozemydobrac¢do niemal
kazdej stylizacji, a réznorodne
materiaty, kolory i ozdoby po-
zwalaja, zeby dopasowac je row-
niez do wiasnego stylu. Tu warto
jednak zdecydowa¢ sie na takie
ze skory lub przynajmniej ze ské-
rzang wysdotka, dzieki ktorej na-
sza stopa bez problemu bedzie
oddychata. Na pewno zdrowe dla
naszych stép sa tez chodaki
(drewniaki) - do takich butéw
trzeba sie przyzwyczai¢, ale sg
osoby, ktére nie wyobrazajg juz
sobie bez nich lata.

FOT. 123 RF
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ZYCIE JEST NA TO ZA FAINE, ZEBY SIE BAC. NO,
| BEZSILNOSCI, JAKA MOGEABY TEMU TOIIARZYSZYC CALA RESZTA NIEJEST STRACHU HARTA

Marcin Dorocinski, aktor (MaleMEN)
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Gdzie ci mezczyzni, jogini tacy?

Mateusz Marecki
Styl zycia

Gdy zaczyna dzien od jogi
czuje, jakby byta u siebie,
w odpowiednim miejscu

i czasie. Marcelina Rozwa-
dowska opowiada o przeta-
mywaniu na made ograni-
czen data i psychiki

Po co uprawia¢ jogg?

Po to, by spowolni¢ ten koto-
wrotek, w ktéry sami sie wpe-
dzamy. Po to, by zatrzymac sie
tu i teraz, skupic na rytmie
swojego ciata, zrzuci¢ z bar-
kéw i gtowy stres i napiecia.
Mamy sktonno$¢ do sptycania
oddechu, jestesmy przebodz-
cowani, tkwimy w wiecznym
stanie gotowosci. Z drugiej
strony wiecej czasu spedzamy
przed komputerem, a ruch
jest potrzebny dla naszego
zdrowia psychicznego. W jo-
dze uczymy sie pogtebiac od-
dech, éwiczymy tez mobil-
nos$¢, site i rownowage. Mo-
zemy popracowac nad sobg

i ze sobg poby¢. Joga to

W gruncie rzeczy nauka pracy
nad wasnym ciatem, umy-
stem, duchem i energig we-
wnetrzna.

Powtarzasz sobie jak mantre:
spokojny oddech, wdziecz-
nos¢ za zycie, mitos¢

do $wiata, otwarte serca.
Brzmi jak okreslony system
wartosci i postaw...

Joga na pewno nie j est powia-
zana z zadna religia. To bar-
dziej nauka o zyciu w jedno-
$ci, w zgodzie ze sobg

i wszechswiatem. Mamy sta-
wac sie lepsi jako ludzie, czué
sie lepiej, otwierac na siebie

i innych. Na macie wszyscy
jesteSmy réwni, pracujemy
nad soba, ale maksymalnie

na 80% naszych mozliwosci,
bo w jodze staramy sie poru-
szac w strefie komfortu i z tro-

ska o nasze ciato. Jednym z za-

tozen nauki jogi jest to, by nie
krzywdzi¢ siebie i innych, dla-
tego jogini to czesto wegeta-
rianie czy weganie. Jednak
joga jest wolna od ocen, dla-
tego moga ja praktykowaé
wszyscy. Stereotypdw o jodze
jest wiele, ale ona na szczescie

z jest od nich wolna.

1

“Skoro juz méwimy o stereoty-

| pach -na joge zapisuja sie

g gtdwnie kobiety. Gdzie ci

<mezczyzni?

2 Prze$wiadczenie jest takie, ze
na zajeciach jogi sie nie spo-

cisz i nie zmeczysz. Na sitowni

¢wiczy sie wysitkowo i dos¢
selektywnie, np. jednego dnia
nogi, innego gorne czesci
ciata. Joga podchodzi do ciata

bardziej kompleksowo: sku-
pia sie na budowie sity w mie-
$niach glebokich, na elastycz-
nosci i regeneracji. Poza tym
intensywno$¢ éwiczen na ma-
cie mozna regulowac zaleznie
od potrzeb. Warto poszukac
ulubionego stylu jogi i na-
uczyciela.

Coraz bardziej popularne sg
tez zajecia dlamamy i bobasa.
Jak one wygladajg?

Gtéwnym celem takich prak-
tyk jest to, by po porodzie
mama wrécita do siebie, zy-
skata spokdj, poczuta sie

na nowo kobieta, a nie wy-
tacznie zong i matka. Zeby
wreszcie mogta zrzucic z sie-
bie cate napiecie, a przy okazji
wzmocnita kregostup i biodra.
Kilkumiesiecznych bobaséw
wcale nie trzeba oddawac

pod opieke w czasie praktyki
jogi - moga leze¢ obok na ma-
cie i przygladac sie z ciekawo-
$cig na ¢wiczacg mame.

Pojawia sie coraz wiecej zaje¢
dladzieci. Jak sig z nimi ¢wi-
czy i czy trzeba miec spe-

cjalne certyfikaty?

Nie trzeba mie¢ specjalnych
kurséw. Dobrze jest za to mie¢

pojecie o rozwoju psychofi-
zycznym miodych jogindéw

i 0 jodze w ogole. Z dzie¢mi
mozna zrobi¢ wiecej, bo nie
majg takich barier jak dorosli;
nie skupiajg sie tez przesadnie
na precyzji i szczego6tach. Joga
z dzie¢mi to praca nie tylko
nad ciatem, ale tez oddechem
i koncentracja. Aktywizujemy
obie pétkule mozgu,

a przy okazji dzieci uczg sie
pracy w grupie - nie cigania

i rywalizowania, a akceptowa-
nia ograniczen swoich i in-
nych mtodych jogindw.

Aco zseniorami?

Joga dla senioréw zwykle jest
mniej dynamiczna. Wiekszy
nacisk ktadzie sie na zajecia
relaksacyjno-odprezajace

i prace z cialem w zaleznosci
od mozliwosci. Wazne jest

w przypadku dojrzatych jogi-
now otwieranie klatki piersio-
wej, bo w pewnym wieku za-
czynamy zaokraglac plecy, ale
tez praca nad coraz wieksza
mobilnoscig. Na macie wszy-
scy - bez wzgledu na wiek - je-
steSmy rowni, a naszym jedy-
nym przeciwnikiem jest na-
sze ego.

o®

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

Przez internet: ibo.polskapress.pl

E Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI a FINANSE/BIZNES a ZDROWIE a BANK KWATER a MATRYMONIALNE & ZYCZENIA a ROLNICZE
= HANDLOWE a NAUKA a UStUGI a ZWIERZETA a ROZNE /PODZIEKOWANIA a TOWARZYSKIE
= MOTORYZACJA a PRACA a TURYSTYKA a ROSLINY, OGRODY a KOMUNIKATY A GASTRONOMIA'

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

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma

StUPSK umeblowane, 573212490 CALOROCZNY osrodek

PRALKI Naprawa w domu.
603775878

rehabilitacyjny w Ustroniu Morskim

zatrudni samodzielnego kucharza Tel.

DO wynajecia Stupsk, 573212490. ZtOM kupig, potng, przyjade

518-425-300, osrodek@klimczok.eu

REMONTY, Stupsk. 881453825 i odbiorg, tel. 607703135.

NIEMCY: murarz, cieéla, malarz,

pomocnik, elektr, spawacz: 730011300
HYDRAULICZNE, tel. 607703135.
ZATRUDNIE kierowce do Pizzerii,

KUPIE PLYTY WINYLOWE 609 155 327
515-083-841.

SPRZATANIE strychéw, garazy,
piwnic, wywoz starych mebli oraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135. SKUP zb6z paszych. 725306102,

502306102

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404
ptacimy nawet za wraki, oferujemy SPRZEDAM pszczoty na ramce

PROMOCJA od 90 zt/os. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.

z taz.+TV, bilard, parking 18/471-13-86

najwyzsze ceny, 536079721 WLKP odmiana Krainka Viktoria

519473581.

AUTO skup wszystkie 695-640-611  ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762


mailto:osrodek@klimczok.eu
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Kolejni artysci beda mieli swoje

gwiazdy w Willi Sorrento

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Dzisiaj, 20 sierpnia, odbedzie
sie 4. edycja Alei Gwiazd.
Przyjada i zagraja gwiazdy
polskiej piosenki

Kilka lat temu reaktywowano
w Szczecinie kultowg kawiar-
nie Sorrento. Nastepnie uru-
chomiono  Muzeum  Polskiej
Piosenki i klubokawiarnie w kli-
matach lat 60. W 2019 roku
przed wejsciem do Sorrento od-
stonieto pierwsze gwiazdy upa-
mietniajagce  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

Bfazejczyk. Wokalistka obcho-
dzi w tym roku 50-lecie swo-
jej pracy artystycznej i w ten

sposob  zostanie  uhonoro-
wana.

Kolejng gwiazdg bedzie
Aleksandra Niezychowska,

corka Jacka Niezychowskiego,
ktéra brata udziat w Festiwalu
Miodych Talentow w 1963
roku.

Szczecinskim akcentem be-
dzie  uhonorowanie  zespotu
Hajduczki, ktéry stawit Szcze-
cin podobnie jak Filipinki, cho-
ciaz zyskat mniejszg popular-
no$¢. Zespdt z powodzeniem
wystepowat w Polsce i za gra-
nica, miedzy innymi na kulto-
wym Festiwalu w Opolu.

Dzisiaj warto wybrac¢ sie do Willi Sorento

Kolejna gwiazda bedzie po-
Swiecona szczecinskiemu ze-
spotowi After Blues. To zesp6t
bluesowy, ktory przez 10 lat
wspdtpracowat z  zespolem
Breakout.

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

,»Bitels” Wiodarczyk. - Mietek
Jurecki odstoni takze gwiazde

Romualda  Lipko, ktérego
chyba fanom muzyki nie
trzeba przedstawia¢. Romu-

ald Lipko to tworca i lider

Budki Suflera. Zmart dwa lata
temu.

Ponadto swoje gwiazdy

beda mieli od tego roku Piotr

Kuzniak z zespotu Trubadurzy
oraz Klaudiusz Maga z zespotu
Tarpany.

Wszyscy artysci zaspiewaja
po 2-3 swoje utwory na scenie
przy Willi Sorrento.

Gdzie i kiedy? Szczecin,
Aleja Gwiazd, 20 sierpnia,
godz. 16, Willa Sorrento.
©®
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Duch Obywatela GC
na Garden Party

Anna Czerny-Marecka \
Stupsk

W te niedziele o godzinie 12
w Parku im. Jerzego Wal-
dorffa odbedzie sie przed-
ostatni koncert z cyklu Gar-
den Party u Karola.

Na scenie przy pomniku Ka-
rola Szymanowskiego wystapi
duet Bolewski & Tubis. Kon-
cert zatytulowany jest ,,Oby-
watel Jazz” (nawigzanie
do jednego z wecielen 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-

$lana jest jako wysmakowana
rownowaga miedzy  jazzem
a muzyka pop. Zespot wydat
dwie autorskie ptyty: Lunatyk
(2018) i Bez konica (2020), do-
skonale przyjete przez pu-
blicznos¢ i dziennikarzy mu-
zycznych,  ktére  poréwny-
wane byly do twdrczosci
Grzegorza Ciechowskiego.
Stad pewnie pomyst na pro-
jekt Obywatel Jazz poswie-
cony tworczosci  Obywatela
GC i Republiki, zawierajacy
wyjatkowe, petne energii i im-
prowizacji ~ wersje  utworow
tego kompozytora i autora
tekstow. W minionym roku
program Obywatel Jazz zapre-
zentowany zostat w 40 mia-
stach w Polsce. Teraz muzycy
przedstawiag go  publicznosci
Garden Party u Karola.

©®
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Alejka Kolekcjonerska w Kotobrzegu

PrzenieSmy sie do Sredniowiecza

Rajmund Welnie
Szczecinek

W sobote, 20 sierpnia,
odbedzie sie 1V Piknik
Sredniowieczny.

To impreza nawigzujagca do
dawnej historii Czaplinka -
Tembelburga, siedziby templa-
riuszy i joannitow. IV Piknik
Sredniowieczny rozpocznie sie
przy kosciele pw. Tréjcy Swie-

Atrakcja pikniku sa pokazy walk

tej i na skwerze przy ulicy Mo-
niuszki w sobote o godzinie u
i potrwa do 19.

W programie walki rekon-
struktoréw rycerskich i muzyka
$redniowieczna na zywo oraz
pokazy kunsztu dawnych rze-
miesinikdw. Beda takze czynne
stragany z rekodzietem i do-
brym jadtem. Na gosci czekac
bedg liczne atrakcje i konkursy,
a dla ciekawych historii wiekow
Srednich takze prelekcje. ©®
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KOSZYKOWKA POLACY PRZYSTAPIA DO EUROBASKETU BEZ JEREMIEGO SOCHANA, KTORY ZOSTANIE W USA
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Koszarek: Przede wszystkim
staram sie wspierac trenera

Filip Bares
redakcja@polskapress.pl

ROZMOWA. W miniony
weekend koszykarska re-
prezentacja Polski zagrata
dwa sparingowe mecze

w Turcji, gdzie przegrata
z gospodarzami i Ukrainag,

Polska kadm szykuje sie

do nadchodzacych meczéw
eliminacji Eurobasket 2025

i turnieju finatowego Euroba-
sket 2022. Wokét reprezentacii
trwa konflikt pomiedzy kapi-
tanem Mateuszem Ponitka,
ajego bratem Marcelem.
Nadomiar ztego nasz rodzy-
nek w NBA Jeremi Sochan po-
informowat kadre, e nie przy-
jedzie na trwajace zgrupowa-
nie, by maéc poswiecic catg
Swoja energie na nadchodzacy
sezon z San Antonio Spurs.

- Bardzo zatujemy, ze Jeremy
nie przyjedzie w tym roku
nazgrupowanie reprezenta-
cji. W petni jednak rozu-
miemy jego decyzje. Todla
niego najwazniejszy moment
w dotychczasowej karierze -
moéwi nam tukasz Koszarek,
byly reprezentant Polski,
aobecnie dyrektor kadry.

Jak sie czuje pan w nowej roli?
Trudno przygladac sie kole-
gom z boku?

Na pewno jest to co$ nowego,
ale daje mi to duzo energii, bo

cztowiek chce wypasc jak najle-

piej w nowej roli. Odejmuje mi
to troche lat [$miech]. Nie ma
jednak co $ciemniaé, bo parkiet
zawsze bedzie mojg mitoscia.
Skoro juz nie gram to super jest
pomagac¢ poza nim. Czasami
bardziej jestem zdenerwowany
niz myslatem, ze bede. Grajac
mogtem decydowa¢ komu po-
dac i kontrolowa¢ sytuacje

na parkiecie, a z boku cztowiek
czuje sie czasem bezsilny.

W najblizszych tygodniach
czekajg was mecze elimina-
cyjne do Eurobasketu 2025,

a nastepnie turniej finatowy
Eurobasket 2022. Czy taki ter-
minarz utrudnia przygotowa-
nia do wielkiej imprezy?

Na pewno jest to co$ nowego,
bo nigdy wczesniej tak nie

Redaktor naczelny Przemystaw Szymariczy k,
Z-cy red. nacz.: Marcin Stef anowski. Wojciech Frelkhowski,
YnonaHusaim-Sobecka. PrezesoddziatuPiotrGrabowski.
W, Dyrektor hiura reklamy oddziatu Ewa Zelazko.
Dyrektor marketingu Robert Gromowski.
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tukasz Koszarek zagrat dla

jest dyrektorem kadry

byto. Dotyczy to wszystkich
druzyn, wiec wiec musimy
zdac sobie sprawe, ze nie je-
steSmy jedyni i na pewno mu-
simy by¢ gotowi duzo wcze-
$niej. 25 sierpnia zagramy

z Chorwacjg w Warszawie i be-
dzie to wazne dla nas spotka-
nie, po ktérym bedziemy wie-
dzieli wiecej.

Co naten moment jest dlawas
najwiekszym mankamen-
tem?

Najwiekszym mankamentem
jest ciagle jakos¢ gry w ataku
pozycyjnym. Konkretnie egze-
kucja. Trzeba pamieta¢, ze po-
przednia generacja grata ze
sobg wiele lat ibyto im troche
fatwiej. Teraz mamy duzo no-
wych i mtodych zawodnikéw,
ktdrzy tez musza nauczyc sie
grac ze sobg i ztapac ten ,feel”.
Potrzeba na to czasu. Nato-
miast obrona coraz lepiej wy-

glada i mysle, ze tu robimy po-
stepy.

Czego mozemy sie spodzie-
wac po tej reprezentacji?

Na pewno bedzie duzo biega-
nia, bo to powinno by¢ nasza
sitg. Chcemy tez gra¢ agre-
sywnie w obronie. W najwaz-
niejszych momentach be-
dziemy chcieli, zeby pitka
byta w rekach A J.’a Slau-
ghtera lub Mateusza Ponitki.
Serbia z pewnoscia bedzie dla
nas najtrudniejszym rywa-
lem. Na poczatku zagramy

z Czechami, co tez bedzie

W najwazniejszych
momentach, be-
dziemy chcieli, zeby
pitka byta w rekach
A .J/a Slaughtera lub
Mateusza Ponitki.
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reprezentacji Polski w 210 meczach, w ktérych zdobyt

trudnym meczem, bo wszy-
scy majg wysokie oczekiwa-
nie na starcie takiej imprezy.
Niestety, tylko nielicznym
uda sie dalej awansowac,

a bedzie to o tyle trudniejsze,
Ze gramy na terenie gospoda-
rzy.

Liderem serbskiej reprezen-
tacji jest Nikola Joki¢, zdo-
bywca dwéch ostatnich na-
grod MVP NBA. Jak planuje-
cie go zatrzymac?

To jest $wietny zawodnik

i na pewno w pojedynke go
nie zatrzymamy. To bedzie
nasz ostatni mecz w grupie,
wiec jeszcze daleko do tego.
Trudno sie tez przygotowac
na Eurobaskecie pod konkret-
nych zawodnikéw, bo gramy
co dwa-trzy dni.

Rafat Ju¢ co$ pomaga?
Co$ pomaga [$miech].

POLSKA PRESS GRUPA
Wydawca Polska PressSp.zo.o.

ul. Domaniewska 45,02-672 Warszawa,
Ztgl. 222014400, fax: 222014410

Prezes zarzadu Tomasz Przy bek
Czlonek zarzadu Dorota Kania

Cztonek zarzadu Matgorzata Skorwider
Cztonek zarzadu Mitosz Szulc

1240 puntkéw. Od 2021 roku

Do kadry nie dotaczy Jeremi
Sochan, ktory zostanie w USA
by przygotowac sie do nad-
chodzacego sezonu NBA. Co
na dzien dzisiejszy mogtby on
zaoferowac polskiej reprezen-
tacji?

Trzeba pamietac, ze Jeremi to
inwestycja, projekt - on ma
tylko 19 lat, wiec jeszcze duzo
przed nim. Nie moglibysmy
wszystkiego zrzuci¢ na jego
barki. Mamy wielu do$wiad-
czonych zawodnikdow, ktérzy
w ataku odgrywaja wieksza
role, a on by $wietnie ich uzu-
petniat i bytby takim ,,glue-
guyem” (*’klejem’), ktory fata
dziury. Jeremi Swietnie czyta
gre po obu stronach parkietu,
szczegoblnie w defensywie.

Polscy kibice moga Zle odczy-
tac fakt, ze Jeremi nie przyje-
chat nazgrupowanie, ale
przeciez wwieku 19-lat stoi

Dyrektor artystyczny Tomasz Bocheriski
Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy
Wojciech Paczyriski
wojdech.paczynski@pobkapress.pl

przed zyciowa szansa i wy-
zwaniem.

Trzeba pamietad, ze to jest
najwyzszy wybor w drafcie
San Antonio Spurs od 1997
roku, gdy wybrali z ,,jedynka”
legendarnego Tima Duncana.
On jest dla nich naprawde
sporg inwestycja. Pierwszy
rok jest niesamowicie trudny,
bo musi pozna¢ nowe miasto,
koleg6w i caty sztab. Do tej
pory grat przeciwko juniorom
w college’u i dopiero czeka go
gra z seniorami, a to inny
sport. My rozumiemy obawy
Spurs. Eurobasket to bezlito-
sna impreza. Jeremi w tym
roku skrecit kostke, a nastep-
nie opuscit Lige Letnig NBA
z powodu choroby, wiec tez
nie wiadomo jak jest przygo-
towany fizycznie. NBA to
ogromne pienigdze, a oni

na niego licza. Bardzo zatu-
jemy, ze Jeremy nie przyjedzie
w tym roku na zgrupowanie
reprezentacji. W petni jednak
rozumiemy jego decyzje. To
dla niego najwazniejszy mo-
ment w dotychczasowej karie-
rze. Liczymy, ze dobrze prze-
pracuje okres przygotowaw-
czy w San Antonio Spurs

i w kolejnych latach bedzie
jednym z kluczowych graczy
kadry Polski.

Chciatemn sie jeszcze spyta¢

0 kontrowersje pomiedzy
Marcelem, a Mateuszem Po-
nitkami. Zdaniem tego pierw-
szego zostat on wykluczony

Z reprezentacji, poniewaz

jego brat i kapitan kadry go

nie chciat nazgrupowaniu.
Przede wszystkim staram sie
wspierac trenera. Marcel za-
rzucit trenerowi, ze to nie

do niego nalezata ta decyzja,

a tak nie jest. Trener jest Swia-
domy relacji miedzy zawodni-
kami, ze niektérzy wspétpra-
Cuja ze sobg lepiej, a niektorzy
gorzej. To on musi wybrac
skiad, ktory zadziata najlepiej
1stworzy najlepsza druzyne,

a nie zawsze ja stworzg naj-
lepsi zawodnicy. Zresztag my to
wiemy na przyktadach repre-
zentacji Polski z wielu, wielu
lat. To musi by¢ najlepiej
zgrana druzyna. No i to trener
na koricu jednak podejmuje
decyzje. ©®
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Dyrektor kolportazu Karol Wlazto
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