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< Relacje 30 minut dziennie. Tylko tyle i az tyle... O dzieciecej rozpaczy i bezradnosci méwimy rzadko, cho£ostatnid moze czesciej,
niz robiliSmy to wczesniej. Zwykle méwimy jednak tak, jakby te problemy byty przejsciowe, nieraz je po prostubagatelizujemy str. 5

e Kuchnia Pyszne i aromatyczne dania z grzybamiw roli gtéwnej. Jesli kto$ zasmakowat grzybéw, uzywac ich bedzie w kuchni juz

zawsze. Bez ich niepowtarzalnego aromatu wielu potraw nie mozna by przyrzadzi¢, a na pewno nie bytyby one tak smaczne str. 6-7
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To byta krélowa zwyktych ludzi

Wojtek Napruszewski: Czutem, ze uczestnicze w historycznym wydarzeniu. Miatem w nim swoéj drobny udziat, cho¢
bytem tylko jednym z setek tysiecy ludzi, ktérzy oddawali hotd zmartej krolowej. Pochodzacy ze Stupska mieszkaniec
Bristolu podkresla, ze Elzbieta Il wiele znaczyta takze dla Polakéw. | to nie tylko tych mieszkajgcych na Wyspach str. 2
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Pozegnanie krolowej: Bylem jednym z setek tysiecy

Sylwia Lis
Wsponmienia

Ludziezcalego Swiatapoze-
gnaliElzbieten.-Czutem ,ze
uczestniczewhistorycznym
wydarzeniu-wspominaW oj-
tek Napruszewskize Stupska,
ktory odkilku latmieszka

w Bristolu.

8wrzesniaswiatobiegtasmutna
wiadomoséo$mierd Elzbietyn,
krolowej Wielkiej Brytanii. Na-
tychmiast rozpoczeta  sie
od dawna przygotowana opera-
cja o kryptonimie ,London
Bridge” (most londynski). To
precyzyjnie opracowany plan
dziataniazwigzany z pogrzebem
krélowej. Uroczysto$ci poze-
gnalnetrwaty tydzien. Uczestni-
czyli w nich ludzie z catego
Swiata. A wsrod nich pocho-
dzacy ze StupskaWojtek Napm-
szewski, ktéry obecnie mieszka
w Bristolu. Dwukrotnie udat sie
do Londynu, by odda¢ hotd
zmartej monarchini.

Szok, niedowierzanie...

-Krélowa nie zyje! - krzyk-
neta cérka i obudzita mnie
zdrzemkipo pracy - wspomina
Wojtek. -W ciggu dniapojawiaty
sie informacje z patacu, miedzy
innymita, zewtrybie pilnymje-
dziedoBatmoralrodzinakrélew-
ska. Agdy przysztaoficjalnawia-
domos¢ o Smierd Elzbiety n, to
byttakidziwnymoment, ze... To
juz?! Tak szybko?! Spojrzelismy
z partnerka na siebie i zapadta
btyskawicznadecyzja - ruszamy
do Londynu. To nic, ze jutro
praca, tu iteraz dzieje sie histo-
ria. ZBristoludo Londynujedzie
sieokoto dwdéchgodzin, tylko za-
tankowac¢ samochdd, zorganizo-
wacé parking, kupi¢ kwiaty
iw droge.

Takich oséb, ktére sponta-
niczniepodjety decyzjeowyjez-
dzie, byto mnéstwo. Liczyto sie
tylko to, abypozegnackrélows.

-Podrodze czuliSmy, ze jest
inaczej niz zwykle - méwi Woj-
tek. - Stacje radiowe nadawaty
doktadnieto samo -wspomnie-
nia, relacje, reakcje znanych lu-
dzi. Nawet komercyjne stacje
muzyczne bardzo uspokoity re-
pertuar. Ipodrodze -zamiastre-
klam - portrety krélowej. Stali-
$my pod patacem Buckingham
w tlumie ludzi, w padajagcym
deszczu, po kostki w wodzie.
Jedni robili zdjecia, inni cicho
rozmawiali, niektorzy ptakali.
Izjednego koncaplacudodru-
giegoludzie$piewali,God, save

Elzbieta Il panowata 70 lati214 dni. Najdluzej panujagcg w Zjednoczonym Krdélestwie
W ielkiej Brytaniiilrlandii P6inocnej monarchinie zegnaty tysigce zwyktych ludzi

the Queen” (Boze, chron kro-
lowa), gdzieniegdzie datosigjuz
ustyszec ,King” (kréla). To byt
takinasz osobistymoment, jesz-
cze bez barierekiludzikieruja-
cychmchem.

Flagido potowy masztu

Po kilku godzinach Wojtek
wrécit do domu. Obowiazki,
praca czekaty. - W Bristolu nie-
wiele sie zmienito - ocenia.
-Zmartakrélowainowy krélbyli
oczywiscie tematem rozmow.
Dlamoichrozméwcow Elzbieta
llbytajedyngkrélowa, jakgznali
ito, zeterazjejniema, bytowiel-
kim szokiem. Niemniej, jest
wieluAnglikoéw, ktérzy nie czuja
sie rojalistami i dlanich monar-
chiamogtaby nie istniec.

Oczywiscie, w Bristolu byty
flagi opuszczone do potowy
masztu, ksiegi kondolencyjne,
miejsca do sktadania kwiatow
oraz odwotanych kilkaimprez.
- Ale gdy przyszedt weekend
przed pogrzebem, imprezy
w nocnychklubach trwatyw naj-
lepsze - dodaje Wojtek Napru-
szewsKki.

Morze kwiatéow, kartek,

maskotek...

Centrumwydarzen bytLon-
dyn ijesli ktos chciat osobiscie
ztozy¢ hotd zmartej krolowej, je-
chat wtasnie tam. Wojtek po-
nownie pojechatdo stolicy.

- Nie kazdy madgt, chciat
do Londynu jecha¢, wszystkie
wydarzeniamoznabyto $ledzi¢
w telewizji, nawetdo przesytu
- podkres$laWojtek. -Ale atmos-
fera, ktorg zastaliSmyw Londy-

nie,bytawyjatkowaizadnarela-
cjatelewizyjnaniebytaw stanie
tego oddac. Ci, ktérzy mieliwie-
cej czasu, zajmowali miejsce
w kolejce i cierpliwie czekali
przez kilkanascie godzin, by
przej$¢ przed trumngkrélowej.

Wojtek byt Londynie w nie-
dziele, na dzien przed pogrze-
bem.

- Cze$¢ ulic w centrum byta
juz zamknieta, najpewniejszym
Srodkiemtransportubyty metro

oraz wiasne nogi - wspomina.
-Organizatorzy zachecalinawet,
by jak najwiecej podré6zy odby-
wacénapiechote, akomunikacje
miejskgzostawicdlatych, ktérzy
by tego potrzebowali.

Pierwsze zaskoczenie to
liczbaludzi. Thtumy byty wsze-
dzieigestnialywraz zuptywem
dnia. W parku przylegajgcym
do patacu krélewskiego byto
miejsce do sktadania kwiatow,
byty ich tysigce, akazda kolejna
grupa przynosita nastepne.
Dokwiatéw czesto dotgczanolli-
Sciki, kartki, wiersze, dzieciece
rysunki, drobne zabawki, balo-
niki - wszystko, zapomocaczego
mozna byto wyrazi¢ wdziecz-
noé¢ za dtugie lata panowania
Elzbiety U. - Moznabyto godzi-
nami chodzi¢iczytaé¢, zachwy-
cajac sie inwencjgich tworcow
orazwszechobecnym zapachem
kwiatéw - dodaje nasz roz-
mowca.

Drugie zaskoczenie to liczba
ludzi zaangazowanych do ob-
stugi londynskich obchodow.
Policjanci ze wszystkich mozli-
wych jednostek, strazacy, woj-
skowi, pracownicy ochrony, wo-
lontariusze, uliczni informato-
rzy,stuzbymedyczne...atopew-
nieitakniewszyscy.

-Ciludzie, mimozmeczenia,
byli mili, uSmiechalisig i poma-
galijakmogli. W kazdym newral-
gicznym miejscu stat cztowiek
ipokazywatkierunki, odpowia-
dat na setki pytan. Bo kazdy
chciatbyc¢jak najblizej. Byli na-
wettacyludzie, ktérzyjuz w nie-
dziele przed potudniem przy-
chodzili z materacami i $piwo-
raminatrase przejSciakonduktu
pogrzebowego, abyw poniedzia-
tek mie¢ dobre miejsce i szanse
zobaczenia procesji zatobnej
icztonkdéw rodziny krélewskiej.
Inni opowiadali, ze wcze$niej
udato im sie zobaczy¢ ksiecia
Harry’ego. Ja miatem troche

szcze$cia, bow poblizu miejsca,
gdzie statem, przejezdzat kré-
lewski samochdd, bardzo moz-
liwe, ze sam Karol siedziat
w $rodku - cieszy sie Wojtek.

Uroczystosci pogrzebowe re-
lagonowatywszystkie Swiatowe
stacje telewizyjne.

-Juzw niedzielg przed parla-
mentem byto coraz wiecej ekip
telewizyjnych - opowiada.
-Przybywali zagranicznigoscie,
dziennikarze starali sie przepy-
tywac osoby, ktére wtasnie wy-
szty po oddaniu hotdu trumnie
z ciatem Elzbiety H, byli zme-
czeni, ale szczesliwi. Kolejka
chetnych, by tozrobié, bytajesz-
cze bardzo dtugaiciagneta sie-
kilka kilometrow wzdtuz Ta-
mizy. Ale poruszata sie dos¢
szybko. Kazdy mial opaske
narece, nie byto przepychania
sieiwciskanianaczyje$ miejsce.
Gdyobserwowatem kolejke, po-
deszta do mnie pewna pani ze
Szwajcarii i powiedziata, ze po-
dziwia Brytyjczykéw za cierpli-
woscizorganizowanie, bou niej
w Kkraju bytoby to nie dopomy-
$lenia.

Pogrzeb Elzbietyn miatmiej-
scewponiedziatek, 19wrzesnia.
Uroczystosci trwaty caty dzien.
Transmitowane byty na zywo
niemal we wszystkich telewi-
zjach Swiata. Po godzinie 20.30
trumne z ciatem Elzbiety Il zto-
zonow krypciew kaplicy kréla
JerzegoVInaZamkuw Windso-
rze obok rodzicow krolowej,
zmartego meza - ksiecia Filipa
isiostry -Matgorzaty.

-Sampogrzeb oglagdatemjuz
w domu, w telewizji - przyznaje
Wojtek. -Aleto uczucie, ze zale-
dwie 24 godziny wczesniej sze-
diem tymi samymi ulicami,
poktérychterazprzechodzitkro-
lewski orszak byto... dla mnie
bardzo wazne, bytem jednym
z setek tysiecy ludzi, w tym cza-
siew Londynie. ©®
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Petna energii i pracowita, zawsze uSmiechnieta |DA NOWA KOWSKA spetnia sie zawodowo i jako mama strs

Dan z grzybami
cigg dalszy -
bez nich nie ma

smacznej kuchni
KUCHNIA, str. 6-7

Preferencyjny
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budzetu studenta
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G *os

Sobota-Niedziela, 24 25.09.2022

Jaka torebke
wybrac ijak ja
dobrad
do stylizacji?
MODA, str. 10

Algi - dzieki swoim
wiasciwosciom
sg sktadnikiem

wielu kosmetykow
ZDROWIE | URODA, st |l

30 MINUT DZIENNIE
> TYLKOTYLE
|AZ TYLE

O dzieciecych dramatach, rozpaczy i bezradnosci méwimy rzadko, choC ostatnio moze czesciej, niz robiliSmy to wczes$niej.
Zwykle moéwimy jednak tak, jakby te problemy byty przejSciowe; nieraz je bagatelizujemy, lekcewazymy.
Czesto nie sg one w 0gole zauwazane - ani przez rodzicow czy innych bliskich, ani przez nauczycieli... temat weekendau,sr.5



4 .

M ilena Kochanowska

onsultancitelefonéw zaufaniawstuchuja
siew dzieciece skargi, sgbliskoich drama-
téw. My pozostali czesto zapominamy
otym, ze dziecitakze majadepresje, stany
lekowe, myslisamobdjcze, aczasem od-
de. Bojuzniemogago znie$¢, cho¢ sagprzedez do-
tej drogi, naktérej zpomocngdtonigby¢ moze
¢ten zakret czy zakrety iwyjs$¢ naprosta. Funda-
dom jestsporoipracujew nichtezspora
jednaktowdgz zamato. Takjak matojest
, psychiatréw, ktérzy moglibydziedom
pomoécumiejetnieiskutecznie. W takiej sytuacjinaproblemy po-
winnismyby¢éwyczuleniwszyscy, wpierwszej kolejnosd oczywi-
$de nauczydele, rodziceiopiekunowie, o ile samiproblemu nie sta-
nowig, boprzedezw wielu domach dochodzido przemocyfizycz-
nej, psychicznej czy wykorzystywania seksualnego. Ale przemocto
réwniez zaniedbanie... W 2021roku Komenda GtéwnaPolicji odno-
towatawzrostliczby préb samobdjczychu dzied w wieku 7-18 lat
077proc.w stosunku do roku2020. Wedtug statystyk dziewczynki
probujapopetni¢ samobojstwo czesdej niz chtopcy, d drudzy sg
skuteczniejsi. Dane KGP, zebrane przez MondayNews, pokazuja, ze
w dagu pierwszych piedu miesiecytego roku odnotowanoponad 6
tys. zamach6w samobdjczych. To o 9 proc. wiecej nizw analogicz-
nym okresiew 2021roku. Blisko 15proc. dotyczyto os6bw wieku 13-
18 lat. W stosunku do roku2021, towzrost o 80 proc. Zdaniem Swia-
towej Organizacji Zdrowianakazda odnotowang $mieré samoboj-
czadzied przypadaod 100 do200préb. Zgodniez Centralnym Reje-
strem Lekarzyw Polsce pracuje 466 specjalistow psychiatriidzied
imiodziezy. Najednego lekarzaprzypadawiec kilkanascie tysiecy
pacjentéw. Konsultand telefon6w zaufaniaprzyznaja, ze sgw sta-
niewystuchac tylko kilkunastu procent dzwonigcych popomoc...

Niepomdnik Tatusia

KTO KOCHA TATE?

Ktokochatate?

lwszystkie rece w gorze. Tatamakiepski dzien, wiec potrzebuje
przytulania. Ito nie chodziwcale o to, ze Polska przegrata finat siat-
kéwkiz Witochami, bo ztoty talizman (czyli starszy syn), zasnatw cza-
sie oglagdanego z ojcem meczu... Przytulaniawiec smutny tatado-
staje sporo. Wtem...

- Tato,amamadebie nie kocha.

No, powiem panstwu, kiepsko. Ito méwi mtodszy, z petng po-
waga.

- Adlaczego, alejak to?

- Bowy sieciggle ktécicie... - ttumaczy mtodszy, aoczy majak
pie¢ ztotych.

- Rany, synku, jakie dagle. Pewnie z miesigc temu sie ostatni raz
poktacilismy.

-No to czasami.

- Czasami sie zdarza. Ale rzadko. Alejak kto$ sie zkim$ ktod, to
znaczy, ze go nie kocha?

-Tak!

- Ajakty sie ze mnaktdcisz, to mnie nie kochasz? A pamietaszjak
niechciatesrowerka,apotem chdate$isiektécites, ze tomojawina?
Toco, nie kochasz mnie?

- Notato, to takie zartybyty - mtodszy robi swojgmine przechery.
-Przedezjadebie kocham. Imamatez...

U fffi

- Mamatez..., czasami.

Tata (mozesz do mnie napisac: nieporadniktatusia@gmail.com)
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TO, CO ROBIE, TOMOJAPRACA | PASJA.
GLEBOKO, ZE PANBOG MA PKOBECMNIESIVOJ
PLAN. PODDAM MU SIEZ UFNOSCIA SUKCES,
DO KTOREGO DAZE NIEJESTZ TEGO SIKIATA

Ida Nowakowska, tancerka, aktorkai prezenterkatelewizyjna

IV arto wiedzieé

Jak dtugo przechowywac
dowod wptaty kary za brak biletu?

Niektérym znasnapewno
przydarzyto sie kiedys, ze
jadgc autobusem lub tram -
wajem.nie mielibiletu,
apokontrolimusieliztego
powoduwnies¢ optate do-
datkowg.Jakdlugoprze-
chowywacé dowodyoptaty
dodatkowejzabrak biletu?
Towartowiedziec.

Jechalismy na gape, kontroler
nas przytapat i wypisat kare
dodatkowg. Chcac nie chcac
grzeczniejg zaptaciliSmyiwy-
rzuciliSmy dowdd wptaty, bo
po cotrzymac zbedne papierki,
skoro kare mamy juz z gtowy.
Czy na pewno moglismy tak
niefrasobliwie pozby¢ sie tego
dokumentu? A moze dowod
takiej wptaty powinnismyjed-
nak zachowa¢? Sprawdzmy, co
natentemat mdwig przepisy.

GDY PRZEWOZNIK
SPRZEDAL
WIERZYTELNOSC

Mogto sie zdarzy¢, ze kilka
lattemu jechaliSmy bez biletu
izostaliSmy ukarani optatg do-
datkowaprzez kontrolera. Kare
zaptaciliSmy, ale dowdd
wptaty od razu wyrzucilismy,
bo nie sadziliSmy, ze kiedy$
moze sigjeszcze przydac. Te-
raz przewoznik sprzedat swoja
wierzytelno$é firmie windyka-
cyjnej, ata straszy nas sgdem
izgda zaptaty. Czy stusznie? Co
powinnismy zrobi¢ i jakie
mamy prawa?

UMOWA
O PRZEWOZ

Nie kazdy wie, ze jadgc au-
tobusem lub tramwajem za-
wieramy umowe o0 przewoz.
JesteSmy wowczas zobowig-
zani do zaptaty ceny biletu,
aw wypadku braku waznego,
takze douiszczeniazaprzewéz
optaty dodatkowej. Jesli tak
zrobili$my, nasze zobowigza-
nie wygasto, ale nie mozemy
tego udowodni¢, gdy nie
mamy dowodu zapfaty.

Cowiec zrobi¢ w takiej sy-
tuacji, czy musimy wnie$¢
optate po raz drugi?

PRZEDAWNIENIE
ROSZCZENIA

- Czasami mozemy sie po-
wotaé naprzepisy oprzedaw-
nieniu roszczenia - doradza
Marek Radwarnski, powiatowy
rzecznik konsumentow.

Przedawnienie roszczen z
tytutu zaptaty naleznosciprze-
wozowych, zgodnie ztreécigar-
tykutu 77 ust. | i3pkt4 orazust.
4 Prawaprzewozowego, naste-
puje z uptywem roku od dnia,
w ktérym zaptatapowinnabyta
nastapic.

Bieg przedawnienia zawie-
sza sie na okres od dniawnie-
sienia reklamacji lub wezwa-
nia do zaptaty, do dniaudzie-
lenia odpowiedzi nareklama-
cje lub takie wezwanie, nie
dtuzejjednak niz natrzy mie-
sigce.

- Oznaczato w praktyce, ze
przewoznik i kazdy inny pod-
miot wywodzacy swe prawa
od przewoznika, na przyktad
przedsiebiorcawindykacyjny,
powinien ztozy¢pozew do sadu
najpo6zniej w ciggu 15 miesiecy
od daty przejazdu gapowicza -
wyjasniarzecznik. - Jezelip rze-
jazd miatmiejsce wczesniej, to
terminprzedawnieniajuz upty-
nat. Gdyby wigc nawet sprawa
trafita do sadu, podnoszac za-
rzutprzedawnienia, spowodu-
jemy oddalenie powdédztwa.

JAK DLUGO
PRZECHOWYWAC

DOWODY WPLATY?
Zdaniem rzecznika konsu-

mentéw, zewzgledu natakkrétki
termin przedawnieniaroszczen
zumowy przewozu, w tym takze
roszczenia o zaptate optaty do-
datkowej, nie musimy przecho-
wywac dowoddéw wplaty w ta-
kich sprawachprzezwiele lat.

- Przy obecnej sprawnosci
sadow wystarczg trzy do czte-
rechlat - twierdzi ekspertkon-
sumencki.

Oczywiscie moze sie zdarzy¢,
zew przypadku zmianyadresu,
gdypozewbyitkierowanynapo-
przedni adres okaze sig, ze ten
okresbedzie zbytkrétki, zuwagi
nazawitosci przepisOw proceso-
wych. W razie planowanychlicz-
nych przeprowadzek lepiejwiec
przechowywac¢ takie doku-
menty nieco dtuzej.

DLUG JEST, ALE...
-Powinnismytez pamietac
otym, ze przedawnienie rosz-
czenia nie oznacza, ze dtug
przestaje istniec. Jesli dtugu nie
zaptaciliSmy, on dalej istnieje.
Przedawnienie majednak taki
skutek, ze przewoznik lub
firmawindykacyjna moga nie
wygraé sprawy w sadzie - pod-
sumowuje rzecznik.
Milena Kochanowska
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Relacje

Milena Kochanowska
mkochanowska@glos.com

estem mamg, a pracuj¢
jako nauczycielka, wiec
tym trudniej mi sie przy-
zna¢ do tego, ze dtugo nie
widziatam i nie rozumia-
tam problemoéw mojej

corki, aone narastaty od co napojcze.

mniej dwoch lat - moéwi Gra-
zyna, mama 13-letniej Marty. -
Tak, bagatelizowatam je, zrzu-
catam nakarb dojrzewania, m6-
witam, ze przesadza, nie mia-
tam czasu stucha¢, az do pierw-
szej samobdjczej proby. Teraz
wiem, ze gdybym inaczej sie za-
chowataby¢ mozeby doniej nie
doszto. Marta jest pod opieka
psychologa, chodzimydo niego
prywatnie. Moge sobienato po-
zwolié, ale przeciez sa rodzice,
ktérzy nie moga. Satez i tacy,
ktérzy w ogéle nie majg czasu
dlaswoich dzieci. Satez dzieci,
ktérych rodzicew ogoéle nie po-
winnibyérodzicaminazywani,
bo to onisgtych dzieci proble-
mem najwigkszym. W naszym
przypadku skonhczyto sie do-
brze, ale niewiele brakowato.
Zawsze mowie teraz rodzicom,
by jak najwiecej rozmawiali
zdzieémiistuchaliich, stuchali,
stuchali.

Telefon pomocy

Fundacja Dajemy Dzieciom
Site od ponad 30 lat chroni
dzieci m.in. przed przemoca
iwykorzystaniem seksualnym.
Zapewnia dzieciom iich opie-
kunom wsparcie, pomoc psy-
chologiczng iprawng. Starasie
tezuczyc¢dorostych,jak madrze
iskutecznie reagowac naprze-
mocwobecdzieciico robi¢, gdy
podejrzewaja, ze dziecko jest
krzywdzone. Opomoc mozna
sie do niej zwréci¢, dzwonigc
na przyktad pod numer Tele-
fonu Zaufania dla Dzieci i Mto-
dziezy - 116111, ktéry dziata
przez catg dobe 7 dni w tygo-
dniu. Od poniedziatku do
pigtku w godzinach 14-18 kon-
sultanci przyjmuja zgtoszenia
takze w jezyku ukrainskimiro-
syjskim.

- Telefonéw jest bardzo
duzo. Mimo ze odbieramyje co
chwile i praktycznie caty czas
trwajg rozmowy, dajemy rade
odebracé tylko kilkanascie pro-
centpotaczen - przyznaje Alek-
sandraMilczarek, konsultantka
telefonu zaufania. - Najwiecej
dzieci dzwoni wieczorami
i w pierwszej czesci nocy. To
wtedy maja przestrzen naroz-
mowe, aletez czestowtedy wita-
$nie usSwiadamiajg sobie
sprawy, z ktérymi jest im
trudno i potrzebuja tego, zeby
ktos ich wystuchat. Wiekszos¢
dzwonigcych ma 13-15 lat. M6-
wig o trudnosciach w szkole,
o relacjach z réwiesnikami,
o sprawach zwigzanych z rodzi-
namiitych, ktérebudzgw nich
bardzo silne emocje, z ktérymi
trudno jest im radzi¢ sobie sa-
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modzielnie. Méwigo samotno-
$ci, strachu, poczuciu zagubie-
niaismutku. Najwiecej rozméw
zwigzanychjestjednakz depre-
sja, zaburzeniami lekowymi
imyslamisamobojczymi. Wiele
moéwi nam, ze ma zdiagnozo-
wangadepresje, ze sie okaleczato
lub podejmowato préby samo-
Niektérzy dzwonig
donaswtrakde takiej préby lub
mowia, ze podejmaja niedtugo.
Wtedy, w porozumieniu z dziec-
kiem, interweniujemy, by za-
pewni¢ mu bezpieczehstwo
ibezposrednia specjalistyczna
pomoc.

W ubiegtym roku takich in-
terwencji Fundacjaprzeprowa-
dzita 824, aw tym, do pierw-
szych dniwrzes$nia, bytoichjuz
ponad 600.Z kazdym rokiem
liczbainterwencjirosnie, ale, co
podkreslajg przedstawicielki
Fundacji, w tych liczbach nie sa
ujete dzieci, ktore mowiag , je-
dynie” o stabiej nasilonychmy-
Slach samobdjczych albo
»tylko” o prébach, ktore podej-
mowaty w przesztosci. - Pamie-
tam tez wiele rozmoéw, w kté-
rych styszatlam o tym, ze mgj
rozmoéwca kilka lat wczes$niej
bytbliski odebraniasobie zycia,
jednak mu sie to nie udato,
a pierwszg osobg, ktdra sie
o tym dowiaduje, jestem ja.
Zklinicznego punktuwidzenia
takie sytuacje réwniez sa pro-
bami samobdjczymi, jednak
dorosli z otoczenia dziecka nie
majag Swiadomosci, ze co$ ta-
kiego sigwydarzyto. Obawiam
sig, ze takich sytuacji jest
o wiele wiecej, niz jesteSmy
w stanie to okresli¢ liczbami -
dodaje psycholog.

Dorosli

tez mogg dzwonié

Oddzielnie Fundacja uru-
chomitatelefon dladorostych -
800 100 100, przeznaczony
dlarodzicow, nauczycieliiopie-
kunéw, ktérzy martwia sie
o bezpieczenstwo dzieci. Naj-
czesSciej korzystaja z niego ro-
dziceinauczyciele, ale zdarzajg
sie tez telefony od dziadkéw,
sgsiadéw lub innych dorostych,
ktérych niepokoico$, co dzieje
sie w zyciu dziecka i zastana-
wiajg sie jak powinni zareago-
wac. Sytuacje, zktérymizwra-
caja sie do konsultantéw doro-
$li, sabardzo rézne.

- Czesto rozmawiamy
0 trudnych sytuacjach w
szkole, atakze o obawie zwig-
zanej z mozliwoscig tego, ze
dziecko stato sie ofiarg prze-
stepstwa, na przyktad w inter-
necie lubw zwigzku z naduzy-
ciem seksualnym - méwi spe-
cjalistka. - Najwazniejsze jest
to, ze ci dorosli szukajg sposo-
béw na to, zeby wesprzeé
dziecko. Mysle, ze kontakt
znamijest czesto pierwszym
krokiem do tego, zeby odpo-
wiednio zareagowac naco$nie-
pokojacego, co sie u dziecka
wydarzyto.

TEMAT WEEKENDU -

O dzieciecejrozpaczy ibezradnosci méwimy rzadko, cho¢ ostatnio
moze czesciej, niz robiliSmy to wczesniej. Zwykle mowimy jednak tak,
jakbyte problemy byty przejSciowe, nieraz je po prostu bagatelizujemy

30 MINUT DZIENNIE.
TYLKO TYLETAZTYLE

W sparcie

izrozumienie

To dobry znak, bo $wiado-
mos$¢ rodzicéw i nauczycieli
iichrozeznaniew problemach
dzieciwcigzjestniewystarcza-
jace. Czyto nie oniwtasnie po-
winniby¢ lepiej wyedukowani,
bardziej empatyczni, wiecej
czasu pos$wiecajacy dzieciom?

- Oczywiscie, jednym z za-
dan os6b dorostychjestwspie-
ranie dzieci na poziomie psy-
chicznym i tworzenie wokot
nichatmosferybezpieczehnstwa
- moéwi Aleksandra Milczarek.
- To zadanie najwazniejsze,
cho¢rozumiem, ze naco dzien,
w ggszczu zadan rodzicielskich
i celow stawianych przed na-
uczycielami, trudno jest za-
wsze mie¢ przed oczami co$ tak
niemierzalnego jak dbanie
o zdrowie psychiczne dziecka.

Jestem jednak przekonana, ze
zaréwno rodzice, jak i inni do-
rosli ktérzy pracuja z dzieémi,
odczuliby duzg ulge, gdyby
dbali o swoéj dobrostan psy-
chicznyiregularnie przypomi-
nali sobie, ze dziecko, ktére
czuje sie bezpieczne i zauwa-
zone, rozkwitaiznacznie chet-
niej wspotpracuje z dorostymi.

- Rodzice powinni poswie-
cac czas dzieciom irozmawiac
znimi, ale nie wtedy, kiedy jest
problem, tylko zawsze - uwaza
Michalina Kulczykowska, row-
niez wieloletnia konsultantka
telefonu zaufania. - Powinniin-
teresowac sie tym, co dzieje sie
w zyciu dziecka, nawet spra-
wami z pozoru btahymi, bo
tylkowtedy onobedzie chciato
rozmawia¢ o powazniejszych
problemach. Dlatego potrzebna
jest szeroko zakrojona eduka-

cjarodzicow, warsztaty rodzi-
cielstwa oraz wsparcie specja-
listyczne. Nauczyciele powinni
natomiast najpierw skupiac sie
na dobrostanie ucznia, a nie
na jego ocenach. W progra-
mach naukipowinny pojawia¢
sie zajecia na temat dbania
ozdrowiepsychiczne, otym jak
dzialajg emocje, a takze o sek-
sualnosci i funkcjonowaniu
réznego rodzaju relacji.

Ksigzkido zadan

specjalnych

Od roku w ksiegarniach po-
jawiajg sie sukcesywnie ksigzki
nazywane przez Widnokrag,
wydawnictwo, ktére podjeto
sieich ttumaczeniaiwydania,
korzystajac z dofinansowania
ministra kultury i dziedzictwa
narodowego, ksigzkami do za-
dan specjalnych. Przeznaczone

sg dla wszystkich: psycholo-
gow, pedagogdw, nauczycieli,
rodzicow i dladzieci. Historie
w nich przedstawione mogtyby
wydarzy¢ sie w kazdym miej-
scu Europy.

- Moéwieniewprosto proble-
mach psychicznych, samooka-

.leczeniach, myslach czy pro-

bach samobéjczych jest ko-
nieczne do tego, by takim tra-
gediom zapobiega¢ i chroni¢
zdrowie psychiczne miodych
0s6b - uwaza psycholog. - To
witasnie nieporuszanie tego te-
matu czy zamiataniego pod dy-
wan jestnajgorszym, co mozna
zrobi¢. Mtode osoby przez takie
podejscie obawiajg sie mowic
0 problemach i uwazaja, ze
trzeba je ukrywaé. Ksigzka
.Przyjaciele na $mier¢izycie”
pokazuje, ze kazdy cztowiek
moze mie¢ problem, ale naj-
wazniejsze jest, aby otrzymac
odpowiednig pomoc i wspar-
cie. W ,Kwietniu Pletniu”
gtdwnabohaterkaprzezywaje-
den z najczesSciej wystepuja-
cych wséréd nastolatkéw pro-
bleméw - ataki leku i paniki.
Jednoczes$nie fabuta jest tez
Swietng lekcja dla rodzicéw -
nie zawsze konieczne jestbo-
wiem wymyslanie coraz in-
nych terapii, bo najwazniejsza

‘ jestnaszaobecno$¢. Natomiast
* ,Wolfgang (niezwyczajny)” -
2 bohaterem ksiazkijest chtopak

w spektrum autyzmu, z calg
masawynikajacychz tego faktu
ktopotéw z adaptacjg w spote-
czenstwie inawigzywaniemre-
lacji - mozeby¢ dlanaswszyst-
kich nauka, ze innos¢ nie musi
by¢ przeszkoda, awreczwarto-
Scia.

30 minut

Terapeuci méwia, ze wy-
starczy nawet 30 minut dzien-
nie poswiecone dziecku, aby
nawigza¢z nim dobrgizdrowa
relacje, w ktérej bedzie sie ono
do nas zwracac z problemami
1dziekiczemubedziemy mogli
szybko zareagowac i zapobiec
tragedii.

Jednazaufanaosobaw oto-
czeniu dziecka moze sprawic,
zepoczuje ono, Ze niejestsamo
z problemami i bedzie miato
wiecej sity, zeby sobie z nimi
poradzi¢.


mailto:m.kochanowska@glos.com
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KUCHNIA

IV kuchni

Pyszne 1 aromatyczne dania

Z grzybami w roli gtdwnej

Jesli kto§ zasmakowat grzybow, uzywacd ich bedzie w kuchni juz
zawsze. Bez ich niepowtarzalnego aromatu wielu potraw nie
mozna by przyrzadzi¢, ana pewno nie bytyby one tak smaczne

opotrawuzywamy
grzyboéw Swiezych,
mrozonych, solonych,
kiszonych lub suszo-
nych, ajako dodatek
podajemyte maryno-

tycznyjestsos kurkowy, ktory
mozeby¢ doskonatym dodat-
kiem do migssmazonych, pie-
czonychigrillowanych. Pasuje
dowotowiny, wieprzowiny
idziczyzny, aletakze naprzy-

wane. Aromatu i smaku grkjad do pieczonego pstraga.

bow nie przebijeinie zastapi
zadnaprzyprawa. Uszlachet-
niajgswym smakiem wiele so-
sow i farszéw. Dodajemyje

do kiszonej kapustyibigosu.
Pasuja do kazdego rodzaju
miesa, podnosza smakrisotta.
Nadziewamy nimiréznepasz-
tecikiipierogi. Samew sobie
mogastanowic¢ odrebnedanie -
naprzyktad smazone kaniepo-
pularnie zwane sowami. Kape-
luszetychgrzybéwpo oczysz-
czeniuwystarczy zamoczy¢

w jajku, obtoczy¢w tartej butce
iusmazy¢napatelniazdouzy-
skaniaztotego kolom. Dopra-
wionesolgipieprzem stanowig
aromatycznginiezapomniang
przekaske.

Btyskawicznie moznaprzy-
rzadzi¢ danie z kurek, masla-
kéw lub podgrzybkéw, pod-
smazajac napatelnitegrzyby
z cebulka, apotem duszacje
w $mietanie. Doprawioneipo-
sypane natkgpietruszkipoda-
jemy z ziemniakami, puree
ziemniaczanym lub, jeslikto$
woli, ze wszelkimirodzajami
kasz.Bardzosmacznesatez
kurkilekko podsmazone nasa-
mym masle lubjajecznica
zkurkami. Niezwykle aroma-

Grzybyte moznaroéwniez sto-
sowacjako dodatekdo dan ma-
karonowych.

Nie maprawdziwego sosu
mysliwskiegobez grzyb6w. Sos
tenswojewalory smakowe za-
wdzigczaprzede wszystkim
grzybom orazsmazonemu
boczkowi (lubkietbasie $lg-
skiej) z cebulka.

Jeslichcemyugotowac do-
mowa zupe grzybowa ze Swie-
zychgrzyb6éw, znakomicie na-
daja sie do tego maslaki (po ob-
raniuich z lepkiej skorki) - za-
gwarantujgone zupieinten-
sywny grzybowy smak.

Jakododatekdomiesiwe-
dlin$wietnie sprawdzajasie
grzybymarynowane. Najchet-
niej zaprawiamyw ten sposéb
borowiki, podgrzybki, kozlarze
igaskizielone, ale takze kurki
lub rydze. Marynate przygoto-
wujemy zazwyczaj nabazie
octu, dodajac do niej w klasycz-
nej wersji: lis¢ laurowy, ziele an-
gielskieipieprzw ziarnach.

W zaleznoéciod naszego
smakumozemyjgdostadzaé
lub zachowaé bardziej lub
mniej kwasngwersje (zalezy
od proporcji octuiwody). Ocet,
wodewrazz przyprawamigo-

tujemy okoto 5 minut. Grzyby
krotko gotujemyw posolonej
wodzieipo odcedzeniu
nasitkujeszcze ciepteprzekta-
damy do stoikéw. Cieptazalewa
musije cate przykrywac. Stoiki
zakrecamyistawiamydnem
w gore.

Zgrzybamimoznatezrobié
doskonate tarty, gofiy, anawet
nalesniki...

BATATY ZAPIEKANE
ZGRZYBAMI

5-6 duzych batatéw, kilkatyzek
olejudowysmarowanie bfachy,
tyzkamasta,2 00 g serazoéitego,
3009 podgrzybkéw, sél, pieprz
dosmaku (najlepiejgrubo mielo-
ny), listki pietruszkido dekoracji

Bataty doktadnieumy¢, ale nie
obiera¢. Podgotowac¢w osolo-
nejwodzie 15min, przekroi¢
napot, wydrazy¢ czeSciowo
$rodki, zeby zrobi¢ miejsce
nafarsz. Grzyby pokroi¢

w grubakostke igotowac 2-3
minutyw posolonejwodzie.
Nastepnie doktadnie odcedzié¢
ipodsmazy¢ namasle nawol-
nym ogniu, przyprawic¢sola
ipieprzem, wymieszac z pozo-
statym migzszem batatow.
Farszutozy¢w wydrazonych
batatach. Zwierzchu posypac¢
grubagwarstwastartego sera.
Nawysmarowangolejembla-
che utozyé bataty, wstawic
donagrzanego piekarnikaipiec
w temperaturze200 st. Cprzez

ok. 15min. Podawac udekoro-
wane listkiem pietruszki.
(www.msm-monki.pl)

FASZEROWANEPOMIDORY
ZGRZYBAMI
7 dojrzatych pomidoréw.20g
grzybéw lesnych.150g boczku, 1
cebula2tyzkioleju.lworeczek
ugotowanego biategoryzu.20g
setazoéltego, Jjajko, 2 zgbkiczo-
snku przedsniete przez praske,
so6l. pieprz,oreganoiposiekany
szczypiorek

Pomidory myjemy, odcinamy
kapeluszeiwydrgzamy $rodki.
Migzsz z pestkamiprzece-
dzamy, odlewamy sok, ktéry
bedzie potrzebny do zapieka-
nia. Kroimyboczek, ugoto-
wanegrzybyicebulke, podpie-
kamy naoleju, przyprawiajac
solgipieprzem. Mieszamy
zugotowanymryzem, do-
dajmy przyprawyiczosnek.
Whijamyjajkoidodajemy
wiekszos$¢ startegoseraipo-
krojonyszczypiorek. Starannie
mieszamy. Pomidory napet-
niamy farszem, posypujemy
wierzch reszta startego sera,
przykrywamy kapeluszami
iprzektadamydo naczynia za-
roodpornego. Nadno naczynia
wlewamy odrobine oleju. Pie-
Cczemyw mocno nagrzanym
piekarniku do 180-190 st. przez
okoto 20 min. Powyjeciu z pie-
karnika, polewamy powstatym
sosem, (Www.pekpol.pl)


http://www.msm-monki.pl
http://www.pekpol.pl

OUICHEZKURKAMI

ISWIEZYM CZABREM
Skladnikinadasto:250g maki
pszennej.120gzimnegomasta. 1
jajko, llyzka zimnejwody,
szczyptasoli; skfadnikinafarsz:
200gswiezychkirek.1 cebula,
150gserazoéttego.300 mismie-
tanki36 proc.4 jajka, 3galgzki
czabru,solipieprzdosmaku

Make trzebaprzesiaé przez sito
iposieka¢z mastem. Dodaépo-
zostate sktadnikiiwyrobiécia-
sto. Zawing¢je w folie spozyw-
czaiwstawi¢ do lodéwkinaok.
30 minut. Nastepnie rozwatko-
waciwytozyé nablaszke
dotartywysmarowangma-
stem. Nawierzch potozy¢pa-
pierdo pieczenia, napapier
dwie garscie surowej fasoli lub
ryzu doobcigzenia. Piecw roz-
grzanym do 180 st. C piekar-
niku przez 15minut. Usunaé
papieriobcigzenie. Kurki
nafarszdobrze oczy$émyipod-
duémy przezpareminut
namasle, razem z cebulgpo-
krojongw kostke. Doprawmy
dosmaku solg, pieprzem, wy-
mieszajmyi odstawmy. Smie-
tanke doktadnie rozmieszajmy
zjajkami, a nastepnie dodajmy
utarty nagrubym oczku ser

i posiekany czaber. Doprawmy

AUTOPROMOCJA
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dosmakusolgipieprzem oraz
wymieszajmy. Tak przygoto-
wangmasewiejmynapodpie-
czonykruchyspéd,
anawierzchwytézmywecze-
$niej przygotowane kurki. Ca-
toé¢ pieczmyw rozgrzanym
do 180 st. C piekarniku, do zru-
mienienia (ok. 25 minut).
(Www.msm-monki.pl)

NALESNIKIZ KASZA
GRYCZANAIGRZYBAMI

Nalesniki: 1szklankamakipszen-
nej.2jajka 1szklankamleka.3/4
szklankiwody.szczyptasoli.3
tyzkiroztopionego masta;farsz:
200gkaszygryczanejbialej, 1ce-
bulaposiekanalzabekczosnku
drobno posiekany, 1gar$¢ suszo-
nychgrzybéw, llyzka posiekanej
natkipietruszki, ltyzka buikitar-
tej. Uyzkamasta, 1tyzka sosu so-
jowego (opcjonalnie), sél, pieprz

Grzybynamoczyéiugotowac.
Wystudziéiposiekac. Kasze
ugotowac. Napatelnirozgrzaé
olej, smazyé cebule az zmieknie
dodaéczosnek orazgrzyby
ismazyéprzez 3minuty. Wyla-
czy¢gaz, dodac pozostate
sktadniki, wymiesza¢idopra-
wié¢ dosmakusolgipieprzem.
Przygotowac nalesniki -
wszystkie sktadnikiwymie-

szac,anastepnie smazy¢ kilka
minutazsiezarumieniag. Go-
towe napetnié¢ farszem. Poda-
wac naciepto, (www.halina.eu)

TARTAZGRZYBAMI
masto,mgka300g.z64tko2szt,
wodal00m I$mietanka42 proc
100 ml.Smietanal8proc Hyzka
naporcje.cebiMal Srednia, masto
llyzka, podgrzybekSwiezylub
mrozony250&kuria $wiezelub
mrozone250g. pieczarkaswieza
6 Srednichsztuk, mgkallyzecz-
ka, s6i,pieprzdo smaku

Do przesianej magkidodac
zimne, pokrojone masto. Ca-
tos¢ posieka¢ nozem. Dodac
z06ttka, wode i sol. Zagnies¢ cia-
sto, rozwatkowaciwytozyé
nablaszke do tart. Podpiec

w piekarniku ok. 10 min.,
wtemperaturze 200st.C. Ce-
bule obra¢, pokroi¢w potkrazki
ipodsmazy¢namasle. Pod-
grzybkiikurkioczysci¢, krotko
gotowacéw osolonej wodzie
iodcedzi¢. Do cebuliwkroic
oczyszczone pieczarki, dodac
grzybyichwile podsmazy¢. Do-
da¢ magke iwszystko razemdo-
brzewymieszaé. Dola¢ $mie-
tanke oraz doprawic cato$¢ solg
ipieprzem. Zagotowac po-
wstaty farsziwytozy¢ napod-

pieczone ciasto. Tarte piec

w piekarnikuw temp. 180st. C,
azsie zrumieni. Podawac
ztyzka zimnej, kwasnej Smie-
tanylub zjogurtem natural-
nym.

NALESNIKIZGRZYBAMI,
ZOLTYM SEREM
ITYMIANKIEM
Farsz:cebulalszt, olejrzepako-
wy 2tyzki. pieczarki500 g. pod-
grzybkiswieze50 g.Smietana
22% 150 ml.Swiezytymianek5-6
galazek,serzo6ity 1509, sol.
pieprzczarny;skfadnia naciasto
nalesnikowe:mieto300ml.ma-
kapszennalszklanka.jé$colszt..
sol, cUkier,olejdo smazenia

Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac r6zga lub mikserem
iusmazy¢ nalesnikiz obu stron.
Cebule pokroié¢w kostke ilekko
zrumieni¢naoleju. Dodac po-
krojone pieczarkiichwile pod-
dusié. Podgrzybkioczyscié, po-
kroi¢w czastki, obgotowacé

w osolonejwodzie przez 2 mi-
nuty, odcedzi¢iprzeptukaé
zimngwodg. Doda¢do piecza-
rekicebuli, doprawicsola, pie-
przem, $wiezym tymianldem
idoda¢$mietane. Catos¢do-
prowadzié¢ dowrzenia, czesto
mieszajac. Usmazonego nale-

KUCHNIA -

$nikaponownie potozyé naroz-
grzanej patelni. Nagérewyto-
zy¢ 2-3tyzkifarszuiposypacé
startym serem z6ttym. Boki na-
lesnikazawinaédo srodka,
przykry¢ pokrywkaismazyé
ok. 2-3minut. Taksamo postg-
pi¢z kolejnyminalesnikami.
Przygotowane nalesniki poda-
wac z tyzkg zimnej Smietany.
(Www.piatnica.com.plx 2)

KROKIETYZRYZEM,
GRZYBAMI

ISZPINAKIEM
2saszetki(2004g) ryzu bragzowe-

g0,500 gpoc”rzybkdéw (lub pie-
czarek)drobno pokrojonych,4
zabkiczosnkudrobno posieka-
nego,2cetxJedrobno posiekane.
100gszpinaku krojonego, sol
ipieprz; ciasto: 6 jajek, butkatar-
ta.300gmagki.500mImleka3
tyzkioleju, 1szklankagazowanej
wody mineralnej, poHyzeczkisoli

Ryzugotowacé. Zmaki, mleka,
oleju, 3jajek, wody isolizrobi¢
ciasto nanales$niki. Usmazy¢
nalesniki. Napatelnirozgrzaé
odrobineoleju. Zeszkli¢ cebule
zczosnkiem, dodac grzyby
ismazyc¢kilkaminut, doda¢
szpinakismazycjeszcze 2 mi-
nuty. Potaczy¢ sktadnikiw mi-
sce, dodac¢jednojajkoiodro-

*

bine bulkitartej. Nanales$niki
natozycfarszizwijackrokiety.
Obtoczy¢w mace, jajkuibuitce
tartej. Smazy¢ naztoty kolor.
(www .britta.pl)

GOFRYZ KURKAMI
opakowaniegofréow50gs$wie-
zydikurek,tyzkamasta4 pla-
sterkiszynkiparmenskiej. starty
parmezan,KX)gtwarogu po6t-
tlustego, K>fistkow bazyfu, 3ty zki
Smietany 12proc.sélipieprz

Kurkioczysci¢ nasucho szczo-
teczka lub pedzelkiem. Napa-
telnirozpusci¢ masto ipodsma-
zyégrzyby namatym ogniu az
zmigkng. W miseczcewymie-
szattwardgze $mietang
idrobno posiekanymi listkami
bazylii. Doprawi¢ solgipie-
przem. Gofry zagrza¢w piekar-
niku, az delikatnie sig zarumie-
nig. Wytozy¢natalerze. Kurki
zdjacéz patelniipotozyénapa-
pierabyosuszyc¢je z thuszczu.
Jednastrone gofraposmaro-
wac twarozkiembazyliowym,
nawierzch potozy¢ kurki. Ze-
trze¢ parmezan naciepte
grzyby, anasamym koricu po-
tozy¢ ztozone napotplastry
szynkiparmenskiej. Cato$¢
przykryédrugim, cieptym go-
frem. (www.dancake.pl)
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Ida Nowakowska

« GWIAZDA

Uwaza, ze macierzynstwo
zmienito ja na lepsze

Poswiecita dla mitosci wiele. Los jednak miat dla niej niespodzianke.
Dziekitemu zrobita btyskawiczng kariere.
Dzis spetniasietez jako mama

Pawet Gzyl
pawel. gzyl@polskapress.pl

estwtej chwilinajjasniejszg
wiazdg publicznej telewi-
ji. Zaczynata od progra-
6w tanecznych, potem
rzyszto ,Pytanie na$nia-
anie” iwreszcie najwiek-

sze imprezy plenerowe organi-

zowaneprzez stacje. Przekonuje
do siebie pozytywna energig
i dziewczeca naturalnoscia.
A przeciez niedawno zostata
mama. Wystarczyto jej jednak
kilka dni, by powréci¢ do pracy.
Taka jest jedyna i niepowta-
rzalna - IdaNowakowska.

- Mysle, ze nigdy nie osig-
gamy w zyciu poczucia pet-
nego sukcesu. To, co robie, to
mojapracai pasja. Wierze gte-
boko, ze Pan B6g ma wobec
mnie swéj plan. Poddam mu sie
z catkowitg ufnoscig. A suk-
ces, do ktérego daze, niejestz
tego Swiata. Kazda z naszych
drégjestinna, aleréwniewazna
- mowi w serwisie interneto-
wym W Podroz.

Cudowna przygoda

Jejmamapojechatazamiodu
doAmeryki, by szukaé szczescia
zaoceanem. lznalazfa- poznata
tam wykletego przez peerelow-
skie wtadze pisarza Marka No-
wakowskiego. Pokochali sie
iwzieli$lub,apo 1989 rokuwroé-
cili do Polski. Rok pézniej
nasdwiatprzysztalda. Wychowy-
wata sie w otwartym domu,
gdzie bywali znani ludzie kul-
tury. Nicwiecdziwnego, zeiona
zaczeta przejawiac artystyczne
zainteresowania.

- Nasamym poczatku bytta-
niecnowoczesnyiwspoétczesny.
Zawsze bytam energicznym
dzieckiem, wiec tobytstylw sam
razdlamnie. Potem mamazapi-
satamnie na zajeciaprzy szkole
baletowej. Czutosigtamaureiat-
mosfere baletu, ale to bytojesz-
cze studium, a nie stricte szkota
baletowa. Napoczatku $rednio
odnajdywatam sie w balecie.
Troche robitam sobie zarty. Ska-
katam. Tylko panisie odwrocita,
juz coskombinowatam - Smieje
siew Plejadzie.

Szybkodostrzezonouldyten
taneczny talent. Dlatego trafita

na przestuchania do Teatru
Buffo. ,Bierzemyte malg” - po-
wiedziatJanusz Jozefowiczpojej
wystepieidziewczynkaznalazta
sig w obsadzie stynnego musi-
calu ,Metro”.Potem przyszedt
czas triumfow w kolejnych ta-
necznych konkursach. Kiedy
wiec zgtosita sie do pierwszej
edycji telewizyjnego show ,,You
Can Dance”, wydawalto sie, ze

nicjej nie zatrzyma. Niestety -
odpadta.

- Tobytacudownaprzygoda.
Pierwszy raz mogtam wystapic
dla tak szerokiej publicznosci.
Bytam najmtodszguczestniczka
tamtej edycji. Dlategomoim zda-
niem niebytato porazka, ale ko-
lejne wyzwanie. Szkoda, ze nie
otrzymatam stypendium, ale
i tak kolejne lata spedzitam tan-

AL

czaciuczacsieu najlepszychna-
uczycielinaswiecie - ttumaczy
w ,,Gazecie Krakowskiej”.

Uparty chtopak

Kiedy przyszto do wyboru
przysztosci, Idapostanowitapo-
lecie¢ za ocean, by studiowacé
prawo i aktorstwo nauniwersy-
teciew Los Angeles. W obcym
mieScie bardzo pomogta jej

Gtos Dziennik Pomorza
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IDA NOWAKOWSKA

Tancerka, aktorka i prezenterka. Urodzita sie w 1990 roku

w Warszawie. Jest cérke pisarza Marka Nowakowskiego

i Joanny Marii Zamojdo, siostrzenicy malarza Jana Leben-
steina. Ukoriczyta szkote baletowag w Warszawie, a potem
kurs aktorstwa oraz nauki polityczne na Uniwersytecie Kali-
fornijskim w Los Angeles. Kariere rozpoczeta juz jako dziec-
ko w Teatrze Roma, potem wystepowata w Teatrze Buffo.

W 2009 roku zdobyta puchar Polski w Disco Dance. Tanczy-
ta w Metropolitan Opera w Nowym Jorku. W 2018 roku na-
wigzata wspotprace z TVP. Bytajurorkg programoéw ,You
Can Dance" i ,Dance, Dance, Dance". Od 2019 roku jest
prowadzaca ,Pytania na $niadanie". Miata wtasne programy
~Ameryka da sie lubi¢" i,Szlak nadziei". Prywatnie jest zong
dyplomaty Jacka Herndona. W maju 2021 roku urodzita sy-

na Maksymiliana Marka.

wiara, ktérg przekazali jej ro-
dzice. Trafita do polskiego ko-
sciotaiszybko zzytasie ztamtej-
szg wspolnota. To byt przeto-
mowy momentw jej duchowej
drodze. Cho¢ na codziennych
nabozenstwach byta najmtod-
sza, wytrwataw swym zapale.

- Jazawsze chodzitam do ko-
Sciota, wierzytam w PanaBoga,
dla mnie to byto bardzo nor-
malne. Alejak to u kazdego, by-
waty w moim zyciu rézne
okresy. Bylamwychowanaw ka-
tolickiej rodzinie, ale oboje moi
rodzice byliartystamiita wiara
chybabytatakabardziej otwarta.
Niepamietam, zeby ktokolwiek
zmuszat mnie do chodzenia
do kosciota. Sama chciatam -
podkreslaw serwisie Alateia.

Studiujac aktorstwo, Idapo-
znata JackaHerndona. Chtopak
odrazustracitdlaniej gtowe. Pol-
ka nie bytajednak nim poczat-
kowo zainteresowana. Tymcza-
semJacknie datzawygrana.,,Co
mam zmieni¢ w sobie, zeby$
mniepokochata?” - pytat. Kiedy
bytbliski zdobycia sercadziew-
czyny, niespodziewaniezmartjej
tata. Ida przyleciata do Polski,
a Jack za nig. Nie zwazajac
naokolicznosci... oswiadczytsie
swej wybrance.

- Siedziatam wtedy w War-
szawie ion siebat, zejajuz nie
bede chciatawrdéci¢ do Stanow.
Jak przyszedt do mnie z pier-
$cionkiem (zresztg sam go zro-
bit), bytam w szoku, bo przeciez
byliSmy bardzo mtodzi. Niby
przyjetam zareczyny, alebardzo
sie od niego oddalitam. Nie
chciatam sie przywigzywac, bo
skoro i tak ludzie, ktorych ko-
cham, odchodzg, to po co? -
wspominaw Alatei.

Nowa misja

Jednak kiedy w jaki$ sposob
pogodzita sie ze Smiercig taty,
wzieta$lub z Jackiemw polskim
kosciele w Los Angeles. Cho¢
chtopak miat przed sobg Swie-
tlang przysztos¢jako aktor, od-
widziatomusietozajecieiposta-
nowit zosta¢ dyplomatg. Gdy
wystano go na placowke
do Chin, mtodazonabyta zata-
mana. Myslata, ze bedzie praco-
waé w Hollywood, ale mito$¢
zwyciezyta i postanowita towa-

rzyszy¢ ukochanemu nawyjez-
dzie. Do czasu.

- Pewnego dniaotrzymatam
telefon od producentki pro-
gramu ,You Can Dance”, ktéra
zaproponowata mirolejurorki.
Whbrew pozorom to nie byta dla
mnie tatwa decyzja. Aby wrécié
do Polski i jurorowa¢ w tym
show, musiatam zerwa¢ wspo6t-
prace zjedng z najwazniejszych
agencjitanecznychwUSA. Pod-
jetam to wyzwanie inie zatuje.
Dziekitemujakojedynaw histo-
rii ,,You Can Dance” bytam naj-
pierw uczestniczka, apotemju-
rorka - Smiejesiew ,/JazedeKra-
kowskiej”.

ldaswietniewypadtanama-
tym ekranie, telewizja postano-
wita wiec zaprosi¢ jg do statej
wspotpracy. Prowadzita naj-
pierw Sylwestraz DwojkaiEuro-
wizje Junior, potem dostata sie
do ,Pytania na $niadanie”, az
w korcu zasiadtaw jury nowego
programu tanecznego ,,Dance,
Dance, Dance”. Najwiekszym
wyzwaniem okazato sie jednak
dlaniej poprowadzenie reality-
show ,Szlaknadziei”,w ktérym
przesztaniegdysiejszy szlak ar-
miiAndersa.

Majac statusgwiazdy, pomy-
$lata o macierzynstwie. Jack
przeprowadzitsie do Warszawy
i para zamieszkata razem.
W maju zesztegorokuurodzitim
sie synek, ktéremu daliimiona
Maksymilian Marek. Narodziny
synkanie zatrzymatyjednak ka-
riery Idy, ktora... juz kilka dni
po porodzie jaw ita siew studiu
telewizyjnym. Byto to mozliwe
dzieki pomocy meza i mamy,
ktorzy opiekuja sie maluchem,
kiedy gwiazde TVP wzywa
praca.

- Macierzynstwo zmienito
mnie w bardzo pozytywnym
sensie oraz nadato mojemu zy-
ciu sens. Brzmi to gérnolotnie,
aleteraz mamw swoim zyciu
nowa misje. Duzo os6b méwi, ze
dziecko zabieraenergie, ale tak
naprawdejestwrecz odwrotnie.
Widze to po sobie i po moich
kolezankach, ktore doktadniew
tym samym czasie urodzity
dzieci. Kazdaz nasnosiw so-
bie ogrom ciepta, mitosci, ener-
giii jesto wiele lepiej zorgani-
zowana - podkreslaw Interii.
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D la studentéw

Moze warto Si

gnac

0 kredyt studencki?

Jesli potrzebujemy pieniedzy na studia, rodzina nie jest w stanie
wesprzeé nas finansowo, a studia sg na tyle absorbujace, ze nie mamy
czasu pracowac, dobrym rozwigzaniem moze by¢ kredyt studencki

Milena Kochanowska

milena.kochanowska@polskapress.pl

odstawowymjegoce
lem jestpomocw fi-
nansowaniubieza-
cych potrzeb stu- | ;
denta.lcobardzo
wazne - zaden
bankniewymagaod kre-
dytobiorcow rozliczania
sie ztego, naco przezna-
czylipozyczone $rodki.

Zalezny od dochodu

Przyznawany napreferen-
cyjnychwarunkachidostepny
przez caty rok - to gtéwne zalety
kredytu studenckiego. Moznasie
oniegoubiegaéniezaleznieod in-
nych otrzymywanych$wiadczen
stypendialnych, wystarczy, ze
dochd6d na osobe w rodzinie nie
przekroczyw roku ubieganiasie
okredyt3000 zt. Proceduraskia-
daniawnioskujestjednorazowa,
astudentbedzie otrzymywatkre-
dytprzez caty okres studiow.

Jakie bankimoga

udzieli¢ kredytu?

Kredyt studenckijestudzie-
lany przez wybranebankikomer-
cyjne (ofemje go: PKO Bank Pol-
ski S.A., Bank Pekao S.A., Bank
Polskiej Spétdzielczosci S.A.
iSGB-BankS.A. wraz ze zrzeszo-
nymibankami spétdzielczymi).
Jego preferencyjne warunki sa
mozliwe dziekidoptatom z Fun-
duszu Kredytow Studenckichfi-
nansowanym z budzetu pan-
stwa.

Jak ztozy ¢

wniosek?
Whnioski o kredyt
narokakademicki
2022/2023mozna
sktadacwformie
papierowej lub
przez internet.
Wybierajgc tra-
dycyjng forme,
nalezy wejsé
nastrone interne-
towg banku, zna-
lez¢ odpowiedni for-
mularz, wydrukowaé
go, wypetni¢ i ztozyc¢
w placéwce. Chcac wnio
skowac online, wystarczy wy-
petni¢wniosek nastroniekredy-

todawcy. Downio-

sku zazwyczaj trzeba dotaczyc:
zaswiadczenie zuczelnipotwier-
dzajace, ze wnioskodawca jest
studentem/doktorantem,
o$wiadczenie o wysokosci do-
chodéw i liczbie cztonkéw ro-
dziny, dodatkowe dokumenty
wymagane przez bank nie-
zbedne do oceny zdolnosci kre-
dytowej i zabezpieczeniasplaty
kredytu.

Kto moze sie starac¢

o kredytikiedy?

O kredyt studencki mozna
ubiegaésieprzez caty rok. Decy-
zja kredytowa powinna zapas¢

wciggu 30dni. Okredytmoze

sieubiegaéstudent (osoba

studiach licencjac-

kich, inzynierskich,

magisterskich)

do ukonczenia 30.

roku zycia, ktory

rozpoczatstudia

pized25. rokiem

zycialub dokto-

rant, ktéry nie

skonczyt 35 lat.

Whniosek o kre-

dytmoze sktadaé

takze osoba ubie-

gajaca sie o studia,

wowczas wyplata

kredytu nastgpipouzy-

skaniu statusu studenta.

Uwaga! W trakcie trwaniakre-

dytubankmozepoprosi¢kredy-

tobiorce o przedstawienie waz-

nej legitymacji studenckiej lub

doktoranckiej - kredytobiorcama

obowigzek 2 razy w roku po-

twierdzi¢ swéj status studenta.

Niemoznawiec zrobictak, ze za-

ciggniemy kredyt, a ze studiow
zrezygnujemy.

lle pieniedzy
idla kogo?
Okredytstudenckimoznasie
ubiegac niezaleznie od innych
otrzymywanych $wiadczen sty-
pendialnych. Wnioskujacy musi
mie¢ poreczyciela kredytu,
na przyktad rodzicéw czy ro-
dzenstwo. Jeslistudentkredyto-
biorcaniemaporeczycieli,moze
ubiegac¢sie o poreczenie z Banku
Gospodarstwa Krajowego lub
AgencjiRestrukturyzacjiiMo-
demizacji Rolnictwa (stu-
denci, ktérzy mieszkajag
nawsiach).

Studentsamdecy-
duje, w jakiej wyso-
kosci Srodki chce
otrzymywacg
z banku w czasie
studiowania.
Mozna  wybrac
kwote od 400 zt
(rataobnizona), 600
zt (ratapodstawowa)
lub 800-1000 zt mie-
siecznie (ratapodwyz-
szona). W trakcie pobie-
raniakredytu studentmoze
dokonaé zmiany wysokosci
otrzymywanych $rodkéw, dosto-
sowujac je do aktualnych po-

trzeb. Maksymalnie student
moze pobraé 60 transz kredytu,
kwota pozyczkimoze wiecwy-
nies¢ 60 000 zt. W przypadku
doktorantéw jest to 40 transz,
czyli40 000 zt.

Cow raziezmiany
kierunku studiow?
Zmianakierunku studioéw nie
wplywa nakredyt. Kredyto-
biorcamajednak obowia-
zek powiadomi¢ bank
okazdym zdarzeniu,
ktére powoduje -:;
wydtuzenie
okresu, na jaki
udzielony zostat
kredyt. Takie
same  zasady
obowigzuj a
w  przypadku,
gdyniezaliczyton
semestru lub roku
studiéw czy skorzy-
statzurlopudziekan-
skiego. W tym przy-
padku kredytobiorca ma
réwniez prawo do
w banku wniosku o wydtuzenie
okresu kredytowania. Jezelibank
siedoniegoprzychyli, terminroz-
poczeciasptaty ulegniewéwczas
zmianie.

Kiedy

ijaka sptata?

Przez cala edukacje i 2 lata
pojej zakonczeniuwszystkie na-
liczone przezbank odsetkisptaca
panstwo. Studentpokrywajedy-
nie odsetki naliczone po tym
okresie. Rozpoczecie sptaty na-
stepuje dopiero dwa lata
od ukonczenia studiéw. Jest to
czasnapodjecie pracy po stu
diachiustabilizowaniesytu
acji finansowej. Mimo ze
sztorocznych  zmian,
sptatakredytu odbywa
sie nadal na korzyst-
nychwarunkach finan-
sowych. Kredyty
udzielane po 18 grud-
nia 2021 r. majg zmie-
niony system wylicze-
niaoprocentowania - to
potowa stawki bedacej
suma marzy banku i 1,2
stopy redyskontowej NBP.
Marza moze wynie$¢ maksy
malnie2 proc. Dajeto oprocento-
wanie wynoszgce maksymalnie

PORADNIK e

4,93 proc.

kredytéw udziela-
nychprzedtym terminem
oprocentowaniewynosipotowe
stopy redyskontowej weksli NBP.
Okressptaty rozktadasie naokres
dwukrotnoséd pobierania kre-
dytu, awiec miesiecznie absol-
went sptaca potowe tego, co

otrzymywat miesiecznie nastu-
diach. Przyktadowo student po-
bierajgcymiesiecznie400zt, dwa
latapo zakonczeniu studiéwbe-
dzie sptacat okoto 200 zt mie-
siecznie plus odsetki, ajesliwy-
ptatywynosity1000zt- ratawy-
niesie 500 zt plus odsetki. Jesli
jednak kredytobiorca chce ure-
gulowaépozyczke od razupo stu-
diach, pozby¢sie dtuguitym sa-
mym zwiekszy¢ swojag zdolnosé

kredytowa,

wcale nie musi

n czekacnato, azten okres

uptynie. Nic nie stoi bowiem

na przeszkodzie, aby bez zad-

nych optat splacit kredyt
przed terminem.

Gdy mamy problem

ze spilaty...

W przypadku trudnosci ze
sptatg kredytu przewidziane sg
narzedziaodraczajace sptate lub
zmniejszajagce wysokos$¢ mie-

siecznej raty.

Umorzenie kredytu
studenckiego
Jezelitrudnasytuacjazy-
ciowa bedzie uniemozli-
wiata sptate kredytu, wow-
czasmozebyéonumorzony
czesciowo lub w catosci.
W przypadku trudnej sytuacji
zyciowej sptatamoze zostac za-
wieszona na maksymalnie 12
miesiecy. Moznatez zawniosko-
wac o obnizenieratdo20% swo-
jegodochodu. W skrajnej sytuacji,
czylitzw. trwalej utratyprzezkre-
dytobiorcezdolnoscido sptaty zo-
bowigzan, kredytmoze zostaczu-
petnie umorzony. Jezeli student
wykaze sigbardzo dobrymiwy-
nikamiwnauce,umorzonazosta-
nie mu potowadiugu. Jesliukon-
czy studiaw gronie 10% najlep-
szychstudentéw, otrzymaobliga-
toryjneumorzenienawetdo 50%
wartosci kredytu.

Dlaczego optacasie
wzigc¢ ten kredyt?
Chociaz kredyty studenckie
od zesztego roku wyzsze
oprocentowanieniztewypta-
cane nastarych zasadach,
nadal, zdaniem fachow-
cOw, sg najtanszym ro-
dzajem dtugotermino-
wego kredytu. Przez
caty okres studiow
idwalatapoichukon-
czeniu cate odsetki
za studenta sptaca
Fundusz Kredytéw
Studenckich. Pobezod-
setkowym okresie opro-
centowanie kredytu na-
daljest niskiew poréwna-
niu do pozyczek gotéwko-
wych lub kredytéw hipotecz-
nych.

123 RF
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Jakatorebke wybrac¢ - duzg czy malg iw jakim kolorze?
W sklepach wyboérjestduzy, wiec mamyw czym wybierac

Natalia Krawczyk
natalia.kraweyk@polskapress.pl

zblizajgcym sie se-
zonie jesienno-zi-
mowym projek-
tanci zadbali, aby
kazda z nas znala-
ztaidealngtorebke

zdecydowac sie na funkcjo-
nalng, duzg torbe lub plecak -
bedzie praktycznieiwygodnie.
Zkoleido pracy lub nauczelnie
mozna zabra¢ ze soba kla-
syczngtorbe typu aktéwka lub
worek czy plecak. Na spacer
po parkunajlepszabedzie listo-
noszka albo sportowa nerka.

dlasiebie, modnaifiinkgjonalna.

Musiona nadawac naszej styli-
zacji charakteru i by¢ z nig
spdéjna. Nierzadkojesttonielada
wyzwanie. Mozemy mie¢ tez
watpliwosci, czy dobraéjg dobu-
téw czy do ubran. Umiejetnie
dopasowane buty i torebka sg
bowiem kluczowewbudowaniu
naszej stylizacji.

Jakirodzajtorebki

wybrac?

Zastanéwmy siewiecnapo-
czatku, czy torebkamabycele-
mentem wyrd6zniajagcym sie,
czy postuzy¢ za tto. Kolejny
krok to okresleniejej rozmiaru -
wybierajgcsie naeleganckagim-
preze, warto wybraé koper-
towke, idac nazakupy najlepiej

Torebkado butéow?

Nasuwa sie pytanie, czy do-
bieranie torebkiibutéw w tym
samym stylu i kolorze jest
modne? Dzisiejsze trendy daja
nam wiecej swobody, awspo-
mniana zasadaniektorym mi-
to$niczkom mody kojarzy sie
zczymS$ przestarzatym. Przy-
ktadowo, zaktadajgcgranatowe
obcasy, torebke mozemy do-
bra¢ w pastelach lub w odcie-
niach pomaranczu.

Bardzo modnym iniezwy-
kle szykownym rozwigzaniem
jesttzw. total look, czyli posta-
wienie nastylizacje w jednym
kolorze. Sg to zestawienia,
ktore przyciggajawzrok, wygla-
daja stylowoiniebanalnie, tym

Torebki do reki, bardzo ozdobne, byly zarezerwowane
nawieczor,teraz mozna je nosic¢ takze na co dzien
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Od kopertowek ishopperek w rozmiarze XXL po torby podrdzne, plecaki
imodele obszyte futrem. W nadchodzacym sezonie
jesien-zima 2022-2023 kazda mitosniczka mody znajdzie cos dla siebie

CZYM SIE KIEROWAC
PRZY WYBORZE
TOREBKI?

bardziej jesienig, kiedy mamy
nasobie wiele warstw. W tym
sezonie postawmynabez, braz,
szaro$¢, bordo igranat.

Kupujac torebke w groszki,
zrezygnujmy z obcaséw w ze-
bre czy panterke - istotny be-
dziew tym przypadku spéjny
wz0lr. Chociaz doSwiadczone
stylistki zachecajg do taczenia
ze soba réznych wzoréw,
na przyktad kropek i paskéw,
nie zawsze nam sie to udaje. Ze-
stawieniebedziewyglagdato do-
brze, ale tylko wtedy, gdy zro-
bimytoumiejetnie. Nalezy po-
stawi¢ najeden, dwa akcenty,
a pozostate czesci garderoby
powinny by¢ raczej stonowa-
nym ttem. Najbezpieczniej jest
zaswyeksponowacjeden ele-
ment - naprzyktad wzorzysta
torebke, by unikng¢ nadmiaru
wszystkiego.

Modna, funkcjonalna,

niebanalna,

minimalna...

Cobedzie modnew sezonie
jesien-zima2022/23? Nawybie-

gachmody kroluja torebkifunk-
cjonalne oraz te o niebanalnym
ksztatcie. Wracajaplecaki, ktore
mimowielu zaletprzez kilka se-
zon6w byty nieco zapomniane.
Sawygodne w noszeniu, zmie-
scimyw nich najpotrzebniejsze
rzeczy oraz nie nadwerezymy
kregostupa. Mozemy wybra¢é
elegancki model wykonany ze
skory lub ten z wodoodpornej
tkaniny. Dziekiwielo$cifasonéw
mozemy dobraéplecak dospor-
towej, miejskiej, jak i eleganckiej
stylizacji - wszystko zalezy
od naszej wyobrazni.
Kolejnym topowym tren-
dem bedg pakowne shopperki
w rozmiarze XL, uszyte z zam-
szowej lub licowej skory. Sta-
wiamy tutaj na klasyke, mini-
malistyczne detale i gtadka
forme. W opozycji do prostoty
stajg torby wykonane z futerka
lub cze$ciowo nim obszyte, tego
typumodeleuczynigkazda sto-
nowang stylizacje niepowta-
rzalna. Nawybiegach prezento-
wane sa torebki wetniane,
zowczej skérylub ze sztucznego

Torebka moze by¢ najbardziej zauwazalnym akcentem
naszej stylizacji, moze wigec by¢ bardzo kolorowa

filtra. Tego sezonu najmodniej-
sze beda eleganckie modele
z dodatkiem futra, ksztattem
przypominajace potksiezyc.
Na topie sg réwniez torebki-
jamnitd.

W zblizajgcym sie sezonie
nasze sercamoga takze podbi¢
mikroskopijnetorebki. Mieszczg
niewiele, bardziej przypominaja
etuiniz torebke, ale sgelemen-
tem dodajgcym uroku. Nieba-
nalnym pomystem bedzie za-
kup torebek w dwéch rozmia-
rachinoszenieichjednocze$nie.
Modne bedg tez wyraziste to-
rebki o geometrycznym ksztat-
cie - mate puzderka, torebkino-
szonew dtoni, kuferki.

Do garderoby warto zajrze¢
w poszukiwaniumodelitorebek
z lat 70. Wrécity te wykonane
z miekkiej skoéry z plecionymi
rzemykami, ptécienne lub far-
bowane recznie. Nawybiegach
pojawiajg sie rGwniez modele
kwiatowe, ktére znajdziemy
w sieciéwkach, u projektantéw,
aletakzew sklepachzuzywang
odzieza.

Kolorowe

iozdobne

Chociaz jesien kolorystycz-
nie kojarzy nam sie z barwami
ziemi, tego sezonu nie bojmy
sie postawi¢ nasoczyste kolory
talde jak fuksja, turkus i zot¢.

Cos$ dla siebie znajdg row-
niez mitosniczki btysku, bo
projektancilansujgtorebkipo-
tyskujacew futurystycznej for-
mie. Towt#asnie srebrnei ztote
modele stang sig¢ niebanalnym
dodatkiem do stylizacji.

Wybierajgctorebke najesien
izime, warto postawi¢ na de-
tale. Powracajg modele z du-
zym logo, tahcuszkiem czy
klapka.

Stynne domy mody,
naprzyktad Chanel, lansujgto-
rebkizwielkim brandem - logo
mozebyéwyhaftowane lub na-
szyte. Jeslinie mozemypozwo-
li¢ sobie natorebke od projek-
tanta, nie martwmy sie. Warto
rozejrzec¢ siew mniejszych skle-
pach, w ktérych tez mozna
przeciez znalezé wiele cieka-
wych modeli.

Niezwykle modne w tym sezonie beda niewielkie torebki,
w ktoérych tez niewiele sie zmiesci
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URODA/ZDROWIE -

Algi bogate
| mineraty

Algi wykorzystuje sie w kremach, zelach, ptynach oraz maseczkach kosmetycznych.
Naleza do najchetniej wykorzystywanych sktadnikéw preparatow do pielegnacji ciata

Milena Kochanowska

mkochanonska@glos.com

Igi to grupa organi-
zmaéw wystepujacych
w wodach oceanéw,
morz, rzek orazjezior.
Niektore znich sgorga-
nizmamijednokoma@r-

kowymi, ktére pojedynczo lub

w koloniach ptywajg na po-
wierzchni wody lub osiadaja
nadnie zbiornikéw. Inne, wie-
lokomoérkowe, zwane wodoro-
stami, moga osiggac wielko$¢
nawetkilku metréw, zazwyczaj
przymocowane sg do podtoza
tworzac swego rodzaju pod-
wodne tgki.

Nie kazdy jednak wie, jak
doskonale, te duze, i te mate
glony, moggwptywaé nanasza
skore.

Dlaczego

w kosmetyce?

W kosmetyce wykorzystuje
sie co najmniej 40 rodzajéw
glonéw o rozmaitych witasci-
wosciach. Wszystkie zawieraja
biatka, thuszcze, weglowodany,
pierwiastki, takie jak m.in.
miedZ, mangan, zelazo, jod,
cynk, wapn, brom oraz wita-
minyzgrupyB, A, CczyE.

Ich szerokie zastosowanie
w produktach pielegnacyjnych
zwigzanejestrowniezzichbu-
dowastrukturalng, bardzo zbli-
zonagdo plazmyludzkiej. Dzieki
tej wtasciwosci moga bardzo
dobrze wnika¢ w gtab naszej
skéry, przynoszac szybkie,
oczekiwane efekty. Précz tego,
wspomagaja przenikanie
do niej innych sktadnikéw pie-
legnacyjnych zawartych w ko-
smetykach.

Pozadane

w wielu dziedzinach

Dzieki bogactwu witamin
imineratow algi znalazty jed-
nak szerokie zastosowanie nie
tylko w kosmetologii, ale
iw medycynie, biotechnologii
czy dietetyce.

Suszone algi mozna doda-
wacé do potraw, jak inne przy-
prawy w takiej postaci. Namo-
czone doskonale sprawdza sie
w zupach, sosach czy rézno-
rodnych satatkach.

Juz w potowie XIX wieku
powstata nauka zwana algolo-

Algi,zwane tez glonami, wykorzystywane sagw przemysle farmaceutycznym, kosmetycznym ispozywczym

gia, ktérazajmuje siebadaniem
wiasciwosci i Srodowiska alg.

Niezwykte

wiasciwosci

glonéw

- Alg zaopatrujgnasza skore
w witaminy, aminokwasy, pro-
teiny i sktadniki mineralne, co
doskonale regeneruje tkanki
i komorki, zapewniajac im od-
powiedni poziom nawilzenia -

wyjasniaKatarzyna Smolak, ko-
smetolog. - Chronig komorki
naskdrka i skdry wiasciwej
przed dziataniemwolnych rod-
nikéw, op6zniajgc tym samym
proces starzenia. Lipidywyste-
pujacew glonach zawierajgnie-
zbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe, wzmacniajgce ba-
riere lipidowg oraz likwidujgce
stany zapalne naskorka. Weglo-
wodany wptywajg z kolei

Dzigki bogactwu witamin i mineratdw algi znalazly
szerokie zastosowanie nie tylko w kosm etologii

naprace gruczotéw tojowych,
dziatajac bakteriostatycznie.
Algizawierajgtakze duzeilo-
$cikarotenoidow, a zawartos¢
beta-karotenuw niektérychga-
tunkachjestczterokrotniewyz-
szanizw marchwi. Dzigkitemu
dziatajg przeciwstarzeniowo.
WitaminaC dziatarozjasniajaco
naprzebarwieniaorazwzmac-
niaiuelastyczniascianynaczyn
krwionos$nych. WitaminaE sty-

muluje procesy metaboliczne
zachodzace w skorze. Wysoka
zawarto$¢ witamin z grupy B
sprawia zas, ze algi sg doda-
wane réwniez do preparatéw
pielegnujacych cere tojoto-
kowag.

Mikroelementy zawarte
w algach sg dobrze przyswa-
jalne zaréwno przez nasz uktad
pokarmowy,jakipizezwarstwe
rogowa naskorka. Najwiecejjest

W kosmetyce algi wykorzystuje sie w kremach, zelach,
ptynach, preparatach do masazu oraz maseczkach

w nich: cynku, miedzi, bromu,
jodu, wapnia, zelaza, magnezu
imanganu. Sktadniki te wpty-
wajg na metabolizm komor-
kowy, wzmacniajg naczynia
krwionosneinormalizujgdzia-
tanie gruczotéw tojowych.
Chroma takze przed wolnymi
rodnikamiiwzmacniajg uktad
immunologiczny.

Pielegnacja

iwspomaganie

leczenia

W kosmetyce algiwykorzy-
stuje sie w kremach, zelach,
ptynach, preparatach do ma-
sazu oraz maseczkach kosme-
tycznych, atakze w odzywkach
izelach dopielegnacjiiuktada-
niawtosow.

Sposérod alg stodkowodnych
najchetniej wykorzystywana
jestspirulinaichlorella, najcze-
Sciej w kosmetykach majacych
odmtodzi¢ naszg skoére lub
przyspieszy¢ jej regeneracje.
Spirulina rozjasnia skore,
a chlorella ma witasciwosci
oczyszczajace, moze by¢ wiec
pomocna m.in. w walce
z opryszczka. Brunatnice, zie-
lenice i krosnorosty - algimor-
skie bogate w kwas alginowy
i agar, moga dziata¢ nawilza-
jaco, napinajaco, wygtadzajaco
iujedmiajaco, ale réwniez od-
zywczo, przeciwzapalnieitago-
dzgco.

- Algi wykorzystuje sie jako
sktadnikipreparatow do piele-
gnacji ciata oraz twarzy, bo
dziatajgoczyszczajaco, rewita-
lizujgco, nawilzajgco iprzeciw-
starzeniowo - moéwi specja-
listka. - Jednak stosuje sie je
takze w preparatach leczacych
schorzenia dermatologiczne,
takie jak egzemy, tuszczyce,
atakze blizny.

Glonysgréwniezjednym ze
sktadnikéw preparatéw anty-
cellulitowych. Dzieki zawarto-
$ci kwasu alginowego sty-
mulujg przemiane materii
iprzyczyniaja sie do usuwania
ztogbw thuszczu. Potas, wapn,
fosforimagnezw nich zawarte
wywotujag efekt drenazu tka-
nek. Oktady z alg morskich
dziatajg wyszczuplajgco i de-
toksykujgco. Algoterapia daje
wiec dobre wynikiw leczeniu
otytosci, przy rozstepach skory
nabrzuchuipiersiach.
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estawienie pokazuje,
w ktérym miescie Eu-
ropy, Azji i Ameryki pa-
nujew danej porze roku
najlepsza pogoda, naj-
wiecej sie dzieje i ceny
sgnajnizsze.

Warto sprawdzié, jak pre-
zentujgsiewynikiigdzie najle-
piej pojechaéjesienigczy zima.
Na dtuzej, na kilka dni, amoze
na$wieta Bozego Narodzenia
czy sylwestra?

Jak pow stat

ranking?

Portal Bounce stworzytcie-
kawy ranking najlepszych
miast $wiata na wypoczynek
o kazdej porze roku. Zestawie-
niemoze pomé6c nam zdecydo-
wacé, gdzie zaplanowac urlop,
weekendowg wycieczke w
okresie $wigt Bozego Narodze-
nia albo city break na sylwe-
strowg impreze.

Ranking obejmuje metropo-
lie pétkuli pétnocnej w Euro-
pie, AzjiiAmeryce. W zestawie-
niu kazde poddane analizie

« PODROZE

miasto otrzymato punktacje
w kilku kategoriach, takichjak:
popularnos¢ (liczbawyszuki-
wanw Google pod katem atrak-
cjiipoérroku), pogoda (Srednia
temperaturaiopady deszczu),
liczba ciekawychwydarzen (fe-
stiwali itp.) i ceny (przecietny
koszt noclegu w hotelu 3-
gwiazdkowym).

Ranking opiera si¢ na liscie
najbardziej popularnychwsréd
turystéw miast Swiata, stwo-
rzonej przez Euromonitor. Z li-
sty wybrano nastepnie miasta
z p6inocnej potkuli, takby pory
roku przypadaty w tych sa-
mych miesigcach. Zaumowne
okresy trwania pér roku przy-
jeto wrzesien-listopad - dlaje-
sieniigrudzien-luty - dla zimy.

Najlepsze miasta

nawypoczynek

jesienia

Miejsce . zajat Amsterdam.
Wedtug Euromonitora stolica
Niderlandéw to 11. najchetniej
odwiedzane przez turystéw
miasto $wiata. Jesienigodbywa
sigtu az 16 imprez i wydarzen,
w ktérych warto wzigé udziat,
np. Festiwal Dunskiego Teatru,

Gtos Dziennik Pomorza
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Gdzie zaplanowac jesienny urlop, amoze juz sprawdzi¢, w ktérym miejscu
jest najwiecej zimowych atrakcji na Swieta? W zaplanowaniu wypoczynku
pomaoc moze ranking najlepszych miast Swiata nate pory roku

PARYZ, LONDYN
CZY AMSTERDAM
e W JESIENNEJ SCENERII?

co najmniej 13 wiekszych wydarzen

Fringe Festival, Red Light Jazz
Festival. Srednia temperatura
powietrzaw Amsterdamie je-
sienigwynosi prawie 12 stopni
C, $rednia cena za noc w 3-
gwiazdkowym hotelu to 115
euro.

Miejsce 2. przypadto Pary-
zowi. Paryz przed pandemia
koronawirusabyt najpopular-
niejszym wsréd turystéw mia-
stem $wiata. Tak, towtasnie tu
przybywato najwiecej turystéw
rocznie. Jesienig odbywa sie
w miescie 9wiekszych imprez
i festiwali, w tym NuitBlanche,
podczas ktérej otwarte sg
zadarmowszystkiemuzeaiga-
lerie. Pogoda z reguty dopisuje
- $rednia temperaturajesienia
wynosiponad 12stopniC, pada
ok. 60 mm deszczu. Srednia
cenahoteluwynosijednak 138
euro, jestwiec drozej nizw Am-
sterdamie.

Miejsce 3. zajat Londyn. Sto-
lica Wielkiej Brytanii to 8. naj-
popularniejsze wéréd turystéw
miasto $wiata. Jesienig organi-
zowanych jest 13 wiekszych
wydarzen (naprzyktad targan-
tykéw w Chelsea, Swieto Ta-
mizy, Trafalgar Square Festival;

w pazdzierniku mozna tez
ogladac uroczyste otwarcie par-
lamentu, gdy krél w karocy
opuszcza Patac Buckingham
iudaje sie do Patacu Westmin-
sterskiego). Niestety, ceny takze
sg spore, przecietnie 158 euro
zanocw 3-gwiazdkowym ho-
telu.

Inne ciekawe miasta,

ktére warto

odwiedzi€¢ jesieniag

Ws$réd pozostatych miast,
uwzglednionych w rankingu
na jesien, wysoko plasuja sie
takze: Berlin: 10 imprez, 104
euro zanoc; LosAngeles: 7im-
prez, az 197 dolaréw za noc;
Wieden: az 35 imprez, 94 euro
zanoc; Istambutzajmuje pozy-
cje 10. ex aequo z Rzymem;
Sydneyw Australii 15. Pekin 17.,
Tokio 20.

W rankingu jesiennym nie
znalazto sie zadne miasto z Pol-
ski.

Najlepsze miasta

nawypoczynek

w zimowejscenerii

Ranking najlepszych miast
dowypoczynku nazime przy-

W edtug rankingu do Paryza najlepiej pojecha¢ zima, ale ijesienig warto sie do niego wybrac

pominaten zjesieni,jednak ko-
lejno$¢ napodium jestinna.
Miejsce 1. zajat Paryz. Zimg
w miescieodbywasiell imprez,
w tym stynnejarmarkibozona-
rodzeniowe w grudniu inowo-
rocznaparadanaPolach Elizej-
skich w styczniu. Ceny utrzy-
muja sie na poziomie 138 euro
zanocw hotelu, zato tempera-
turaspadado ok. 4,5 stopnia.
Miejsce 2.tym razem przy-
padto Amsterdamowi. W grud-
niu w Amsterdamie trwa
stynny Festiwal Swiatta, kiedy
stynne kanaty wypetniaja sie
roz$wietlonymi dzietami
sztuki. Poza tym na turystow
czekajeszcze 10innychimprez,
aceny odjesieninajczesciej nie
ulegajg duzym zmianom.
Miejsce 3. zndéw zajat Lon-
dyn. Prawdopodobnie to wta-
$nie w Londynie w grudniu
trwaja najstynniejsze na Swie-
cie obchody $wiat Bozego Na-
rodzenia z wielka choinka,
przywozong z Norwegii, usta-
wiang na Trafalgar Square.
Na turystéw czeka takze 8 in-
nych imprez, pogoda dopisuje
(jest przecietnie cieplej niz
nakontynencie irzadziej pada),

niestety, ceny pozostajgwyso-
kie.

Inne ciekawe miasta,

ktére warto

odwiedzi¢ zimg

Miejsce 4. zajeta czeska
Praga (7wydarzen, przecietnie
70 euro za noc), 5. australijskie
Melbourne (3 imprezy, 106
euro). W pierwszej dziesigtce
znalazly sie takze Rzym, Barce-
lona, MadrytiWieden. Nowy
Jork zajgt miejsce 9-ex aequo
z Wiedniem (Wielkie Jabtko
oferuje 23 imprezy, ale Srednia
cenazanocw hotelu zimgto az
235dolaréw i wiecej w okresie
Bozego Narodzenia).

Iw tym rankingu nie znala-
zto sie zadne polskie miasto.
Nie oznacza to jednak, ze
mamy koniecznie wyjezdzac
za granice. Ranking rankin-
giem, a pieknych miasti mia-
steczek do odwiedzeniaichje-
sienig czy zimg w Polsce nie
brakuje. Kto chce, niech wiec
wyrusza na zagraniczne wo-
jaze, akto inny moze zaplano-
waé w tym czasie odpoczynek
w przepieknej rodzimej, jesien-
nej lub zimowej scenerii.

Amsterdam znalaztsie na podium wysoko - na 1.i2. miejscu
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Powiedziel...

MALZENSTWO TODLAMNIELAD, PORZADEK(.)ROMANS TO CHAOS.PRZEKONALAM SIEJUZ,ZE
LAD CIAGNIE CIEKU GORZE,DAJEPRZESTRZENDO ZYCIA,NIELAD ZABIER4ENERGIE NIEDAJACNIC

Marta Zmuda Trzebiatowska, aktorka (Mva")

Krzyzéwka panoramiczna

Siownik: abeka, Arbet, Altyle.

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 29 utworzg rozwigzanie - mysl Cycerona. VIGA? W3M1SUV»31 iS3f 1313vrvyd 3INVZVIMZOd
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Powrot do swiata Gryfitow. Powstata wazgca
niemal tone kopia ptyty fundacyjnej Barnima XI

Dartowo
Wbjdiech Kuiig

Dobiegty koricaprace

nad stworzeniem repliki
ptyty fundacyjnejksiecia
BarnimaX1z1538roku.Pa-
migtka.ktérawykonatarty-
stazKijowatrafinadziedzi-
niec dartowskiego zamku.

Oryginalna ptyta powstata
w 1538rokuiumieszczonabyta
nazamku w Dartowie w niszy
klatki wiezowej skrzydta potu-
dniowego. W 1892 roku zostata
przewieziona do Szczecina,
gdzie do dzi$ zdobiwschodnie
skrzydto Zamku Ksigzat Po-
morskich.

Wykonanie kopii ptyty fun-
dacyjnej ksieciaBarnima Xl za-
jeto okoto dwoch miesiecy.
Prace prowadzitOleksandr Kra-
snoholovets, profesor naWy-
dziale Sztuk Pieknych Narodo-
wego Pedagogicznego Uniwer-
sytetu im. Dragomanovaw Ki-
jowie. Jest on twércg miedzy
innymi pomnika Michaita Dra-
homanova w Kijowie, monu-
mentalnej kompozycji ,,Histo-
riadruku” czy galerii rzezbiar-
skich portretébw wybitnych
ukrainskich naukowcéw i pro-
fesoroéw. Dzieta artysty podzi-
wia¢ mozna nie tylko w Kijo-
wie, réwniez w lwané-Fran-
kowsku, Czemihowie iinnych
miastach Ukrainy.

Jak poinformowata nas dy-
rekcja Zamku Ksigzat Pomor-
skichw Dartowie, ptytaoimpo-
nujacychwymiarach215cmwy-

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

- Ostatnim etapem bedzie pomalowanie pltyty izamontowanie jej nadziedzincu zamku - méwi Karol Matusiak,
dyrektor Zamku Ksigzat Pomorskich w Dartowie

sokosci i 130 cm szerokosci,
przedstawiadziewieciopolowg
tarcze herbowatrzymanaprzez
dwéch ,Dzildch Mezow”
(odzianych w skory zwierzece
iturbany. Zawieragodtawszyst-
kich ziem wchodzacych w tym
czasiew sktad KsiestwaPomor-
skiego. Cato$¢ wienczy tablica
zinskrypcjaw jezyku facinskim.

-Tojestmonumentalnata-
blica, ktébrawazy prawie tone.

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= NIERUCHOMOSCI
= HANDLOWE
= MOTORYZACJA

Nieruchomosci

LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA

HALA |00m Koszalin, 606614218.

KUPIE garaz murowany

535-480-794.

Handlowe

ANTYKI

KRYSZTALY, inne starocie kupie,

506022528.

m NAUKA
= PRACA

mFINANSE/BIZMEZBROWIE
= USLUGI
® TURYSTYKA

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane rézne

508-436-420.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

INNE

SKUP-AUT wszystkie, 534-983-031.

MieliSmy niesamowite szcze-
$cie, ze profesor rzezby z Ki-
jowa przyjechat do Dartowa.
Od razu wystgpitem z prosba,
zeby wykonat kopie piyty.
I dokonattego w sposob ide-
alny - podkresla Karol Matu-
siak, dyrektor Zamku Ksigzat
Pomorskich w Dartowie.
Plyta mogtaby juz zostac
wystawiona, jednak ideg jest
pomalowaniejej iwmontowa-

nie tablicy na dziedzincu
zamku. Kiedy to nastapi, poin-
formuje dyrekcja obiektu
w pOzniejszym czasie.

-Stworzenie tej ptyty tobar-
dzo wazne wydarzenie dla
zamku. Naszg idegjest powro-
cenie do $wiata Gryfitow. A ta-
blica ksigcia Barnima Xl jest
jednym z elementow, ktéry nas
do tego przybliza - dodaje dy-
rektor.

Cociekawe, autor oryginal-
nej ptyty, ktéra znajduje sie
nadziedzincu Zamku Ksigzat
Pomorskichw Szczecinie, nie
jestznany.

Jak czytamy w informacji
zamieszczonej nastronieszcze-
cinskiego zamku, byé moze au-
torem jest artysta pochodzacy
z potudniowych Niemiec, tzw.
mistrz ptyt erekcyjnych.
©®

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512

KSIAZE BARNIM XI

AEEM

N |
Ksigze Barnim Xl zytw la-
tach 1501-1573. Byt synem
Bogustawa X i Anny, corki
Kazimierza Jagiellonczyka.
Z notki historycznej Zamku
Ksigzat Pomorskich
w Szczecinie mozna prze-
czytaé, ze Barnim Xl byt
pierwszym protestanckim
ksieciem Pomorza. W 1530
roku uzyskat catkowitg sa-
modzielno$¢ w rzadzeniu
ksiestwem pomorskim. Rok
pbzniej, po $mierci swojego
starszego brata, Barnim Xl
przeprowadzit podziat ksie-
stwa. W wyniku losowania
Barnimowi przypadly zie-
mie nawschéd od Odry.

W 1534 roku wprowadzit
na Pomorzu protestantyzm.
Barnim Xl wystepujgcy

z przydomkiem Stary lub
Pobozny bytwielbicielem
sztuki. Sam tez tworzyt rzez-
by, kolekcjonowat dzieta
ztotnikéw. Na dwor ksigze-
cy sprowadzatwielu arty-
stéw, miedzy innumi rzez-
biarza Hansa Peiseera,
tworce oftarza do zamku

w Oderburgu.

OddziatStupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
OddziatSzczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

m ZWIERZETA

Praca

ZATRUDNIE

NAWIAZEMY wspéiprace

z lektorami i nauczycielamij. obcych
oraz ze studentami kierunkow
filologii obcojezycznej.

Koszalin, 602 436 415,94 346 3315.

NIEMCY: murarz, ciesla,
malarz, pomocnik, elektr, spawacz:

730011300

OSOBE samotng do domu na wsi,

506022528.

= BANK KWATER

= ROSLINY, OGRODY

1 MATRYMONIALNE
m ROZNE
m KOMUNIKATY

0010600141

Sentium - firma godna zaufania n
Nie ryzykuj!
Pracuj z najlepszymi!

Zdrowie

GINEKOLOGIA

A-Z GINEKOLOG, 790-246-404

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
= GASTRONOMIA

INNE

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

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

PRALKI Naprawa w domu. 603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKUNOWANIE bezpytowe
502302147

INSTALACYJINE

HYDRAULICZNE, tel. 607703135.

= ROLNICZE
m TOWARZYSKIE

PORZADKOWE

SPRZATANIE strychow, garazy,
piwnic, wyw6z starych mebli oraz

gruzu w bigbagach, 607-703-135.
Turystyka

KRAJ - MORZE

LEBA, tanie pokoje ztaz. 603-471-715
Rozne

Zt OM kupig, potne, przyjade

iodbiore, tel. 607703135.
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Filharmoniawrocita do gry.
Dobrawiadomosc: bilety nie zdrozaty

Joanna Krezelewska
Koszdlin

Filharmonia Koszalinska
rozpoczeta67.sezonarty-
styczny.PowréciFamilijny
ParkSztukiBeda niespo-
dzianki-w planiesamin.
koncertytgczacemuzykez...
architektura.

Filharmoniarozpoczeta sezon
artystyczny 16 wrzesnia. Solistg
byt Konstanty Andrzej Kulka,
legenda polskiej wiolinistyki.
Wykonatkoncert Mieczystawa
Kartowicza, jeden z najwspa-
nialszych utworéw w repertu-
arze skrzypcowym. Po prze-
rwie zabrzmiata VIIl Symfonia
czeskiego romantyka Antonina
Dvoiéka,

- Zanami dwa trudne lata
zwigzane z sytuacja pande-
miczng i cho¢ przysztos¢ tez
jawi sie niezbyt wesota, mamy
dla panstwatylko dobre infor-
macje - méwi Robert Wasilew-
ski, dyrektor Filharmonii Ko-
szalinskiej. - Wracamy do na-
szego normalnego rytmu kon-
certowego oraz sprzedazybile-
tébw abonamentowych. Co
wazne, ich ceny sie nie zmienig
- indywidualne kosztowacé
bedg od 30 do 40 ziotych,
aw abonamencie od 21 do 28
ztotych. Pozostaniemyrowniez
przy sprawdzonej formule kon-
certéw edukacyjnych dladzieci
irodzin w ramach Familijnego
Parku Sztuki. Biletybedg kosz-
towac Il i13 ztotych.

POGODA

67. sezon Filharmonii Koszalinskiej zapowiada sie atrakcyjnie. Bedg koncerty
fam ilijne, znane nazwiska iznane, ale tez rzadziej grywane utwory

Pierwszyz koncertéw Fami-
lijnego Parku Sztuki - ,Wesota
filharmonia” - odbedzie siejuz
jutro, w sobote, 25 wrzes$nia.
W roli gtdbwnej Wojciech Battys,
atooznaczaduza dawke wie-
dzy merytorycznejihumoru.

W rozpoczynajacym sie se-
zonie stuchacze spotkaja sie
rowniez z niezastgpionym An-
drzejem Zborowskim, ktéry
opowie o utworach bardziej
imniej znanych.

Po raz szésty szefem arty-
stycznym oraz pierwszym dy-

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof

Scibor

Biuro Calvus
Sobota

Nad Pomorze dociera -
mniej wilgotne powie-
trze polarno morskie I
W ciggu dnia sporo
chmur warstwowych i
caly czas bez opaddw.
Temperatura max do
13:16°C. Wiatr staby z 1A
potudnia. W nocy ° .
pogodnie, rano ©114°iiMI
miejscami mglisto Swineusce
chtodno, nie-
wykluczone lokalne
przymrozki. Jutro
pogodnie i sucho. Na
termometrach max do
14:16°C. Wiatr umiar-
kowany z zachodu. Od
wtorku wiecej chmur
mozliwy deszcz.

ciagly deszcz ciagly deszcziburza j
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fS 3 temp. w dzien

\J marzngca mgta

Stan morza (Bft)
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T B temp. wnocy 15° temp. wody
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Stawno
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1 Niedziela Ponied;

jijpe przelotny $nieg z deszczem

rygentem Orkiestry Symfonicz-
nej Filharmonii Koszalinskiej
bedzie Jakub Chrenowicz.
Przygotowat program wielu
koncertéw iwiele z nich popro-
wadzi.

30wrzes$nia- muzycznacie-
kawostka. Andrzej Suska zagra
IlKoncertskrzypcowy Henryka
Wieniawskiego. Artysta jest
studentem Agaty Szymczew-
skiej, zwyciezczyni XIlI Mie-
dzynarodowego Konkursu
Skrzypcowego im. Henryka
Wieniawskiego w Poznaniu

12

teba ITC B SB W dyslawowo

nJ'KiJi n He?
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Wejherowo
Lebork X

15
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N
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-
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ot
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ciagly $nieg z deszczem

zamie¢ $niezna A opad gradu N kierunek i predkos¢ wiatru

1011 HPa

ci$nienie i tendencja

£10)]

w 2006 roku. Agata Szymczew-
ska, rodowita koszalinianka,
przed konkursem wystgpita
w Filharmonii Koszalinskiej.
By¢ mozejej studentpowtoérzy
ten sukces, bowiem w paz-
dzierniku wezmie udziatw 16.
edycji prestizowego wydarze-
nia.

- Trzeci jesienny koncert
réwniez bedzie niezwyktym
wydarzeniem. 14 pazdziernika
wystapi Jakub Kuszlik, laureat
XVIII Miedzynarodowego Kon-
kursu Pianistycznego im. Fry-

Pogoda dla Polski

#0 cm
$0cm $0cm
Gdaisk 15° 16° 4p>
Krakéw 1 3° 18°
Lublin  14° 16° 41»
Olsztyn 14° 140 4*
Poznan 16 ° 18°  g*y
Torun 15° 17 °
Wroctaw 14 ° 18° 4t>
Warszawa 1 4 ° 17 ° g+
Karpacz 14° 16° 41»
Ustrzyki Dolne 1 3° 16°  4»»
Zakopane 7 y  13° J»i

INFORMATOR -«

deryka Chopina. Zagra dzieto
nieoczywiste i mato znane,
kompozycje Klary Schuman.
Po przerwie niebywata mu-
zyka, nieobecnaprzez kilka lat
na estradzie - VI SymfoniaAn-
tonaBrucknera - informuje Ja-
kub Chrenowicz.
Filharmonicy maja réowniez
w planie nowy cykl koncertéw
kameralnych, organizowanych
we wspotpracy ze Stowarzy-
szeniem Architektow Polskich.
- Inicjatywa ta ma tgczy¢
muzyke klasyczng z wykta-
damio architekturze obiektow
zwigzanych z kulturg, ale nie
tylko. Chcemygosci¢ w Kosza-
linie wielkie postaci polskiej ar-
chitektury - zapowiada Robert
Wasilewski.
ljeszcze jednazapowiedz.
- Réwniez w tym sezonie
w programie niemakompozy-
cji radzieckich ani rosyjskich.
Wspélnie z radg programowg
podjeliSmy decyzje, ze nie be-
dziemy prezentowaé¢ muzyki
zwigzanej z kulturg rosyjska.
Nie bojkotujemy kompozyto-
row, ktérzy nie majg bezpo-
Sredniego zwigzku z agresja
naUkraine. Towyraz naszej so-
lidarnosci z Ukraing, ktérawal-
czy owolnosé i niepodlegtosé.
Dla wielu naszych muzykéw
matoréwniez znaczenieemo-
cjonalne. To jednocze$nie
wielka szansa, by zaprezento-
wac publicznosci utwory rza-
dziejwykonywane, ale réwniez
wielkie - podsumowuje Robert
Wasilewski. ©®
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»Kultura z Klasg”,
Do wygrania
nagrody
finansowe

Anna Czerny-Marecka

Supsk

Muzeum Pomorza Srodko-
wego ogtaszam konkurs
»KulturazKlasg" przezna-
czonegodlaucznidéw uczest-
niczacychw muzealnych za-
jedach edukacyjnych.

Zadanie polega na wzieciu
udziatu w jak najwiekszej licz-
bie r6znorakich muzealnych
zajeé, za co bedg przyznawane
punkty. Hledycjakonkursube-
dzie trwata do 26 maja 2023
roku. Mozna zgtasza¢ grupy
przez caty okres jego trwania
poprzez wypetnienie Karty
Zgtoszeniazgodnie ze wzorem
dostepnym nastronie interne-
towej www.muzeum.slu-
psk.pl.Zgtoszenie moze zostac
wypetnione przez opiekuna
grupy lub dyrektora placowki,
ktéra reprezentuja uczestnicy.
Wypetnionakarte nalezy prze-
kaza¢ do Muzeum Pomorza
Srodkowego w Stupsku osobi-
$cie, drogg pocztowg na adres:
Muzeum Pomorza Srodkowego
w Stupsku ul. Dominikanska5-
9,76-200 Stupsk, lub elektro-
niczngnaadres: m.switaj@mu-
zeum.slupsk.pl. Kazda grupa
wysyta tylkojedno zgtoszenie.
Ogtoszenie wynikow oraz roz-
strzygniecie konkursu nastapi
w dniu 13.06.2023 roku.Dlalau-
reatow przewidziane sg na-
grody finansowej miejsce -
1000 zi, Il miejsce - 700 zt, 111
miejsce - 500 zt, wyr6znienie -
200z+. 0@

Korzenie dzwieku
- harmonia lasu

Matgorzata Klimczak
Szezedin

TrwaMUSICJIESIGNIJORM
FesthraL Jutro,25wrzes$nia,
filharmoniazapraszadzieci.

EduFilharmoniaprzygotowata
dlamtodych melomandw nie-
dzielne spotkanie z harmonia
lasu, ktorej wspélnie z arty-
stami poszukajg posrod lesnej
floryifauny.

Drzewa sa najwiekszymi
sprzymierzehcamizycianana-
szej planecie - produkuja tlen,
gromadzawode, regulujg tem-
perature. W niedzielny festiwa-
lowy poranek zmienig sale ka-
meralngw lasipdjda naspacer.
Jego kierunek wyznacza
dzwieki lesnej fauny i flory -
$piewajace ptaki, szeleszczace
korony drzew, szumiace lesne
potokiibuszujace w krzakach

Las, dziecii muzyka

wiewidrki. Czy w lesie napo-
tkajg przeszkody, z ktérymi
bedg musieli samodzielnie so-
bie poradzi¢? Tak. Czy po tym
spacerze bedg tymi samymi
ludzmi, ktérymibyli przed wej-
$ciem do le$nej gestwiny? Nie.
Poczatek leSnego koncertu
w niedziele o godz. 12.
o®

FOT. MATERIALY PRASOWE


http://www.muzeum.slu-psk.pl
http://www.muzeum.slu-psk.pl
mailto:m.switaj@mu-zeum.slupsk.pl
mailto:m.switaj@mu-zeum.slupsk.pl
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Spisane przepisy. Pierwsza polska
ksigzka kucharska, czyli rzecz
O gastronomil narodowej

Mariusz Grabowski

»~Compendium Ferculorum,
albo zebranie potraw” Stani-
stawa Czarneckiego ukaza-
to siew 1682r.Przezkolejne
150latdzietowznawianoKil-
kadziesigtrazy.

WkoncuXVIli na poczatku
XVinw. ksigzkabytatak popu-
larna, ze przetozono jag nawet
najezyk rosyjski. Zachowany
rekopis znajduje sie dzisw Ro-
syjskiej Bibliotece Panstwowej
w Moskwie, za$ z zachowa-
nych éwiadectw wynika, ze dla
wspotczesnych Czemieddemu
Rosjan staropolskie receptury
uznawane byty za ,niezrozu-
miate”. W Rzeczypospolitej
potrawami Czemiectdego zaja-
dat sie Jan Il Sobieski, skadi-
nad wielki zartok.

Zotnierz, ktoéry zostat

kucharzem

Czemiecki nie miat herbu,
przynajmniej nie od urodze-
nia. Pochodzit najprawdopo-
dobniej z rodziny kmiecej, by¢
moze mieszczanskiej, auro-
dzit sie w Strzyzowie (koto
Krosna) nalezgcego do Wielo-
polskich. W 1645 r. objat funk-
cje kuchmistrza wojewody
krakowskiego Aleksandra Mi-
chata Lubomirskiego, ale cze-
sto rzucat kuchnie i parat sie
zotnierka. Walczyt ze Szwe-
dami, Moskwa i Tatarami - po-
noc¢szczeg6lnie odznaczyt sie
w wielkiej, trzydniowej bitwie
pod Warszawa -zacow 1676 r.
zostat nobilitowany nasejmie
koronacyjnym Jana Sobie-
skiego. W 1670 r. zostat nawet
mianowany sekretarzem kro-
lewskim Michata Korybuta.
Miat by¢ pokojowym kréla -
dowodzi prof. Renrada Ocie-
czekw rozprawie ,,O dwu ksig-
zeczkach Stanistawa Czemiec-
tdego, pisarza i kuchmistrza
zXVIlwieku”.

Czemiecki - szlachcic osiadt
w Roznowie, o czym Swiadczy
wilasnorecznie napisany prze-
zen list, podpisany ,Z Roz-
nowa”.Byly zotnierz rezydo-
watw poteznej fortecy. W 1689
n Czemiecki kupitod Marianny
Straszowej Wole Nieszkowska,

Redaktor naczelny PrzemystawSzymariczyk.

Z-cyred. nacz.: MarcinStefanowski, Wojciech Frelichowskd,
‘YnonaHusaim-Sobecka. Prezes oddziatu PiotrGrabowski.

Dyrektor biura reklamy oddzialu BnaZelazko.

Dyrektor marketingu RobertGramowski.

G tos

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

©©-umieszczenie takich dwdch znakow przy Artykule, wszczegoInosci przy Aktualnym Artykule, oznacza mozliwosc jego dalszego rozpowszechniania tylko iwytacznie po ui

wie$ potozong niedaleko No-
wego Wisnicza.

Lata te byty czasem majat-
kowych sukceséw Czemiec-
tdego. Kolejnym potwierdze-
niem sporego awansu spotecz-
nego Czemiectdego bytajego
nominacja na urzad podsto-
lego zytomierskiego. Awansu
tego doczekat sie prawdopo-
dobnie juz jako cztowiek w
petnidojrzaty. Bytzonaty przy-
najmniej dwa razy. Z pierw-
szego matzenstwaz AnngRo-
zanecka pozostawit syna Jana
icorke Terese Konstancje oraz
Joanne. Przed 1683 r. Czer-
niecki ozenit sie z Agnieszka
Bielska. Ztego matzenstwapo-
zostawitcorke AnneisynaAn-
toniego.

333 przepisy plus

additament

,Compendium Ferculo-
rum” ,Compendium...” nosito
dedykacje dlaHeleny Tekli Lu-
bomirskiej, zony Aleksandra
Michata, u ktérego stuzyt Czer-
niecki. W dedykacji Czemiecki
zdradzit, ze kucharzyt na jej
dworze az przez 32 dwa lata.
W dziele znajdziemy przed-
mowe do czytelnika, w ktorej
autorwyjasnit, ze opisat,,tylko
to, z czym sam sie stykat”.

Dzieto byto podsumowa-
niem wiedzy Czernieckiego
natematgastronomii dobyba-
roku. Autor czut sie polskim
szlachciurg i uwazat, ze réw-
niez przynalezna stanowi szla-
checkiemu kuchnia musi byt
najlepsza na $wiecie. Nie bez
przyczyny zatem bezlito$nie
krytykowatiwykpiwat popu-
larng w Owczesnej Europie
kuchnie francuskg iz najwyz-
szg niechecig odnosit sie
do francuskich kucharzy.

Skwapliwie wychwalatnato-
miast kuchnie - jak to pisat -
»krajow cesarskich”, przezcoro-
zumiatgtéwnie CzechyiWegry.
Ktoprzestudiowatjednakuwaz-
nie,,Compendium Ferculorum”
wie, ze deklaracje te nie prze-
szkodzity mu jednak naslado-
wac kuchmistrzéw francuskich,
z ktérych receptur chetnie
w swym dziele korzystat.

W ,,Compendium...” nawet
forma oddaje ducha epoki.

W jego trzech rozdziatach
Czemiecki zawart po sto prze-
piséw. W czeSci pierwszej opi-
sano potrawy z miesainnego
niz ryby, w rozdziale drugim
umieszczono przepisy nada-
niaz ryb, moznatez wyczytac
sposoby polskie robienia so-
s6w do ryb. Ostatnia czes$é
dzietazawierarecepturynapo-
trawy mleczne, cho¢w istocie
poswieconyjestgotowaniu nie
tylko potraw mlecznych, ale
iprzyrzadzaniu pasztetéw, tor-
téw iciast. Taczesé niejest tak
spOjnajak dwapoprzednie roz-
dziaty i obejmuje juz bardzo
zréznicowane potrawy. Kazda
ztrzech czesci zawieratez tzw.
additament (czyliuzupetnie-
nie), na ktéry sktada sie
po dziesie¢ kolejnych receptur,
dotyczacych dodatkéw do opi-
sywanych wczes$niej potraw.
Zwienczeniem kazdego roz-
dziatujest tzw. sekret kuchmi-
strzowski.

Czemiecki nie tylko spisat
swe przepisy, lecztez snutwo-
ko6t nich refleksje o smaku, gu-
$cie i wrazliwosci, dawat po-
rady, dzielitsie sekretamiorga-
nizacji uczt i wymieniat nie-
zbedne sktadniki. ,,Dlatego tez
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jego dzieto uwazane jest
za przekaz duchu sarmaty-
zmu” - dowodzi prof. Jarostaw
Dumanowski, znawca kuchni
dawnej.

Czy to aby da

sie zjesc¢?

Dawni Polacy mieli gusta
znacznie odbiegajace od dzi-
siejszych, akuchnia Czemiec-
kiego byta tego praktycznym
dowodem. Mistrz preferowat
smaki ostre, charakteryzujgce
sie obfitym uzywaniem egzo-
tycznych przypraw, nie tylko
do mies, ryb idrobiu, ale takze
do potraw macznych imlecz-
nych.

Do warzyw dodawat
ogromne iloSci pieprzu, sza-
franu, imbiru, gatki i kwiatu
muszkatotowego, cynamonu,
koriandru, kminku, octu, cu-
kru, cytryn, limonek, pizma, pi-
stacji, rodzynek iinnych przy-
praw. Obficie uzywat takze
octu, ktéry taczyt zwykle ze
,stodkoscig” (cukrem, sokiem,
konfiturami, rodzynkami), co
nadawato migsom i rybom
smak daleki od pierwotnego.

Zgodnie z religijnym du-
chem epoki Kuchnia autora
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~Compendium ferculorum”
charakteryzuje sie duzgiloscig
dan postnych, zwtaszczaryb-
nych. Surowy post staropolski
zabraniatspozywania nie tylko
miesa, ale takze ttuszczow
zwierzecych, mleka, jaj, sera
itp. Ztego wzgledu dania po-
stne nalezaty do najlepiej roz-
winietych dziatéw kuchnipol-
skiej i najlepiej opracowanych
przez Czernieckiego.

Zmies Czemieckiopisywat
gtownie wotowineg, cielecineg,
dréb, dziczyzne ibaranine (jak
woéwczas mawiano: skopo-
wine), niechetnie natomiast
siegat do dan z wieprzowiny,
ktorg uwazat za gorszg i nie-
zdrowag. Nieche¢ do wieprzo-
winy wynikata ponadto z lek-
tury Biblii, gdzie jest zakazana.
XVIl-wiecznaszlachta, uwaza-
jaca sie poniekad za ,Narod
wybrany”, po prostu jej uni-
kata. Dania wieprzowe poja-
wity sie w ksigzkach kuchar-
skichwiek pézniej, np. w ,,Ku-
charzu doskonalym” Wojcie-
chaWielgdka z 1783r.

Cukierdodany

do wszystkiego

Duma Czernieckiego byt
przepis na,Szczukejedna cat-
kiem nierozdzielng, nie roz-
krajana, smazona gtowa, wa-
rzony $rzodek do rosotu albo
kaszanatu, pieczony ogon”,
konczacy drugirozdziatjego
dzieta poswiecony potrawom
rybnym. Barokowy koncept

polegat na postawieniu bie-.

siadnikom nierozwigzywalnej
na pozér zagadki: w jaki spo-
s6b przygotowaé¢ w catosci
duza rybe, ktora bytaby cze-
sciowo upieczona, czgsciowo
ugotowanaiczesciowo usma-
zona? Rozwigzanie zagadki
byto stosunkowo proste, cho¢
przy tym pracochtonne.
W czasie opiekania szczupaka
naroznie nalezato czes¢ ryby
polewac olejem i posypywac
maka, cze$¢ obwigzac szmatka
ipolewac solonym octemwin-
nym, a cze$¢ przeznaczong
do upieczeniapolac¢ ttuszczem
dopiero pod koniec przygoto-
wywania.

pendium...” przyprawitaby
obdlgtowywszystkich dietety-
kéw. Najczesciejuzywanym do-
datkiem do potraw warzyw-
nych, miesnych i rybnych byt
bowiem cukier. W tomieumie-
Scittuzinsposobéwnawyrabia-
nieréznych smakowych rodza-
jow cukru. Czemiecki sypatgo
nawet do dan z kaptona, czyli
kastrowanego i tuczonego ko-
guta. Wtomie mozemy znalezé
nie tylko wiele sposobow
na przyrzadzenie samego
ptaka, ale odgrywat on tez
wazng role w przygotowywa-
niu rosotu.

Prof. Dumanowskidowodzi,
ze kuchnia, ktorg opisat Czer-
niecki, znacznie réznisie od tej,
uznawanej dzi$ za ,staropol-
ska”. Rzadko uzywano wie-
przowiny, najczesciej siegano
za$ po cielecing, wotowine,
dréb, baranine, ryby i slimaki.
Prawdziwy bigos nawet nie za-
wierat kapusty, apotrawy po-
stne byty bardzo kaloryczne,
poniewaz zawieraty duzo cu-
kru i thuszczu. ,Wazng idea
kuchni staropolskiej byto tacze-
nie smakow stodkichi: stonych,
kwasnych, ostrych, lubwszyst-
kich naraz. Czemiecki uwazat,
ze powinno sie podkresla¢ kon-
trast smakéw” -dodaje Duma-
nowski.

,Opisanie aktu

weselnego™

W 1697 r. Czemiecki wydat
jeszcze ksigzeczke zatytuto-
wang pompatycznie ,Dwér,
wspaniato$¢, powagairzady Ja-
$nie OSwieconego KsigzeciaJM
Panstwa Rzymskiego [...] Stani-
stawa hrabina Wisniczu i Jaro-
stawiu Lubomirskiego”,w kto-
rej opisat organizacje i zycie
dwom wojewody krakowskiego
StanistawaLubomirskiego. ,,Pu-
blikacjata zawieratatakze inne
dzidko Czernieckiego zatytuto-
wane »Opisanieaktuweselnego,
ktory w Lancucie roku 166118
Septembris Jasnie OSwiecony
Jerzy Sebastian Lubomirski [...]
sprawowat cérce swojej [...]
Konstancji« -dowodzi Remada
Ocieczek w tekscie ,,0 dwu
ksigzeczkach Stanistawa Czer-

Zdzisiejszegopunktuwidze- nieckiego”.
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