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Sandra zatanczy na studniowce

Akcje charytatywne dla Sandry spod Bytowa organizowano na catym Pomorzu. To dzi¢ki ludziom o wielkich sercach
udato sie zebra¢ ponad 200 tys. ztotych, za ktdre dziewczyna moze kupi€ proteze nogi. Jej marzenie si¢ spetni str. 2
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Marzenie dziewczyny speini si€.
Sandra zatanczy na swojej studniowce

Sylwia Lis
Ludzkie sprawy

Historia Sandry poruszyta
serca Pomorzanod Swinouj-
$cia azpo Gdansk.Zbiorka
na protezenogi zakonczyta
sie sukcesem.Dzigki temu
jeszcze wtm miesigcy
dziewczyna zatanczy

na swojej studniéowce!

Dziewczyna zebrata 200 ty-
siecy ztotych.Czeka na,,nowa"
noge. Historia19-letniej Sandiy
Bustowicz zBudowa poruszyta
serca mieszkancéwcatego Po-
morza. W dziecinstwie dziew-
czyna zachorowata na nowo-
twor.

Swiat sie zawalit

Rak zabrat dziewczynie
wszystko -wesote dziecinstwo
i zdrowie. Zachorowata, gdy
miata niecate dwalatka. Prze-
szta kilka operacji, wiele che-
mio- i radioterapii. W sierpniu
2022 r. okazato sig¢, ze ko-
nieczna jest amputacjanogi.

- Moi rodzice byli pewni,
ze jestem zdrowymadzieckiem
- opowiada Sandra. - Roze-
dmiana i szcze$liwa, taka wta-
$nie bytam. Zdnia nadzien za-
czetam utykaé nalewa nozke.
Zaczeta sig wedréwka poleka-
rzach, jednak nikt nie umiat
powiedzieé, cotak naprawde
mi jest. Mingtokilka miesigcy,
zanim trafitam do szpitala,
w ktérym po rezonansie ma-
gnetycznym okazato sig, ze
mam wielkiego guza penetru-
jacego do kanatu kregowego.
SwiatsiQ namzawalit. Przenie-
siono mnie nachemioterapi¢
dziecigca. Zaczetysig badania,
pobranie szpiku, biopsja i roz-

poznanie - neuroblastoma
Il stopnia - wymienia dziew-
czyna.

Chemioterapia, operacje,
autoimmunologiczny przesz-
czep szpiku kostnego - to
wszystko spotkato filigranowa
dzi$ nastolatke.

- Przy kazdym pobycie
w szpitalu wierzytam w to, ze
moja historia zakonczy sig
szczesliwie - méwi z udmie-
chem. -Tak mijaty catelata, az
do tego momentu, do tego
dnia...17sierpnia2022 roku,ko-
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Pitkarze Skotawy Budowo, gdy tylko dowiedzieli sig,ze Sandra z ich miejscowosci
potrzebuje pomocy, natychmiast ruszylido akcji. Na meczuzebrali ponad 7 tys. ztotych

Organizatorem biegu charytatywnego dla Sandry, ktéry odbyt sie w Debnicy Kaszubskiej
pod Stupskiem, byta Aktywna Fabryka ze Stupska. Pobiegtoniemal pét tysigca oséb!

nieczna okazatasig amputacja.
Operacja sigudata. Alepojawita
si¢ kolejnabariera. AbySandra
moga odrzuci¢ kule i chodzi¢
samodzielnie, niezbgdna jest
proteza. Jej koszt - ponad 200
tysigcy ztotych - przewyzszyt
mozliwosci finansowe rodzi-
céw. A Sandra tak bardzo
chciata zatanczyé na swojej
studnidwce. Jest wklasie ma-
turalnej o profilu informatycz-
nym.

Prosba o pomoc

Doktadnie 19 wrze$nia 2022
roku Sandra zatozyta zbiérke
iruszyta lawina pomocy! Hi-

storia Sandry poruszyta cate
Pomorze.

Zaczety wprywaé mate
i duze sumy, w akcje pomo-
cowe wlaczyto sie mndstwo
0s6b. Byty koncerty, biegi, licy-
tacje i wywiady. Padto duzo
wzruszajacych, ale tez gorz-
kich stow.

Sandra wspominata, jak
byta wysmiewana w szkole. -
Kuternoga - te stowa wciaz
dzwiecza mi w uszach - méwi
Sandra. - Nikt z tamtych ludzi,
z dawnychlat, nie odezwatsig,
zeby przeprosi¢. Nie mam zalu.
Ale chciatam, zeby wiedzieli,
jak bardzomnie tobolato.

Dziewczyna spetni

swoje marzenie

Dzi$ Sandra jestszcze$liwa,
bo jejmarzenie si¢spetni.

- Zaktadajac zbiérke,nie sa-
dzitam, ze uzbieranie petnej
sumy bedzie mozliwe - méwi
wzruszna dziewczyna.

Z kazda ztotéwka watpliwosci
odchodzity, a nadzieja rosta.
Teraz na koncie jest petna
kwota! Dzigkuje wszystkim
darczyncom za okazaneserce
i pomoc w osiagnigciu celu!
Dzigki wam udato sie i moge
spetnié swoje marzenie, ktore
ciagnetosie zamna od dziecig-
cych lat. Bardzosig cieszg, ze

Diagnoza o amputacji nogi zostata postawiona w sierpniu
2022 roku. Dziewczyna jednak nie zatamata si¢...

Sandra byta wzruszona, kiedy zobaczyta, jak duzo oséb jej
pomaga. Z categiserca kazdemu dziekuje...

byliécie ze mna catyczas, bez
was by sieto nie udato. Wzru-
szyto mnie, jak wielu ludzi jest
jeszczenaswiecie otak ztotym
sercu, chetnych do pomocy.
To, ile 0oséb zgromadzito sie
na biegu mikotajkowym,
byto wielkim zaskoczeniem.
I wptata dopetniajaca - pan,
ktéry przelat ostatnie, braku-
jace 13 tysigcy ztotych - bardzo
mnie zaskoczy#t.

Teraz najwazniejsze to do-
bra¢ odpowiednia, proteze.

- Dziewiategostycznia jade
po pierwszekolanodotestowa-
nia, ktérebede nosita tydzien.
Po tymczasie muszegje zwrdcié

i wzia¢ kolejne- opowiada 19-
latka. - Potestach dwoéch rodza-
jéw protez specjalistyczna
firma zdecyduje, ktére z nich
bedzie dlamnie najlepsze.

13 stycznia Sandra spetni
swoje marzenie. Zatanczy
na swojej studniéwce. - Bede
miata jeszcze testowa proteze,
ale oczywiscie zatanczymy
z moimchtopakiem Michatem
poloneza. Odséwigtne kreacje
juz sa gotowe. Ja zatozg grana-
towa sukienke, a Michat z tego
samego materialumuszke, ze-
by$my pasowalido siebie- cie-
szy sig¢19-latka.
©®
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Justyna Piasecka

MIEC
NADZIEJE

aszedt nowy rok... Stajemy u jego progu, zastana-
iajac sig,co nas czeka. Przepetnieni ciekawoscia, ale
ez lgkiem wypatrujemy lepszychdni. Bote zte juz
yty i bytoich duzo...

Pamigtamy przeciez rok 2020.0d niego wszystko
si¢ zmienito. Zalata nas falapandemii koronawirusa, przez
globalny lockdown zostaliSmy zamknigci wczterech $cia-
nach, poczuliémy gorzkismak samotnosci, z przerazenia wa-
lito nam serce, ktére po utracie najblizszych rozpadato si¢
na miliony kawatkéw. Z koricem roku nadciagnetakolejna
fala, fala wkurzonychludzi zalata Polske, ktérzy protestowali
przeciwko wyrokowi Trybunatu Konstytucyjnego w sprawie
aborcji.

W kolejnym roku wcale niebyto lepiej. Koronawirus miat
si¢ dobrze, za to polska stuzbazdrowia juz nie. Ludzie znéw
wyszli na ulice. Najpierw po $miercicigzarnej 30-latki
z Pszczyny, a pdzniej w obronie wolnosci mediow. Protesto-
wali tez lekarze, pielggniarki i ratownicy medyczni. Koniec
roku przyniést nam Kkryzys na granicy.

Nadziei wypatrywali$my w 2022 roku. Zgasta ona w lutym,
kiedy Rosja zaatakowata Ukraing, a wojna pociagnegta za soba,
globalne konsekwencje.

Majac za soba doswiadczenia ostatnich dwéch lat, w nowy
2023 rok wchodzimy z lekiemi niepewnos$cia, coprzyniesie
jutro. Boimysie¢ o przysztos¢ swoja i naszych dzieci. Nie snu-
jemy planéw, nie wyznaczamy sobie dalekosigznych celéw.
Rezygnujemy...

Pamigtajmy jednak, ze ,,nadzieja umiera ostatnia".Cho¢
moze wydawac sig,ze to wyswiechtanybanat, totego Wam
i sobie zyczg¢ wnowym roku.

Zapraszam dolektury magazynu.

Nieporadnik Tatusia

Z PRZYMRUZENIEM OKA

Bardzo chcieli mie¢szampana. I gtupitata opowiedziatim ordz-
nicach migdzyszampanem alkoholowyma takim dladzieci, oraz
0tym, coalkohol robiz ludZzmi(i dlaczegow takim raziego pija).Az
przyszta péinoc.I...

Imtodziez stodkojuzspata odniemal dwdchgodzin. Alesurowo
wczesdniej pouczonyojciec (,,chcemyoglada¢ fajerwerkii masznas
tatoobudzié!")wziat sigzabudzenie. Trudne. W ogdleto jestjakisfe-
nomen. Zatrzeszczy ciko$é, jak wieczoremchcesz wyj$¢ po utule-
niu pociech dosnu, a oneotwieraja oczy. Alechcesz je obudzié, to
1traby jerychonskienie dziataja. Starszy,obudzony juzipostawiony
dopionu, zasnatnastojaco. Mtodszy stwierdzit:tak, wiem, ze chcia-
tem byéobudzony, ale teraz toja chcespacd.

Ale wstali.Szampan dladzieci zbabelkami, a bezalkoholu? Obaj
zgodnie: bleeeee!Nie chcemywymiotowad!

Fajerwerki? Ladne. AlechodZzmyjuzdodomu...Starszyjednako-
woz zdaniezmienit pojakim$ szczegdlnieekscytujacym wybuchu.
Co prawdatata musiatdtugo ttumaczy¢,dlaczego saminie robimy
takiego zamieszania,ale wyttumaczeniezostato przyjetez godno-
dcia.

A potem, rano,okazato si¢,ze gdzie$zagingta okoliczno$ciowa
laurka, wymalowana przezdziecig starszez wykorzystaniem licz-
nych gwiazdek i wybuchdéw.Ech, c6zto bytaza popisowa histeria.
Ptacz,lament, tkanie, tzyjak groch,gtos tfamiacysie.

Ej, moment,synku. Aleja widze,ze udajesz. No, nie oszukujtaty.

Moment zawahania.Cisza.l mrugnigcieokiem. Wot,aktor.

Tata (mozeszdo mnienapisaé: nieporadniktatusia@gmailEom)
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TKU KARIERY OBSADZANO MNIE

NA PODSTAIVIE TEGO,JAK WYGLADAM. ALE TO
NATURALNE: TAK ZA WSZE JESTW PRZYPADKU
AKTOROW KTORZY WCHODZA DO ZAWODU

Weronika Ksigzkiewicz, akiorka

[Varto wiedzec¢

/Zwiekszenie aktywnosci fizycznej
w nowym roku to dobry pomyst

Zwigkszenie aktywnosci fi-
zycznej,ktore wiele osobma
w planach wlamachnowo-
rocznych postanowien,to
dobry pomyst,bo ruchod-
dziatuje nanasz organizm
prozdrowotnie -powiedziat
PAP fizjoterapeuta dr n.med.
KamilKlupinski z L odzi.

-Zwigkszenie aktywnoscifizycz-
nej, ktérewiele osébma w pla-
nach w ramachnoworocznych
postanowien, todobry pomyst,
boruch oddziatujenanasz orga-
nizm prozdrowotnie.Utrzymuje
nasze ciato w dobrej kondycji,
zwigksza wydolno$é, spraw-
nos¢; poprawia zakresruchusta-
wow, wzmacniamigénie, pozy-
tywnie wptywa takze na zdro-
wie psychiczne.Jednak aktyw-
nos$¢, zwtaszczapodejmowana
pooKresie przerwy, powinnaby¢
w SposOb racjonalny dostoso-
wanado aktualnych mozliwo$ci
fizycznych naszegoorganizmu
- powiedziat PAPfizjoterapeuta
dr n.med. Kamil Klupinski.
Wieleoséb planujacych upra-
wianie sportu ma na uwadze
fakt, ze aktywnos$¢ przyczynia
si¢ doredukcji tkanki ttuszczo-
wej. Zdaniem fizjoterapeuty, je-
zeli chcemy osiagnag¢ ten cel,
musimy zdawaé sobie sprawe,
ze jestto mozliwe tylkoprzy za-
chowaniu odpowiedniej diety
i systematyczno$ci. W jego opi-
nii najlepiejjest biega¢, chodzié
na sitownigczy basen, co drugi
dzien. - Najprostsza i najtanisza
forma ruchu jest bieganie,ktore
rozrusza naszestawy, wzmocni
migsénie, zwigkszy wydolnosé.
Jednak nawetdecydujacsigna te
popularna forme¢mchu, musimy
zwrdécié¢ uwagena kilkaczynni-
kéw, ktére pomoga uniknackon-
tuzji. Kluczowy jestm.in. wybor
odpowiedniej nawierzchni.Do-
brzejest biegac’po miQkkim pod—
mamy dostgpu dospecjalnych
toréwbiegowych, tonp. wparku
nalezy wybiera¢ alejki, na kto-
rych niemaptyt chodnikowych,

czy asfaltu. Kolejna istotna
sprawa todopasowanie obuwia
do biegania- zaznaczyt Klupin-
ski. Jego zdaniem trening bie-
gowy ikazdy innytrzeba rozpo-
czacod rozgrzewki-rozciagnig-
ciamig$nii rozruszaniastawow.
Bieganie zaczynamy od truchtu.
Z kazdym dniem zwigkszamy
dystans itempo. Kazdy biegna-
lezy tez zakonczyérozgrzewka
potreningowa - Znowu powi-
nientobyctrucht- abywyciszy¢
przeciazony organizm.
Duzoo0s6b, réwnieztychstar-
szych, wybieranordic walking-
chodzenie z wykorzystaniem
specjalistycznych kijkéw. Pod-
czas tejaktywnosci pracujebar-
dzo duzomig$ni, odciazanesa
natomiast stawy; zmniejsza sig
znaczaco nacisk na chrzastke
oraz powierzchniestawowe, co
prowadzi na przestrzeni czasu
do redukgcji bélu pochodzenia
stawowego. Nordic walking

mozna uprawiaé niezaleznie
od poryroku.

Bezpieczna i mato urazowa,
formarekreacji, zalecana wkaz-
dym wieku, jest jazda narowe-
rze. Pozwala onanaszybkiespa-
lanie kalorii i jest wskazana
szczegollnie osobom z wysokim
stgzeniem cholesteroluwekrwi,
bopomagaobnizyé poziom jego
frakcji LDL. A zkolei przynadci-
$nieniu czy boélach kregostupa
pomocne mozeokazac sigply-
wanie. - Aby nie zrobi¢ sobie
krzywdy, realizacjenoworocz-
nych postanowiennalezy wcze-
$niej zaplanowac,dajacsobietro-
che czasuna zyskaniekondyq'i.
Nie powinni$§myoczekiwaé, ze
wstaniemy z kanapy i od razu
przebiegniemy wiele kilome-
tréw, czy wykonamy imponu-
jacaliczbg ¢wiczeniz maksymal-
nym obciazeniem na sitowni -
zaznaczyt Klupinski. Zdaniem
eksperta nienalezy obawiaésie

¢wiczen sitowych, ktére wielu
osobom kojarza si¢ z jedynie
z tzw. robieniem rzezby. Tym-
czasem w sifowni mozemy
przede wszystkim wzmocnié
mig$nie niepo to,by je zduma,
prezentowad otoczeniu,ale by
zapewnic¢ prawidtowe wykony-
wanie czynno$ci ruchowych
ikontrolowa¢ postawg ciata. Po-
czatkujacy czy seniorzymoga, za-
czaé od¢éwiczen z wykorzysta-
niem oporu wlasnegociata,apo-
tem sprzgtupomocniczego- cig-
zarkéw, gum, pitek lekarskich.
Istota tych ¢wiczen jest stop-
niowe zwigkszanie oporu prze-
ciwstawianego pracujacymmieg-
$niom. O tym, Ze sitfowni nie
trzeba sigbac, anawet wartoja,
odwiedzaé¢, aby chronié sig
przed kontuzjami, przekonuja
wyniki badan prowadzonych
w latach 90. XX wieku przez
amerykanskiegolekarzaRoberta
Lehnharda,ktéry przez4latasle-
dzit urazyumezczyzn grajacych
w druzynie pitkarskiej. Przez
pierwsze dwa latazaden z nich
nie éwiczytsitowo, przez kolejne
dwa wszyscyrobili toregularnie
iwefekcie czgsto$¢ wystepowa-
nia urazéwzmniejszyta sigw tej
grupie niemalo potowg,bo oile
poczatkowo wynosital5,5 nal
tys. ekspozycji,to po wprowa-
dzeniu treningusitowego tylko
8na 1tys. ekspozycji.

Jedli ktodnigdy jeszczeniebyt
na sitowni, zastanawia sig, jak
taki trening zorganizowad;czy
wystarczy poczyta¢onim win-
ternecie, czy raczej potrzebny
bedzietrener personalny?-Z po-
radami z internetu bylbym
ostrozny,bomoznatam znalez¢
réznerzeczy, zarownodobre jak
i zte,a czasemnieodpowiednie
dla poczatkujacegosportowca-
amatora. Konsultacja fizjotera-
peuty, czytrenera personalnego
w sitowni na pewno pomoze,
w wyborze zestawu ¢wiczen.
Treningbedzie wtedy przyjem-
niejszy, efektywniejszyi uchro-
nimy sigprzed kontuzjami- ra-
dzi fizjoterapeuta.PAP
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zyna$cie dni wolnych

to stosunkowo nie-

wiele, ale biorac jeden

lub trzy dni urlopu

w odpowiednim cza-

sie, mozna zyskac

znacznie dtuzszyodpoczynek.

To $wietna okazjana zorgani-

zowanie wtym czasie jakiego$

wyjazdu, spotkan z rodzina

i przyjaciétmi lubna nadrobie-

nie zalegtosci. Kiedy zatem

warto ztozy¢ podanie o wolne?
Podpowiadamy.

Warto tez przypomnieé, ze
wymiar urlopu wypoczynko-
wego pracownika jest uzalez-
niony odjego stazupracy iwy-
nosi odpowiednio 20 lub 26
dni urlopu. Co istotne
do okresu pracy, od ktérego
zalezy liczba dni urlopu, wli-
cza sig réwniez okres nauki.
W przypadku ewentualnych
watpliwosci zawsze mozna za-
pyta¢ dziat kadr lub praco-
dawce o wymiar przystuguja-
cego urlopu.

Dni ustawowo wolne

od pracy

W Polsce obowiazuje 13
$wiat wolnych od pracy.Sa to:
Nowy Rok (1 stycznia, nie-
dziela), Swieto Trzech Kroli 6
stycznia, piatek), Wielkanoc (9
kwietnia, niedziela), Poniedzia-
tek Wielkanocny (10 kwietnia,
poniedziatek), Swiqto Pracy (1
maja, poniedziatek), Swicto
Konstytucji 3 Maja (3 maja,
$roda), Zielone Swiatki (28
maja, niedziela), Boze Ciato(8
czerwca, czwartek), Wniebo-
wzigcie Najswigtszej Maryi
Panny (15 sierpnia, wtorek),
Wszystkich Swie;tych (1 listo-
pada,$roda), Swiqto Niepodle-
glosci (11 listopada, sobota),
pierwszy dzien Bozego Naro-
dzenia (25grudnia, poniedzia-
tek), drugi dzieth Bozego Naro-
dzenia (26grudnia, wtorek).

Co wazne, wigilia w Polsce
jest dniem formalnie pracuja-
cym. Oczywiscie wiele firm
w tym dniu skracaczas pracy,
ale aby wigilia bytadniem wol-
nym trzeba wzia¢ wybradé
dzien wolny, choé¢ akurat
w2023 roku tegoproblemu nie
bedzie.

Za $wigto, ktére wypada
w sobote, pracodawca udziela
w zamian za ten dzieni inny,
wolny od pracy. Za $wigta ob-
chodzone w niedziel¢ nie
przystuguje za to dodatkowy
dzienh wolny.

Kiedy warto wzig¢

urlop?

Pierwszy wolny dzien
i dtuzszy, bo trzydniowy
weekend, wladnie trwa. 6
stycznia obchodziliSmyw Pol-
sce Swiqto Trzech Kroli.

Od 16 stycznia zaczyna sie,
ponadto, sezon ferii zimowych
szkét. Warto zaplanowadurlop

Gtos Dziennik Pomorza
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w tym czasie, by spedzié czas
z dzie¢mi.

W tym roku pierwsza tura
przypada od 16 do29 stycznia
i obowiazujedla wojewddztw:
lubelskiego, t6édzkiego, pod-
karpackiego, pomorskiego
islaskiego. Od 23 styczniado 5
lutego odpoczynek odszkoty
beda mie¢ dzieci z woje-
wodztw podlaskiego i war-
minsko-mazurskiego, z kolei
od 30 stycznia do 12 lutego
z wojewddztw: kujawsko-po-
morskiego, lubuskiego, mato-
polskiego, $§wigtokrzyskiego
oraz wielkopolskiego.

Ostatnia turaod 13 do 26 lu-
tego dotyczy dzieci z woje-
wodztw: dolnos$laskiego, ma-
zowieckiego, opolskiego i za-
chodniopomorskiego.

Na nastgpny dtuzszy czas
wolny trzeba begdziepoczekad
az doWielkanocy, ktérabedzie
9 110 kwietnia. Uczniowie wol-
nym beda, za$ cieszy¢ sig¢ od 6
do 11 kwietnia.

Trzy tygodnie pdzniej, 1i 3
maja (kolejno poniedziatek
i $roda)beda dwa dniwolnego.
Dzigki wzigciu urlopu na 2
maja, moznaotrzymacé az pig-
ciodniowy dtugi weekend.
Niestety, kolejny wolny dzieri
przypadnie zatem dopiero
W czerwcu za sprawa Bozego
Ciata. Sktadajac wniosek urlo-
powy na9 czerwca, dasig uzy-
skac az cztery dni wolnego. 23
czerwca konczy sie tez rok
szkolny i rozpoczynaja si¢
w catej Polsce wakacje, ktore
potrwaja dol wrzesnia(w tym
roku przypadaten dzienw pia-
tek).

15 sierpnia przypada we
wtorek, wolny poniedziatek
takze pozwoli na czterod-
niowy wypoczynek. Warto
z tegoczasu skorzystaé, ponie-
waz nanajblizsze wolnetrzeba
bedzie poczekac az do listo-
pada.Wrzesien i pazdziernikto
miesiace, kiedy statystycznie
wigcej pracujemy. Wtedy tez
nie madodatkowych dni wol-
nych, zwyjatkiem jednegodla
uczniéw - 14 pazdziernika.
Woéwczas obchodzimy Dzien
Edukacji Narodowej, czyli po-
pularny kiedys,,dzier nauczy-
ciela”. To $wigto wszystkich
pracownikow oswiaty i wow-
czas niema zaje¢clekcyjnych.

Wtedy tezpracownicy moga,
skorzysta¢ z drugiego week-
endu na kilka sposobdéw.
Swiqto Wszystkich Swiqtych
przypada wsrode. Mozna wigc
dobra¢ dwa dni urlopui skorzy-
staé zpigciodniowego wolnego
albo 4 iotrzymacazdziewigcio-
dniowy dtugiweekend. 11listo-
pada wypada za to w sobotg.
Zgodnie z Kodeksem pracy,
za $wigtow sobotg, przystuguje
dodatkowy wolnydzien.

Wigilia przypada w nie-
dziele, natomiast dni $wia-
teczne na poniedziatek i wto-
rek. Chcac przedtuzy¢ okres
$wiateczny, nalezywigc wziaé
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Cho¢ nowy rok dopiero si¢ rozpoczyna, warto juz wczesniej
zaplanowac sobie urlopy itak je rozdysponowac, by zyskac jak
najwiecej dtugich weekendow. W 2023 roku trzynascie dni bedzie

ustawowo wolnych od pracy.

FANTASTYCZNY
KALENDARZ NA 2023,
JAK TO WY KORZYSTAC?

$SC> -ri. o,

Majoéwka nad morzem? Biorac tylko jeden dzien urlopu, mozemy spedzi¢ nad Battykiem 5 dni

Ferie dla cze$ci wojewo6dztw rozpoczng sie 16 stycznia

trzy dni urlopu od 27 do 29
grudnia.

Dodatkowe dni wolne

dla uczniéw

W 2023 roku egzaminy ma-
turalne w terminie gtdwnymza-
planowano od 4 do 23 maja.
Pierwsze trzy dni,to znaczy4,5
i 8 maja, kiedy to maturzys$ci
zdaja pisemnie jezyk polski, je-
zyk obcy oraz matematyke
na poziomiepodstawowym, sa
wolne dla uczniéw nizszych
klas. Podobniebedzie w przy-
padku egzaminéw ésmoklasi-
sty. W tym rokuprzypadaja one
na 23,24 i 25 maja. Kiedy naj-
starsi uczniowie szkét podsta-
wowych bgda wypetniaé arku-
sze z jezyka polskiego,matema-

tyki i jezyka obcego, pozostate
klasy mogaliczy¢ naczas wolny.

Rodzice, szczegdlnie naj-
mtodszych, powinni wcze-
$niej pomysle¢ o ewentual-
nym zapewnieniu opieki dla
swoich dzieci.

Niedziele handlowe

w 2023 roku- kiedy

przypadaja

Organizujac sobie caty rok
z wyprzedzeniem, warto tez
wczesdniej wiedzieé¢, kiedy
przypadaja niedziele han-
dlowe. W 2023roku bedzieich
az siedem. Zakupy bedzie
mozna zrobi¢: 29 stycznia, 2
kwietnia, 30 kwietnia, 25
czerwca, 27sierpnia, 17 grud-
nia oraz 24 grudnia.
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Dla tych, ktorzy cheq sie rusgy¢

Na sprzet sportowy nie
trzeba wydawac majatku

Aktywny tryb zycia jest natrzecim miejscu wsrod postanowien
noworocznych, tuz podecyzji o przebadaniu si¢ profilaktycznie
izmianie diety. Realizacja tego postanowienia niemusi by¢ kosztowna

Monika Kaczynska
monika.kaaynska@polskapress.pl

ede ¢éwiczy¢ - to

jedno z najcze-

Sciej podejmo-

anych po-

tanowien

NOWOrocz-

nych. [ cho¢z pew-

noscia jego realiza-

cja wyjatkowo

przystuzy si¢ zdro-

wiu, bezpieczniej

dla ciatai portfela za-

cza¢ matymi kro-

kami. W miarg gdy

kondycja bedzie sieg po

prawiata i rosta ched

na bardziej zaawansowane

¢éwiczenia, begdzie mozna

zdecydowad si¢ na zakupy

sprzgtu sportowego. O ile

wiosna, i latem pogoda za-

checa do spaceréw, mozna

takze korzysta¢ z sitowni

na wolnym powietrzu, otyle

zima, zwtaszcza poczatkuja-

cym iniezbyt zahartowanym,

zostaja ¢wiczenia w domu.
W jaki sprzet zainwesto-

wacé napoczatek? Doradzamy.

Matado ¢éwiczen

Poczatek poprawiania kon-
dycji to na ogdt najprostsze
¢wiczenia znane jeszcze ze
szkoty: pajacyki,szybki marsz
w miejscu, zataczanie kot rg-
kami, rowerek, nozyce,
pompki, przysiady, brzuszki,
unoszenie nég. Wydaje sie,
ze mozna wykonywac je
gdziekolwiek, gdzie >
tylko jest odrobina
miejsca, niemniej
mata do éwiczen
jest wydatkiem
niezbednym nie
tylko ze
wzgledu na wy-
gode, ale i bez-
pieczenstwo.
Dzigki niejmini-
malizujemy ry-
zyko poslizgnig-
cia sig¢, zapew-
niamy sobie lepsza
przyczepnos$é oraz
chronimy stawy. Kom

fort domowego treningu g

réwniez znaczaco wzro$nie.
Fakt, ze maty treningowe do-

datkowo tlumia dzwigk,
sprawi, zenie ucierpia relacje
z sasiadami mieszkajacymi
ponizej.

Jaka, mateg wybradé?
Na pewno taka, ktéra dobrze
trzyma sig¢podtoza i jestanty-
poslizgowa. W przypadkuroz-
poczynajacych przygode
z joga warto zadbacé, by mata
miata przynajmniej4 mmgru-
bosci.

Tego typu sprzgt mozna
kupi¢ zaréwno w sklepach ze
sprzgtem sportowym, jak
i wpopularnych sieciach skle-

pOw z elektronika i sprzgtem
AGD, marketach itp. Nie
trzeba inwestowad
wiele. Najtarisze maty
p antyposlizgowe
o grubosci 4 mm
kosztuja nieco
ponizej 20 zt.
Majac oddyspo-
zycji okoto40 zt
-mamyjuz cat-
kiem spory wy-
bér  wzordw,
koloréw, grubo-
$ci (siggajacychl

cm).

Obuwie
sportowe
Nie zawsze jestto wy-
datek konieczny. Na macie
bezpiecznie mozna ¢wiczyé
boso. Kto nie chce tego robié
inie znajdzie w szafie butow,
ktére nadadza si¢ dotego celu,
moze kupié najtansze tenisowki
lub péttrampki, ktérych ceny
zaczynaja si¢ od30-35 zt.

Tasmy do éwiczen
Urozmaici¢ ipoprawié efek-
tywnos$¢ ¢wiczen moga takze
lateksowe tasmy do ¢wiczeni
i rehabilitacji. Wykonane sa
z rozciagliwegoi wytrzymatego
materiatu lateksowego (sa do-
stepne takze wwersji bezlatek-
sowej), cechujacego si¢ duza
sprezystoscia. Duzymplusem
jest, ze taSmy rehabilitacyjne
maja_  niewielkie rozmiary
i mozna jezabraé ze soba, prak-
. tycznie wszedzie. Naciaga-
‘]a’ jac sprezysta gumew od-
m ». powiedni Sposdb,
mozna  wzmocnié
wybrane partieciata,
przydaja sig
przy ¢wiczeniach
rozciagajacych
v iczesciowozaste-
puja hantle. W za-
leznodci od wy-
branego rodzaju
mozna osiagnaé
staby, $redni lub
mocny opor. Sa do-
stepne tasmy, w kto-
rych wynosi on 1 do 2
kg, ale takzei takie,gdzie
opdr sigga 15 kg. Rodzaje
tasm sa oznaczoneréznymi ko-
lorami, to jednak,ktéry z nich

oznacza tasmestawiajaca naj-
mniejszy opér,aktéry te dlanaj-
bardziej wytrenowanych, za-
lezy od producenta. Tasmy
mozna kupié¢ zarébwnow skle-
pach sportowych, jaki tych ze
sprzetem rehabilitacyjnym.
Cena pojedynczej to na ogédt
okoto 30zt, niecotaniej wypa-
daja, gdy kupisie zestaw 31lub4
tasm stawiajacychrézny opoér.

Poduszka balansowa

Ciekawym i niezbyt
kosztownym sprz¢
tem urozmaicaja-
cym ¢wiczenia jest
sensomoto-
rycznapoduszka
balansowa. Wy-
trzymata, lekko
zaokraglona,
z wypustkami
Swietnie spraw-
dzisiedo ¢wicze-
nia réwnowagi,
koordynacji czy
sity. Mozna na niej
wykonywaéEwiczema”™ "
na lezaco, siedzaco sto-
jaco. Moze byéréwniez wy-
korzystywana na co dzien
do siedzenia,a tymsamym beg-
dzie dziata¢ wzmacniajaco
na migs$niestabilizujace krego-
stupa. Dzigki temu bedzie sig
przyczynia¢ do poprawy syl-
wetki oraz lepszejkoordynacji
ruchow. Korzystanie zniej przy-
niesie ulggosobom cierpiacym
na bdl plecéw. Dzigki wypust-
kom poduszka mozeby<¢ takze
wykorzystywana do ma-
sazu stop.

Ceny poduszekba-
lansowych zaczy- /
naja sigod okoto30
zt.

Piki

Duze pifki
stuzace doréz-
nego rodzaju
¢éwiczen maja
zazwyczaj §red-
nice od 45 do 85
cm. Wiele os6b
chwali sobieéwi-
czenia zich wyko-
rzystaniem. Mozna
na nichwykonywaé
brzuszki, ¢wiczenia zza-
kresu jogi czypilates. Opraco
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wano
takze spe-

cjalne treningi

z wykorzystaniem pitki. Body

bali polegaja nawykonywaniu
kilkunastu ¢wiczenz jej wyko-
rzystaniem. Mozna je fatwo

znalez¢ wintemecie. Body
bali tobezpieczny trening,na-
dajacy si¢dla kazdego,nieza-
leznie odwieku, wagii kondy-
cji. Mobilizuje dopracy mig-
$nie brzucha,ud i posladkow,
co pozwalarzezbi¢i wysmu-
kla¢ sylwetke.

mm

Pitke
dobiera si¢
do wzrostu.(Przy wzroécie
0d 1956 cm idealnabedzie
pitka osrednicy55cm, dla
osObmierzacych171-180 cm
lepiej nadasie pitka o$rednicy
65 cm.Ceny pitek zaczynaja
si¢ od niecopowyzej 30 zt. Ich
mankamentem jest to,ze
w stanie gotowym douzycia
zajmuja sporomiejsca.
Do zaletnalezy zaliczy¢
fakt, zenawet jeslinie
okaza sigulubionym
sprzgtem sportowym,
w dalszym ciagu moga,
i. byc¢ $wietna zabawka.

Twister
Ktolubi mechaniczne
gadzety, towarzyszace mu
W treningu,a niejest gotow
na znaczne wydatki, moze po-
stawic¢ na twister.
Twister dziataw oparciu
o talerz,ktéry obracasie
pod wptywemsity migénilub
za pomoca mechanizmu,
cze$¢ modeli jest wyposazona
w linkipozwalajace dodat-
kowo ¢wiczy¢ migénierak. Za-
sadnicza aktywno$¢na twiste-
rze polegana skrgtachtutowia,
wigc mozna ja szybkoopano-
wacd. Dzieki temu wczasie ¢wi-
czen wiele oséb stuchamu-
zyki czyoglada ulubionese-
riale. Cwiczenia z twisterem
wptywaja na talig.Mode-
luja ja, pozwalaja,
na znacznezmniejsze-
nie sietzw. boczkéw.
Oprécz tegoéwicze-
nia z twisteremuru-
chamiaja prace
wielu innych grup
migs$ni. Wzmac-
niaja brzuchi rece,
ujedrniaja posladki
i nogi. Trening za-
czyna sigod 10 minut
dziennie. Najtansze
twistery moznakupié
juz zaokoto 20 zt,jesli zde-
cydujemy sigprzeznaczy¢ 50
zt, mamyspory wyboér urza-
dzen.
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Tegoroczny makijaz karnawatowy cechuje sie duza

dowolnoscig

goroczny karnawat

potrwa do 21 lutego.

Jest to czaszabaw i ba-

16w. Karnawatowyma-

kijaz kojarzy si¢ z od-

waznymi kolorami,

brokatem. To wazny element

kobiecego outfitu, ktory jest

dopetnieniem stylizacji. Jed-

nak nieumiejetnie wykonany,

czy zledobrany potrafi zepsué

caty efekt. Karnawatowy

make-up daje szerokie pole

do popisu, dzigki niemu mo-

zemy wyrazié siebiei pokazaé
sw@j styl.

Karnawat 2023r.

- trendy wmakijazu

Tegoroczny makijaz karna-
watowy cechuje sie duza do-
wolno$cia, dlatego kazdaz pan
bez problemu dobierze go
do kreacji, czy motywu prze-
wodniego imprezy.Jego wyko-
nanie mozeby¢ tatwei niewy-
magajace - by ol$niewacd, wy-
starczy do codziennegomaki-
jazu dodackilka mocniejszych
elementdw. Z drugiej strony
mozemy postawié¢ na cos zu-
petnie nowego, ekstrawaganc-
kiego - brokat, odwaznei zywe
kolory, metaliczne, potysku-
jace cienie. Mozemy pokusi¢

si¢ takze pozdobienia twarzy
albo skupié¢ si¢ na mocniej-
szym podkresleniu wytacznie
ust lub oczu. W tym ostatnim
przypadku warto postawié
na,,sireneyes".

Brokat i krysztatki

Brokat wciaz jest wielkim
sprzymierzericem karnawato-
wych imprez.Jesli niewyobra-
zasz sobiemakijazu bezniego,
jest to idealna propozycjadla
ciebie. Mozliwosci na wyko-
rzystanie brokatu jest wiele.
Mozesz siggnaé pobrokatowe
cienie dopowiek, eyeliner, roz-
$wietlacz zdrobinkami, btysz-
czace szminki -albo wszystko
naraz!

Cyrkonie i bizuteria
na twarzto kolejnytrend, ktory
bedzie widoczny na ulicach,
paradach i imprezach karna-
watowych w2023 roku. Tu wa-
chlarz mozliwosci jest
ogromny. Mozesz wybrac po-
jedyncze krysztatkii przyklei¢
je na twarz wedle wtasnego
uznania lubskorzystaé z goto-
wych wzoréw. Tego rodzaju
ozdoby do makijazu najcze-
$ciej wykorzystujesie do ozdo-
bienia skronii czota,jednak nie
musisz sigograniczac.

Jak karnawat to i brokat. Btyszczace cienie to jednak nie
wszystko. Modne sg cyrkoniowe ozdoby

URODA =

Kolorowe cienie, brokat, ponadczasowe czerwone usta, ,,siren eyes' .
Karnawatowy makijaz pozostawia ogromny wahlarz mozliwosci.
Dobrze dobrany bedzie dopetnieniem do karnawatowej kreacji.

IDEALNY MAKIJAZ

NA ZABAWE

KARNAWALOWA

Propozycja: brokatowycien
do powiek, roz$wietlacz
i krysztatki.Zrob standardowy
makijaz twarzy,zatamanie po-
wieki pomalujjasnobrazowym
cieniem, brokatowy ciennnatéz
na cata ruchoma powieke, roz-
$wietlaczem mocno podkresl
szczyty kosci policzkowych,
nos, tuk kupidyna. Na koniec
na jedna z brwi natéz kilka
krysztatkéw.

Makijazw kolorach

nude

To idealne rozwiazanie dla
pan, ktérena karnawatowaim-
preze wybiora odwazna kre-
acj¢. Makijaz wkolorach nude
bedzie woéwczas doskonatym
dopetnieniem stylizacji. Nie
przyttoczy jej, a jednoczesnie
$wietnie podkresli urode. Taki
makijaz jest prosty w wykona-
niu. Co potrzebujemy? Paleteg
cieni wneutralnych kolorach -
$wietnie sprawdza si¢ beze
ibrazy, zestaw do konturowa-
nia twarzy i pomadke nude.
Dla mocniejszego podkreslenia
oczu, doklejsztuczne rzgsy.

Postaw na kolor
Karnawat todoskonaty czas
na kolorowe szalenstwo i ta-

manie schematéww makijazu.
Jesli chcesz zaszaleé, mozesz
postawi¢ na kolorowebrwi. My
proponujemy barwny make-
up oczu,ktdry jest jednak trud-
niejszy w wykonaniu. Nie-
zbedne beda pedzle. Zaczy-
namy!

Aby kolory byty dobrze wi-
doczne zacznij od natozenia
bazy na powiekg. Zatamanie
powieki podkresl jasnym bra-
zem. Sliwkowym fioletem po-
kryj dolna, zewngtrzna, czes$é
powieki i doktadnie rozetrzyj
go w zalamaniu powieki.
Na cata powieke natéz poty-
skujacy granat. W wewnetrz-
nym kaciku natéz pertowa li-
monke. Odrobine limonko-
wego, neonowego pigmentu
wklep wobszar nicopodalwe-
wng¢trznego kacika. Srodek
dolnej powiekipokryj cieptym,
potyskujacym fioletem. Pozo-
stata jedna trzecia dolnej po-
wieki pomaluj turkusowym
matem. Czarnym eyelinerem
z granatowa, poswiata namaluj
wyciagnigta kreske. Linig
wodna pociagnij limonkowa
kreska. Na koniec wytuszuj
rzesy. Jedli chcesz wzmocnié
efekt - siggnijpo paseksztucz-
nych rzes.

Smokey-eye z efektem tzw. przydymionych oczu, to

ponadczasowe rozwigzanie

Smokey-eye

To ponadczasowy makijaz.
Dzigki efektowi tzw. przydy-
mionego oka, podkredlisz
sSwoje spojrzenie.

Jak wykona¢ smokey-eye?
Zacznij odbazy napowieki. Na-
stegpnie natéz naturalny (np. be-
zowy)cienl nacata powieke. Te-
raz siggnij pociemniejszy cient
(braz lubszary)i ptaskim pedz-
lem natéz go dociskajac lekko
do powieki. Puszystym pedz-
lem rozetrzyj krawegdzie sku-
piajac si¢ na zewngtrznej stro-
nie. Koncéwka praskiego
pedzla natéz cienn nacatej linii
dolnych rzgs, rozetrzyj krawe-
dzie. Czarna migkka kredka po-
ciagnij gérna linig rzgs i linig
wodna oka.Sko$nym pedzlem
rozmaz kredke pociagajac ja
w kierunkuzewnetrznej strony
oka. Na koniecnatéz sztuczne
rzesy.

Podkreslone usta
+ Wykonujac karnawatowy
makijaz, zamiast na oczach,
mozesz skupi¢ sig na podkre-
$leniu ust. Nic taknie przyciaga
uwagi jak czerwona szminka.
Jak pomalowaé usta, by nie
trzeba ichco chwile poprawiaé?
Zacznij od delikatnego

peelingu. Natak przygotowane
usta natéz odrobi¢ podktadu,
ktérego uzywasz do twarzy.
Konturéwka do ustw odcieniu
0 ton jasniejszym od szminki
nakres$l ksztatt ust. Aby je
optycznie powigkszy¢, maluj
konturéwka, tuz poza granica
ust. Nastgpnie wypetniamy
usta szminka. Najlepiej uzyé
do tego cienkiego pegdzelka.
Na koniec w6z miedzy usta
chusteczke lub bibutkei odci-
$nij nadmiarszminki.

Oczy syreny

Najnowszy trend w maki-
jazu oczu to,,siren eyes", czyli
oczy syreny,inspirowany syre-
nami, mitologicznymi stworze-
niami. Jest zmystowy ihipno-
tyzujacy. Makijaztworza linie
1 cienie, wydtuzajace oczy. Jak
zrobié ,,siren eyes"? Zaczy-
namy od narysowania dtugiej
kreski tuzprzy goérnejlinii rzes.
Nastegpnie od jej konca rysu-
jemy cienka, lini¢ do potowy
gérnej rzesy, obrysowujemy
kacik oka idolna powieke. Pe-
dzelkiem delikatnierozcieramy
makijaz. Nakoniec naktadamy
rozéwietlacz w kaciku oka
i na rodku powieki. Rzesy tu-
szujemy. Justyna Piasecka

Czerwone usta to klasyka. Nalezy jednak pamieta¢, by
dobraé¢ odpowiedni odcien do karnaciji
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Stroje na karnwat

Karnawat zblizasie do naswielkimi krokami. Warto wiec pomys$le¢ o odpowiedniej kreacji, ktéra ol$ni wszystkich, izadowoli nas samych. F
Jak tozrobi¢? Podpowiadamy

PERLY, CEKINY, BROKAT, ZLkOTO, SREBRO...
W TYM ROKU BLYSZC/Z!

goroczny karnawat to Wazne jest réwniez, aby Wigc, aby ukry¢odstajacy  $cie najmodniejszeto tez sze- dzie miata ona miejsce. Jesli  pod kolor jej outfifu! Zadbaj koloréw oraz krojéw.Modne

zas, w ktérym mo-

zemy zaszale¢ zestyli-

zacja. Cekiny, brokat,

ostre barwy sa jak naj-

bardziej pozadane.

Na imprezach krolowacébedzie

ztoto i srebro. A dtuga btysz-

czaca suknia zrobi furorg. Na-

lezy jednak uwaza¢,poniewaz

tatwo moznapopeinic¢ gafgta-

czac nieodpowiednie kolory.

Najlepszym sposobem begdzie

trzymanie sigjeden tonacjiko-
lorystycznej.

Idealna suknia na bal

karnawatowy

Imprezy karnawatowe to
$wietna okazja do wlozenia
sukienki. Tylkojakiej?

W tymroku tak jaki w ubie-
glych latach modne sa te
btyszczace, zduza ilo$cig bro-
katu i cekinéw. Nie bojmy sig
zaszale¢ réwniez z ich kolo-
rami. Kobaltoweoraz w kolo-
rze butelkowej zieleni bgda
cieszyly si¢ najwigksza popu-
larno$cia. Nie zapominajmy,
réwniez o barwach, ktore ni-
gdy nie wychodza z mody.
Mowa tuoczywiscie okolorze
czerwonym oraz czarnym.
Przy wyborze kreacji, nalezy
pamigta¢ nietylko okolorach,

3 ktére pasuja do naszejosobo-
~ wodci. Aletez otych, ktérepa-
£ suja do typu naszej urody.

przy ciemniejszych barwach
postawi¢ nadelikatniejszy krdj
sukienki.

W tym roku $wietnympo-
mystem bedzie postawienie
na suknie odtugosci ,,maxi".
To wtasnie one przyciagna
uwage wszystkichgosci. Lacza
w sobieklasyke orazelegancjg.
Najlepsze beda te rozkloszo-
wane, z delikatnymi falba-
nami. Swietnie uktadaja sig
one w tanicu i nadaja dziew-
czgcej subtelnoscei.

Réwnie dobrympomystem
bedzie na postawienie na te
z ozdobnymi aplikacjami.
Perty, cyrkonie, brylanty
i piéra sprawia, ze karnawa-
Yowa stylizacjanabierze wyjat-
kowego charakteru.

Pamigtajmy, ze sukienki
karnawatowe musza by¢ wy-
trzymate oraz wygodne, aby
mozna w nich spedzié cata
noc. Nalezy wigc postawic
na teze sztucznegotworzywa
np.z poliestru. Zapewnia on
wytrzymato$¢ orazmozliwosé
ich prania. Dzigki czemu kre-
acja postuzy namkilka razy.

Oproécz koloréw itworzywa
wazny jest rowniezkroj naszej
stylizacji. Najlepsze beda te
ktore zamaskuja naszemanka-
menty, wydtuza nogi oraz
nadadza nam idealnych pro-
porcji.

brzuszek, wybierzta, ktérapo-
siada marszczenia w okolicy
pasa. Natomiast gdy chcesz
wygladaé na wyzsza, nizrze-
czywiscie jeste§ wybierz
krétka sukienke, zpionowymi
cigciami i koniecznie z dekol-
tem w ksztatcielitery V.

Najwazniejsze jednak
w wyborze sukni jest to, aby
podobata sigona tobiei zeby$
czuta sigw niejdobrze.

Suknia nie dla

kazdego, czyli

alternatywy...

Nie kazdy jednak dobrze
czuje si¢ w sukience. To jak
najbardziej zrozumiate.Alter-
natywa dla niej moze by¢
spddnica. Najwazniejsze,aby
dopasowa¢ ja odpowiednio
do figury ipostawi¢ na wy-
gode (mamy w niej tanczyé
przeciez cata noc).Sklepy ofe-
ruja nam wiele fasonéw, kro-
jow ikoloréw. Najlepiejjednak
postawic¢ na ta lekko rozklo-
szowana z falbanami. Pigknie
bedzie prezentowac sig wru-
chu oraz nadanam kobiecych
ksztattow.

Jedli jednak najlepiej czu-
jesz sig w spodniach, postaw
na teeleganckie, garniturowe.
Beda one pasowaty zaréwno
do klasycznej marynarki jak
i brokatowej bluzki. Oczywi-

rokimi nogawkami. Jednak
w tym karnawale popularne
beda réwniez spodnie wyko-
nane ze sztucznej skory.Mo-
zesz wybrad tez te ozdobne
np. catewyszywane cekinami.
Na pewno wtedy zwrdcisz
na siebie uwage wszystkich
gosci.

W tym roku krélowacébeda
réwniez kombinezony. Nada-
dza one nam klasy i wdzigku.
Wybra¢ mozesz proste, ele-
ganckie krojei subtelnekolory.
Mozesz réwniez zaszale¢i na-
tozy¢ te w ostrych barwach,
petne brokatu, cyrkonii, pior
i peret. Wszystko zalezy
od Ciebie.

Natozyta$ spédnice lub
spodnie? Terazczas nawybra-
nie odpowiedniej gory. Jesli
chcesz, aby peinita ona
gtéwna rolg w twoim outficie
postaw na btysk. Idealnie
sprawdza sigtu cekiny. Dodat-
kowo zadbajojejciekawy krdj
np. bufiaste rgkawy.Kobieco-
$ci nada jej gteboki dekolt
na plecach.

Meskie stylizacje

na karnawat: jakie

kolory?

Temat meskiegoubioru jest
dos¢ ztozony. Wszystkozalezy
od tego,na jaki typuroczysto-
4ci sig¢ wybieramy i gdzie bg-

chodzi o wystawnybal, todo-
brym pomystem bedzie nato-
zenie garnitur lub smokingu.
Wazne, abybyt onw ciemnych
kolorach. Najlepiej wczarnym
(jasne kolory moga mie¢ zbyt
biznesowy charakter).

Idealnie do nich nada si¢
biata koszula z kotnierzem.
Nalezy pamigtaé réwniez
0 idealnie dobranych dodat-
kach. Pasekwybierz pod kolor
butéw, a szyjepodkresl dopa-
sowanym krawatem lub mu-
cha.

Natomiast jesli imprezaod-
bywa sie¢ w domu lub klubie
postaw na wygodg i natéz co$
mniej oficjalnego.Dobrym po-
mystem bedzie stworzenie
stylizacji z markowego T-shi-
rtu, skorzanej kurtkii jeanso-
wych spodni. Jesli woliszcos
bardziej eleganckiego natéz'
spodnie garniturowei koszule,
zrezygnuj jednak z marynarki
I krawatu.

Jedli cheesz zostaé zapa-
migtany - niebdj sig zaszale¢
z kolorami oraz btyskiem(nie
jest to tylko dla kobiet). Do-
brym pomystembedzie posta-
wienie na stylizacjg z lat 70-
tych. Na przyktad koszula,
swetrowy bezrgkawnik
i sztruksowespodnie.

‘Wybierasz signa karnawat
z partnerka? Nie ubieraj sig

jednak oto, abywasze styliza-
cje bylydopasowane inie roz-
nity sigstylami.

Dodatki do strojow
karnawatowych -
obowigzkowe

Dodatki sa réGwniewazne co
cata kreacja. Dlatego nie zapo-
minajmy o nich! W tym roku
krolowaé beda kota duze
i mate. Dzigki swojej ponad-
czasowosci pasuja do niemal
kazdej stylizacji. Idealnie
sprawdza sig na uszach jako
kolczyki, a takzejako branso-
lety nanaszych nadgarstkach.

Na szyjg¢ natéz chokery.
Najmodniejsze beda tez ¢wie-
kami i kolcami. Jednak niesa,
one dlawszystkich. Niecodeli-
katniejsze wersje beda zro-
bione z peretoraz kolorowych
kamieni.

Modne sa réwniez tez tzw.
pét na poét - wykonane
z dwéch rodzajéw tanicuszka.
Mocne koloryi cekinynie mu-
sza by¢ tylko na ubraniach.
Swietnie prezentuja sig réw-
niez w bizuterii. Talddodatek
ozywi kazda stylizacjg inada
jej karnawatowego stylu.

Jesli chodzi o torebki po-
stawmy na te mate, ktére
zmieszcza, wytacznie najpo-
trzebniejsze rzeczy. Nie ogra-
niczajmy si¢ jednak co doich

beda te o mocnych barwach,
brokatowe, cekinowe wperty
oraz piora.

Nasze buty rowniez maja
przyciaga¢ uwage.Tu réwniez
nie béjmysig koloréw,brokatu
oraz cekinéw. Najlepiej bedzie
gdy postawimy nate naobca-
sie. Wysmukla one nasza syl-
wetke oraz optyczniewydtuza
nogi.

Wazne jest takze nakrycie
glowy. Swietniesprawdzi sig
tu brokatowy kapelusz, ztote
spinki oraz perfowa opaska.
Nada to charakterunaszej sty-
lizacji. Dtugie rekawiczki
w stylu retro podkreca kazda,
stylizacjg inadadza jej zmysto-
wego pazura.

Kurtki puchowe -

zakazane

Wazne jest, aby dodatki
idealnie pasowaty do naszej
stylizacji. Kluczowebgdzie za-
chowanie balansu.

Pamigtajmy, aby zadbaé
o odpowiednie nakrycie
wierzchnie.  Przyktadowo
puchowa kurta nie bgdziepa-
sowata ani do wytwornej
sukni, ani dogarnituru. Wigc,
aby czud sigw ten czas wyjat-
kowo pod kazdym wzgledem
zainwestujmy w ciepty idtugi
ptaszcz. Nada on nam szyku
oraz klasy.
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Czekolada dla zdrowia
1 dobrego humoru

Czekolada dodaje energii, poprawia humor,dzicki zawartosci
magnezu wptywa korzystnie na uktad nerwowy, ciemna tagodzi
kaszel 1 dzieki obecnosci cynku wptywa korzystnie na odpornos¢

zekolada jestzdrowa - le-
arze niemaja, co dotego
watpliwo$ci. Zawiera po-
nad 600 substancji wpty-
ajacych korzystnie
nadziatanieludzkiego or-
ganizmu. Jest wsréd nich ma-
gnez, waznydla prawidtowego
funkcjonowania uktadunerwo-
wego, cynk, witaminy A, Ei B
oraz zelazo, potas, mangan. Je-
§lidotegododacantyoksydanty
i btonnik orazspora zawarto$é
wapnia - otrzymujemy produkt,
ktérego nie powinno zabraknaé
wdiecie. Warto tezpamigtac, ze
ze wszystkich dostgpnych sto-
dyczy czekoladanajmniejszko-
dzi zebom.

Jaka czekoladg najlepiej ja-
da¢? Tu takzenie ma watpliwo-
$ci - im wigcej zawiera kakao,
a mniej sktadnikéw dodatko-
wych, tym jest zdrowsza.
W sklepach mozemy znalezé
czekolady z zawarto$ci kakao
od 35 proc. (tak zwane ekstra
mleczne) do100 proc.,a takze
biata czekolade, ktora kakaonie
zawiera wogole, nazwezas za-
wdzigcza obecno$ci jedynie
obecnoéci thuszczukakaowego.
Cho¢ czekolady zawierajace 90
proc. kakao i wigcej sa najbar-
dziejkorzystne dla zdrowia,ich
smak saute zadowala jedynie
koneseréow. Nadaja sig¢za todo-
skonale do zastosowan kulinar-

£ nych. Czekoladamoze by¢bo-
S wiem nietylko podstawa, dese-
§ réw, ale tez stanowi¢ wazny

sktadnik dan wytrawnych,pa-
migtajac, ze czekolada dobrze
Yaczy si¢ z takimi przyprawami
jaki chili, kumin, cynamonczy
kardamon, pieprz,gatka musz-
katotowa. Wspoitgra takze z se-
rami plesniowymi, migsem,
a takzewarzywami.
Wykorzystanie jejw ten spo-
séb otwiera nowe horyzonty
smakowe, cho¢ oczywisciebez
deseréw na bazie czekolady
takze trudnosi¢ obej$é. W wer-
sji deserowejidealnie sprawdzi
si¢ w potaczeniu z owocami,
orzechami czykawa.

CHILI SINCARNE
Z CZEKOLADA

po i szklance czarnej, czer-
wonej i Iaciatej fasoli (albo
inne trzy ulubione fasole), 3
réznokolorowe papryki, 2 la-
ski selera naciowego, 1duza
marchew, 1 mata pietruszka,
1 cebula, 3 puszki pomido-
réow, 8 lyzek koncentratu po-
midorowego, 40 ggorzkiej
czekolady (minimum 70
proc.), 2 lyzeczki kuminu,
pot tyzeczki wedzonej pa-
pryki (albo 1 lyzeczka stod-
kiej papryki, pol tyzeczki
cynamonu, pol tyzeczki
chili, spora szczypta $wiezo
startej gatki muszkatotowej,
sol, 11 szklanki wody, olej
do smazenia, do podania:
Swieza kolendra lub pie-
truszka, limonka

W przeddzien nalezy namo-
czy¢ fasolew zimnej wodzie.
Nastepnego dniafasolg do-
ktadnie optukad,zalaé$wieza,
nieosolona woda i gotowac az
do migkkosci,czyli troche po-
nad godzing.

Kiedy fasola bedzie prawie
migkka, cebulg pokroié

w kostke, na dnieduzego
garnka rozgrzacolej i wrzucié
tam cebulg. Podsmazaé

na matymogniu, uwazajac,
zeby signie przypalita. Gdy
cebula sigsmazy, papryki,se-
ler, marchewi pietruszke po-
kroi¢ wdrobna kostke idodaé
do cebuli,doktadnie zamie-
sza¢ idusi¢ namatym ogniu
przez okoto5-8 minut.
Doda¢ migkka fasolg, pomi-
dory z puszki, przyprawy,
sporo solii wodg. Wszystko
doktadnie wymieszaci goto-
waé namatym ogniu przez
kilka minut, nastgpnie dodaé
potamana na kawaltki czeko-
ladg orazprzecier pomido-
rowy. Doktadnie wymieszac

i gotowac przezprzynajmniej
30 minutna matymogniu. Je-
§li bedzie zbyt gesto,dodad
odrobing wody.

Na sam koniec dosoli¢

do smaku, podawac bardzo
gorace z ryzem, posypane
$wieza kolendra lub pie-
truszka i z ¢wiartka limonki
na porcj¢. Przed jedzeniem
skropi¢ limonka.
(Jadtonomia.pl)

ZEBERKAW CZEKOLADZIE
Zeberka - iloé¢ dla 2 os6b,
kilka plasterkéw boczku we-
dzonego, 2 cebule.4 zabki
czosnku, olejdo smazenia, S0
ml octu balsamicznego, 4
Yyzki ketchupu, 2 tyzki cukru,
pol tabliczki gorzkiejczeko-
lady (min. 70 proc. kakao),3
papryczki chili (wg uznania),
4 galkazki Swiezegorozima-
rynu, tymianek, imbir,gatka
muszkatolowa, cynamon -
po okolo pot tyzeczki, 1 tyzka
Vegety, $wieza bazylia

Przesmazy¢ boczekna patelni,
tak abywytopit sigttuszcz,
na nim,na duzymogniu, ob-
smazy¢ zeberkaz obustron.
Cebulg pokroi¢ w kostke,
przesmazy¢ naoleju, dodaé
przeci$nigty czosnek.Gdy si¢
zrumienia doda¢ wszystkie
przyprawy, cukier, ketchup,
ocet balsamiczny. Chwile po-
gotowac, nakoniec rozpuscié¢
w powstatymsosie czekoladg,
dodacd bazylig.

Zeberka przektadamy dona-
czynia zaroodpornego, zale-
wamy sosemi wstawiamy

do piekarnikanagrzanego

na 200st na45 minut.

Tak przygotowane zeberka sa,
przygotowane doroztozenia,
mozna je dodatkowoposypad
sezamem. Podawa¢ np.z ry-
zem isatatkami ze$wiezych
warzyw.

(W kuchniz Wedlem)
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Kamawatowe przekaski

INDYKW SOSIE

CZEKOLADOWYM
1duza piers z indyka,2 posie-
kane cebule,2 zabki czosnku,
2 Yyzki stodkiejpapryki, 11y-
zeczka sosusambal lubinnego
sosu na baziechili, szklanka
platkéw migdatowych,40g
gorzkiej czekolady,oliwa lub
olej dosmazenia, sol,piepiz

Piers$ pokroi¢na mniejszeczg-
$ci. Wrozyédo garnka,zalaé
taka ilo$cia wody, aby migso
byto przykryte,zagotowac. Po-
soli¢, gotowa¢na matym ogniu
ok.30 minut.

W tym czasie podsmazydéce-
bule,doda¢ do migsa. Przypra-
wié czosnkiem, stodka pa-
pryka isambalem. Dodaé
ptatki migdatowei czekoladg.
Przykry¢ idusi¢ namatym
ogniu, az migsobgdzie migk-
kie. Podawad zryzem.
(Cookit.pl)

WOLOWINAWSOSIE

Z CHILIICZEKOLADY
500g wolowiny oczyszczonej
i pokrojonej w duza kostke,
1 duza cebulapokrojona
w piorka, 2 marchewki pokro-
jone w plastry,2 tyzeczki cukru
trzcinowego, ilyzeczka
kuminu, 1tyzeczka chili, 1 ty-

zeczka cynamonu, 1,5 Ibu-
lionu, 400ml pomidoréw pe-
lati, 1 tyzka masta,2 tyzki maki
pszennej, Skostek gorzkiej
czekolady min. 85 proc.,

4 Yyzki olejurzepakowego,

1 puszkaczerwonej fasoli,

2 }yzki $mietany18 proc.,
posiekane liScie pietruszki

Migso-oprész sola, pieprzem

i maka.Smaz partiamina roz-
grzanym oleju pook.2 minuty
z kazdejstrony iprzektadaj
stopniowo dogarnka.

Do garnkadorzuc cebulg, mar-
chew, dodajmasto, wlejbulion
i zagotuj.Dodaj wszystkie
przyprawy, czekolad¢i pomi-
dory wrazz zalewa.Zmniejsz
ogien igotuj ok.2h nabardzo
matym ogniu.Po tymczasie
dodajodsaczona z zalewyfa-
solegi gotujjeszcze ok.15 mi-
nut. Dodaj §mietangi posyp
pietruszka. Podawaj zryzem,
kasza lub zawijaj wtortlllg.
(meatmyday.pl)

KACZKA SOUS VIDE
W CZEKOLADZIE
ZPOMARANCZOWANUTA
3 piersi z kaczki,pomararicza,
rozmaryn $wiezy badzsu-
szony, sOl,piepiz, masto(ok.
60 g), tabliczka (90-100g)

gorzkiej czekolady (min. 70
proc.), 1)4 szklankibialego wy-
trawnego wina, 1/4 szklanki
soku wycis$nietego z pomaran-
czy, chili,imbir, cynamon(po
szczypcie)

Skérke na piersikaczki naci-
namy wskos$na, kratke. Poma-
rancze parzymywrzatkiem

i kroimyw plastry. Kazda pier$
z kaczkioprészamy solai pie-
przem, wktadamydo wo-
reczka dopakowania préznio-
wego, doktadamy po?2 plastry
pomaranczy, odrobing masta,
gatazke rozmarynu. Woreczki
z migsemzamykamy proz-
niowo zapomoca zgrzewarki.
Kaczke¢ gotujemy sousvide

w temp. 64 st. C 45minut. Gdy
kaczka siggotuje, przygotowu-
jemy sos.Czekoladg rozta-
piamy wkapieli wodnej,doda-
jemy 50 gmasta, sok pomaran-
czowy, biate wino,szczypte
chili,cynamonu iimbiru, pod-
grzewamy na parze.
Ugotowana kaczke podsma-
zamy zobu stron (po ok.mi-
nute), podajmy zsosem.

(gotymy.pl)

PIERSI KACZKIZ WARZYWN
ZAPIEKANKA, KOZIM SERE
| SOSEMCZEKOLADOWYM

%

4 piersikaczki, poopaleniu
pior ze skorki,3-4 szczypty ziok
prowansalskich, niewidka
ilo$¢ oliwy; zapiekanka:2 zabki
czosnku, niewielkailo$¢ ma-
ska, 4cebule, 4ziemniaki, 1-2
culdnie, 3 kolorowepapryki, 3
pomidory, 1 opakowaniesera
koziego, 2szczypty tymianku
suszonego, sol, piepiz, 3-4 po-
siekane zabkiczosnku; sos

do zapiekania:250 mloctu bal-
samicznego, 80 g miodu;sos
czekoladowy: 250ml wina wy-
trawnego, 11i$¢ laurowy,

2 szczypty suszonegooregano,
1lyzeczka pieprzuw ziarmach,
rozbitego, szczyptacynamonu,
szczypta piepizucayenne, 1/2
ostrej Swiezejpapryczki, 1 po-
maranicza, sparzonai wyszoro-
wana, 40g masta,4 kostki ku-
wertury czekoladowej,sol,
szczypiorek

Piersi kaczkinacinamy wpo-
przek odstrony skory (tylko
skére, nie nacinamy migsa).
Piersi przektadamydonaczy-
nia zaroodpornego,posypu-
jemy 3-4 szczyptamiziét pro-
wansalskich, polewamy nie-
wielka, iloScig oliwy z oliwek,
catos¢ weieramyw migso. Do-
dajemy 2 zabkiczosnku -
drobno posiekane,cato$¢ za-
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krywamy foliaspozywcza ima-
rynujemy 20-30 minutwlo-
déwece (najlepiej przezcata
noc). Na dnieteflonowej patelni
rozgrzewamy oliwg zoliwek.
Smazymy piersiod strony
skéry (7 minut) na ztotykolor,
odlewamy ttuszczi nasuchej
patelni smazymyje nastepnie
odstrony migsa(5 minut).
Migso powinnow srodku by¢
rézowe. Migso zakrywamyfo-
lia aluminiowa. Przed poda-
niem wktadamypiersi (przy-
kryte folig aluminiowa)do pie-
karnika wcelu podgrzania
migsa. Naczynie zaroodporne
smarujemy mastem,na dnie
uktadamy cebulepokrojone

w pidrka,ziemniald pokrojone
w cienkietalarki, doprawiamy
sola i pieprzem.Na przemian
uktadamy cukinig,papryke

i pomidorana ksztattwachla-
rza. Do miseczkiprzelewamy
2-3 tyzki oliwy, dodajemy 3-4
posiekane zabkiczosnku i2
szczypty tymianku,sdl ipieprz.
Mieszamy. Smarujemy utozone
wnaczyniu zaroodpornymwa-
rzywa irozktadamy koziser.
Wktadamy dopiekarnika na-
grzanegodo180stopni Celsju-
sza(opcja: géra-dot) na40 mi-
nutdogodziny. 250 ml octubal-
samicznego przelewamy
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dogarnka,dodajemy80 g
miodu imieszamy. Zagotowu-
jemy.Od czasudoczasu mie-
szamy trzepaczka.Po chwili
zmniejszamy ogien idalej gotu-
jemy, nast¢pnie odstawiamy.
Nabardzo goraca patelnig,

na ktérejsmazyli§my piersi
kaczki, wlewamy?250 ml czer-
wonego wytrawnego wina,
mieszamy zapomoca drewnia-
nej tyzki,dodajemy 11ié¢ lau-
rowy, 2 szczypty suszonegoty-
mianku, rozbity pieprzw ziar-
nach, szczyptg cynamonu,
szczyptg pieprzucayenne
(opcjonalnie), papryczke po-
krojona wraz zgniazdami na-
siennymi, skérke starta z 1 po-
maranczy. Gotujemy 2minuty,
przecedzamy do mniejszego
garnka ipodgrzewamy 4-5mi-
nut. Gdy soszredukujesigo po-
towe, dodajemy 40g masta,
mieszamy trzepaczka,scie-
ramy dososu 4kostki kuwer-
tury nadrobnych oczkach,mie-
szamy. Dodajemy niewielka,
iloé¢ soli. Pier§ wyciagamy

z piekarnika,kroimy naukos,
polewamy sosemz czekolady

i posypujemyszczypiorkiem.
Zapiekanke¢ wyciagamyz pie-
karnika, posypujemyszczy-
piorkiemi polewamysosem

z octubalsamicznego.
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Turystyka
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Jazda na nartach i uprawianie innych sportéw zimowych
interesuje tylko ok.25 proc. ankietowanych

konczyta sigpierwszatura
A izimowychwyjazdéw Po-
lakdéw, a juz pora na ko-
~~lejna, - bo ferie szkolne
i wprzed nami,a pogodado-
V" piero obiecuje warunki
dla narciarzy. Nowa ankietaPol-
skiej Organizacji Turystycznej
wskazuje, co planuja polscytu-
ryéci na zimg2023. Gdziechca
spedzié ferie i urlopy? Jak za-
mierzaja wypoczywac? Na ile
dni wypoczynku moga sobie
pozwoli¢? Na tei wigcej pytan
odpowiedzi znajdziecie poni-
zej. Prezentujemywynikinowej
ankiety, zdradzajacejplany wy-
poczynkowe Polakéwna ferie
izimowe urlopy2023.
Drozyzna w  dalszym
ciagu odciska swoje pigtno
na portfelach turystéw,ale na-
dal 35 proc. ankietowanych pla-
nuje zimowy wyjazd z co naj-
mniej jednym noclegiem.
Gdzie wybieraja, si¢ polscy
tury$ci w sezonie zimowym
2023? Kréluje sama Polska -po-
nad 60 proc. ankietowanych,
deklarujacych wyjazd zimowy,
planuje wypoczynekna terenie
kraju ikorzystanie zpolskich zi-
mowych atrakcji.29 proc. wy-

biera si¢ za granice, a 6 proc.
chce wyjechaézaréwno zagra-
nicg, jaki doktéregos$ zpolskich
osrodkéw.

Najczedciej wyjezdzaé chea,
ludzie mtodzi(18-24 lata), naj-
rzadziej osoby w wieku powy-
7ej 66lat. Statystycznie zimowe
wyjazdy planujaczesciej osoby
zamozniejsze, lepiejwyksztat-
cone iposiadajace dzieci.

Jedli chodzi o terminy, naj-
wigcej, bo41 proc. ankietowa-
nych, chcewyjechaé w okresie
ferii szkolnych, 28 proc. w in-
nym terminie, za§ok. 20proc.
planowato wyjazdy w okresie
noworocznym.

Nie zaskakuje,ze az 60proc.
ankietowanych turystéw wy-
biera si¢ na ferie i zimowe
urlopy w gory. Najcze$ciej nie
chodziim jednako jazdena nar-
tach -tylko25 proc.ankietowa-
nych za swéjgtéwny cel wska-
zuje uprawianiesportow zimo-
wych. Ponad potowaturystéw
deklaruje raczej cheé zmiany
otoczenia, zwiedzania iwypo-
czynku.

Jeslichodzi onoclegi, Polacy
najczesciej (39 proc.)wybieraja
paMety pobytowewhotelu albo

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 7-8.01.2023

Ferie 2023 i zimowe urlopy spedzimy gtéwnie w kraju.
Nowa ankieta zdradza turystyczne plany Polakow.Jak ma wygladaé
wypoczynek tejzimy?

" NARTY? WIEKSZOSC

/. NAS ZIMOWY URLOP
SPEDZI INACZE]

pensjonacie z noclegami i wy-
zywieniem. Pobytbez optaco-
nego wyzywienia planuje 29
proc.ankietowanych,a28 proc.
chce nocowaé u rodziny lub
znajomych.

Wigkszos¢ rezerwacji (40
proc.)dokonywana jestna 2lub
4 tygodnie przed pobytem, 17
proc. turystéw planuje wypo-
czynek nawet na 2 lub 3 mie-
siace wczesniej, a ok.10 proc.
podejmuje decyzje spontanicz-
nie i wykupuje pobyty na ty-
dzien przed wyjazdem.

Zimowe wyjazdyna ferieczy
urlopy beda, w sezonie 2023
wwigkszosci przypadkéwdosé
krétkie - 36 proc. ankietowa-
nych wskazuje,ze bedziewypo-
czywad od 4do 7 dni.10 proc.
planuje krétsze urlopy i tyle
samo dtuzsze,nawet dol4 (iii.
Co ciekawe,az 16 proc.ankieto-
wanych planuje bardzodtugie
wyjazdy powyzej dwochtygo-
dni.

Srednia dtugos$épobytu wy-
poczynkowego w kraju zima
2023 wyniesie3,8dnia,a zagra-
nica 3,3dnia.

Niecate 30proc.ankietowa-
nych zadeklarowato, zewybie-

Nie brakuje atrakcji na wypoczynek zima. Warto skorzysta¢ na przyktad z lodowisk

rzesigtej zimyza granice.Gdzie
doktadnie? 25 proc.oséb, ktore
chca wyjechaé zima 2023 za gra-
nicg, planuje pobyt w gérach.
Takze w przypadkuwyjazdéw
zagranicznych nie chodzi jed-
nak gtéwnieo jazdena nartach.
37 proc.ankietowanych dekla-
ruje, zeplanuje przede wszyst-
kim wypoczywacd i zwiedzac.
Sporty zimowe chceuprawiaé
25proc.badanych, audziatwzi-
mowych wydarzeniachsporto-
wych deklarujekolejne 15 proc.
Wedtug badaniaPolskiej Or-
ganizacji Turystycznejtylko10
proc. Polakéw planuje wyjazd
do cieptych krajéw na zime2023.
Jesdli chodzi o warunki wy-
jazdéw zagranicznych, ponad
50proc. turystéw planuje wy-
kupi¢ pakiety pobytowew ho-
telach ipensjonatach, ana sam
noclegzdecydujesi¢ 28 proc. To
tendencjapodobna dotej, ktéra,
obserwujemy w Polsce.
Badanie wykonata metoda
CAWI firmaGfK na zleceniePol-
skiej Organizacji Turystycznej
na reprezentatywnejprébie Po-
lakéw powyzej 18 lat wdniach
9-14 grudnia 2022roku.
Emil Hoff
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Zima warto rozgrzac¢ sie np.w jednym zpolskich komplekséw
termalnych. Dzieciomspodoba si¢ wizyta w aquaparku

Zima todobra pora naodwiedzenie ktéregos zpolskich uzdrowisk
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Ona nie czeka az rola spadnie jej z nieba

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Partner zostawit jg. kiedy
urodzita dziecko.Dlatego
przelata catg swa mitos¢
na synaBorysa. Zmezczy-
znaminie uktada jejsie
do dzisiaj...

Ostatnio ma wyjatkowodobra,
passeg. Do tejpory rezyserzyob-
sadzali ja w rolach zabawnych
dziewczyn w komediach ro-
mantycznych lubluksusowych
kobiet o0 zimnym spojrzeniu
w telewizyjnych serialach.
W konicu dostata szanse, aby
pokazaé si¢ od innej strony.
Najpierw zaskoczyta wszyst-
kich rola ,,twardej" policjantki
w ,,Furiozie",a potem - cierpli-
wej zonyalkoholika w,,Powro-
cie dotamtych dni".

Od ztosci do radosci

Kiedy jej mama zrobita ma-
turg, wyjechata na studia
do Moskwy. Tam poznataprzy-
stojnego Rosjanina i na ostat-
nim roku uczelniurodzita We-
ronike. Poczatkowo rodzice
dziewczynki mieszkali w Mo-
skwiei kiedybyli bardzozajeci,
corke przejmowata babcia
z Polski. Dlatego Weronika
miata z nia bardzo ciepte rela-
cje. Ostatecznie jednakrodzice
si¢ skonfliktowali i rozstali.
Mama wrécita do Poznania
i tam wychowywata Weronike
ijej siostrg. - Na pewnoodzie-

li Weroniki Ksigzkiewicz zdiagnozowano guza
kregostupa i musiata sie poddac¢ operaciji jego wyciecia.
Masyna Borysa - ojcem jest bizmesmen Krzysztof Latek

dziczytam poojcu bardzoduza,
emocjonalno$é. W ciagu kilku
sekund potrafigprzej$¢ od wiel-
kiej ztoscido euforycznejrado-
4ci. Smiech czgstomieszam ze
Yzami. Do tego jestem prze-
sadna. Na przyktad przed po-
dréza, zawsze przysiadam
na chwile, zgodnie ze zwycza-

jem, ktéry pamigtam z poby-
téw w Rosji ~-wspomina.
Poczatkowo Weronika nie
byta tatwymdzieckiem ibabcia
miata z nia troch¢ kfopotow.
Narzekata na nauczycieli
i szkot¢,a wliceum zdarzatojej
si¢ nawet uciekacéz kolezanka,
z lekcji i wyrywadésig nad pol-

skie morze. Kiedy mama wré-
cita do Poznania, zadbata jed-
nak o zdyscyplinowanie corki.
Poniewaz uczy tanca, postata
‘Weronikg najpierw na gimna-
styke artystyczna, a potem
doszkoty baletowe;j.

- Tam byliludzie, ktorzysig
nad nami zngcali psychicznie.
StyszeliSmy na przyktad:
za mato sig¢ starasz, bo si¢ nie
pocisz. Niektorekolezanki braty
wigc przed zajeciamiaspiryng,
by sig odpowiedniospocié¢. Mie-
liSmy tezabsolutny zakazjedze-
nia pieczywa. [ pamigtam, ze
bagietki zpiekarni obok wnosi-
Yy$my w rekawach, zeby nikt
ichnie zobaczyt.Rygor obowia-
zywal nas tez poza murami
szkoty. Jesdli jadta$ lodai ktory$
z profesoréw tozobaczyt -do-
stawatas burg-opowiada.

Katorznicze treningi spra-
wity, ze Weronika nie chciata
kontynuowaé nauki baletu.Ale
nie zrezygnowala z artystycz-
nych fascynacji. Dlatego poma-
turze zdata do tédzkiej ,.fil-
moéwki”. Juz na studiach za-
czeto ja postrzegad przez pry-
zmat jej oryginalnejurody Ona
nie chciata jednak utknaé
w schemacieamantki. Dlatego
zmienita sposéb ubierania
i przytyta. Po szkole jednak
wrécita doformy i wyspecjali-
zowala si¢ w rolach pigknych
iuwodzicielskichdziewczyn.

- Zbiegiemlat odkrytau sie-
bie talentkomediowy. I widzo-
wie pokochali ja jako urocza,

ale roztargniona dziewczyng
z sasiedztwa. Najwigksza sym-
pati¢ zdobyta rola Oli w cyklu
,,Planetasingli" -by¢ moze dla-
tego, zescenarzysci tworzacte
postac¢, wzorowali si¢ whagnie
na Weronice. Z powodzeniem
gra réwniezw serialach: cho¢by
w kreconej juz siédmy sezon
,,Le$niczéwcee" czy kryminal-
nym ,,Herkulesie". Jednak to
dopiero rolew ,,Furiozie" i,,Po-
wrocie do tamtychdni" przy-
niosty jej uznanie mediéw
ibranzy.

Skomplikowana sprawa
‘Wokoét pigknej kobiety, jaka,
jest Weronika, od zawsze kre-
cito sig wielufacetéw. Jednym
z nich okazat si¢ biznesmen
Krzysztof Latek. Aktorka miata

WERONIKA KSIAZKIEWICZ

nadzieje¢ stworzy¢ z nim ro-
dzing - tak si¢jednak niestato.
Latek zostawit ja, kiedy byta
Ww trzecim miesiacu ciazy. Ak-
torka wyjechata z Warszawy
do Poznania -i poprositamame¢
0 pomocw pierwszychmiesia-
cach macierzynstwa.Synek Bo-
rys okazat sig wielka radoscia
dla swejmamy. - Jest §wietnym
obserwatorem: wszystkoreje-
struje, apotem wyciaga wnio-
ski. Hotduje zasadom wynie-
sionym zdomu, ale ma wtasny
barometr. | intuicje do ludzi.
Bardzo lubi sieuczy¢. Nie dla-
tego, ze trzeba,tylko z czystej
ciekawoséci. Gdy mu o czyms$
opowiadam, lubi zapamigty-
waé daty, nazwy, nazwiska.
Moze wyro$nie zniego nauko-
wiec? -§mieje sig.

Polska aktorka telewizyjna, filmowa i teatralna. Urodzita sie
w 1981roku w Moskwie. Przez pierwsze trzy lata mieszkata
u babci w Poznaniu. Uczeszczata do XX L.O. w Poznaniu
do klasy o profilu teatralnym. W 2005 roku ukonczyta stu-
dia na Wydziale Aktorskim PWSFTviT w kodzi. Wystepowa-
ta w teatrach: Nowym w kodzi (2005-2007), Bagatela

w Krakowie (2006) i6. Pietro w Warszawie (2010). W 2008
r. uczestniczyta w drugiej edycji programu rozrywkowego
»Gwiazdy tanczg nalodzie". Rok pdzniej zdiagnozowano

u niej guza kregostupa -i musiata sie poddac operaciji jego
wycigcia. Wazniejsze role zagrata w filmach ,Podejrzani za-
kochani", ,Planeta singli”, ,Mayday", ,Furioza™ i ,Powro6t
do tamtych dni”. Ma syna Borysa Aleksandra, urodzonego
w 2010 r,, ktérego ojcem jest biznesmen Krzysztof Latek.
Obecnie jest singielkg i mieszka w Warszawie.
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lbO TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

OSOBOWE KUPIE

Dzien dobry
w poniedziatek

KUPIE garaz murowany, tel.
535-480-794.

SPRZEDAM 1/2 udziatow
w nieruchomosci dochodowe;j,
zabudowanej m.in.2 budynkami

Ado Z skup-skupujemy kazde pojazdy, =~ ALKOHOLIZM esperal

602-773-762

Ogtoszenia drobne
w Twojejgazecie zlecisz
bez wychodzenia z domu

ptacimy nawet za wraki,

oferujemy najwyzsze ceny,
536079721
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Rowy,600388307 . 7
PRALKI naprawa w domu. Bluro Og+oszen Sportowy24
NIEMCY: murarz, ciesla, gp24p|
MATERIALY OPALOWE hydraulik, malarz, $lusarz, spawacz: POKRYCIA dachowe, Stupsk, ibo_ polskapress_ pl gk24_p|

DREWNO do palenia, 792-669-632.

601218955

501942474
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Smier¢ harcerek w jeziorze
Gardno. Zaprasza Nowy Teatr

Harcerki przyjechaty do Gardna z todzi na oboéz.
Niestety, wiele z nich do domu nie wrécito

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

»Mata Pietnastka- legendy
pomorskie™ -to tytut naj-
nowszej premieryNowego
Teatruw Stupsku.Premiera
odbyta sie17 grudnia,

w styczniubeda kolejne
spektakle.

,,Mata Pietnastka" to historia
katastrofy, ktéra wydarzytasie
na wakacjach 1948 na jeziorze
Gardno. Na obozieharcerskim
wychowawczyni zorganizo-
wata uczestniczkomwycieczke
na *Ybédkach przez jezioro
do morza. Niestety, doszto
do wypadkui 21dziewczat zgi-
n¢to. Tytut nawiazuje do na-

POGODA

zwy druzyny, z ktérej pocho-
dzity ofiary- bytato15. L.édzka
Zenska Druzyna Harcerek im.
,,Z08ki", nazywana Mala Pict-
nastka.

- Spektakljest proba odtwo-
rzenia tych wydarzen. Widzo-
wie beda fawnikami, a aktorzy
zeznaja relacje. W przedstawie-
niu ustyszymy réwniez pio-
senki harcerskiena zywo- czy-
tamy nastronie teatru.

Najblizsze spektakle odbeda
sie wdniach 13-15 stycznia, go-
dzina 19.

Uwaga! W niedzielg, 15
stycznia 2023roku, wkawiarni
Nowego Teatru odbedzie sie
otwarte i bezptatne spotkanie
z historykiem Tomaszem Urba-
niakiem dotyczace tragedii

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof
Scibor
Biuro Calvus.

Sobota

Nad Pomorze dociera
chtfodne i mniej
wilgotne powietrze z
zachodu. W ciggu dnia
pochmurno z
przejasnieniami i bez
opadow. Temperatura
max do 2:4°C. Wiatr z
zach.,'silny nad
morzem porywisty. W
nocy bez opadow.
Jutro coraz wiegcej
chmuripo potudniu od
zachodu pojawig sie
opady deszczu. Na
termometrach max do
4:6°C. Wiatr caty czas
silny nad morzem
porywisty i nie-
przyjemny z zachodu.
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Spektakl o tragedii z 1948 roku odbywa sie w formie

rozprawy sadowej

na jeziorze Gardno z 18 lipca
1948roku.

Bilety donabycia wkasie te-
atru ina portalu Biletyna.pl.

Realizacja

Autor, rezyseria,
zyka:Tomasz Man

Scenografia: Anetta Piekar-
ska-Man;

Wizualizacje: Zuzanna Pie-
karska;

Obsada: Mariusz Bonaszew-
ski (goscinnie), Bozena Borek,
Katarzyna  Patka, Anna
Grochowska (goscinnie);

Opieka wokalna: Agata Wal-
czak;

Aranzacja utworéw mu-
zycznych  (jest  muzyka
na zywo):Cezary Reinert;

mu-

R Wradystawowo
tebali

£3ES

Hest
Wejherowo

Lebork
- 7
SLUPSK
M Kaifi GDANSK

OB
Bytow
Koscierzyna

Cztuchow

20 km/h

s N
8. R

5° 4° 5° 5°

pochmurno mzawka

ciagty $nieg z deszczem

zamie¢ $niezna = opad gradu  V kierunek i predkos¢ wiatru

cignienie i tendencia ga  smog

Inspicjent: EmiliaZakrzew-
ska;

Konsultacje historyczne:
Tomasz Urbaniak.

Spektakl powstat dzieki
wsparciu MinisterstwaKultury
i Dziedzictwa Narodowego
w ramach programu ,, Teatr".

Fakty

Harcerki ptyngty dwoma
przepetnionymi todziami ry-
backimi. Wigksza ¥6dz holo-
wata mniejsza.Jedna znich za-
czeta przeciekad, zgast silnik.
Mniejszasig przewrécita. Na to-
dziach niebyto kétani kamize-
lek ratunkowych. W rezultacie
$mieré poniosto 25 oséb: 21
dziewczynek i cztery doroste
kobiety. ©®

Pogoda dla Polski
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Jubilat Krzesimir Debski
I jego muzyka filmowa

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Filharmonia SinfoniaBalti-
ca zaprasza nakoncert mu-
zyki filmowejpotaczony

z Jubileuszem50-lecia Pra-
cy Artystycznej Kizesimira
Debskiego.

Krzesimir Debski to wybitny
kompozytor, skrzypek jazzowy,
dyrygent, aranzer i producent
muzyczny. Poruszasig rownie
swobodnie wéwiecie jazzu,jak
i muzykiklasycznej. Znany jest
przede wszystkim zlicznych
icieszacych si¢ duza popular-
noscia kompozycji muzyki fil-
mowe;j.

Artysta nagrat ponad 60 al-
bumow ze swoimi kompozy-
cjami dla wielu wytwdrni pty-
towych. Skomponowat ponad

70 utworéw symfonicznych
i kameralnych. Napisat 4 kon-
certy fortepianowei 3skrzyp-
cowe. Jegoutwory byty wyko-
nywane na najpowazniejszych
festiwalach muzycznych. Wy-
konywali jewielcy wykonawcy.

Jest autoremmuzyki do100
filméw fabularnych i doku-
mentalnych m.in.: ,,Medium",
,Kingsajz", ,,Ogniem i Mie-
czem", ,W Pustyni i w Pusz-
czy", ,Tam i z Powrotem",
»Stara Basn",,,1920 BitwaWar-
szawska", oraz serialitelewizyj-
nych ,,Klan", ,,Ztotopolscy",
,»Na dobreinazte",,,Na Wspdl-
nej", ,,Przepis na zycie",,,Ran-
czo".

Bilety na koncert, ktéry od-
bedziesi¢ wpiatek, 13stycznia,
ogodzinie19 - wkasie filharmo-
nii orazna portaluBiletyna.pl.
©6

Koncert Krzesimira Dgbskiego -13 stycznia

Szwejk sptatat figla, bedzie w styczniu

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Grudniowy spektakl,,Szwej-
ka” w Teatnze LalkiTecza
nie odbyt sie zpowodu cho-
roby aktora. Teatrzaprasza
wiec w styczniu.

,»Szwejk" zostat przeniesiony
na scen¢ Teczy w ramach
Czwartkéw Dorostego Widza.
Cieszy sie wielkim powodze-

niem, a takzebardzo dobrymi
recenzjami krytykow. Miat by¢
wystawiony w grudniu przed
$wigtami, ale zachorowataktor,
wigc wydarzenieprzeniesiono.

Teatr Tecza  zaprasza
na ,,Szwejka" we wtorek, 10
stycznia, oraz wérode, listycz-
nia, famiaczasade, ze spektakle
dla dorostych odbywaja sie
w czwartki. Poczatek godzina
18. Bilety w kasie i na portalu
Biletyna.plo®

,Szwejka" wyrezyserowata Joanna Zdrada
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Kiedys to byly zimy!

Pogoda wariuje. W pierwszym dniu nowego roku nad morzem byto 15 stopni na plusie,
a na potudniukraju nawet19! Potem nagle stupek rteci spada i w kolejny weekend mamy -15!

Tymczasem kiedys zima to byta zima. W Stupsku w 1978 byly zaspy po kolana. i nikt nie narzekat. No moze z wyjatkiem ludzi, ktérzy musieli ku¢ 16d na torach

tych, ktérzy kuli l6d w portach, Widoki za to byty bajeczne. Zamarzniete morze pamietajg dzis tylko ci starsi mieszkarncy Pomorza.

Kuligi zimg odbywaty sie rokrocznie. Byly frajda zaréwno dla dzieci, jak i starszych. Gdy zawiodty zamarzniete samochody, niezawodne byty sanie!



