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Pekita ziemia, popekaty serca

Wolontariusze ze stupskiej Fundacji Million Hearts pojechali z pomocg humanitarng do prowincji Hatay.
Miasta ucierpiaty tu najbardziej. Domy w 90 procentach sg zrujnowane. Ludzie Spig w namiotach. Nie majg zywnosci,
pieniedzy i dachu nad gtowa. Sa zdruzgotani. Cierpig po stracie bliskich oséb... str. 2 Fotorelacja str. 16
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Magdalena Olechnowicz

Temat z pierwszej strony

Wolontariusze z Fundacji
Million Hearts ze Stupska
juz drugi tydzier sg w Turcji
gdzie pomagajq ludziom,
ktérzy ucierpieli podczas
trzesienia ziemi. W prowin-
cji Hatay miasta w 90 proc.
zamienity sie w gruz. Ludzie
$pig w namiotach. Potrzebu-
jawody, jedzenia, Srodkdw
higienicznych...

Turecka prowincja Hatay znaj-
duje sie przy granicy z Syria.
Trzesienie ziemi 0 magnitudzie
blisko 8 stopni w skali Richtera,
ktore miato miejsce 6 lutego,
niemal zmiotto z powierzchni
cate miasta. W sumie w Turcji
i Syrii zgineto okoto 52 tysiecy
osob. Ci, ktorzy przezyli, stra-
cili wszystko - swoich bliskich,
przyjaciét, domy, majatek, do-
kumenty.

Mimo Zze od tragedii minat
ponad miesigc, pomoc jest po-
trzebna caly czas. Agnieszka
Kowalczyk, dyrektor Fundacji
Million Hearts spod Stupska,
zareagowata natychmiast.

- Widzielis$my, co sie dzieje.
Nawiazali$my kontakt z turec-
kimi  organizacjami  zajmuja-
cymi sie¢ pomoca humanitarna,
aby ustali¢, jak w najlepszy spo-
s6b mozemy poméc. Zorgani-
zowaliSmy zbidrke i ekipe wo-
lontariuszy chetnych do po-
mocy. Zapakowalismy cate na-
sze dwa busy - wzielismy na-
mioty, agregaty, zywnos¢, koce
i ruszyliSmy. Przejechalismy 4
tysigce kilometrow. Nie chcie-
lisSmy lecie¢ samolotem, ponie-
waz zalezato nam, aby na miej-
scu mie¢ transport, by mdc do-
trze¢ do miejsc, gdzie sa ludzie
najbardziej potrzebujacy - opo-
wiada Agnieszka.

Brakuje stow

To, co zobaczyli na miejscu,
sprawito, ze brakowato im
stow. - Co innego widzie¢ rela-
cje w telewizji, a co innego zo-
baczy¢ na wiasne oczy. Jechali-
$my w milczeniu, robiliSmy
zdjecia, nagrywalismy filmy
i naprawde nie wiedzielisSmy, co
powiedzie¢. Mijahsmy miasta
zrujnowane doszczetnie. Za-
miast doméw - sterty cegiet.
Widziatam wiele rzeczy
na Ukrainie, gdzie tez jezdzili-
$Smy z pomoca humanitarna.
Tutaj sytuacja jest bardzo po-
dobna. W pierwszym dniu
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,Swiecie, pom6z! Tu ziemia trzesie sie caly czas

Wolontariusze z Fundacji Million Hearts spod Stupska w zrujnowanych domach
odnajdujg zwierzeta, ludziom kupuja zywnos¢, wode, srodki higieniczne

wszyscy walczylismy i toczyli-
Smy bitwy w swoich umystach
po tym, co zobaczylismy. Ci lu-
dzie i zwierzeta naprawde po-
trzebuja pomaocy. Stracili
wszystko i to nie z powodu
wojny, ale natury. Spig w na-
miotach, niektorzy na ulicy. Wi-
dziatam panig okoto 70 lat sie-
dzacg na tytach drogi z jednym
workiem na S$mieci. | to
wszystko, co miata... Psy sg po-
rzucane na ulicach, w schroni-
skach nie ma miejsca dla ulicz-
nych zwierzat. Sytuacja jest
bardzo, bardzo zta - relacjonuje
Agnieszka.

Wolontariusze z Fundacji
Million Hearts - Agnieszka i To-
mek - wspdtpracujg na co dzien
z ludZmi z innych organizacji
z catego $wiata. To David Rod-
gers i Chloe Kennedy z Dogs
Life Rescue w Wielkiej Brytanii,
Mike Merril z Florida Urgent
Rescue oraz Tugba, Omer, Mu-
ratcan z tureckiej organizacji
Haytap i Gokcen, Yasemin
i Merve z Tanisan Seversin
w Turcji. Dziatajg razem. Poje-
chali w rejon najbardziej do-
tkniety trzesieniem ziemi.

- JesteSmy w prowincji Ha-
tay, blisko Morza Srédziem-
nego. Hatay, Adana i Ganziatep
to trzy najbardziej dotkniete
obszary. W 90 procentach
wszystko jest tu zniszczone.
Oczywiscie stuzby sprzataja,
ale trzesienia ziemi wecigz sie
zdarzajg. Jedng z pierwszych
misji, na ktore zgtosibSmy sie
jako wolontariusze, byta po-
moc przy budowie ogromnego

namiotu. To kuchnia dla ludzi
z obozu. Dzieki Onurowi, Kie-
rownikowi  schroniska,  jako
miejsce noclegowe dostalisSmy
kontener, w ktdrym $pimy
w sze$¢ os6b. A to luksus,
ogromny luksus w poréwnaniu
z tym, co tu sie dzieje. Przy-
bywa coraz wiecej ludzi, sta-
wiajg nowe kontenery. Obok
nas w takim samym kontene-
rze $pi matzenstwo i 12 dzieci.
To nie sg ich dzieci. To sg dzieci,
ktore stracity rodzicéw, a przy-
garneli je sasiedzi, aby sie nimi
zaopiekowac - opowiadaja.

Turcji nie sta¢

na odbudowe doméw

Prognozy sg takie, ze ci lu-
dzie beda mieszka¢ pod namio-
tami od trzech do pieciu lat.

- Rzad turecki nie ma pie-
niedzy na odbudowanie do-
mow. Powstaja campy - cale
osiedla konteneréw i namio-
tow. Kontenery to jedno z naj-
bezpieczniejszych miejsc. Sta-
wiane sg z dala od domow,
ktore czeSciowo sg zburzone,
poniewaz ziemia sie tu trzesie
nawet kilka razy dziennie. To
sq takie mate trzesienia o sile
od trzech do pieciu stopni
w skali Richtera. Przed 6 lutego
tez byla seria takich matych,
wiec sg oObawy, ze sytuacja
moze si¢ powtorzy¢ - martwi
sie Agnieszka.

Ludzie przezyli koszmar.

- W nocy styszymy krzyki
i szloch. Ludzie wychodzg z na-
miotéw z czerwonymi od pta-
czu twarzami. Wieczorami palg

ogniska, aby sie ogrza¢, bo jesz-
cze jest tu zimno - dodaje.

Wolontariusze pomagajg za-
rowno ludziom, jak i zwierze-
tom.

- Jest rzadowy zakaz wcho-
dzenia do zawalonych budyn-
kéw. My do nich wchodzimy,
bo w tej chwili wsp6tpracujemy
z organizacja, ktéra zajmuje sie
ratowaniem  zwierzat,  ktore
utknety miedzy pietrami i nie
moga sie wydostaé. Mielismy
przeszkolenie, jak sie poruszac
po takich budynkach. Mamy
kaski i wiemy teoretycznie jak,
ale zdajemy sobie sprawe, ze
jak staniemy tam, gdzie nie po-
winniémy, to zostaniemy zawa-
leni gruzem. Nie jest to bez-
pieczne - opowiada Agnieszka.

Przyznaje, ze pracy jest bar-
dzo duzo.

- Woezoraj skonczylismy
przed p6inoca, caty dzien jeste-
$my na nogach. Ludzie infor-
muja, gdzie moga znajdowac
sie zwierzeta i my tam je-
dziemy. Udzielamy im pomocy,
wieziemy do weterynarza. Wi-
dzimy, ze w mieszkaniach lu-
dzie porzucili wszystko - lezg
portfele, laptopy, bizuteria...
Niczego nie mozna ruszac.
Rzad zakazat. Zdarzaly sie gra-
bieze, wiec teraz domoéw pil-
nuje wojsko i specjalne stuzby.

Ludzi juz nikt nie szuka

Sa juz tylko ciata.
- Dzisiaj widzieli$my, jak od-
gruzowywano  jeden  dom.

Pod nimby! zmiazdzony samo-
chdéd, a w nim dwa ciata... To
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Tak wygladaja mieszkania w prowincji Hatay. Domy lada
moment moga rung¢. Ziemia trzesie sie caly czas...

zostanie w pamieci na zawsze.
Tego sie nie wymaze. Wcho-
dzac do niektérych budynkoéw,
od razu czu¢ przerazliwy
smrod. Wtedy wiemy, ze tu
musza by¢ z wioki...Widzimy
tez krew. Wtedy wiemy, ze stad
wynoszono  ludzi -  mowi
Agnieszka.

Sytuacja jest bardzo trudna.
- Ludzie walczg o przetrwanie.

Potrzebujg jedzenia. My
przed granicg zrobibsmy za-
kupy, aby starczylo nam

na kilka dni, ale wydahsmy to
wszystko ludziom w ciggu go-
dziny. Dzi$ znéw wyjechalismy
poza obszar trzesienia, aby zro-
bi¢ tym ludziom zakupy. Prak-
tycznie wszystko rozdajemy, bo
caty czas widze dzieciaki' ktore
sg gtodne. Cukierki i stodycze
to dla nich luksus. Ludzie cho-
dza brudni, cali w kurzu. Nie
ma pralek. Na nasz kamp do-
piero wczoraj przywiezli pralki
-Wzdycha.

POMOC DLA TURCJI

Potrzeby
ogromne.

- Zbieramy pienigdze, aby
moéc kupi¢ jak najwiecej rzeczy
dla tych ludzi. Jedzenie, $rodki
higieniczne, wode w piecioli-
trowych baniakach. Dzisiaj wi-
dziatam chilopca, ktéry pil
wode z katuzy, bo nie miat in-
nej... Tu jest bardzo gorzysty te-
ren. Ci ludzie nie majg jak pdjs¢
do sklepu, bo najblizszy jest 70
km stad. Wiec my jezdzimy
i kupujemy wszystko, co im po-
trzeba. Potem rozdajemy.
Wcigz nie wszyscy dostali po-
moc. Ci, ktdrzy mieszkajg
na obrzezach, sg w najgorszej
sytuacji. Bedziemy tu tak
dtugo, na ile starczy nam pie-
niedzy - zaznacza Agnieszka.

Stad jej apel: Swiecie, po-
moz! Liczy sie kazda ztotdéwka.
©®
Konto Fundacji Million He-
arts: 40160014621749 7817
20000001.

caly czas s3

Polska, oprécz dostaw zywnosci, lekdw i sprzetu, jako je-
den z pierwszych krajow, ktéry wystat do Turcji ratowni-
kéw, medykow i strazakéw. 15 funkcjonariuszy strazy po-
zarnej wraz z dwoma psami ratowniczymi ze Specjali-
stycznej Grupy Poszukiwawczo-Ratowniczej Gdansk zo-
stato wystanych z pomoca ratownicza do Turcji.

Gdanscy strazacy weszli w sktad Polskiej Ciezkiej Grupy
Poszukiwawczo-Ratowniczej HUSAR.

Samorzad wojewo6dztwa pomorskiego kupit 100 agrega-
tow pradotworczych o wartosci 150 tys. zt. Trafig do znisz-
czonego w wyniku trzesienia ziemi miasta Gaziantep

w potudniowej Turcji.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE


mailto:prenumerata.gdp@polskapress.pl
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Czas na porzadki
w ogrodzie. Jak
zaplanowac
wiosenne prace
PORADNIK &r.7

Bochenek

z wiasnego
piekarnika. Jak
wypiekac¢ chleb

KUCHNIA sr.89

ZAKOCHAC
MOZNA SIE

W KAZDYM WIEKI
ZWEASZCZA
WIOSNA

Sobota Niedziela, 18 19.03.2023

Ptaski brzuch
po piecdziesigtce.
Cwicz codziennie,

a nie pozatujesz
STYL ZYCIA &r.10

Odpowied?
na hasto:
Nie mam co
na siebie wiozy¢
MODA str.12

Na prawdziwg mitos¢ nigdy nie jest za p6zno. Brzmi troche banalnie, ale tak wtasnie jest - mozna zakochac sie bedac
nastolatkiem, mozna - bedac dojrzatym cztowiekiem. Uczucie nie jest zarezerwowane dla wieku, ptci, czy szerokosci
geograficznej. Wazne, zeby zanim pokochamy kogos innego, najpierw pokochac siebie, srs
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Monika Kaczyriska

WIECEJ]
WOLNOSCI
W MILOSCI

udzie, ktérzy wchodzg w zwigzki po 40.,
50., 70. urodzinach czy p6zniej, sa dowo-
dem na to, ze mito$¢ nie zna wieku. Motyle
whbrzuchu, trzepotanie serca i inne objawy
zakochania moga dopas¢ cztowieka cat-
spodziewanie i bez zadnego planu. | cho¢ czasem dzi-
bardzo dojrzatym ludziom, ktérzy, majac za sobg nieraz
igzkdw, deklaruja, ze whasnie odkryli, czym jest praw-
itos¢, warto sie temu przyjrzec blizej. Bo dojrzate uczu-
G j stabsze, ani mniej ekscytujace od tych
ne. Z catg pewnoscig wiecej w nich wolno-
$ci. Bo wiek dojrzaty, a nawet jesien zycia, to bez watpienia mo-
ment, kiedy gorset oczekiwan spotecznych zdecydowanie sie
luzuje. Dzieci sg doroste, sytuacja zawodowo-ekonomiczna cze-
sto stabilna, mniej chce sie uczestniczy¢ w wyscigu do zaszczy-
tow i stanowisk, miewa sie wiecej czasu. | wiasciwie juz mato
komu z otoczenia chce sie dyktowac takiej osobie, jak zy¢. Moze
wiec zyé, jak chce. | czesto odkrywa sig, ze zwigzki miedzy
ludZmi moga mie¢ wiele formut. Mozna wzig¢ $lub i zy¢ pod jed-
nym dachem lub zy¢ na dwa domy, mozna by¢ ze sobg - formal-
nie lub nie - weekendowo, od poniedziatku do pigtku, mozna
w dowolnej innej konfiguracji, ktdra tej akurat parze odpowiada
najbardziej. Jest tez tatwiej, bo po ilu$ tam przezytych latach
kazdy z partneréw wie, czego chce od zycia i rzadko spodziewa
sie, ze mito$¢ niczym magiczna rézdzka rozwigze wszystkie pro-
blemy. I nikt raczej nie oczekuje, ze ukochany lub ukochana be-
dzie pozbawiony wad. Wolni od oczekiwan cudzych i wkasnych,
gdy uczucie sie pojawi - czeSciej umiemy sie nim cieszy¢ bez za-
strzezen, moze bardziej doceniamy urok kroczenia razem
wsp6lng droga, moze mniej jesteSmy sktonni zawtaszcza¢ cudzy
Swiat i lepiej umiemy broni¢ granic swojego. Jest tylko jeden wa-
runek - zawczasu musimy odrobi¢ lekcje z dorostosci i akceptaciji
siebie. Im jesteSmy szczesliwsi sami ze soba, tym szczesliwsi be-
dziemy, gdy do drzwi zapuka mito$¢. Moze juz jutro...

Nieporadnik Tatusia

PATENT NA PUBLICZNOSC

Plan byt ambitny: ojciec, ktéry miat wygtosi¢ wazny wyktad (a ra-
czej szkolenie) dla licznie zgromadzonych senioréw, musiat zabra¢
dziecko swe nieletnie. Mocno nieletnie, bo ledwo z pampersdw wow-
czas wyrosto. Do tego stopnia nie wyrosto, ze ojciec caty zlekniony
byt, jak sie zachowat, gdy tata mikrofon $ciska¢ bedzie. Ale mus byt
dziecie bra¢, bo akurat tego dnia wypadata wizyta u doktora-specja-
listy, co terminy ma na pét roku do przodu. | nic cztowieka nie pora-
dzisz, stuzba zdrowia. Umrzesz, zanim doczekasz. Po prawdzie, pro-
blem, ktérym miat sie zaja¢ okulista juz u dziecigcia ming¢ zdazyt...
ale jak wizyta uméwiona, to p6jdziemy.

Syn, ten starszy, orzeld, ze z ciocig na czas przemowienia zosta¢
moze. Ale zdanie zmienit. Zasiadt wiec w pierwszym rzedzie, gdy
tata, dzierzac mikrofon, wszedt na scene. | tade trema przeszita, bo
dziecko, jaktodziecko, réwniez wmaszerowato na scene. | razno ma-
szerujac w kotko, zaczeto sdagac uwage gawiedzi.

A wiede, co robi publicznos¢, zwlaszcza taka o wiosach przyproé-
szonych siwizna, jak widzi dziecko na scenie? Tak, wiasnie tak. Robi
maslane oczy. Tata mogt sobie recytowac ksigzke telefoniczng, a i tak
by sie spodobato. Thumbitbrawo, chyba bardziej synowi. Naprawde
Swietny patent na wystapienia publiczne.

Ale do kolejnego wystepu przed publicznoscig taty juz nie wzieli.

Gwiazda

Gtlos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.03.2023

GRALAM CORKI, TERAZ GRAM MATKI, ZA 20
LAT BEDE GRALA BABKI. | TO BEDZIE WSPA-
NIALE MAM 44 LATA | CZUJE, ZE JESTEM
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Magdalena Rézczka, aktorka

B arto wiedzie¢

CUDOIKNYM MOMENCIE MOJEGO ZYC

Gdzie szukac¢ pomocy, gdy cos ztego
dzieje sie z dzieckiem

Czas szkoty oraz okres dora-
stania moze przynies¢
dziecku rézne trudnosci Ja-
ko rodzice mozemy nie by¢
w stanie samodzielnie im
sprostac. Kiedy dziecko
zmaga sie z problemami dy-
daktycznymi zdrowotnymi
lub natury emocjonalnej, al-
bo gdy zyjemy w toksycz-
nym srodowisku (przemoc,
uzaleznienia), szukajmy po-
mocy u specjalistow. Gdzie
szuka¢ wsparcia poza szko-
15? Sprawdz naszg baze in-
stytucji i miejsc, w kt6rych
uzyskasz pomoc w rdznych
kwestiach dotyczacych
dziecka i zyda rodziny.

Zaréwno jesli problemy dziecka
maja swoje zrodto w szkole, jak
i wowczas, gdy dziecko zmaga
sie z tmdnosdami napotkanymi
poza nia, ma prawo skorzystac¢ ze
wsparcia psychologa i pedagoga
specjalnego.

MEIN zwigkszyt godziny do-
stepnosci pedagogdw i psycho-
logéw w szkotach, a od wrzesnia
wprowadzit do karty nauczy-
ciela stanowisko pedagoga spe-
cjalnego. Aby dziecko korzystato
z pomocy specjalisty w szkole,
czasami to my rodzice musimy
powiedzieé, ze jest taka po-
trzeba.

Dzieci potrafig w bardziej lub
mniej $wiadomy sposéb kamu-
flowac swoje problemy. Moga
inaczej zachowywac sie
w szkole, inaczej poza nig. Dla-
tego wazna jest komunikacja
na linii rodzic - szkota.

W przypadku obserwacji
u dziecka niepokojacych zacho-
wan zdiagnozowania zaburzen
zdrowotnych, psychicznych czy
tez uzasadnionych podejrzen
dotyczacychnp. toksycznychre-
lacji dziecka z innymi, siegania
po uzywki, wagaréw, autoagre-
sji - nalezy tez porozmawiac
z wychowawcg dziecka.

Nauczyciel, ktéry ma okazje
obserwowac ucznia w szkole

Tata (mozesz do mnie napisaé: nieporadniktatusia@gmail.com)w réznych kontekstach, jest nie

Dzieci potrafig w bardziej lub mniej swiadomy sposoéb

kamuflowac¢ swoje problemy

tylko Zrédtem informacji po-
trzebnych do diagnozy pro-
blemu, ale takze dodatkowg
osobg, ktérawtym trudnym cza-
sie zwraca wigkszg uwage na na-
sze dziecko, otaczajac je tym sa-
mym opieka.

Rejonowe poradnie

pedagogiczno-

-psychologiczne

Publiczne poradnie pedago-
giczno-psychologiczne  oferujg
dzieciom z danego rejonu bez-
ptatng pomoc diagnostyczna,
konsultag'e i terapie. Najczesciej
to w tych poradniach dzieci
moga zosta¢  zdiagnozowane
z problemami utrudniajagcymi
funkcjonowanie np. dysleksja
lub spektrum autyzmu.

W poradniach mozna tez
uzyska¢ porady nt. dalszych
dziatan z dzieckiem, tj. « szer-
sza diagnostyka, ¢ zalecane te-
rapie, ¢ praca z dzieckiem
w domu.

W rejonowej poradni pedago-
giczno-psychologicznej mozna
umoéwi¢ dziecko na konsultacje
z psychologiem, co w przypadki
podejrzenia probleméw o nie-

znanym podiozu, jest czesto
pierwszg formg pomocy. Tu
takze skierujg nas do specjali-
stow pedagogiki specjalnej np.
tyflopedagoga,  surdopedagoga
czy neurologopedy.

Problemem moze by¢ termin
oczekiwania na wizyte. Podob-
nie jest w przypadku publicz-
nych poradni zdrowia psychicz-
nego dla dziedimtodziezy,gdzie
otrzymamy takze pomoc psy-
chiatry dzieciecego, ale kolejki
na wizyte mogaby¢ zdecydowa-
nie zbyt dtugie.

Co zgtosic¢

do opieki spotecznej

lub na policje?

Policja nie zajmuje sie porad-
nictwem i konsultacjami psy-
chologicznymi prewencyjnie. Tu
zgtaszamy natomiast zaginiecie
dziecka, przemoc stosowang
wobec dziecka lub zachowania
agresywne matoletniego zagra-
zajace jego zydu, lub oséb wjego
otoczeniu, np. deklaracje o sa-
mobdjstwie, przemoc fizyczng
waobec innych os6b.

Od wielu lat w Polsce funkcjo-
nuje jednak TELEFON ZAUFA-

NIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
116 m, pod ktérym osoba dzwo-
nigca moze uzyska¢ pomoc
w formie rozmowy ze specjalista
oraz wskazowki, co robi¢ dalej,
aby rozwigzac trudng sytuage.

Do opieki spotecznej warto
sie zgtosi¢, jezeli dziecko do-
Swiadcza w domu przemocy,
a takze ubdstwa lub zaniedbania.
Tu mozna otrzyma¢ wskazowki
dotyczace wsparcia finanso-
wego, cieptych positkéw, po-
mocy w nauce dla dzieci. Cza-
sami osrodki pomocy spotecznej
organizujg rézne projekty obej-
mujgce m.in. konsultacje psy-
chologiczne czy opieke Swietli-
Cowa.

Pomoc psychologiczna

online i na telefon

Po roku2020poradnie online
zalaty przestrzen intemetu. To
nie tylko tymczasowe rozwigza-
nie na lockdowny w czasie pan-
demii, ale przede wszystkim od-
powiedz na potrzeby spoteczne,
czyli wiecej specjalistow dostep-
nych w szybszym czasie, w kaz-
dym miejscu. Wiekszos¢ z nich
dziata odptatnie, ale sporo fun-
dacji czy stowarzyszer prowadzi
darmowe konsultacje psycholo-
giczne online. Wystarczy poszu-
ka¢, wpisujac w wyszukiwarke
np.: darmowa pomoc psycholo-
giczna.

Czasami to my, jako rodzice
potrzebujemy wsparcia i ukie-
runkowania w  wychowaniu
dziecka, ktére zmaga sie z pro-
blemami i ma ktopoty réznej na-
tury. Wtedy warto zadzwonic
na KRYZYSOWY TELEFON ZA-
UFANIA: 116123, prowadzony
przez Instytut Psychologii Zdro-
wia. Od trzech lat dziata takze ca-
todobowa bezptatna INFOLINIA
DLA DZIECI, MLODZIEZY | ICH
OPIEKUNOW 800 080 222 uru-
chomiona ze $rodkéw Narodo-
wego Funduszu Zdrowia.
Wsparcie uzyskajg tam nie tylko
nieletni oraz rodzie, ale wszyscy
opiekunowie czy nauczyciele
dzieci i mtodziezy.
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iosna to czas, kiedy
natura budzi sie
do zycia, a my ra-
zem z nig. Panuje
tez przekonanie, ze
wiasnie wtedy naj-
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Coz, skoro pokocha¢ mozna
w tym wieku, co majg powie-
dzie¢ czterdziesto-, czy piecdzie-
sieciolatkowie. - Nigdy nie jest
za pézno na mitos¢, chociaz nie
warto czeka¢ na nig biernie. Je-
$li jesteSmy gotowi, otwarci
narelacje, przepracowali$my po-
przedni zwigzek, warto sie roz-

czesciej sie zakochujemylgdaki- stwierdzita w Programie

i zwierzeta taczg sie wpary, wiec
ludzie tez szukajgbratniej duszy.
Pogoda sprzyja radosci - storice
mocniej przygrzewa, dzien jest
coraz dtuzszy, na drzewach po-
jawiaja sie¢ paki, jesteSmy bar-
dziej otwarci, czesciej sie usmie-
chamy, wstepuje w nas opty-
mizm i energia, ktorej brakuje
w zimowe wieczory. | zeby byto
jasne - uczucie nie jest zarezer-
wowane dla wieku, pici, czy sze-
rokoéci geograficznej. Mozemy
sie zakocha¢ w wieku lat czterna-
stu, ale i siedemdziesieciu, cho-
ciaz pewnie wtedy kochamy ina-
czej, dojrzalej. Jak pisat ksigdz
Jan Twardowski w wierszu
»Spieszmy sie kocha¢ ludzi”:
,Nigdy nie wiadomo, mowiac
o0 mitosci, czy pierwszajest ostat-
nig, czy ostatnia pierwsza”.

Kilka tygodni temu media
zyly historig JohnaiPhyllis, kt6-
rzy poznali sie w Kingston Resi-
dence - domu opieki w amery-
kanskim stanie Ohio. ,Ja lubie
Johna, on lubi mnie. Zakochali-
$my sie w sobie” - powiedziata
w rozmowie z mediami Phyllis,
a John dodat, ze sg ,zgodni
pod wieloma wzgledami i cieszg
sie nawzajem swoim towarzy-
stwem”. Oboje sg wdowcami,
maja juz za soba dwa matzen-
stwa i dzieci. John to weteran n
wojny Swiatowej, pochodzi z po-
tudnia Ameryki i, zdaniem Phy-
Ilis, ma z tego powodu ,,uroczy
akcent”.

Poniewaz oboje sg chrzescija-
nami, wzieli $lub, John miat 103,
Phyllis - 100 lat. Na co dzien graja
w bingo, rozmawiajg na dzie-
dzificu domu i cieszg sie soba.
Jak powiedziata Phyllis, ,kiedy
idg spac, czuja sie mtodzi”.

Odosobniona historia? Wcale
nie. ,,Gdy spotkali sie po raz
pierwszy w miescie w potu-
dniowo-wschodniej Turcji, byli
nastolatkami. ~ Zakochali  sie
od pierwszego wejrzenia, ale oj-
ciec dziewczyny nie zgodzit sie
naslub. Dopiero po 77latachroz-
taki odnalezli sie w domu opieki.
92-letni Mustafa Karakoyun i 95-
letnia Dondu Kirag nie zapo-
mnieli o sobie. I wzieli $lub” - pi-
sat w 2015 roku turecki portal
Hurriyet Daily.

IPolskiego Radia psycholog Ma-
ria Rotkiel.

Najwazniejsze  jest, by
wpierw pokocha¢ siebie. Maria
Rotkiel zauwazyta, ze na pewno
wszyscy o tym gdzie$ styszeli-
$my, gdzies to czytalismy. Czesto
hasto ,,pokochaj siebie” traktu-
jemy juz jak wytarty slogan, anie
powinnismy, bo to naprawde
niezwykle istotne.

- W tym pojeciu ,,pokochania
siebie” jest zawartych wiele
prawd, wiele mechanizméw
psychologicznych. W skrdcie,
chodzi o to, aby nie oczekiwac
od partnera tego, ze nam co$ za-
fatwi. To znaczy, ze dopiero
kiedy bede z kim$ w zwigzku,
poczuje sie szczeSliwa, ze to ta
druga osoba zbuduje moje po-
czucie wartosci, co$ mi zapewni.
Jesli  wchodzimy w zwigzek
z takg roszczeniowg postawa, to
zaczynamy czesto wiele wyma-
ga¢ od partnera. Przestajemy
zwraca¢ uwage na siebie, siebie
rozwijac - wskazata psycholog.

Andrzej, 44-latek, biznes-
men. Mowi, ze nigdy nie miat
czasu na mito$¢. Przychodzit
do pracy o godz. 9.00 rano, wy-
chodzit dwanascie godzin pdz-
niej . Byt w kilku zwigzkach, ale
z czasem okazywato sie, ze to nie
to, czego szukat. No, moze wy-
jatkiem byla Ania. Spedzili ze
sobg cztery lata, rozstali sie, bo
miata dos¢ jego pracoholizmu,
nie wierzyta juz w obietnice, ze
za chwile zwolni, ze jeszcze tylko
miesigc haréwki i bedzie wcze-
$niej wracat do domu. Nie potra-
fit zwolni¢, dzisiaj zatuje. Nie li-
czyt juz na nic, na zadne wielkie
uczucie. Miat dobry samochod,
czteropokojowe mieszkanie
w $wietnej dzielnicy Warszawy,
zwiedzit $wiat. Myslat, ze nic
wielkiego w zydu go juz nie spo-
tka, ze bedzie zyt od urlopu
do urlopu, od $wigt do S$wiat.
Marte poznat u przyjaciot. Sty-
szal, ze jest szalong nauczycielka
fizyki, ze uwielbia swoja nieza-
lezno$¢ i podroze. - Od razu co$
miedzy nami zaiskrzyto. Wyszli-
$my z kolacji u znajomych ra-
zem, odprowadzitem  Marte
do domu. ZaczeliSmy spotykaé
sie regularnie. Uwielbiatem z nig

TEMAT WEEKENDU -

Brzmi troche banalnie, ale tak wiasnie jest - mozna zakochac sie
bedac nastolatkiem, mozna - bedac dojrzatym cztowiekiem. Uczucie
nie jest zarezerwowane dla wieku, pkci, czy szerokosci geograficznej.
Ale zanim pokochamy kogo$ innego, musimy pokochac siebie

NA PRAWDZIWA
MItOSC NIGDY
NIE JEST ZA POZNO

Nie oczekujmy od partnera, ze nas uszczesliwi, nie
liczmy na to, ze dzieki zwigzkowi poczujemy sie

spetnieni

rozmawiaé, stuchaé, zrozumia-
tem, ze strasznie mnie wzieto -
$mieje sie dzisiaj. Wzieli $lub dwa
lata temu. Sg szczesliwi.

Jedno z foréw interneto-
wych. Tytut: ,,W jakim wieku
mozna sie prawdziwie zako-
cha¢?” Internauta 1: ,,W réznym
wieku mozna sie zakocha¢ Jedni
zakochujg sie majac 15 lat, a inni
majac20, a jeszcze inni majac 30.
Liczy sie uczude, a nie wiek!!”.

Internauta 2: ,, Nie ma na to
okreslonego wieku, do tego
po prostu trzeba dojrze¢ i spo-
tkac ta prawdziwg mitos¢”.

Internauta 3: ,,Niektorzy nie
dojrzewajag do niej przez cate
swojezyde, aniektérzy nastolat-
kowie kochajg juz na prawie doj-
rzale”.

Internauta 4: »Nie zna sie ani
dnia, anigodziny, alegrunttonie
szukac niczego na site i nie zamy-

kac¢ sie na inne osoby. Nie wia-
domo, czy ten chtopak z kolejki,
ktéry sie do ciebie uSmiechnat
nie jest tym jedynym”.

Internauta 5: »Po prostu po-
czujesz to w serduszku, bedziesz
miata lekkie drgawki jak be-
dziesz blisko partnera, bedziesz
czuta podekscytowanie, rados¢
z kolejnego spotkania i takg ma-
gie w powietrzu. Nikt nie wie,
kiedy jest ten moment, on nad-
chodzi niespodziewanie i spada
jak grom na serduszko, ktore
przestaje by¢ puste”.

»Z calg dojrzatoscig stwier-
dzam, a moze bardziej obwiesz-
czam. Mam 40 lat i podpisuje
sie z calg rozwaga i pewnoscia.
W kazdym wieku mozna sie za-
kochaé. Réwniez po czterdzie-
stce mozna pozna¢ mitosC.
Prawdziwa, wzmacniajacg i da-
jaca poczucie wiasnego piekna.
Taka, ktora pozwala pozna¢ co$
nowego, nowe doznania. Do tej
pory zawsze kto§ czego$ ode
mnie oczekiwat, zadat. Kazat sie
zmienia¢. Zatracitam swoje Ja.
Stawatam si¢ marionetka. Znéw
wracatam do czaséw dziecin-
stwa, do czasow, kiedy przybie-
ratam maske. Myslatam, tak jak
On chciat, kazda czynno$¢ byta
podporzgdkowana cenzurze.
Stale pod oceng i zastanawia-
niem sie, czy tak bedzie dobrze,
czy tak sie mu spodoba. To nie
byto zycie. Teraz, wiasnie
w wieku 40 lat, zaczetam zyc.
Urodzitam sie na nowo. Zdje-
tam maske. Nie jest mi juz po-
trzebna. Dopiero teraz pozna-
tam, co oznacza kochac i by¢ ko-
chang. Bez udawania, bez gry

pozoréw. Mitosé, ktéra zaczeta
sie od przyjazni, kilkugodzin-
nych rozméw, czasem catonoc-
nych. Motylki w brzuchu?
Moze, ale bardziej rados¢ ze
spotkania, czerpanie sity z kaz-
dego stowa. Odczuwanie
wsparcia na kazdym kroku. Co
uwazam? Uwazam, ze nie na-
lezy dzieli¢ mitosci jak tortu.
Najwiekszy kawatek przypada
nastolatkom, $redni miodziezy
studenckiej, a najmniejszy naj-
starszym? Nie. Kocha¢ mozna
w kazdym wieku. Sita i madros¢
mitosci nie ma nic z tym wspol-
nego” - czytamy na www.toja-
kobieta.pl.

Wiec, niezaleznie od tego,
czy mamy lat nascie, czy troche
wiecej - badzmy otwarci na no-
wych ludzi i nowe uczucie,
ktore moze nas zaskoczyé. | pa-
mietajmy o tym, o czym mowi
Maria Rotkiel, najwazniejsze -
pokochajmy siebie. Nie ocze-
kujmy od partnera, ze nas
uszczesliwi, nie liczmy na to, ze
dzieki zwigzkowi poczujemy sie
spetnieni. Spetnieni, pewni sie-
bie i swojej wartosci powinni-
Smy by¢ zanim poczujemy
przystowiowe motyle w brzu-
chu.

REKLAMA T

i ZLOM kupie, potne, przyjade i
i i odbiore, tel. 607 703 135. . «

0010719806

UStUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

i SPRZATANIE strychdw,

i garazy, piwnic, wywdz starych i

i mebli oraz gruzu w big i
bagach, 607 703 135.

0210762929

by zamowiC prenumerate Gtosu
na kwiecien lub caty kwartat
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Rodzina sprawia, ze kazdego
dnia czuje sie szczesciarg

Kiedy stata sie popularna, paparazzi omal nie doprowadzili
do tego, ze rzucita zawadd. Cate szczescie staneta na nogi dzieki
nowej mitosci. Dzi$ bliscy sa dla niej wazniejsi od wszystkiego

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ej wielbiciele nie mogg na-
rzekaé, ze ich idolki nie ma
na ekranach. Gra bowiem
duzo-itozaréwnowkinie,
jak i w telewizji. Do nie-
dawna ogladalismy ja w se-
rialach ,,Rojst” i ,,Tajemnica za-
wodowa” oraz w filmach ,,Bri-
gitte Bardot Cudowna” i ,,25 lat
niewinnosci”. Teraz na duzych
ekranach pojawita sie¢ ,,Zadra”,
w ktorej gra jedng z rél. Co cie-
kawe, liczne obowigzki zawo-
dowe nie przeszkadzajg jej dba¢
0 rodzine. Wszystko to dzieki po-
zytywnej energii, ktérg emanuje

od matego.
- Gratam corki, teraz gram
matki,  za20latbedegratababtd.

| to bedzie wspaniate. Mam 44
lata i czuje, ze jestem w cu-
downym momencie mojego zy-
cia. Dbam o siebie, patrze na
to, co jem, poswiecam sporo
czasu na domowg pielegnacje,
by nie uzywac botoksu ani wy-
petniaczy. Ale przede wszystkim
mam cudowng rodzine. To po-
woduje, ze kazdego dnia czuje
sie szczesciarg - méwi w ,, Twoim
Stylu”.

Aktorka od urodzenia

Wychowata si¢ w domu bez
ojca. Mimo to miata radosne
dziecinstwo. Zapewnity jej to
dwie kobiety - mama i babcia.
Ma tez siedem kuzynek i w mio-
dosci taczytyja z nimibardzobli-
skie relacje. Byfa grzecznym
dzieckiem, Swietnie sie uczyta,
nie sprawiata zadnych proble-
mow najblizszym. Kiedy wycho-
dzita z kolezankami na miasto,
wracata punktualnie do domu,
zeby nie martwi¢ mamy i babd.
Nie przezyta tez typowego dla
nastolatek okresu buntu - bo
niby przeciw czemu miata sie
buntowaé, kiedy zewszad ota-
czata jg mitos¢ i akceptaq'a?

- Wychowywatam sie jako je-
dynaczka, lecz nie czutam sie sa-
motna. W domu miatam mame
przyjadotke, zawsze mogtam
pojs¢ tez do dziadkéw po por-
cje mitosd i przytulasa. Miatam
fajne kolezanki, cudowne Kku-
zynki i co najwazniejsze, za-
wsze widziatam szklanke do

potowy pelng - podkresla
w ,, Twoim Stylu”.

Najpierw wymyslita sobie, ze
bedzie fryzjerka. Swojeumiejet-
nosd éwiczyta na dziadku i ku-
zynkach, potem nawet sama so-
bie robita fryzure. Kiedy miata
szesnasde lat, zatrudnita sie
na lokalnym bazarze i sprzeda-
wata duchy, zeby zarobi¢na wa-
kacje. Potem pracowata w dro-

gerii. Ostatecznie trafita do ama-
torskiego teatru wrodzinnej No-
wej Soli. Tam posmakowata ak-
torstwa i wiedziata, ze wiasnie to
chce robic w  przysztosci
wswoimzydu.

- Od dziecinstwa chciatam
gra¢ - nasladowatam dzied wi-
dziane w filmach i myslatam:
»Kurcze, chyba tez bym tak
umiata”. Jednak bytam przeko-
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CvV

Magdalena Rézczka

Polska aktorka kinowa, telewizyjna i teatralna. Urodzita sie
w 1978 roku w Nowej Soli. Tam tez ukonczyta liceum eko-
nomiczne i grata w amatorskim teatrze Terminus A Quo.
Studiowata na Uniwersytecie Zielonogérskim informatyke

i socjologie. W 2004 roku ukoriczyta Akademie Teatralng
w Warszawie. Popularnos$¢ zdobyta serialami ,,Oficer”,
.Czas honoru", ,Usta, usta" i ,Lekarze". W kinie duze role
zagrata w ,Lejdis", ,Rozmowy nocg", ,Po prostu przyjazn"

i ,1800 gramow".

W 2010 roku zostata Ambasadorkg Dobrej Woli przy UNI-
CEF-ie. Byla zong scenarzysty Michata Marca, z ktérym
ma corke Wande (ur. 2009). Obecnie jest zwigzana z ope-
ratorem i rezyserem Janem Holoubkiem, z ktérym ma

dwie corki (ur. 2014 i 2020).

Zielonej Gorze, zeby by¢ blisko
mamy ibabd. Po semestrze zre-
zygnowata jednak i wrécita
do domu. Zatrudnita sie wtedy
jakoprotokolantkasagdowa. Wy-
dawato sie jej, ze bedzie broni¢
stabychiudemiezonych,  askon-
czylo sie na segregowaniu zaku-
rzonych akt. Dlatego w koncu
postanowita zawalczy¢ o swe
marzenia i pojechata do War-
szawy, aby wzig¢ udziat w ca-
stingu do reklamy.

Nie dostata sie - ale wracajac
do Nowej Soli, spotkata
na dworcu Michata Zebrow-
skiego. Nie zastanawiajac sie
dtugo, podeszta do niego i zapy-
tata co ma zrobi¢, by zosta¢ ak-
torka. Przyszty kolega po fachu
dat jej namiar na emerytowang
nauczycielke aktorstwa, ktora
wowczas przygotowywata mio-
dych ludzi do egzaminow
do szkoty teatralnej. | tak tez zro-
bita: przez kilka tygodni co pia-
tek jezdzita pieéset kilometréw
z Nowej Soli do stolicy na zaje-
da.

- Gdy o$wiadczytam, ze zdaje
na wydziat aktorski w Warsza-
wie, wszyscy stukali sie w
glowe. Gdzie, jak, dziewczyna z
Nowej Soli aktorka w Warsza-
wie? Mama popatrzyfa ze smut-
kiem i powiedziata: ,,Ojej, tak
daleko”. Nie brata pod uwage, ze
ja mogtabym sie na testudianie
dosta¢ czy na nich nie utrzy-
ma¢. Byla pewna, ze indeks
mam w kieszeni. Dodata mi
skrzydet - podkresla w ,,Twoim
Stylu”.

Zdata - ale omal nie zawalita
pierwszego roku przez bzdurne

| éwiczenia z rytmiki i logopedii.
§ Cate szcze$de ostatecznie sobie
§ poradzita i juz na studiach za-
1 czeta statystowaé w filmach. By¢

nana, ze aktorem cztowiek Sie ro-
dzi. Stowo! (Smiech) Wiadomo,
ze byt Gajos, bo Gajos to Gajos, a
Janda to Janda, ale ze ja moge
po6js¢ do szkoty i nauczy¢ sie
tego zawodu? Niemozliwe -
$mieje sie w ,,Zwierciadle”.

Z indeksem w kieszeni
Poczatkowo postanowita stu-
diowa¢ informatyke w pobliskiej

moze dlatego po zrobieniu dy-
plomu, skoncentrowata sie na ki-
nie i telewizji. Popularno$¢ przy-
niosty jej seriale, ale tak na-
prawde gwiazde uczynita z niej
komedia ,Lejdis”. Do dzi$ gra
z powodzeniem w tego typu roz-
rywkowych produkcjach, jak
PO prostu przyjaza” czy ,1800
gramoéw”.

Pomagac¢ ludziom
Kiedy starata sieorolew,Mi-
strzu”, poznata scenarzyste Mi-

chata Marca. Mimo ze nie zagrata
w filmie, znalazta mito$¢. Para sie
pobrata i przypieczetowata swe
uczucie  narodzinami  corki
Wandy. Wydawato sie, ze nic nie
zmaci ich szczescia, ale szes¢ lat
po $lubie co$ sie popsuto. Mat-

zonkowie postanowili sie roz-

sta¢. Kiedy wiadomos$¢ o rozwo-

dzie trafita do mediéw, fotore-

porterzy nie dali zy¢ Magdzie.

- Przez trzy lata miatam papa-
razzich koczujgcych przed moja
klatkg. Kiedy$ przez dwa tygo-
dnie nie bylam w stanie wyjs¢ z
domu. Kto$ mi robit zakupy, kto$
odprowadzat moje  dziecko
do szkoty. Bo ja tak sie Zle czu-
fam, ze batam sie wsig$¢ do sa-
mochodu. Mojg ostatnig deska
ratunku i Swiatetkiem w tu-
nelu byt sad - wspomina w Po-
puladzie.

Dramatyczne przezycia spra-
wity, ze aktorka wycofata sie z za-
wodu na trzy lata. Ostatecznie
jednak wrocita, bo okazato sig, ze
nie potrafi zy¢ bez pracy. Opty-
mizmu dodat jej nowy zwigzek
z cenionym operatorem (a ostat-
nio tez rezyserem) Janem Holo-
ubkiem, synem Magdaleny Za-
wadzkiej i Gustawa Holoubka.
Para doczekata sie dwdch corek
- i to wihasnie rodzina jest dzis naj-
wazniejsza dla Magdy.

Nabratam dystansu
do wielu spraw. Kazdego dnia
budze sie rano i dziekuje

za zdrowie moje i moich bli-
skich. To nie jest tak, ze ja jestem
jaka$ totalnie zen i nigdy sie nie
denerwuje. Ja normalnie zyje
na co dzien i czasami byle dro-
biazg jest w stanie wyprowadzi¢
mnie z rownowagi. Jednak
gdzies tam na koncu drogi
wiem, ze to wszystko sg bla-
hostki. Nie warto sie nimi przej-
mowa¢ - méwi w ,,Gazecie Wy-
borczej”.

Waznym rozdziatem w zydu
Magdy stata si¢ tez dziatalnos¢
charytatywna. Zostata ambasa-
dorkg UNICEF-u, wspomaga
takze o$rodek adopcyjny
w Otwocku. Wraz z kuzynka na-
pisata dwie czesci ksigzki dla
dzieci o losach Gabi - rezolutnej
dziewczynki z rodziny zastep-
czej. ,Mysle, ze wkasnie po to zo-
statam aktorkag - zeby pomagac
ludziom” - podkresla.


mailto:pawel.gzyl@polskapress.pl

Gtlos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.03.2023

IViosna w ogrodzie

Koniec zimy i przedwio$nie to czas, kiedy trzeba rozpoczaé
przygotowania do nowego sezonu w ogrodzie. Zanim na dobre
zaczniemy siac i sadzi¢ w ogrodach, warto zadbac o rzeczy,

ktore utatwig nam pdzniejsza prace i nie zabiorg cennego czasu

na poczatku wiosny. Pod koniec zimy musimy tez zacza¢ przycinac

niektore drzewa i krzewy

pierwszej kolej-
nosci warto wy-
konac prze-

glad narze- i

dzi i sprze- |

posiadajacej zezwolenie folie tunelowe lub szyby w in-
. na ich odbidr i utyliza- spektach czy szklarniach sg
cje (dane takich firm uszkodzone, nalezy je napra-
|[j8L powinnismy uzy- wi¢ lub wymieni¢ na nowe.

PORADNIK

tow ogrod- #
niczych, aby nie zawio-
dty, gdy beda najbar- .
dziej potrzebne,
Reczne narzedzia, ta-
kie jak np. grabie, szpa-
dle, motyki, nozyce,™
pity czy sekatory, nalezy
doktadnie przejrzec y
i w razie potrzeby zaimpre-
gnowac ich metalowe ele-
menty, dokreci¢ poluzowane
$rubki, naoliwi¢ sprezyny i na-
ostrzy¢. Dobrze jest tez
wszystkie narzedzia odkazic,
co pozwoli pozbyc sie ewentu-
alnych chordb i szkodnikéw po-
zostatych z poprzedniego se-
zonu.

Z Kkolei narzedzia elek-
tryczne (np. kosiarki, pity)
przed sezonem trzeba spraw-
dzi¢ pod katem ewentualnych
awarii i w razie koniecznosci
odda¢ do naprawy lub wymie-
ni¢ uszkodzone elementy.

Sprawdz, jakie masz
nawozy i nasiona
Zanim sezon sie rozpocznie,

FOT. 123RF

FOT. 123RF

brze jest tez sprawdzi¢ zapasy
$rodkéw ochrony roslin,
nawozow i nasion, a takze po-
trzebnych wiosng sezonowych
oston (np. wiosennej wtok-
niny) oraz pojemnikéw (np.
doniczek, skrzynek, wia-
der), bo by¢ moze trzeba »
bedzie dokupic¢ brakujace
materiaty i preparaty. Naj-
lepiej takie zakupy robi¢ |
wczesniej, bo mozna liczy¢ M
na lepszy wybor towaréw. M
Jesli okaze sie, ze posia-
dane nawozy lub $rodki /
ochrony rolin sg juz m
przeterminowane,

ska¢ w Woje- J
wodzkim Inspek- Sprawdz stan JT -
WF toracie Ochrony zimowanych

Roslin i Nasien-

WEKI

cebul

M “““inictwa), gdyz Na przedwio$niu | " f
mmmmnalezg do odpa- warto tez sprawdzic p.
A déw niebez- stan cebul, bulw Jj
* a. piecznych, kté- i klaczy roslin

rych nie wolno
Wijip wrzucaé do pojem-
P7nikéw na odpady
komunalne.

ozdobnych, prze-
chowy wanychs$S
przez zime w po-Hj
mieszczeniach (np.

Z kolei przed zaku- dalie, mieczyki, aci-"\\"

pem nowych nasion do-
brze jest przemyslec, co planu-

dantery, kanny, tygry-
sowki). Kiedy znaj-"B

jemy uprawia¢ w najblizszym dziemy narach $lady cho-"M

FOT 199PF

y 1-SHNT
L
k:c**
v f
Fil JL
sezonie i jakie nasiona beda

nam potrzebne, gdyz bogac-
two sklepowych ofert sprzyja
impulsywnym  zakupom, kto-
rych pozniej mozemy zatowac.

Zadbaj o szklarnie

i inspekty

Przed sezonem nalezy tez
sprawdzi¢ stan oston i to za-
rowno tych, ktére pozostaty
zimg w ogrodzie, jak i tych,
ktére przechowywalismy w po-
mieszczeniu. Jesli okaze sie, ze

|| Bk state zabezpieczy(¢ ak-

réb (np.,ciemne plamy,
plamy gnilne, plesnie itp.) \ud
szkodnikéw, nalezy je usu-
v naé i zniszczyé, a pozo-
FOT. 123RF
tualnie polecanym .
preparatem doza-
bezpieczania ce-

jabtonie (nieco pozniej
$liwy i grusze),

e krzewy i pnacza owocowe
(np. porzeczki, agrest, wino-
rosl),

w Zacznij elidciaste krzewy ozdobne,
lir / przycinaé kwitngce latem i jesienia (np.
rf drzewa budleja Dawida, hortensje bu-
i krzewy kietowe).
Schytek zi-
my to takze
dobry czas

na przycinanie
wiekszosci drzew
i krzewdw. Zabiegi
przeprowadza sie

zwykle w lutym lub A
w pierwszej potowie
marca, o ile tylko po- t
goda jest sprzyjajaca
(roslin nie tnie sig . \|
W czasie mrozow
lub dtugotrwatych ~ , V
opadow). ¢

;vk

Co przyciac Wil
jeszcze zima, m
a czego nie cig¢ N
Najwczesniej, bo juz
pod koniec lutego lub na po-
czatku marca, mozemy
przycinac:

FOT. 123RF

Zabiegu nie nalezy nato-
miast przeprowadza¢ na krze-
wach kwitngcych na pedach
Aubiegtorocznych (np. lilaki,

Bk forsycje, krzewuszki) oraz
jM&i. drzewach wrazliwych
namroz(np. czeresnia,
"W * k brzoskwinia), gdyz
0 tej porze roku ry-
yw— ., zyko wystapienia
przymrozkow jest
jeszcze dos¢ wy-
' >1$ sokie.

$ Zdejmij
oslony z roglin
Pod koniec
marca mozemy za-
-JL* czaé tez zdejmowac
ostony z roslin wrazli-
wych na mréz (stomiane
y- maty lub wiokniny
po oczyszczeniu z resztek ro-
$linnych i osuszeniu sktadamy
i przechowujemy w pomiesz-
czeniu do jesieni). Nie zwle-
kajmy z tym zbyt dtugo, gdyz
podczas stonecznych, cieptych,
wczesnowiosennych dni rosliny
pod okryciem moga sie zaparzy¢
lub pas¢ ofiarg choréb grzybo-
wych. Powinnismy jednak na-
dal $ledzi¢ prognozy pogody
i przed zapowiadanymi przy-
mrozkami ponownie okry¢ ro-
$liny, ktérych paki kwiatowe sg
wrazliwe na przymrozki (np.
hortensja ogrodowa, rdzanecz-

niki, piwonie).

Przedwiosenne
porzadki
w ogrodzie
g Na przedwiosniu
(jmLjdt dobrze jest tez prze-
prowadzi¢ og6lne
prace porzadkowe
v I naprawcze w ogro-
-] dzie (np. grabienie lisci
iresztekroslinnych,na-
V prawa ogrodzen, pergoli
i kratek na pnacza, uzu-
wF petnianie ubytkow w ply-
r tach chodnikowych, spraw-
dzanie stanu obrzezy rabato-
wych itp.),gdyz wiosngmoze nie
wystarczy¢ juz na to czasu.
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Chrupiacy bochenek prosto
Z pieca. To nie jest trudne!

Domowy chleb moze by¢ nieporéwnanie zdrowszy od tego ze sklepu.
Niezbedny jest jednak dobry przepis, a w przypadku najbardziej
polecanego pieczywa na zakwasie - rowniez pewna doza cierpliwosci.

ieczenie chleba nie jest
az tak trudne, a do-
mowy bochenek moze
by¢ znacznie zdrowszy
niz ten ze sklepu. To do-
bre rozwigzanie zwikasz-

Zamiast suszonych nalezy
wybra¢ $wieze drozdze.

Zakwas mozna wybraé juz
w proszku. Ogdlnie dostepny
jest  zakwas  przygotowany
na mace zytniej, cho¢ mozna tez

cza w przypadku os6b z nietkigi¢ bezglutenowy, np. na ba-

rancjami pokarmowymi i aler-
giami - domowe pieczywo
mozna zrobi¢ z maki ze zb6z
bezglutenowych i ekologicz-
nych, wzbogacajac je w cenne
dodatki bogate w zwigzki mine-
ralne, witaminy i biatko.

Kluczem do zrobienia
smacznego i zdrowego wypieku
jest wybor dobrych sktadnikéw
i staranne przygotowanie.

Jak zrobi€ chleb? To

warto wiedziec!

Domowy chleb mozna przy-
gotowa¢ w maksymalnie na-
grzanym piekarniku, cho¢ aby
zapewni¢  warunki  panujace
w  profesjonalnych  piecach,
a zwlaszcza tych chlebowych,
warto siegnag¢ po ceramiczng
ptyte, ktorg nagrzewa sie w ku-
chence - taka, jak ceniony przez
smakoszy kamien do pieczenia
(albo do pizzy). Prace znacznie
utatwi mikser planetarny, ktory
zwolni nas z.koniecznosci diu-
giego wyrabiania ciasta za po-
mocg dioni.

Warto pamietac tez o kilku
innych waznych wskazéwkach:

Maka na chleb powinna by¢
przesiana na sicie, co utatwi ro-
$niecie ciasta.

zie komosy.

Podczas przygotowania
chleba, na etapie mieszania
sktadnikéw lub wyrabiania cia-
sta, mozna dodawa¢ do recep-
tury niewielkie ilosci wody.

Po podzieleniu ciasta nalezy
odktada¢ porcje na deski wyto-
zone $ciereczkami lekko posy-
panymi maka.

Gdy konieczne okaze sie po-
zbycie sie nadmiaru gazéw z cia-
sta, nalezy przeprowadzi¢ pro-
ces skladania. Polega na wyra-
bianiu ciasta poprzez skiadanie
na siebie jego brzegéw i uderza-
nie dtorimi.

Chleb najlepiej piec w piekar-
niku z wiaczong funkcjg pary
lub  wstawionym  zaroodpor-
nym naczyniem z woda.

Jak zrobi¢ zakwas

na chleb?

Najlepszy zakwas to ten
przygotowany w domu. Po-
trzeba do tego jedynie wagi ku-
chennej oraz razowej maki zyt-
niej wymieszanej w réwnych
proporcjach z wodg - jednak
w sposob stopniowy i wymaga-
jacy' zaplanowania. Mozesz
przygotowa¢ go samodzielnie.
Wymieszaj w stoiku 100 g maki

zytniej i 100 g wody, przykryj
i odstaw w ciepte miejsce. Za-
kwas dokarmiaj wodg i maka
przez kilka dni.

CHLEB ZYTNI MIESZANY
NA ZAKWASIE

Zaczyn: 30 g aktywnego za-
kwasu (dokarmionego min. 12
godzin wczesniej), 40 g maki
pszennej chlebowej typ750,
40 ml letniej wody. 270gmatd
pszennej typ 650 lub 750,80 g
maki orkiszowej typ 2000,230
gwody25°C,iiogzakwasu
pszenno-orlaszowego, 9 g soli.
Ciasto wiasciwe: 200 g maki
pszennej chlebowej typ 750,
50 g maki pszennej chlebowej
typ 1050,100 g mald zytniej
typ 720,50 g maki zytniej pet-
noziamistej typ 2000,300 ml
letniej wody, 8 g soli
Zaczyn: skfadniki mieszamy,
przykrywamy folig i odsta-
wiamy w ciepte miejsce
na min. 6 godzin. Ciasto wia-
Sciwe: po 6 godzinach doda-
jemy dwa rodzaje maki, wle-
wamy wode i miksujemy ca-
tos¢ przez 3-5 minut. Najlepiej
uzy¢ miksera planetarnego.
Tak wymieszane ciasto przy-
krywamy i odstawiamy na 60
minut. Nastepnie dodajemy
sOl i ponownie miksujemy ca-
tos¢ przez 3-5 minut. Odsta-
wiamy na kolejne 30 minut.
Po tym czasie miksujemy cia-
sto cztery razy co 30 minut.
Po ostatnim uzyciu miksera

i 30-minutowym odpoczynku
przektadamy ciasto na podsy-
pany maka blat i rozciggamy
na kwadrat, chwytamy je

od dotu od naszej strony, skta-
damy do s$rodka, dociskajac
palcami wzdtuz linii zkaczenia.
Potem lewa i prawg strone
sktadamy do $rodka. Na koniec
chwytamy ostatnig krawedz
ciasta od gory, zawijamy ja i po-
wstatg mase formujemy

w kule. Pozostawiamy na bla-
cie na ok. 20 minut. Pozniej
rozciggamy ciasto - tak samo
jak wczesniej, tyle ze zawijamy
i rolujemy zdecydowanie moc-
niej. Tak przygotowane prze-
ktadamy do koszyka posypa-
nego sporg iloscig maki bezglu-
tenowej, sklejeniem do gory

i dodatkowo sczepiamy brzegi
ciasta, tworzac w $rodku co$

w rodzaju szwow. Przykry-
wamy catos¢ i wstawiamy

do lodéwki na 12-14 godzin lub
odktadamy w ciepte miejsce

na ok. 2 godziny. Po czasie od-
powiednim do wybranej me-
tody rozgrzewamy piekarnik
wraz z garnkiem zeliwnym,
rzymskim lub naczyniem zaro-
odpornym do 250°C. Ostroznie
wyciggamy garnek z piekar-
nika, przektadamy do niego
ciasto, zdecydowanym ru-
chem nacinamy caty boche-
nek, przykrywamy przy-
krywka i wstawiamy na 20 mi-
nut do piekarnika. Nastepnie
Sciggamy przykrywke,



zmniejszamytemperature

do 210°C i dopiekamy chleb

przez kolejne 20-25 minut.

Po upieczeniu wyjmujemy go

z gamkai studzimy na kratce.
Autorem przepisu jest Pawet

Ptaczek, autor ksigzki ,,Domowa

piekarnia” i autor btoga Take My

Cake.

SZYBKI CHLEB

NA DROZDZACH
1 kg dowolnej maki pszennej,
zytniej lub ich mieszanki, 40g
Swiezych drozdzy, 1tyzeczka
cukru, 1/21 cieptej wody lub
mleka, s6l do smaku, olej
doposmarowaniaforemki.
Przesiej make do miski, zréb
w niej zagtebienie i wiej w nie
mieszanke drozdzy z cukrem
i 1/2 szkl. cieptej wody lub
mleka, po czym potacz sktad-
niki. Rozczyn powinien mie¢
konsystencje Smietany. Gdy
mieszanka podwoi swojg obje-
tos¢, dodaj reszte wody lub
mleka oraz s6l do smalcu (ok.
1/2 tyzki), po czym niezbyt sta-
rannie wyrob ciasto, az zacznie
odklejac sie od dtoni i Scianek
miski. Posmaruj cienko olejem
wnetrza 2 podtuznych, prosto-
katnych foremek do pieczenia
(albo wytdz je pergaminem)
i wiej ciasto, napetniajac je

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.03.2023

do potowy ich wysokosci.
Zwilzong dtonig wygtadz po-
wierzchnig ciasta, przykryj fo-
remki czystg kuchenng $de-
reczkg i odstaw w ciepte miej-
sce do czasu wyros$niecia ciasta.
Wstaw formy do piekarnika
rozgrzanego do 220 stopni Cel-
sjusza i piecz, az ciasto odklei
sie od brzegoéw formy i przyru-
mieni na wierzchu. Jezeli gorna
czes$¢ chleba ma by¢ chrupiaca,
w trakcie pieczenia kilkukrot-
nie posmaruj jg goraca woda.

IRLANDZKI CHLEBEK

Z MASLANKA
450g maki samorosnacej (czyli
435gmaldpszennejzdodat-
kiem 1,5 tyzeczki proszku
do pieczeniai 13 tyzeczki sody
oczyszczonej), 2 tyzeczki sody
oczyszczonej, 300mI maslanki
lub 285 ml mleka ubitego
z tyzka soku z cytryny.
Do przesianej maki samorosna-
cej z dodatkiem 2 tyzeczek sody
dodaj maslanke i delikatnie wy-
mieszaj, by nie traci¢ powstaja-
cych w desde pecherzykdéw
powietrza. Wyt6z dasto na blat
oprdészony maka i delikatnie
uformuj bochenek o wysokosd
ok.5¢cm. Przetdz dasto na bla-
che wytozong pergaminem
do pieczenia, zréb na wierzchu

duze nadede w ksztatde

krzyza na glebokos¢ ok. 0,5 cm
i wstaw na 10 min do piekarnika
rozgrzanego do temp. 240
stopni Celsjusza lub 220 stopni
z termoobiegiem. Zmniejsz
temperature piekarnika do 190
stopni Celsjusza (lub 170 stopni
z termoobiegiem) i piecz jesz-
cze 20 minut, az drewniany pa-
tyczek whity w $rodek chleba
bedzie suchy.

BULKI GRAHAMKI

Z OWSEM | NASIONAMI
1 szkl. maki graham, 1 szkl.
maki owsianej lub zmielonych
ptatkéw owsianych, Iszld.
mleka, 1 szkl. wody, 2 tyzki
masta, 2 tyzeczki cukru, lty-
zeczka soli, 15 g $wiezych
drozdzy, 1 jajko, 1/2 szld. mie-
szanki ziaren, np. stonecz-
nika, siemienia Inianego, pe-
stek dyni, jriatkéw owsianych,
otrebow itp.
Podgrzej mleko z woda, dodaj
roztopione masto i pokruszone
drozdze, wymieszaj d6 ich roz-
puszczenia i dodaj reszte sktad-
nikéw oprocz ziaren i jajka. Wy-
mieszaj dasto, w razie potrzeby
dodajac wiecej maki lub wody,
a gdy stanie sie sprezyste, przy-
kryj je czysta $dereczka ku-
chenng i odstaw na 1-2 godziny

w depte miejsce. Wyt6z dasto
na blat oprészony maka, ufor-
muj z niego walec, pokréj na 8
kawatkow i uformuj z nich
bukki. Przetdz butki nablache
wytozong pergaminem do pie-
czenia, lekko sptaszcz z wierz-
chu, posmaruj roztrzepanym
jajkiem, posyp ziarnami

i wstaw na ok. 20 minut do pie-
karnika rozgrzanego do tempe-
ratury 200 stopni Celsjusza.

CHLEB ZMIENIAJACY ZYCIE
15 szklanki wody (350ml), 3
tyzki ptynnego oleju kokoso-
wego lub masta ghee, 1 tyzka
syropu klonowego lub miodu
(mozna zastapic¢ stewiy), 1
szklanka (350 g) nasion sto-
necznika (lub innych nasion,
takich jak dynia), 4 tyzki tusek
z nasion babki ptesznik (lub 3
tyzki zmielonej babki ptesz-
nik), 2 tyzki nasion chia, 1,5
szklanki jdatkéw owsianych
(145 g), 1/2 szklanki siemienia
Inianego (90 g), 1/2 szklanki
orzechow laskowych, wioskich
lub migdatéw (65 g), ltyzeczka
soli morskiej Gub 1/2 tyzeczki
gruboziarnistej soli morskiej).
W misce potaczy¢ wszystkie
suche sktadniki. Ziarna babki
ptesznik i siemienia najlepiej
jest zmieli¢ w mtynku lub ro-

KUCHNIA#

zetrze¢ w mozdzierzu. Mozna
zostawic¢ po tyzce niezmielo-
nych dla urozmaicenia smaku
i tekstury chleba. W oddziel-
nym naczyniu rozmiesza¢ mo-
kre sktadniki, czyli syrop klo-
nowy, olej i wode. Nastepnie
przelac je do miski ze sktadni-
kami suchymi i wszystko ra-
zem potaczyc najlepiej reka, az
do uzyskania zwartego ciasta.
Jesli ciasto jest zbyt geste
mozna dodac jedng lub dwie
tyzeczki wody. Przetozy¢

do blaszki, wygtadzi¢ wierzch
i pozostawi¢ na co najmniej 2
godziny, a najlepiej na catg noc
lub caty dzieA. Po tym czasie
ciasto bedzie zachowywato
swdj ksztatt nawet po wyjeciu
z formy. Rozgrzaé piekarnik
do 175 stopni i piec na $rodku
piekarnika przez 20 minut.
Nastepnie wyja¢ bochenek

z formy, potozy¢ go do gory
nogami bezposrednio na rusz-
cie i piec przez kolejne 30-40
minut. Po upieczeniu nalezy
poczekaé, az chleb catkowicie
wystygnie. Dopiero wtedy
mozna go jesc¢.

CHRUPIACE KAJZERKI
500 g maki pszennej chlebo-
wej typ 720, 200 ml cieptej
wody, 20 ml roztopionego ma-

sta, 8 g suszonych drozdzy
typu instant, 2 jajka (jedno

z nich do posmarowania wierz-
chu), sgsoli.

Do wysokiej miski nalezy wla¢
okoto 50 ml cieptej wody, do-
dac suszone drozdze. Drozdze
nalezy doktadnie rozetrze¢

w wodzie do powstania jedno-
rodnego ptynu. Nastepnie
trzeba dola¢ pozostate 150 ml
wody, przesiang make chle-
bowa, roztopione i wystudzone
masto, sol i rozktdcone jajko.
Wszystkie sktadniki nalezy za-
gnies¢ przez okoto 7 minut

do uzyskania gtadkiej kuli. Mi-
ske z ciastem na kajzerki przy-
kry¢ czystg materiatowa Scie-
reczkg i odstawic¢ w cieptym
miejscu do wyros$niecia przez
okoto 45-60 minut. Wyro$niete
ciasto nalezy podzieli¢ na 10
réwnych buteczek i uformowac
kulki. Uformowane kajzerki
utéz na blaszce wylozonej pa-
pierem do pieczenia i z wierz-
chu natnij nozem lub zyletka
pie¢ promieni. Gotowe kajzerki
posmaruj rozktéconym matym
jajkiem. Buteczki powinny
jeszcze wyrastac w cieple przez
15 minut. Na koniec nalezy je
upiec w rozgrzanym piekar-
niku do 210 °Celsjusza przez 15
minut.

FOT. 123RF

FOT. GETTY IMAGES/ ANYAIVANOVA
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Po 50. tez mozesz mieC ptaski brzuch.
Cwicz codziennie, a nie pozatujesz

Z wiekiem nasze ciato sie zmienia, metabolizm zwalnia, a w okolicy brzucha zaczyna gromadzic sie coraz
wiecej tkanki ttuszczowej. Jednak wecale nie musi tak byc¢, bo na wyglad wptywa nie tylko czas i geny, ale
tez nasz styl zycia. Wystarczy podjac nieco wysitku fizycznego, aby cieszyC sie smukig sylwetka

Monika Géralska

monika.goralska@polskapress.pl

uz po 30. roku zycia
thuszcz  zaczyna bardziej
gromadzi¢ sie w okolicy
brzucha, a tkanka mie-
$niowa zanika. Jednak ro-
bienie brzuszkéw nic tu

nie pomoze, poniewaz ¢wicze-

nia ukierunkowane tylko
na miesnie brzucha nie przy-
niosg efektow.

Aby cieszy¢ sie plaskim
brzuchem po piecdziesiatce,
nalezy wzmacnia¢ miesnie ca-
fego ciata. Wykorzystaj wiec te
¢wiczenia i poczatkowo Cwicz
przez 30-40 minut 2-3 razy
w tygodniu. Stopniowo mo-
zesz  zwiekszaé  czestotliwosc
i czas wykonywania ¢wiczen.

Juz po 30. roku zycia

metabolizm zwalnia

Na naszg sylwetke wpltyw
ma w gtéwnej mierze metabo-
lizm, czyli przemiana materii,
ktorej celem jest przetworze-
nie spozywanych pokarmow
na energie potrzebng nam
do zycia. Niestety, wraz z wie-
kiem, a wiec juz po 30. roku zy-
cia nasz metabolizm zwalnia
i co kazde 10 lat jego tempo ob-
niza sie 01 proc.

Dodatkowo po 35. roku zy-
cia tracimy mase mieSniowa,
ktorej co kazde 10 lat ubywa
od 3 do 10 proc. To prowadzi
do odkfadania sie  tkanki
thuszczowej i przybierania
na wadze. Tluszcz gromadzi
sie gtownie w okolicy talii
i sprawia, ze nasz brzuch sie
zaokragla. Woplywaja na to
rowniez  choroby przewlekte
takie, jak: otylos¢ czy cu-
krzyca, a takze problemy tra-
wienne, np. wzdecia, gazy, za-
parcia.

Tempo przemiany materii
uzaleznione jest m.in. od czyn-
nikbw genetycznych czy go-
spodarki hormonalnej,
na ktére nie mamy wiekszego
wptywu, ale w duzej czesci
metabolizm  zalezy  roéwniez
od naszego trybu zycia. Mo-
zemy odpowiednio zmodyfi-
kowa¢ nawyki, aby dtuzej cis-
szy¢ sie zgrabng figurg i do-
brym zdrowiem.

Cwicz przez 30-40 minut 2-3 razy w tygodniu. Stopniowo mozesz zwiekszaé czestotliwos$é i czas wykonywania éwiczen

Ruch i dieta to

podstawa

Regularne  ¢wiczenia oraz
dieta to Kklucz do sukcesu.
Osiagniecie pozadanej figury
w kazdym wieku nie jest rze-
czg prostg, ale po 50. roku zy-
cia szczeg6lnie musisz zadbac
0 siebie i podjgé wysitek, aby
cieszy¢ sie ptaskim brzuchem
1 dobrym zdrowiem. Zrezy-
gnuj wiec z zywnosci przetwo-
rzonej, ktora jest kaloryczna
oraz zawiera duze ilosci nasy-
conych  kwasow  tluszczo-
wych, weglowodanéw i soli.
Wyeliminuj ze swojej diety nie
tylko fast foody, ale zmniejsz
rowniez  ilos¢  spozywanych

wedlin, serow czy stodkich
i stonych przekasek.

Jedz wiecej produktéw bo-
gatych w blonnik, ktéry za-
pewnia szybsze uczucie syto-
sci, a dzieki temu zmniejsza
ilos¢ spozytego positku i zapo-
biega  podjadaniu  pomiedzy
positkami. Zwieksz wiec spo-
zycie owocOw i warzyw oraz
petnoziarnistych produktéw
zbozowych, ktére  zapewnig
odpowiednig ilos¢  btonnika.
Siegaj roéwniez po  rosliny
straczkowe, chude mieso dro-
biowe oraz ttuste ryby morskie
(makrela, $ledz, toso$). Pro-
dukty te zapewniajg odpo-
wiednig ilo$¢ biatka do bu-

dowy miesni oraz wspierajg
prace serca i ukfadu krazenia.

Oto zestaw tatwych ¢éwi-
czen, ktére pomogg zachowaé
sprawnos¢ i dobry wyglad.

« Deska (plank)

Cwiczenie polega na utrzy-
maniu ciala rownolegle
do podtoza. Aby je wykonaé
podeprzyj ciato na wyprosto-
wanych rekach oraz czubkach
palcow u stép. Rece rozstaw
na szerokosci ramion, utrzy-
maj proste plecy oraz napiete
miesnie po$ladkow i brzucha.
Mozesz sie réwniez podeprzec
na  przedramionach.  Pilnuj,
aby nie wypycha¢ posladkow
do gory, ani nie opuszczaé bio-

der w dot, nie podno$ réwniez
gtowy do gory, ale utrzymuj ja
w pozycji neutralnej, czyli
skierowang przed siebie, ma
ona by¢ przedtuzeniem krego-
stupa. Wytrzymaj w tej pozy-
cji 30 sekund i zréb kilka po-
wtérzen  przerywanych  in-
nymi ¢wiczeniami.

* Przysiady

Sta w rozkroku z nogami
rozstawionymi  na  szerokos$¢
bioder oraz palcami u stop
zwréconymi  lekko na  ze-
wnatrz. Rece wyprostuj
przed siebie lub oprzyj na bio-
drach. Ugnij kolana i wypchnij
biodra lekko do tytu, napnij
migsénie posladkéw, ud i brzu-

cha. Pilnuj, aby plecy caty czas
byty proste, a glowa utrzy-
mana w gorze. Nie odrywaj tez
piet od podtoza, musza caty
czas ptasko przylega¢
do ziemi. Dodatkowo do rgk
mozesz wzig¢ ciezarki, aby
¢wiczy¢ rowniez miesnie rak,
karku i plecow. Wykonaj 20-30
powtorzen.

* Przyciagganie kolan

do tokci

Stai  prosto, nogi rozstaw
na szeroko$¢ bioder. Rece wy-
sun prosto przed siebie, zegnij
je w fokciach pod katem 90
stopni. Nastepnie podnos
na przemian nogi ugiete w ko-
lanach i prawym kolanem sie-
gaj do lewego tokcia, a lewym
kolanem do prawego tokcia.

Réwnoczesnie  lekko  opusz-
czaj tokcie i wykonuj delikatne
skrety tulowia. Aby jeszcze
efektywniej Cwiczyé miesnie

sko$ne brzucha mozesz zmo-
dyfikowa¢ nieco to ¢Ewiczenie
i wykona¢ je z rekoma zatozo-
nymi za gtowe. Zréb 20-30 po-
wtdrzen.

» Nozyce poziome

i pionowe

Aby wykona¢ nozyce po-
ziome potéz sie na podiodze.
Rece utéz wzdtuz ciata. Unie$
wyprostowane nogi pod Kka-
tem ok. 40 stopni do podtoza.
Naprzemiennie  krzyzuj nogi
jedna nad drugg poruszajac
nimi lewg w prawg strone,
a prawa w lewa strone. Na po-
czatek mozesz réwniez wyko-
nywaé latwiejsza wersje tego
¢wiczenia, czyli nozyce pio-
nowe. ROznig sie one tylko
tym, ze nalezy porusza¢ no-
gami naprzemiennie w gore
i w doét. Wykonaj 10-15 powto-
rzen.

¢ Mostek

Potéz sie na plecach. Nogi
rozstaw na szeroko$¢ bioder
i ugnij w kolanach. Mozesz tez
zkaczy¢ stopy i rozchyli¢ lekko
kolana. Rece utéz wzdhz
ciata, palce skieruj w kierunku
stop. Napinajac migsnie po-
Sladkéw i brzucha wypchnij
biodra do gory. Teraz mozesz
utrzyma¢ te pozycje przez 30
sekund lub wypycha¢ i opusz-
cza¢ biodra w serii 20-30 po-
wtdrzen.
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NOWOCZESNY SALON. MODNE
MEBLE DO MIESZKANIA | DOMU

Trendy meblowe na 2023 rok majg pomaéc wykreowac przytulne, nowoczesne i komfortowe wnetrze,
ktore stanie sie naszym azylem. Naturalne materiaty, obte ksztatty, wielofunkcyjnos¢ i modutowos¢ -
tych cech na pewno nie moze zabrakng¢ w topowych meblach w 2023 roku

Matgorzata Czuba-Skarzyriska

malgorzata.czuba@polskapress.pl

ptywowe ksztatty sof,
puf, foteli i kanap pota-
czone z ostrymi katami
to trend, ktérego nie po-
winno zabrakngé
w  modnym salonie

warto  poszuka¢ na strychu
ubabd, czy wpiwnicyrodzicow
krzeset, foteli, kredenséw czy
komdd, ktére mozemy poddac
renowacji i da¢ im drugie zycie.
W topowych aranzacjach na 2023
rokdumnieprezentujasiemeble

z PRL-u, ktére moga pieknie zdo-
bi¢ zaréwno wnetrza klasyczne,

w 2023 roku. Oparcia czestgakai te urzadzone w nowocze-

wigzuja do ksztattu kota czy pot-
okregu. Topowe wzory i formy
mebli wypoczynkowych nie tylko
maja by¢ przyjemne dla oka, ale
rowniez powinny zacheca¢ do re-
laksu, odpoczynku, zapewniajac
poczucie komfortu i odprezenia
po ciezkim dniu. Migkkie oparcia
i przepastne siedziska w parze
z gigantycznymi pufami to cechy,
ktore powinien mie¢ modny me-

bel wypoczynkowy 2023. Naj-

modniejsze sg obszememebleta-
picerowane z wyraznie zarysowa-
nymi przeszydami, ktére zdomi-

nujg aranzacje. Warto postawi¢
na obicia wykonczone przyjem-

nymi w dotyku tkaninami w na-

turalnych kolorach m.in.: ztama-

nej bieli, bezu, szarosci czy pasteli
lub w bardziej odwaznych tona-
g'ach czerwieni, a zwkaszcza ko-

lorze 2023 (VivaMagenta). Meble
powinny wizualnie lekko unosi¢
sietuznadziemia, czyliichsiedzi-
skamuszabyénisko  zawieszone,

tak, zeby siewnich zapas¢ niczym
wkokonie.

Miekkie, faliste i zaokraglone
linie stanowia tez kluczowy mo-
tyw wnajmodniejszych stolikach
lawowych, komodach, krzestach
czy regafach, ktdre powinny by¢
wykonane z naturalnego drewna.
Tego typu meble czesto sg zdo-
bione wstawkami ze szkia, rat-
tanu, bambusa, wikliny, czy ka-
mienia. Tg cechg mogg sie row-
niez pochwali¢topowe wzory ku-
chennej zabudowy meblowej
na 2023 rok. Zaréwno zaoblone
blaty, jaki wyspy kuchenne wfor-
mie bufetéw ciekawie kontrastuja
z gtadkimi lub fakturowanymi
frontami i ostrymi liniami. Uroku
aranzacjom2023 dodajg dekora-
cyjne wazony, lampy oraz bibe-
loty w ksztatcie kuli i fali.

Meble w stylu vintage

- topowy trend2023

W 2023 roku modnajest eko-
logia i meble vintage. Dlatego

snym stylu. Dzieki takim peret-
kom designu z poprzedniego
wieku nasz dom stanie sie wyjat-
kowy i przytulny, a znajomi do-
cenig nasza nietuzinkowa aran-
zacje.

W tym roku na topie jest 3-
czenie starych i nowych mebli
wréznych stylach. Mozemy wiec
$miato wstawi¢ do minimali-
stycznego salonu w nowocze-
snym wydaniu komode pamie-
tajgca czasy PRL-u, dzieki czemu
ograniczymy generowanie odpa-
déw. Jesli jesteSmy tradycjonali-
stami i mitosnikami ponadczaso-
wej klasyki, warto do naszych
mebli w starym stylu doda¢ no-
woczesng sofe czy komode.

- Nie zastawiamyjuz salonéw
meblo$dankami, alekrzestaHa-
fasa, fotele Chierowskiego, stoliki
kawowe ze sklejki czy charakte-
rystyczne niskie komody z tam-
tego okresu to prawdziwy must
have gwarantujacy $wietng baze
i motyw przewodni wnetrza lub
stanowiacy zaskakujacy element
przetamujacy wspdtczesny wy-
strdj i estetyke - mowi dekora-
torka wnetrz Ola Dabréwka, ze
studia projektowego GOOD VI-
BES Interiors.

Meble mobilne

i modutowe: to sie

sprawdzi w2023 roku

W 2023 roku komfort uzyt-
kownika jest stawiany na pierw-
szym miejscu, dlatego meble
muszg by¢é przede wszystkim
wygodne. Coraz czesciej pracu-
jemy zdalnie lub w trybie hybry-
dowym i musimy w domu dys-
ponowaé¢ funkcjonalng prze-
strzenig, ktorg fatwo da sie zmo-
dyfikowac i przemeblowac.

Cechy topowych mebli wy-
bieranych przez projektantéw
w 2023 roku to m.in.: ¢ wie-
lofunkcyjnos¢, +  mobilnos¢,
emodutowo$¢, ¢ naturalne ma-
teriaty,  obtosd i tukL

Miekkie oparcia i

Hitem jest tez wcigz taczenie starych lub udajacych stare
mebli i nowoczesnych dodatkéw

iedziska w parze z gigantycznymi pufami to cechy, ktére powinien mie¢ modny mebel

Fotel w stylu Chierowskiego od lat przezywa drugg
mtodos¢ i chyba juz sie nie znudzi

FOT. 123RF

FOT. 123RF
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Jak stworzy¢ wiasng funkcjonalna
szafe kapsutowa

Masz wiecznie problem ze skompletowaniem pasujacych do siebie ubran? Przygotuj sie juz teraz
na wiosne i postaw na szafe kapsutowa. To innowacyjne rozwigzanie utatwia zycie wielu kobietom.
Wyjasniamy krok po kroku, na czym polega taka garderoba i jak przygotowac gotowy zestaw ubran

zafa kapsutowa (ang. ca-
psule doset) to termin, ja-
kim nazywa si¢ minima-
listyczng garderobe. Jej
zwolenniczki  zaktadaja,
ze nie nalezy stawia¢

na iloé¢, ale na jakos$¢ Radza, aby

mie¢  przygotowane  ubrania
na roézne okazje, ale w ograniczo-
nej liczbie egzemplarzy.

Dzieki takiemu podejsciu
nie tylko mozemy zyskaé wie-
cej przestrzeni w garderobie,
ale tez w catym mieszkaniu.
Po gruntownych porzadkach
w szafie moze bowiem sie oka-
za€, ze potrzebujemy mniej
odziezy niz myslatySmy.

Jak przygotowaé zestaw

ubran na kazda okazje

Koncepcja szafy kapsutowej
z pewnoscig zainteresuje ko-
biety, ktére cenig minimalizm,
gustidobry smak. Rozwdj rynku
e-commerce sprawit, ze robienie
zakupOw jeszcze nigdy nie byto
takie proste jak teraz. Mozemy
swobodnie przeglada¢ oferty po-
szczeg6lnych sklepow i butikéw
bez wychodzenia z domu. Wy-
starczy odwiedzi¢ Vinted, Insta-
gram, Facebook, TikTok lub
strong internetowag ulubionej
sied handlowe;j.

tatwo jest jednak zagubi¢ sie
w tej roznorodnosci i ulec manii
kupowania. Oczywiscie, nie ma
niczego zfego w uzupetnianiu
domowej garderoby, ale problem
zaczyna sie wtedy, gdy brakuje
nammiejscawszafie.  Stadnowy
trend zwiazany z minima-
lizmem. Zachwala go coraz wie-
cej stylisteki influencerek.

Jak przygotowac szafe

kapsutowg?

Na TikToku mozna znalez¢é
wiele cennych wskazdéwek na te-
mat budowania szafy kapsuto-
wej. Podzielitasienimim.in. Tik-
Tokerka o nicku Livebetterpl.
Proponuje ona rozpocza¢ przy-
gotowania od stworzenia bazy
szafy kapsutowej, czyli zestawu
10 uniwersalnych elementdw
garderoby, ktére bedziemy w sta-
nie dowolnie ze sobg tgczyc.
W skiad takiej bazy moga wejsc:

ebiaty lub czarny, nieprze-
Switujacy T-shirt,

ebiaty top na ramigczkach,

Dzieki szafie kapsutowej nie bedziesz juz martwic sie o to, co na siebie wiozy¢

eniebieskie jeansy,

ciemne, klasyczne spodnie
z wysokim stanem (np. czarne
albo granatowe),

ebiata, klasyczna koszula,

o krotka spodniczka lub
szorty,

* prosta, klasyczna mary-
narka,

* pasujacy do wszystkiego
ptaszcz, np. trencz (bezowy, ro-
zowy lub w innym Kkolorze),

euniwersalna  sukienka,
eneutralny  sweter.
Prawidtowo  skonstruowana

szafa kapsutlowa odznacza sie
tym, ze wszystkie elementy
do siebie pasuja, dzieki czemu
mozna z nich tworzy¢ rézno-

rodne zestawy. Przestrzegajac
zasad szafy kapsutowej, jeste-
$my w stanie spakowaé sie
na dtuzszy urlop lub wyjazd
stuzbowy.

Kierujgc sie regutami pro-
stoty i elegancji, nie trzeba bedzie
martwi¢ sie¢ o to, ze zabraknie
nam kompletéw ubraf na wie-
czo6r, oficjalne spotkanie czy wyj-
Scie do sklepu. Livebetterpl za-
pewnia, ze z 10 zaprezentowa-
nych przez nig ubran mozna
przygotowaé co najmniej 50 réz-
nych kreacji. Influencerka ma
na TikToku juz blisko 600 tys.
polubien, co $wiadczy o tym, ze
internauci darza jg duzg sympa-
tig.

- Naprawde dobra rada
i wszystko pasuje do siebie, kla-
syka jednak kroluje - pisze
pod nagraniem wideo Livebet-
terpl jedna z obserwujgcych
profil.

Inna czytelniczka dopytuje
sie 0 bardziej zywe, radosne ze-
stawienia. Okazuje sie, ze row-
niez ona moze przygotowac od-
powiedni dla siebie komplet.
Nic nie stoi bowiem na prze-
szkodzie, abysSmy zaopatrzyly
sie w ubrania zgodne z wia-
snym gustem i indywidualnym
stylem.- Wszystko z tych rze-
czy moze byé zamienione
na co$ kolorowego! Na przykfad
spodnie mogg by¢ fioletowe,

Nalezy tak dobiera¢ poszczegdllne elementy garderoby,
aby pasowaty do siebie nawzajem

Ubrania wchodzace, w sktad szafy kapsutowej powinna
cechowa¢ wysoka jako$¢ wykonania

a kurtka rézowa w kwiatki -
podkresla Livebetterpl.

Mam baze szafy

kapsutowej. Co dalej?

W miare potrzeb baze szafy
kapsutowej moznarozbudowac,
ale jej wszystkich sktadnikéw nie
powinno by¢ wiecej niz kilka-
dziesigt. Przyktadowa garderoba
minimalistki moze zawiera¢ ok.
40 rzeczy. Najwazniejsze jest to,
aby  poszczegblne  elementy
odziezy dato sie ze sobg fatwo
potaczy¢é. W szafie kapsutowej
nie powinno zabrakng¢ ubran
na rozne okazje, ale ich cecha
wspdlng musi by¢ odpowiednie
dopasowanie. Im wieksza bedzie

zebrana przez nas kolekcja, tym
wieksze wyzwanie moze stano-
wi¢ stworzenie gustownych sty-
lizacji.

Warto takze mie¢ na uwadze
to, ze wyznacznikiem szafy kap-
sutowej jest jakos¢, a nie ilos¢
ubran.

Minimalistki wychodza z za-
tozenia, ze warto mie¢ mniej blu-
zek czy spodni, ale powinny one
by¢ uszyte z dobrych gatunkowo
tkanin, tak aby mogty dtugo nam
stuzyé, a jednoczesnie dobrze sie
prezentowaty. Dlatego w niekto-
rych  szafach  kapsutowych
mozna znalezé stylizacje
od Prady, nabytki od Gucciego
czyCartiera.

FOT. 123RF

FOT. 123RF
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Toplenie marzanny na poczatek
wiosny. Czy mozna dostaC mandat?

Andrzej Gurba
Obyczaje

Za kilka dni bedziemy mieli
astronomiczny i kalenda-
rzowy poczatek wiosny.
Awraz z nim min. zZwyczajo-
we topienie marzanny. Czy
wrzucenie kukky do wody to
zanieczyszczanie Srodowi-
ska, za ktére mozna dosta¢
mandat? Policja i straz miej-
ska odnosz sie do tej spra-
wy.

20 marca 2023 r. (poniedziatek)
0 22.24 stonce wejdzie na linie
réwnika niebieskiego i przetnie
go w tzw. punkcie Barana.
Astronomowie  uwazajg  to
za symboliczny poczatek wio-
sny astronomicznej - réwnonoc
wiosenng, zwang inaczej prze-
sileniem.  Poczatek  astrono-
micznej wiosny jest ruchomy.
Staty za to jest poczatek kalen-
darzowej wiosny - zawsze 21
marca kazdego roku.

Z pozegnaniem zimy i przy-
witaniem wiosny zwigzany byt
(teraz nieco w zaniku) zwyczaj
palenia i topienia marzanny,
jako symbolu zimy. Zwyczaj ten
ma korzenie w czasach pogan-
skich, szerzej znany byt juz w XV
wieku. Odnotowat go w swojej
kronice Jan Dtugosz.

Dawniej topiono marzanne
- zwang kiedy$ m.in. Smier-
teczka - w czwartg niedziele po-
stu, dopiero w 2. potowie XX

Czy wrzucenie kukty do wody to zanieczyszczanie sSrodowiska, za ktére mozna dosta¢ mandat?

wieku, ten zwyczaj zaczeto ce-
lebrowa¢ pierwszego dnia wio-
sny. Marzanna to nic innego jak
kukta (w mitologii stowianskiej
to bogini zwigzana z zima,
$miercig, zaswiatami), gtownie
ze stomy, przystrojona szmat-
kami, itp. Jej spalenie i utopie-

Przez internet: ibo.polskapress.pl

nie to symboliczne pozegnanie
jatowej zimy - z jednej strony.
Z drugiej miato przynies¢ dobre
plony, urodzaj.

Po wojnie, w zasadzie do lat
70. XX wieku, topienie ma-
rzanny miato bardzo obrze-
dowy charakter. Braly w tym

udziat cate wsie. Byly pochody
w takt muzyki, tarice nad brze-
giem rzek czy jezior. Pdzniej za-
czeto traktowaé to wylgcznie
w kategoriach zabawy i to
przede wszystkim dla dzieci.
Czy wrzucanie kukiet
do wody to zanieczyszczanie

Srodowiska, za ktére mozna
otrzyma¢ mandat?

- Pracuje w Strazy Miejskiej
w Stupsku ponad 20 lat. Nie pa-
mietam, aby bylo takie zgtosze-
nie. Nie zamierzamy w czasie
pierwszego dnia wiosny czyhac
na osoby, ktory wrzucajg ma-

rzanny do wody. To polski zwy-
czaj, tradycja. Nie nalezy za to
kara¢ - méwi lwona Jakiel, za-
stepca  komendanta  Strazy
Miejskiej w Stupsku.

- Topienie marzanny to
zwyczaj  szczeg6lnie  uwiel-
biany  przez  najmtodszych.
Jeszcze kilka lat temu widoczne
byty liczne grupy przedszkola-
kéw, ktore pod nadzorem opie-
kunéw witaly w ten sposob
wiosne. Dzisiaj w wiekszosci
szko6t i przedszkoli odchodzi sie
od tego zwyczaju, jednak zda-
rzajg sie jeszcze placowki, ktore
sg wierne tej tradycji i 21 marca
ruszajg nad brzegi rzek, aby
przywita¢ nadchodzacg wio-
sne. Warto zwréci¢ uwage
na materiaty, z ktérych wyko-
nana jest tzw. marzanna, tak
aby nie doprowadzi¢ do zanie-
czyszczenia wody. Wykonanie
marzanny z materiatow biode-
gradowalnych  z  pewnoscig
przyczyni sie do promocji eko-
logii wéréd dzieci, a takze nie
dopuéci do zanieczyszczenia
rzeki sztucznymi odpadami -
moéwi Jakub Baginski, rzecznik
prasowy stupskiej policji.

A jak jest w praktyce?
W ostatnich latach zdarzato sie,
cho¢ bardzo rzadko, ze w rdz-
nych regionach Polski wysta-
wiano mandaty za zanieczysz-
czanie $rodowiska, za ktdre
uznawane byto  wrzucenie
do rzek kukiet wykonanych ze
sztucznych materiatow. ©®
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= NIERUCHOMOSCI m FINANSE/BIZNES «ZDROWIE
= HANDLOWE m NAUKA m USLUGI
1 MOTORYZACJA m PRACA u TURYSTYKA

KAWALERKA. Stupsk, 661-330-518

WYNAJME LOKAL UZYTKOWY
165M*

W CENTRUM DARLOWA
TEL.601791591

ROWERY uzywane tanio
508-436-420.

AdoZskup-skupujemy
kazde pojazdy, ptacimy
nawet za wraki,
oferujemy najwyzsze
ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie
695.640-611

NIEMCY: murarz, ciesla,
hydraulik, malarz, $lusarz, spawacz:
601218955

Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

m BANK KWATER

m ZWIERZETA

PRACA dodatkowa -Chatupnictwo
bez optat wstepnych
tel. 94 7170 900

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

PRALKI naprawa w domu. 603775878

MALOWANIE dachow 788-016-988

= ROSLINY, OGRODY

= MATRYMONIALNE
m ROZNE
«KOMUNIKATY

«ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
«GASTRONOMIA

m ROLNICZE
«TOWARZYSKIE
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Powrot do bajkowej przesziosci, czyli festiwal
Filmoniada nie tylko dla hajmtodszych

Joanna Krezelewska
Stupsk

Reksio, Bolek i Lolek, Pomy-
stowy Dobromir, Baltazar
Gabka - bohaterowie bajek
PRL-u wracaja na ekran pod-
czas 7. edycji Dziecigcego Fe-
stiwalu Sztuki Filmowej Fil-
moniada w Koszalinie.

- Ogromnie cieszymy sie, ze na-
sza  festiwalowa Filmoniada
mocno zaznaczyta sie na mapie
wydarzen kulturalnych w Ko-
szalinie. Rozwijamy sie i kaz-
dego roku chcemy zapropono-
waé uczestnikom imprezy co$
nowego - mowi Monika Modia,

zastepca  dyrektora  Centrum
Kultury 105 w Koszalinie. - Tym
razem  zapraszamy  widzow

do wspdlnej zabawy pod ha-
stem ,,Powrét do przesztosci”.

7. Dzieciecy Festiwal Sztuki
Filmowej Filmoniada odbedzie
sie w dniach 21-22 marca. Wy-
darzenie pokazuje to, co w ki-
nie dla dzieci jest niebanalne,

ciekawe i madre. Projekcjom
towarzyszy  wiele  dodatko-
wych  wydarzen, inspirowa-

nych nauka, muzyka i plastyka.
Festiwal zapowie pokaz fil-
mowy - w sobote, 18 marca,
0 godz. 12 w kinie Kryterium
bedzie mozna zobaczy¢ ,Pa-
mietniki Tatusia Muminka”. To
polska koprodukcja na podsta-
wie uwielbianych przez dzieci
(i nie tylko!) ksigzek Tove Jans-
son. Sentymentalna gratka dla
nieco starszych i co$ catkowicie

POGODA

Wstep na wydarzenia w ramach 7. DFSF Filmoniada jest bezptatny. Jedynym
wyjatkiem jest zapowiadajgca festiwal projekcja filmu ,,Pamietniki Tatusia Muminka'
Wejsciowki mozna odebrac w kasie kina Kryterium. Zapisy: tel. 94 347 57 03.

odmiennego dla mtodych wi-
dzéw, ktérzy moga poznaé Mu-
mintd na nowo. Bilety w cenie
10 zt.

- Festiwal rozpoczniemy tra-
dycyjnie pierwszego dnia wio-
sny. We wtorek, 21 marca, za-
praszamy wszystkich na Rynek
Staromiejski. 0 godz. 10
barwny korowdd, prowadzony
przez aktoréw Teatru Sztuka
Ciata, poftfinalistbw programu
»Mam Talent”, wyruszy
do Centrum Kultury 105 - zapo-
wiada Monika Modta.

W kinie Kryterium prezen-
towane beda filmy petnometra-
zowe i krotke metraze, w Chi-
bie 105 - bajkowe seriale, w Al-
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“Ustka

ternatywie w Koszalinskiej Bi-
bliotece Publicznej - bajki dla
starszych dzieci, a w amfite-
atrze spektakle z cyklu Teatro-
teka Miodego Cztowieka.

- W programie jest ponad 30
filméw petnometrazowych, ale
tez seriale z lat 60., 70. i 80.,
filmy dla mlodziezy i spektakle
teatralne - zapowiada Dorota
Tarasiewicz.

W Baityckiej Galerii Sztuki
czynna bedzie interaktywna
wystawa aparatow i kamer.
Na przescieradtach beda wy-

Swietlane bajki ze starych
projektorow. W  holu  kina
Kryterium zaplanowano

warsztaty plastyczne, a w sali
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baletowej CK105 bedzie
mozna zagra¢ w gry kompu-
terowe, ktére emocjonowaty
pokolenie dzisiejszych 40-lat-
kéw. 21 marca o godz. 18 roz-
pocznie sie spektakl Teatru
Sztuka Ciata pt.: ,Klauna-
dzinscy”, a 22 marca 0 godz.
18 - koncert Nutkosfery: Cezik
Dzieciom (Kryterium). A jesli

pieknie  $piewasz, tafczysz,
recytujesz,  robisz  magiczne
sztuczki - i masz nie wiecej
niz 12 lat, mozesz wciac

udziat w konkursie mitodych
talentow »Dzieciaki-talen-
ciaki”, ktore odbedzie sig 22
marca w godz. 12-15 w CK105.
Zapisy trwaja.

Pogoda dla Polski

&

*5cm

#20 cm #0 cm

Gdask  10° 13-S-
130 16°*
10° 13
10° 110
120 15°
12° 14°
13° 13°
110 140+,

Karpacz  12. 12-

Ustrzyki Dolne 11 . 12- .*

Zakopane 1. 10-

Program

21 marca

9:45 - Otwarcie Festiwalu
przez Prezydenta Miasta Kosza-
lina oraz gosci Festiwalu Teatr
Sztuka Ciata (plac przed Ra-
tuszem)

10:00 - Kolorowy korowéd

10:15-14:00 - Warsztaty pla-
styczne (hol kina kryterium)

10:30-20:00 - Koszalin Retro
Games Show (sala baletowa) -
30 minutowe spotkania, (prze-
rwa 14:00-16:00)

10:30 - Reksio: ,,Reksiowa
wiosna” oraz ,,Yuku i magiczny
kwiat” (kino Kryterium)

10:30 - Pomystowy Dobro-

mir:  ,Pracowity  nosiwoda”,
»Mechaniczna igla”, ,,Kolo-
rowy  promyk”,  ,Turbina”,

»Miodobranie” (Clubi05)

10:30 - ,,Lato, kiedy nauczy-
fam sie lata¢” (sala kinowa Ko-
szalinskiej Biblioteki Publicz-
nej)

10:30 - Teatroteka Mtodego
Czlowieka ,,Dorosto” (amfite-
atr)

11:30 - Teatroteka Mtodego
Czlowieka ,,Babcia mowi pa,
pa” (amfiteatr)

11:45 - Porwanie Baltazara
Gabki ,,Smok Expedition”, ,W

zbbjeckim  Obozie”, ,Oberza
pod wesolym  Karakonem”,
»Spotkanie ze smokiem mle-
kopijem”, W krainie Krola
Stoneczko”, ,Ucieczka”
(Clubl05)

12:15 - Reksio: ,,Dentysta”
oraz ,Wielka podr6z Bolka
i Lolka” (Kryterium)

18:00 - Spektakl Teatru
Sztuka Ciata pt.: ,Klaunadzin-
scy” oraz wreczenie nagrod
za udziat w konkursie plastycz-
nym (Kryterium)

22 marca 2023 .

9:00-14:00 - Warsztaty pla-
styczne (hol kina)

9:00-20:00 - Koszalin Retro
Games Show (sala baletowa) -
30 minutowe spotkania, (prze-
rwa 14:00-16:00)

9:00 - Reksio: ,Reksio
i mrowki” oraz ,,Najlepsze uro-
dziny krélika Karola” (Kryte-
rium)

9:00 - Reksio: ,,Poliglota”,
,Obronca”, ,,Wedrowiec”, ,,Ak-
tor”, ,Strazak”, ,Gospodarz”,
,Spiewak” (Clubi05) 68’

9:30 - Teatroteka Mtodego
Cztowieka ,,Motyl” (amfiteatr)

10:30 - Teatroteka Mtodego
Cztowieka ,,A niech to ges$ kop-
nie” (amfiteatr)

10:30 - Przygody Bolka
i Lolka: ,,Chory zgb”, ,Tola”,
»,Bocian”, ,Biwak”, ,Wakacje
nad morzem” (Clubi05)

10:30 »,Comedy Queen”
(sala kinowa Koszalinskiej Bi-
blioteki Publicznej)

11:00 - Reksio: ,,Kompozy-
tor” oraz ,Yakari i wielka po-
dréz” (Kryterium)

12:00-15:00 - Talent show
Dzieciaki Talenciaki (galeria)

18:00 - Koncert Nutkosfery:
Cezik Dzieciom (Kryterium)

Tradycyjnie po koncercie or-
ganizatorzy zapraszajg na festi-
walowy tort.
o®

Nieszczgsliwa mitosC
wyspiewana operowo

Matgorzata Klimczak

Szczecin

Melodramat wszech czasow
i najgiebszy psychologicz-
nie portret kobiety w jednej
z najbardziej poruszajacych
oper w historii zobaczymy
w Operze na Zamku

Najstynniejsza kobieta w histo-
rii opery, a przy tym niebywate
wyzwanie  wokalno-aktorskie,
bo $piewaczka grajaca role But-
terfly musi, nie schodzac ze
sceny, S$piewa¢ tacznie przez
niemal 90 minut.

»Madame Butterfly”, dra-
matyczna historia zwigzku gej-
szy i porucznika amerykanskiej
marynarki, w szczeciriskiej in-
scenizacji osadzona jest we
wspotczesnym  Tokio. Przed-
stawienie, nawigzujgce do po-
etyki filméw Larsa von Triera,

Spektakle 18 i 19 marca

jest wzbogacone o posta¢ tan-
cerza - alter ego Butterfly,
a takze o multimedialne projek-
cje. - Inscenizacja obraca sie
wokot  wielu  wspdtczesnych
watkéw  popkulturowych -
mowi rezyserka Pia Partum.

18 marca, godz. 19,19 marca,
godz. 18, bilety45-105 zt, Opera
na Zamku. ©®

FOT. MATERIALY PRASOWE



Gtos Dziennik Pomorza

16 e FOTOREPORTAZ Sobota-niedziela, 18-19.03.2023

Pomorzanie pomagaja w Turcjl

Niewyobazalne rodzinne tragedie, osierocone dzieci, doszczetnie zniszczone domy, zycie
na ulicy. Brak zywnosci i lekdw. To tragiczna rzeczywistos¢ mieszkancow Turcji i Syrii.
Wolontariusze ze Stupska pojechali do tureckiej prowincji Hatay, aby nieS¢ pomoc...



