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Patace jak... z horroru

. MAGDALENA OLECHNOWICZ

Gmina Kobylnica chce uratowac patac w Konczewie. W Starostwie Powiatowym w Stupsku trwa proces
wywiaszczenia. Niestety, ciggnie sie dtugo. A wiascicielka, mimo ze od 25 lat nic w nim nie zrobita, utrudnia
gminie przejecie obiektu. Takich patacéw na catym Pomorzu sg setki... str. 2


http://www.gp24.pl

W poniedziatek w naszej gazecie .

« DRUGA STRONA

Sportowy24

Magdalena Olechnowicz

Temat z pierwszej strony

Zalpatrzeé naniszczejace
dworkiipaface,jakich naca-
tym Pomorzunie brakuje.
Jednakczesto -nawetmimo
checiiwielu podjetych dzia-
fan -d swiadkowie historii
zamieniajgsie w gruz. Tak
jakw przypadku patacu

w Konczewiew gminie Ko-
bylnica. ChoCtu jestjeszcze
iskierkanadziel

Trwa pfoces wywtaszczenia
whiascicielkinarzecz gminy. To
fenomen na skale catego Po-
morza. Takie postepowania
przeprowadza sie niezwykle
rzadko. Trwajg latami.

Ale od poczatku...

Patac stoi z dala od drogi
gtdwnej, wiec zapewne wiek-
szo$¢ mieszkancow regionu na-
wet nie wie o jego istnieniu.
Duzy teren parkowy dookota
patacu jest ogrodzony ptotem,
ale prowadzi do niego wy-
rwana furtka, przez ktéra tatwo
przejsc.

Budowla robi imponujace
wrazenie -jestogromna, poto-
zona na duzej zadrzewionej
dzialce. Niestety, jestkomplet-
nie zrujnowana. Na zewnatrz
zachowaly sie zabytkowe zdo-
bienia, ale wewngtrz to kom-
pletnaruina. Choéduzasalare-
prezentacyjna, pieknie oSwie-
tlona dzigkiduzym ozdobnym
ramom okiennym, nadal robi
wrazenie.

Troche historii

Patac zbudowano w poto-
wie XIX wieku. Charaktery-
styczne elementy patacu to
kwadratowa wiezaiduza sala
reprezentacyjnawewnatrz. Bu-
dowle otacza park z kohca
XVIIlwieku o powierzchni 7,7
hektara. Obok patacu byt nie-
gdys$ staw, dzi§ pozostatpo nim
tylko $lad w postaci zamulo-
nego bajorka. Dawniej na sta-
wie znajdowata sie wyspa,
anawyspie fontanna - rzezba
rusatki trzymajacej ryby. Zry-
bich pyskéw tryskatawoda.

W marcu 1945 roku Kon-
czewo zajeta Armia Czerwona
ito wtasnie Rosjanie przezna-
czyli patac na swoje kwatery.
Potem byta tu siedziba PGR-u
w Kornczewie - biuraimieszka-
nia pracownicze. W latach 80.
XX wieku na pierwszym pie-

B .Smimhhhhhhhhhhhhhhhh

Relacje zwydarzen sportowych
w regionie, kraju i na Swiecie

Patac niszczeje od 25 lat. Wtascicielka nic z nim nie robi. Teraz konserwator zabytkow
ztozyta wniosek o jej wywtaszczenie na rzecz gminy Kobylnica

trze patacu funkcjonowato
przedszkole.

Po upadku PGR-u patac
dzierzawitbyty dyrektor tegoz
PGR-u, a w 1998 roku zostat
sprzedany w prywatne rece.
Niestety, nowy wiasciciel nie
przeprowadzit zadnego re-
montu.

Trzy lata temu

W marcu 2020 roku doszto
do pozaruw opuszczonym bu-
dynku. Sptoneta na szczescie
jedyniewiezbadachowawiezy,
jednak podczas akcji gasniczej
zalane zostaty stropy wewnatrz
budynku.

-Namiejsce wystano 12 za-
stepéw. Niktnie ucierpiat, ni-
komu nicsienie stato. Pozarpo-
wstat w wiezy patacowej.
Udato sie ochroni¢ obiekt, po-
zarnie zdazytsierozprzestrze-
ni¢. Przyczyna pozaru nie jest
znana -moéwit woweczas Piotr
Basarab, rzecznik prasowy PSP
w Stupsku.

Wiascicielem patacujest ko-
bietaz Tr6jmiasta. Gminaod lat
prébuje od niej odkupi¢ patac,
ale bezskutecznie.

Leszek Kulinski, wéjtgminy
Kobylnica, nie krytwtedy zto-
Sci.

-Ten pozarto wynik zanie-
dban wiascicielki patacu. Na-
byta go ona w 1998 roku
od Agencji Nieruchomosci Rol-
nych. Nie przeprowadzita zad-
nych prac zabezpieczajacych
obiekt. My od roku staramy sie
zmobilizowacte osobe poprzez

Wojewo6dzkiego Konserwatora
Zabytkéw do podjeciadziatan,
ale bezskutecznie. Staramy sie
oprzejecie patacu, gdyzmamy
na niego pomyst i mozliwos¢
zrealizowania inwestycji, ale
rozmowy ztg panig sgbardzo
trudne. Zada ona niebotycz-
nych sum, podczas gdy sama
kupitaobiektod ANRze znizka,
pod warunkiem jednak, ze po-
dejmie sie renowacji. Nigdy
jednak nic tam nie zrobita. Pa-
tac jest zrujnowany, a pani za-
rzuca nam, ze utrudniamy jej
inwestycje - denerwuje sie
wojt.

Wjt przyznaje, ze ma sen-
tyment do tego miejsca i robi
wszystko, aby patac uratowac.
-Pracowatem w tym patacu 35
lat temu. Byta tu siedziba Za-
ktadu Rolnego w Konczewie,
byto przedszkole, piekna sala
balowa. Dzisiaj zal patrze¢, jak
niszczeje, a wewnatrz gnija
stropy - moéwi wojt Kulinski. -
My chcieliSmy tam stworzy¢
centrum kulturowe na wzoér
matego Swotowa. Jest przygo-
towany projekt, mieliSmy
wstepng pozytywng opinie
wniosku o fundusze norwe-
skie. Niestety, sytuacja teraz
skomplikuje sie jeszcze bar-
dziej.

Dzisiaj

Po pozarze pojawita sie
szansanauratowanie obiektu.
Zatroszczyt sie o niego Pomor-
ski Wojewd6dzki Konserwator
Zabytkéw.

-W 2021 roku zakonczyty sie
prace zabezpieczajgce zbudzetu
pomorskiego wojewddzkiego
konserwatora zabytkéw- mowi
KrystynaMazurtaewicz-Palacz,
kierownik stupskiej delegatury
Wojewddzkiego Urzedu
Ochrony Zabytkéw. - Zkoricem
2021 roku ztozylismy wniosek
0 wywtaszczenie. Teraz Staro-
stwo Powiatowe w Stupskupro-
wadzito postepowanie. Wtym
momencie zostatwyznaczony
rzeczoznawca, zeby oceni¢war-
tos¢ obiektu -wyjasnia konser-
wator zabytkow.

Takie postepowania prze-
prowadzasierzadkoitrwajgla-
tami. Krystyna Mazurkiewicz-
Palacz dodaje, ze stupska pla-
cowkapierwszyraz ztozytataki
wniosek.

-Jestto dos¢ dtugiproces,bo
trzeba spetni¢ szeregwymagan
formalnych. Nalezy zrobi¢ pro-
jekt, trzeba przeprowadzi¢ pro-
cedure. Wywtiaszczenie przepro-
wadzanejestnarzeczgminy Ko-
bylnica, ktéramiatabygoprzejaé
1przeznaczy¢ do uzytku miesz-
kancom. Parkprzeznaczonybe-
dzie do rewitalizacji, a patac
miatby petnié funkcje prospo-
teczne. Napewno zduzakorzy-
$cigdlamieszkancow. Jestwola
ze strony gminy, aby przejaé pa-
fac -moéwi Mazurkiewicz-Palacz.

Sprawajestjednak skompli-
kowana. Proces utrudnia wita-
Scicielka.

Leszek Kulinski, wéjtgminy
Kobylnica: - WHascicielka
skarzy wszystkie mozliwe de-
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Wéjt ocenia: aby patac odzyskat dawng Swietnos¢
i m6gt stuzy¢ mieszkancom potrzeba okoto 20 min zt

cyzje. ZtozyliSmy wniosek
o przejecie, ustaliliSmy zasady
- zaproponowalismy kwote,
wskazaliSmy termin zawarcia
aktu notarialnego, ale wiasci-
cielkazaskarzytawszystkie na-
sze postepowania-mowiwojt.
-Wczesniej bytamozliwosé po-
zyskania pieniedzy, dzisiaj sg
ograniczone mozliwosci.
Trzebawytozyé okoto 20 min
ztotych. Patac dwa lata temu
bytdo uratowania. Dzisiaj sytu-
acjasie pogorszyta. Przez ostat-
nie dwa lata popadtw jeszcze
wiekszgruing - mowi wojt.

Tymczasem przed starostg
stupskim toczy sig nawniosek
Pomorskiego Wojewddzkiego
Konserwatora Zabytkow
w Gdansku postepowanie wy-
witaszczeniowe narzecz gminy
Kobylnicaw celu pozbawienia
prawa wiasnosci nieruchomo-
sci.

-Nieruchomo$¢ ma zostac

KOMENTARZ AUTORA

wywtaszczonanarzecz gminy
Kobylnicaw celurealizacjicelu
publicznego polegajacego
na opiece nad nieruchomo-
$ciami stanowigcymi zabytki
W rozumieniu przepisow
o ochronie zabytkow i opiece
nad zabytkami - méwi Marta
Treder z Wydziatu Gospodarki
Nieruchomos$ciami w Staro-
stwie Powiatowym w Stupsku.
- Aktualnie powotany zostat
rzeczoznawcamajatkowy jako
biegty z zakresuwyceny nieru-
chomosci w celu wykonania
opiniiustalajgcej warto$ci praw
do przedmiotowej nierucho-
mosci. Terminwykonaniaope-
ratu szacunkowegojeszcze nie
uptynat. Wiascicielka nieru-
chomosci odbiera kierowang
do niej korespondencje i kon-
taktuje sie pisemnie znami.

Pokico, wcigzjestto idealne
miejsce na krecenie horro-
réw...0®

Dawniej Swiecity Swietnoscia, dzi$ po dawnym blasku nie
ma juz Sladu. A szkoda, bo te zamki, palace, dworki to ma-
te arcydzieta. Na catym Pomorzu jest ich bardzo duzo.
Przewodniki turystyczne czesto na ich temat milcza, bo...
czym sie tu chwali¢. Losy wielu z nich sa podobne. W cza-
sie Il wojny wiasciciele musieli je opusci¢. Po wojnie przej-
mowata je czesto Armia Czerwona. Potem przechodzity
we wiadanie Agencji Nieruchomosci Rolnych, ktére wy-
przedawaly je za grosze. Niewiele z nich mialo to szcze-
Scie, aby trafi¢ w rece bogatych witascicieli, ktérzy z Kop-
ciuszka robili krolewne. Stad coraz wiecej patacéw

i dworkéw zamienia sie stopniowo w sterte gruzu.

FOT. MAGDALENA OLECHNOWICZ
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Wojciech Mecwaldowski nie zatuje niczego, co do tej pory zagrat sr.o

Od jakich Polski zamek
produktow rosnie Hogwart wreszcie
oponka zostanie
na brzuchu? ukoriczony?
PORADNIK dfr. 7 ROZRYWKA sdtr. 10
Co na obiad? Kolor paznokci
Kurczak mowi wiecej,
w przeroznych niz mogtoby sie
odstonach! wydawacd
KUCHNIA str. 8-9 MODA str. j2
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WIOSENNE

PORZADKI

W NASZYM ZYCIE
JAK ZROBIC JE

Z GLOWA? m

Koniec zimy i poczatek wiosny to doskonata okazja do zrobienia podsumowan pierwszych miesiecy nowego roku.
Warto przyjrzec sig, co udato nam sie osiggnac, a ktorych zatozen nie wypetniliSmy i dlaczego. Przy planowaniu
wiosennych porzadkéw w naszych zyciach nalezy jednak kierowac sie zdrowym rozsadkiemss



4 .
Justyna Piasecka

PORZADEK
NIETYLKO
W SZAFIE

[ ] iggnacasie niemitosiernie zimawykan-

w czanas psychicznie. Szare, zbyt krotkie
i dni, brak storica - to zdecydowanie nie

pomaga, zeby$my mogli petni energii

zapatu zmagac sie ztrudami codzien-

nosci. Wychodzimy rano do pracy, kiedy jest ciemno.
Pociemkuwracamy dodomu. Wyczerpaniwypatrujemy -
przez mokre od deszczu okna - wiosny ipierwszych cieptych
promieni, ktdre ogrzejgnasze zmarzniete twarze.

Kiedy w koncu nadejdgte dtugo wyczekiwane dni, budzimy
sie niczym niedZzwiedzie zzimowego snu. Wtedy, wraz znadej-
$ciem wiosny, ktora staje sie dlanas przebudzeniem, nowym
poczatkiem, nadchodzi czas porzagdkéw. Nadno szaf- bez
skruputdw - upychamy zimowe kurtki, grube swetry iocie-
plane buty. Chowamy czapki, szaliki i rekawiczki, by zrobi¢
miejsce nawiosenne ptacze izwiewne sukienki. Sprzatamy
balkony itarasy, siejemy ziotaisadzimy kwiaty.

Jednak wiosnato doskonaty czas nie tylko na porzadkiw na-
szych domach iogrodach. Wiosnato tez idealny czas na zrobie-
nie porzadku w zyciu. Natchnieni nowa energig odwazmy sie
zawalczy¢ o siebie. Nie lubisz swojej pracy? Zmien jg! Sqwokot
Ciebie toksyczni ludzie? Zakoricz znajomo$¢! Twdj czas pochta-
niajgrytualne, bezmys$ine ikompletnie niepotrzebne zajecia
lub czynnos$ci? Pozbadz sie ich! Kto powiedziat, ze w kazdg so-
bote musisz upiec ciasto?! Zastanow sie tez, czy nie lepiej by-
toby zaczaé dzien od filizanki goracej herbaty na balkonie niz
od sprawdzeniamailiinajnowszych informacji?

Wykorzystaj site, ktorabudzi sie w Tobie na pozbycie niepo-
trzebnych rzeczy irelacji, anie na dodawanie kolejnych bez-
wartosciowych. Niech Twoje zycie bedzie jak szafa kapsutowa
- zostaw jedynie to, co cie uszczesliwiaito, czego naprawde po-
trzebujesz.

Jeslito zrobisz, gwarantuje Ci, ze kolejne pory roku - lato, je-
siefiizima -beda duzo szczesliwsze.

A i

Nieporadnik Tatusia

RANDKA

Siedzimy zszokowani. My, rodzice znaczy sie. Czarne mysliprze-
latujg przez gtowe: podpalili co$? Ukradli? Cztowieka zabili...

Abyto to tak. Rodzice dostaliwychodne, bo dziadkowie dzieci
napare godzin przygarneli. Tyle okazji przeleciato, jakie$ wyjscia
doteatru,nabalet-bo miodziezy niebytozkim zostawié, atu nagle
spadatakataskai...niewiadomo coznigzrobi¢ ToposzliSmy. Naspa-
cerpo poznanskim Starym Rynku. Kto nie wie, jak poznanski Stary
Rynek obecniewyglada, niech sobie przypomnimemy zprezyden-
tem Bidenem spogladajacymw d6+zpoktadu swego samolotuiszep-
czacym: ,,Boze, jakie zniszczenia”. No, to wiasnie tak.

Usiedli$Smyw knajpce. Aztu telefon od dziadkéw, zemamyprzy-
bywaé, bo dziecijuz marudne iptaczliwe. Cotam zaméwienie, tata
prosi 0 zapakowanie. Atu... restauracjasie przejeta. Zeklientsie ob-
razit,bo zadtugo czekat. Iproponuja, ze naich koszt. Niemoge robic¢
reklamy firmie, ale ujeli rodzicow. Rodzice jednak swojhonor maja
i zaptacili, cho¢ zrabatem. Wrécilido domu, zgarniajgc dziecipo dro-
dze, siedlido stotu... atu szok.

BodziecijakieSodmienione. Przyciemnity $wiatto. Mamie odsu-
nety krzesto do siadania. Tacie podaty serwetki. Mamie - herbate.
Wiaczyty radio, zte, ze wiadomosci lecg, anieromantycznamuzyka.
Apotem cichaczem sie wycofaty, mowigac: ,, Terazmade romantyczng
randke...”. Tata(mazeszdo mnie napisac: nieporadniktatiisia@gmailEom)
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BYLEMU YCHOII 'YW/NYIl'WOLNOSCI, MIA-

tEM

TAM, BYM W DZIECINSTWIE MOGL
NA COKOLWIEKNARZEKAC

Wojciech Mecwaldowski, aktorfilmowy iteatralny

IVarto wiedzie¢

TEZWOLNOSCWYOBRAZNI. NIE PAMIE-

Domowe alergie - co moze nas
uczulaCc w domu?

Siers¢ zwierzat domowych to popularny alergen

W dywanach, poscieli czy na meblach zyja roztocza

Alergiakojarzynam sie za-
zwyczaj z pytkami. ktére

w sezonie dajasie we znaki
osobom uczulonym.Jednak
reakcjealergiczne mogazo-
stac wywotane przezsub-
stancjeiprzedmioty co-
dziennego uzytku, ktérema-
my pod naszym dachem.

Najpopularniejszgalergigw na-
szym Krajujestsezonoweuczu-
lenie napyikitraw, brzozy iby-
licy. Czestoborykamy sietakze
zreakcjaalergiczngnaroztocza
kurzu domowego, plesnie
i grzyby. Okoto 15 proc. alergi-
kéw mierzy sierowniez zuczu-
leniem na sier§¢ zwie-
rzat, ich wydzieliny, nieco rza-
dziej zdarzajasie alergie pokar-
mowe.

Jakwida¢ - niemal wszystko
moze nas uczulaé. Wielepoten-
cjalnychalergendw znajduje sie
nacodzienw naszych domach.

Mamy z nimi kontakt kazdego
dnia, czesto nie wiedzac, ze to
one sg zrodtem alergiiipowo-
dujgnieprzyjemnedlazdrowia
objawy.

Czym tak naprawde

jestalergia?

Alergiag nazywamy niety-
powa lub przesadng reakcje
uktadu odpornosciowego wy-
wotang przez konkretng sub-
stancje. Szacuje sie, ze nawet
potowa Polakéw jest na co$
uczulona, cho¢ objawy wyste-
puja u ok. 40 proc. ludzi. Aler-
gie dzieli sie na cztery podsta-
wowe rodzaje:

 alergiapokarmowa - naj-
czesciej wiaze sie ze spozywa-
niem jajek, mleka krowiego,
orzeszkow ziemnych, owocow
morzaiglutenu;

# alergiawziewna - dotyczy
reakcji alergicznej na pytkiro-
§lin, siers¢ zwierzat, gtéwnie

Nawet kwiaty doniczkowe wywotuja reakcje alergiczne

Bardzo wielu ludzi jest uczulonych na produkty spozywcze

kotéw, roztocza kurzu domo-
wego, zarodniki grzybéw
oraz plesni;

« alergiakontaktowa- moze
by¢ wywotana przez nikiel, la-
teks, konserwanty czy substan-
cjezapachowe w kosmetykach
isrodkach czystosci;

« alergiainiekcyjna - uczu-
lenie pojawia sie po kontakcie
zjadem owadow, lekach poda-
wanych w zastrzykach lub do-
ustnie.

Alergia - objawy

isposoby leczenia

Reakcjealergiczneroznigsie
w zaleznosci od rodzaju inasi-
lenia alergii. Objawy alergii to
zazwyczaj $wigd oczu, katar
sienny iprzez reakcje uktadu
oddechowego. Uczulenie moze
objawia¢ sie takze przez bél
brzucha, biegunke, wymioty
oraz zaczerwienienia lub wy-
sypke na skérze. W skrajnych

przypadkach u uczulonego
moze dojsé nawet do wstrzasu
anafilaktycznego.

Warto pamietaé, ze alergia
to choroba przewlekta, trwa-
jacanajczesciej przez cate zycie
-rzadkoudajgcasie skutecznie
leczy€. Jej objawy mozna ha-
mowac zpomoca lekdw anty-
histaminowych lub przeciwza-
palnych srodkéw z kortykoste-
roidami. W niektdérych przy-
padkach sprawdzi¢ sie moze
immunoterapia, stopniowe po-
dawanie coraz wigkszych da-
wek substancji uczulajacej
dang osobe, co uodparnia
uktad odpornosciowy na jej
obecnos¢.

Zniektdrych alergiimozna
»Wyrosna¢” lub mniej odczu-
wacichnasilenie. Sgjednak ta-
kie, ktore zazwyczaj pozostajg
znamidokoncazycianp.uczu-
lenie na orzeszki ziemne czy
ryby iskorupiaki.

FOT. ANNA KACZMARZ / POLSKA PRESS
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a pewno i stycznia

inapewno poczatekwio-

sny to czas, kiedy skita-

damy sobienajrozniejsze

przyrzeczenia, spisu-

jemy plan zmian, ktére
koniecznie musimywprowadzié¢
w naszym zydu. I stusznie!

Bo,jakczytamynawww.psy-
cholog-pisze.pl, ,,wtedy zycie
przestaje by¢ nudne. Dopiero
gdy co$ sie zmienia, mamy
szanse czego$ doswiadczy¢,
przezy¢przygode, a siedzac cia-
glewjednym miejscu, nam sieto
nie uda. Zmiany ofemjg nam
nowe wyzwania i mozliwosci.
Dziekinim sierozwijamy, pozna-
jemywtiasnegraniceiuczymy sie
ichprzekraczania”.

Swojgdroggwiosna sprzyja
zmianom. Dzien staje sie dtuz-
szy,naniebieczesdej pojawiasie
storice, amy zrzucamy z siebie
grube ptaszcze, czapki, szaliki
itrochewiecej nas widac.

Zbadan CBOSwynika, ze 57
proc. Polakoéw najbardziej lubi
lato. Wiosne 32 proc., zimewy-
biera tylko 3 proc., a jesien - 4
proc. Pozostate 4 proc. nie ma
ulubionej pory roku.

Wiec co trzeci z nas czeka
na marzec. | planuje. Zrébmy
jednaknasz plan zmian z gtowa,
tak, aby moznagobyto zrealizo-
wacé. Napoczatku sprawdzmy,
ile zostato znaszych noworocz-
nych postanowien, ajezelinie-
wiele - zastanéwmy sie dla-
czego. Moze chcieliSmy zbyt
wiele, moze lepiej spojrze¢ real-
nienanasze mozliwosci?

Zacznijmy odtego, cowydaje
sienajmniejprzyjemne, chodaz
wcale nie musi takim by¢. Tak,
sprzatanie domu, mieszkania,
podwoérka. Whrew pozorom
sprzatanie nie jest takie zte, bo
jaktwierdzgpsychologowie, po-
rzagdkowanie przestrzeni wokot
siebie, to takze porzgdkiw na-
szych gtowach. Pozatym, ukta-
danierzeczy, zbieranierozrzuco-
nych zabawek czy rutynowe pra-
sowanie pomaga sie uspokoic.
Zjednej strony dziatamy i wi-
dzimyefektytychdziatan, zdru-
giej mamy czas, by ochtong¢
i wygasi¢ emocje, ktére w nas
buzujg. Wykonujgc mecha-
niczneczynnosd, doznajemytez
czasami ol$nienia i problem,
ktérywydawatnam sie zupetnie
nie do rozwigzania, po dwugo-
dzinnym mydu okien, sam roz-
wigzuje siew naszych gtowach.

Nieszalejmyjednak, nierzu-
cajmysieod razunagruntowny
remont mieszkania. Moze wy-
starczy po prostu je posprzataé
albo kupi¢ kilkanowych dodat-
koéw, ktore sprawig, ze poczu-
jemy nowag energie w swoich
czterech $danach.

Kiedyjuz posprzatamy, zaj-
rzyjmydo szafyizrobmyporza-
dek znaszggarderobg, to takze
takie rytualne przejsde w nowg
pore roku. Przejrzyjmy wszyst-
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kie buty, bluzki, spodnie, ko-
szulki. OceAmy, czy naprawde
w nichchodzimy -jesliuznamy,
zejakisduchubralisSmytrzy lata
temu, nie tudzmy sie, ze wto-
zymy go tej wiosny. Odtézmy
wszystkie rzeczy, z ktérych nie
korzystamy, oddajmy je potrze-
bujacy, kolezankom, znajomym.
Poczujemy sie Izej ilepiej.

Teraz nadszedt czas na spoj-
rzenie w lustro. I dotyczy to nie
tylko pan, ale takze panéw. Ni-
skie temperatury, krotki dzien
sprawiajg, zezimgmamy apetyt
na ciezkie, ttuste potrawy. Ow-
szem - dostarczajg organizmowi
energii, ktdrej ten potrzebuje
dowytworzeniadepta, ale nie-
koniecznie sg zdrowe, a juz
napewno sprawiaja, ze tu i 6w-
dzie lekko sie zaokraglilismy.

Wiec czas na warzywa
i owoce, w kazdym razie
namatadiete. Wieludietetykow
zalecatez wiosenny detoks or-
ganizmu. Moznago przeprowa-
dza¢ na wiele r6znych sposo-
bow. Jednym z nichjest ograni-
czenie, anajlepiej wykluczenie
z diety: zywnosciprzetworzo-
nej, potraw smazonych, cukru,
maki, soli, kawy, mleka, alko-
holu ioczywiscie papierosow.
Kolejnymsposobem naoczysz-
czenie organizmu po zimie jest
ruch. Wiec wyciggnijmy rower
zpiwnicy. Inie chodzitylkooto,
zewzmocnimy miesniendg, ra-
mion, kregostupa -jazdanaro-
werze zeSrednigpredko$da ok.
20km/hprzez godzing pozwala
spali¢ 400 - 500 kcal! To na-
prawde sporo. Przebywajac
na $wiezym powietrzu, dotle-
niamy takze mozg, co wptynie
pozytywnie na nasze samopo-
czucie. Rownie dobrze dziata
wizytanabasenie czy codzienne
spacery. Zawszetez moznawy-
bra¢sitownie czy fitnesskluby -
zapisa¢ signazajedazaerobiku
czypilates.

I kolejnarzecz - picie duzej
ilosd wody. Najlepszajestwoda
niegazowana z odrobing soku
z cytryny, pamietajmy, ze
w dagu dniapowinnismy przy-
jg¢ od 2do 3litrow ptynéw. Na-
wadniajac organizm, popra-
wiamyjego og6lngwydolnosé,
usprawniamy metabolizm oraz
usuwamytoksynyizbednepro-
dukty przemiany materii.

Kiedy juz posprzatamy
w mieszkaniu, przejrzymy za-
warto$¢ szaf i doprowadzimy
do porzadku nasz organizm,
moznawyznaczy¢sobiekolejne
cele:naukejezyk6éw obcych, lek-
ture konkretnych ksigzek, coty-
godniowe wyjscia do Kkina, te-
atru, nauke jakiej$s nowejumie-
jetnos$ci. Wachlarz mozliwosci
jestogromny.

Ale uwaga! Mierzymy sity
na zamiary. Jak zauwaza dr
EwaJarczewska-Gerc, psycho-
log z Uniwersytetu SWPS,
w tek$cie umieszczonym
nastronach uczelni, robiac so-
bie jakie$ postanowienia,
chcemy odmienicé swoje zycie,

TEMAT WEEKENDU#

Dtuzszy dzien, wiecej stonca - wiosna to czas, kiedy przyroda
budzi sie do zycia, a my razem z nig. Wstepuje w nas nowa
energia - wyznaczamy sobie nowe cele, robimy nowe
postanowienia. Warto planowac zmiany, ale z gtowg

WIOSENNE PORZADKI.
WARTO JE ROBIC,
ALE NA SPOKOJNIE

FOT. 123RF

Wiosenne porzadki w naszym zyciu dobrze jest zacza€¢ od posprzatania naszego domu lub mieszkania

ale najchetniej bez ponoszenia
kosztow iwysitku zwigzanego
ztym procesem.

- Tymczasem drogado suk-
cesujesttrudna do pokonania
i wymaga wyjscia ze strefy
komfortu - zwracauwage psy-
cholog.

Jakwymienia, proces moty-
wacyjny sktada sie z czterech
etapdw: rozpoczecia, ukierun-
kowania, podtrzymania (gdzie
konieczna jest szczeg6lna
uwaznos$¢) oraz zakonczenia
dziatania.

Najpierw potrzebny jest re-
alnyplan.

- Jesli powiemy sobie kon-
kretnie, gdzie, kiedy iwjatdej for-
mie zamierzamyrealizowaéna-
szezatozenie, zwigkszajgsiena-
sze szanse na osiggniecie suk-
cesu - uwazapsycholog.

Wiec zamiast méwic: ,,bede
¢wiczy¢”, ,bede sie odchu-
dzac¢”, ,bede sie zdrowo odzy-
wiac”, lepiej zaplanowac szcze-
gotowy plan dziatan, ustali¢
konkretnie - kiedy i gdzie éwi-
czymy, utozyéjadtospis naty-
dzien, a potem kolejny. Trud-
nym elementem dotrzymywa-
nia postanowien jest zwalcza-
nie wtasnych wymowek. Psy-
cholog zauwaza, ze kazdarezy-
gnacja z planu i siegniecie
na przykiad po czekolade,
stodki gazowany nap0j, rezy-
gnacja z wyjscia na sitownie
chwilowo poprawinam nastrdj,
ale po jakims$ czasie nasza sa-
moocena spadnie, bo przeciez
doskonale zdajemy sobie
sprawe, ze przeskrobalismy.

- Gdyjednak zmotywujemy
sie do dziatania, pokonujac

chwilowe uczucie dyskom-
fortu, zaczynamy by¢ z siebie
dumni. Nasze zmaganie ze sta-
boSciami jest bezcenne, gwa-
rantujebowiem ukonstytuowa-
nie siewysokiej, stabilnej samo-
oceny - ttumaczy Jarczewska-
Gerc,

Wyksztatcenia dobrych na-
wykow trwa okoto trzech mie-
siecy, ale i po tym okresie,
trzeba by¢ czujnym, nie od-
puszczac sobie.

- Niekoncentrujmysienasa-
mym pozytywnym wyniku, bo
najczesciej odcigga nas to
od dziatania. Mamy wdéwczas
poczucie, ze sukcesjuz niemal
nastagpit - zauwaza psycholog.
I przyznaje, ze aby osiagna¢ cel
iw nim wytrwaé, trzeba sie wy-
sili¢iniewartowyobrazac sobie,
zezrealizowaliSmyjuz wiasciwie

wszystkie zatozenia, ze dotarli-
$mynaszczyt.

- To,comozenam pomdc, to
skupienie sienadrodze, proce-
sie dgzenia do celu. Wyobraza-
nie sobiekolejnych krokow dzia-
fania-radzipsycholog.

Wiasnie. Z czasem to droga
okaze sie dlanas najwazniejsza,
efekty pracy pojawia sie wcze-
$niej, czy pozniej.

&KLAMA

0010719&%
i ZLOM kupie, potne, przyjade i
i iodbiore, tel. 607 703 135. «

UStUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

i SPRZATANIE strychéw,
i garazy, piwnic, wywoz starych i
i mebli oraz gruzu w big i
; bagach, 607 703 135.
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Nie zatuje absolutnie niczego,
co do tej poty zagrat

Byttobuzujagcym dresiarzem z budowlanki. Poniewaz potrafit
rozbawic¢ kolegow swymi wygtupami, wymyslit sobie, ze zostanie
aktorem. lokazato sie, ze ma autentyczny talent

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

tasnie ogladamy
gow kinach w roli
Bronistawa Mali-
nowskiego
w awanturniczym
filmie ,Niebez-

pieczni dzentelmeni”.ltrzeba

przyzna¢, ze pozwala sobie
w nim na podziwu godng ko-
mediowa szarze. Jego talent
dorozémieszaniawidzéw mo-
glisSmydo niedawnapodziwia¢
réwniezwtelewizyjnym serialu
»Kowalscy kontra Kowalscy”.
Wojciech Mecwaldowski potrafi
jednak wydoby¢ ze swej obec-
noscinaekranie dramatyczng
nute - cho¢by w biograficznej
»Smierci Zygielbojma”.

- Priorytetem dlamnie jest
to, by wybieraé takierole, ktore
czujeiktéremnieinteresuja, sa
ciekawe, roznig sie od poprzed-
nich - takze pod wzgledem mo-
jegowygladu. Role, dzieki kto-
rym moge lepiej poznac siebie
i Swiat, ktéry mnie otacza.
Kiedy dostaje scenariusz, albo
co$ czuje, albo nie. Nigdy nie
zrobitem czego$, bo musiatem.
Wszystkie moje wybory byty
Swiadome - mowiw Onecie.

Ze stoniem na spacerze

Wychowat sie-w Kiodzku,
gdzie jego dziadek prowadzit
od konca wojny do 2000 roku
prywatny zaktad fotograficzny.
Pracowata w nim réwniez jego
babcia, a potem - tata. Tylko
mamasiewylamata, bobytaksie-
gowa. Mtodszasiostra odziedzi-
czytate pasjedo zdjecizostatace-
niong fotografka, pracujaca
w krajuizagranicg. Maty Wojtus$
uwielbiat spedzac cate popotu-
dniau dziadkaw zaktadzie.

- Aparat byt na kétkach,
drewniany, wiekszy ode mnie,
z dtugim wezykiem i wielkg
ptachta, pod ktéra dziadek sie
chowat. Jak pstrykat zdjecie, to
mowit: Juz po operacji”.Ajaby-
tem chtopcem, siedziatem
zasciangiprzygladatem sietad-
nym paniom, ktére przychodzity
do zaktadu dziadka - wspomina
w serwisie Uroda Zyda.

Wojtu§ byt grzecznym
chtopcem. Czasem az zanadto.

Jako dziecko lubit siadywacé
w kacie pokoju iwpatrywat sie
godzinamiw jeden punkt. Sam
uznat potem, ze byta to nie-
Swiadoma medytacja, dzieki
ktérej przenositsiew Swiatwy-
obrazni. Kiedy miat pie¢ lat,
mama zapytata go: ,,Wojtus,
kim bedziesz, jak doro$niesz?”.
»~Aktorem” - odpowiedziatbez
chwiliwahania.

- - Niepamietam, bym mogt
na cokolwiek narzekaé albo
miec¢jakieStraumy. Bylemwy-
chowywany w wolnosci, mia-
tem tez wolno$¢ wyobrazni. Jak
mowitem, zewychodze ze sto-
niem na spacer, rodzice stuchali
mnie z zaciekawieniem. Nigdy
mnie nie ograniczali. Pokazali
mi, ze lepiej dokonywac¢wybo-
row, bedac wiernym sobie, anie

komus, kto mi moéwi, jak mam
zy¢ - podkreslaw Interii.

Dresiarz z budowlanki

Po podstawéwce dostat sie
do technikum, gdzie uczy#t sie
na konserwatora zabytkow.
Meskie towarzystwo zrobito
swoje: zainteresowat sie koszy-
kéwka i zaczatna serio mysle¢
o sportowej karierze. Wszystko
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WOJCIECH MECWALDOWSKI

Polski aktor filmowy, telewizyjny iteatralny. Urodzit sie
w 1980 roku w Dusznikach-Zdroju. Wychowywat sie

w Ktodzku, gdzie skonczyt technikum konserwaciji i re-
nowacji zabytkéw architektury. Studiowat we wroctaw-

skiej szkole teatralnej.

W latach 2004-2008 byt na etacie w Teatrze Polskim
we Wroctawiu. Potem przeprowadzit sie do Warszawy

i rozpoczat kariere kinowa itelewizyjng. W kinie zade-
biutowat w ,Dniu $wira". Najciekawsze role stworzyt

w ,Dziewczynie z szafy", ,11 minutach", ,Juliuszu"

i .Smierci Zygielbojma". Telewidzowie ogladali go w se-
rialach ,Usta usta", ,39 i p6t tygodnia", ,Kowalscy kon-

tra Kowalscy" czy ,Klangor".

Udziela sie réwniez w dubbingu i podktada gtos pod po-
sta¢ Asterixa we francuskich filmach animowanych.

szlagtrafit, kiedy doznatkontu-
zjinajednym zmeczow. Wtedy
przypomniat sobie o aktor-
stwie. Wszak ciagle na prze-
rwach miedzy lekcjami roz-
$mieszatkumpli, ptaczac na za-
wotanie. Postanowitwiec zda-
wac do akademiiteatralnej.

- Poszedtem do mojego po-
lonisty. Poprositem, zebymipo-
mogtw doborze tekstow, a on
wysmiatmnie przy wszystkich.
Pdzniej chwalitsie: ,,Wtej tawce
siedziat mdj uczen Wojciech
Mecwaldowski”. Zenujace. Tek-
sty do egzamindw musiatem
znalez¢ sam. Uczytem sie ich
napamieé, starajac sieje zrozu-
mie¢. Wiedziatem, zebede mu-
siatbawié sie nimina egzami-
nie, bo kto$ zkomisji moze so-
bie zazyczy¢, zebym powiedziat
jejak komentator pitki noznej
albojakbym siekochatzdziew-
czyna- $mieje sie w Interii.

Dwukrotnie dobijat sie
do wrottédzkiej filmowki - ale
zakazdym razem starano mu
siewyttumaczy¢, ze niebedzie
zniego aktora. Dopiero zatrze-
cim razem, kiedy stangtna eg-
zaminy we Wroctawiu, udato
mu sieprzekona¢komisje. Trzy
latap6zniej d sami, ktérzy ode-
stali go z todzi z kwitkiem
dodomu, wreczylimu nagrode
dlanajlepszego aktorana festi-
walu szkétteatralnych.

- Zdajac do szkoty teatral-
nej, nie wiedziatem kim jest
Lupa. Po prostu nie intereso-
watem sie teatrem. Bylem dre-
siarzem po szkolebudowlanej,
ktéry nie miataspiracji, by my-
$le¢ 0 sztuce. Byto mito kom-
pletnie obce. Gdy dowiedzia-
tem sie, ze zagram u Lupy, by-
tem w szoku. Tobytrzeczywi-
$cie przetom. Tym bardziej ze
studiowatem wtedy dopiero
natrzecim roku. Totez pézniej
zwigzatomnienapie¢latzTe-
atrem Polskim we Wroctawiu -
opowiadaw Plejadzie.

Przekraczajac granice

Wiasciwie mogt cieszyc sie
ciepta posadka we wroctaw-
skim teatrze, ale szybko go to
znudzito. Poniewaz bedac
na etacie miat problemy
zZ przyjmowaniem zewnetrz-
nych zlecen, zrezygnowat ze

stabilnej pracy i pojechat
na podb6j Warszawy. To byto
dobre posuniecie: kiedy zagrat
w serialu ,,Usta, usta”, stat sie
rozpoznawalny natyle, ze za-
czat otrzymywaé ciekawe
oferty nie tylko z telewizji, ale
izkina. Dodzi$ zagratw ponad
stu filmach i serialach.

- Nie zrobitem nic, czego
bym sie wstydzit. Tumoze do-
dam, ze jako aktor nie mam
wplywu na to, jak co$ bedzie
wygladato, jamoge odpowia-
dac tylko za swoja prace. I sie-
dzac tutaj wiem, ze mogtbym
zagra¢ wiele rél o wiele lepiej,
ale wiem, ze dupy nigdzie nie
datem. Zrobitem wszystko naj-
lepiej jak umiatem, po prostu.
Aletojest zawod, ktéregobede
sieuczytdo konca zycia - de-
klaruje w serwisie Anywhere.

Wielkim wyzwaniem stata
siedlaniegorolaautystycznego
chtopakaw filmie ,,Dziewczyna
zszafy”. Takwkrecitsie w inny
$wiat, ze ztrudem wrdcitdo nor-
malnos$ci. Aby stang¢ na nogi,
zrobitsobieprzerwe od grania.

- Przekroczytem granice,
ktdrej aktor nigdy nie powinien
przekraczac. Czylitak gteboko
wszedtem w postac, ze zatraci-
tem siebie. To mnie przerazito.
Przeholowatem ikonsekwenge
byty ogromne - do roli schu-
dtemponad20kilograméwiob-
nizytem sie o ponad 10 centy-
metréw, bo mdj kregostup tego
niewytrzymat. Dotego posypa-
tem sie psychicznie. Powrét
dorzeczywistoscibyttakimroz-
czarowaniem, ze drugi raz
chybabymtegonieprzezyt. Czy
zatuje? Nie. Niczegow zydu nie
zatuje - deklarujew ,,Vivie”.

Niewielewiadomoojegozy-
ciuprywatnym. Napewno jest
wrogiem technologicznychno-
winek: korzystaztdefonuikom-
puteratylko wtedy, kiedy musi.
Odpoczynek znajduje w kolek-
cjonowaniu: zbierabilety zprze-
jazdéw komunikacyjnych, za-
bawkizjajek-niespodzianekibu-
duje niezwykte konstrukcje
zklockow Lego. Malujetez ob-
razy: wielkoformatowe abstrak-
cje w stylu Jacksona Pollocka.
Firmuje je jednak pseudoni-
mem, wiectylkowtajemniczeni
wiedza, ktojestichautorem.
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Zdrowa dieta
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Od tych produktow rosnie
oponka na brzuchu

Oponka nabrzuchu to nadmiar tkanki ttuszczowej, ktorej czesé jest
zgromadzonaw $rodku izagraza zdrowiu. W znacznej mierze

do powstawaniatakjej formy otytoSci przyczyniaja sie niezdrowy
tryb zyciaizta dieta. Aby nie poszerzac talii - izwiekszyc skutecznosc
diety majacej odchudzic brzuch, warto unika¢ konkretnych
produktow. Sprawdz, co powoduje oponke na brzuchu

ponka to zartobliwe
okreslenie tkanki
tluszczowej groma-
dzacej sie w okoli-
cach  brzucha.

Gdy tyjemy

w tym rejonie, tluszcz
odktada sie nie tylko
pod skéra - wok6tpepka,
apotem wokét catej talii,
bo narastarowniez w ja-
miebrzucha. Wten spos6b
powstaje otyto$¢ brzuszna,
nazywana tez trzewng, wi-
sceralngczy centralng.

Otytos¢ brzusznato sytu-
acja, w ktdrej stosunek obwodu
bioder do talii, tzw. WHR (ang.
waist-to-hip ratio) przekracza
0,85u kobietyi0,9u mezczyzny
nawet przy wskazniku BMI
mieszczacymsiew normie. We-
dtugwyliczen Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowiaw praktyce jest
to obwod pasa przekraczajacy
80cmupani94cmupandw.

Gruby brzuch jest

grozny dla zdrowia!

Szerokataliato nietylkopro-
blem estetyczny. Cho¢ ttuszcz
otaczajacy narzadywewnetrzne
stanowi zaledwie 10-20 proc.
tkanki ttuszczowej w organi-
zmie, jesttez waznym zagroze-
niem zdrowotnym. Produkuje
bowiem zwiazki wptywajace
na metabolizm, m.in. zapalne
biatka, hormony czy kwasy
thuszczowe, ktére sguwalniane
dokrwiWtensposdb przyczy-
niasiem.in. dorozwojuprze-
wlektego stanu zapalnego,
aw konsekwencji - cho-
réb cywilizacyjnych.

Wysoka zawarto$¢
ttuszczu trzewny jest
udowodnionym czyn-
nikiem powstawania
problemoéw, takichjak:

enadci$nienie, miaz-
dzyca, choroba wien
cowaserca, zawat, wylew;

* insulinoopomos¢, ze-
spétmetabolicznyicukrzyca
typuz;

» niealkoholowe sttuszcze-
niewatrohyv*

e nowotwory, m.in. rak
piersiijelitagrubego.

Powodoéwtyciaw taliiiotyto-
$dbrzusznejjestwiele,min. nie-
prawidtowadieta, niedoborru-
chuisnu,nadmiarstresuczyna-
wet palenie tytoniu. Zrédiem
otytosci moga by¢ zaburzenia
hormonalne i menopauza,
asktonnoscidonichmogawyni-
ka¢zcechgenetycznych.

Posrdd tej pierwszej grupy
czynnikéw, ktére dadzg sie
zmodyfikowaé, nie mozna
przeceni¢ znaczenia diety.
Wazne jest zar6wno to, czego
zawierazaduzo, jak ito, czego
w niej brakuje.

Odkfadanie tkankittuszczo-
wejmazawszeten sam powod:
nadmiar energetycznych
zwigzkow we krwi. Zawsze
pochodzgone z diety, jed-
nak niektére produkty
sprzyjaja powstawaniu
zapaséww trybie ekspre-
sowym,jak najblizej miej-
sca przetwarzania ich
sktadnikow.

Czegounika¢w diecie,

by nie ty¢w pasie?

Stodkie napoje
i przekaski
Kolorowe napoje i stodycze
to produkty stodzone najcze-
Sciej syropem ghikozowo-fruk-
tozowym, ktory zgodnie zna-
zwg jest bogaty we fruktoze.
Ten cukier prosty jest prze-
ksztatcany w tkanke ttusz-
czowg tatwiej niz np. cukier
stotowy, czylisacharoza, ktérej
czasteczkastanowipotgczenie
glukozyifruktozy.
Whbadaniachwieksze spozy-
cie stodkich napojow wiaze sie
z wystepowaniem pokazniej-
szych ilosci brzusznej tkanki
thuszczowej iszerszatalig, jednak
zrédtem ogromnych ilosci fruk-
tozy sgtez przemystowe stody-
cze, stodkie wypieki, desery
mleczne, ptatki$niadaniowe, ba-
tony zbozoweiproteinoweiinne
wysokoprzetworzone produkty.
Nadmiar fruktozy w diecie
jestszczegdlnie szkodliwy dla
dzieci, poniewaz sprawia, ze
wiecej dojrzewajacychko-
morek ttuszczowych
ulegaprzeksztatceniu
w komorki dojrzate.
W dorostymzyduich
liczba prawie nigdy
sie nie zmniejsza -
mogajedynie zmie-
nia¢ sie ich rozmiary
- dlatego oponka
w miodym wieku
praktycznie skazuje
na otyto$¢ brzuszng
w przysztosci.
Cho¢ fruktozawystepuje
naturalniew owocach, spozywa-
nieichwpostad surowejnienie-

siezagrozeniadlazdrowia,bojej
porcjesgzwykleznaczniemniej-
szeitowarzyszajej sktadnikiak-
tywne, takie jak antyoksydanty
czy btonnik. Niemniej warto
trzymac sie rozsadnych porcji,
unikacprzetworow zdodatkiem
cukru oraz ograniczy¢ gatunki
bardzo stodkie. Polecane sg
natomiastkwasne owoce
le$neicytrusowe.

Piwo i napoje

piwne

Piwo nalezy
donajbardziejtu-
czacych produk-
téwnietylkodla-
tego, ze zawiera
cukry i alkohol.
Istotny jest bo-
wiem takze rodzaj
tych cukrow - to po
wstajgca w stodach
zbozowychmaltoza. Ten
rodzaj cukrumawyzszyin-
deks glikemiczny (IG)niz czysta
sacharoza, dla ktérej ustalono
maksymalngwarto$¢réwna 100.
Wskaznik ten oznacza, jak
szybko rosnie poziom glukozy
wekrwipospozydudanegopro-
duktu. Aimwiekszejej stezenie,
tym wiecej energiido szybkiego
odtozenia. Podobne dziatanie
beda miaty napoje piwne, réw-
niez bezalkoholowe, w tym np.
podpiwki, jak réwniez stoso-
wany do stodzeniapotrawsyrop
stodowy.

Napoje alkoholowe
Alkohol etylowy to
zrodto tzw. pustych ka-
lorii-1g dostarczaaz 7
kcal, czyliponad pot-
torarazawiecejnizcu-
kry czy biatka. Ponie-
waz nie daje sie odto-
zy¢w organizmie, jest
przetwarzany naener-
gie lub tkanke ttusz-
czowg. Wjednej z analiz
wykazano silng zaleznos$¢
miedzy spozyciem napojow
procentowych i otytoscig
brzusznau mezczyzn, cho¢u ko-
bietwynikinie byty spdjne. Po-

PORADNIK#

ziomwisceralnejtkankittuszczo-
wejbytprzytym proporcjonalny
doliczbywypijanych drinkow.
Co wazne, napoje alkoho-
lowe najczesciej dostarczaja
sporo cukru, asam etanol pod-
nosi poziom tuczacego brzuch

kortyzolu, wptywanahormony
regulujagce apetyt, spowalnia
utlenianie ttuszczu, czylizuzy-
wanie zapasow, atakze zaburza
sen. Totylko cze$¢ zpowodow,
dlaczego od zaglagdaniado kie-
liszkaros$nie brzuch!

Gotowe wypieki

Duzocukru, biatamakaiprze-
tworzony ttuszcz - oto przepis
na oponke na brzuchu! Skton-
nosc¢do tyciaw talii zwigkszaja
nietylkocukry,aletez weglowo-
danyw postaciprzetworzonych,
mocnorozdrobnionychprzetwo-
réw zbozowych. Gdy skladnikite
podnoszg poziom glukozy we
krwi, pojawiajace sietam kwasy
thuszczowe sg od razu odsytane
dotkankizapasowe;j.

W przemystowych surow-

cach wystepuje tez jednak
szczegOlnyrodzaj przetworzo-
nego ttuszczu, zwykle nazy-
wanego dlaniepoznakittusz-
czem ro$linnym, ktory jest
przetworzonym chemicznie
olejem. Wprocesiejego utwar-
dzaniapowstajgnienaturalne
formy kwaséw ttuszczowych,
zwane izomeramitrans. Sgzré-
dtem stanu zapalnegow organi-
zmie isktadnildem, dlaktérego
meistniejebezpieczny limitspo-
zycia.

Przemystowa dieta
Nadmiar ttuszczu brzusz-
nego to efekt stosowaniaprze-
mystowej diety, czylibazujgcej
nawysokoprzetworzonej zyw-
nosci. Gdy surowce sg oczysz-
czane, rozdrabniane ipodgrze-
wane, tracgnie tylko witaminy
i inne cenne sktadniki, ale tez
zwigzkismakowe. Jesttorekom-
pensowanem.in.poprzezdoda-
tek réznych postaci cukru (a
takze soli, aromatéw, wzmac-
niaczy smaku), faktem jest
jednak, ze w takich wyro-
bach brakuje btonnika
orazbiatka.
Niedobdr bionnika
sprawia, ze positki sg
mato sycace - prowadzi
to do przyjmowania
wiekszych iloSci energii
isprzyjatyciu. Niedosta-
tek biatka sprawia nato-
miast, zetkankamie$niowa
niejestskutecznieregenero-
wana ijej ilos¢ w organizmie
maleje. Konsekwencjgtego jest
przyrost tkanki tluszczowej,
réwniez tej brzuszne;j.



Obiad

KUCHNIA

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

Sprawdzone pomysty

na obilad z kurczakiem

Mieso kurczakato produkt, ktory Swietnie przyjmuje smak izapach
ziotiprzypraw. SoczystoSC mozna uzyskac poprzez marynowanie
w maslance, ktora nadaje miesu delikatnosci

urczaka mozna przy-
rzagdzi¢ na wiele spo-
sobow. Zamaryno-
wany filet moze by¢
sktadnikiem safatki
albo domowej zapie-

sprawdzajgsie pieczone skrzy-
detkaw pikantnej marynacie.
Jezeli chcecie zaimponowacé
gosciom podczas uroczystego
obiadu, mozecie przyrzadzic¢
pieczonego kurczaka w ma-

anki gyros. Dzieciom mélamze. Dzieki niej mieso staje

przygotowac Kkaski kurczaka
przypominajace przekaske do-
stepngw jednej zsiecifastfood.
Taki chrupiacy kurczak w pa-
nierce moze sprawdzic sie jako
danieurodzinowe, imieninowe
lub jako przysmak jedzony
w trakcie meczu albo seansu fil-
mowego w domu.

Posréd popularnych pomy-
stdw na obiad z kurczakiem nie
moze zabrakng¢ dan z sosem.
WS$rod nichjest apetyczny kur-
czakw sosie z cukinii, potrawka
zkurczakaprzyrzadzonawedtug
wskazéwek diety DASH, atakze
kurczak z pieczarkami w sosie
$mietanowym. Kazde z dan
moznapodawac zulubiongka-
sza, ugotowanym ryzem albo
pureeziemniaczanym.

Kolejnym pomystem
naprosty obiad zkurczakiem sg
kotlety. Mozna zrobi¢ trady-
cyjne pulpety w sosiepomido-
rowym na wzo6r dania z wie-
przowiny albo siegnaépo prze-
pis nakotlecikiszu szu.

W wielu domach na nie-
dzielny obiad piecze sig patki
z kurczaka, ktére wczes$niej
warto zamarynowac ulubio-
nymi ziotami. Na imprezach
w gronie znajomych Swietnie

siejedmiejsze i delikatniejsze
w smaku.

Wybieraj sprawdzone

mieso

W ostatnich latach niepokdj
wzbudzasposébhodowlidrobiu
ipozyskiwanie miesa kurczaka.
Osoby chcace spozywaé dréb
powinny pamieta¢ o wybieraniu
miesa certyfikowanego, wol-
nego od antybiotykowi substan-
cji przyspieszajacych wzrost
zwierzat. Szczegdlnie warto
zwracaéuwagenato, abypocho-
dzity z gospodarstw rolnych,
akurczakimogty zy¢pozaklat-
kami. Wtedy dania przygoto-
wane zmiesadrobiowegobeda
smaczniejsze i zdrowsze dla ca-
fejrodziny. ZebraliSmynajlepsze
pomysty na przygotowanie
obiadu z kurczaka.

KURCZAKW MASLANCE
4 udaz kurczaka (pookoto 150
9),24yzkioliwyzoliwek, lalka
gatgzekrozmarynu.Marynata:
Iszklankam aslanki, 3/4ty-
zeczkisoli,szczyptapieprzu,l
tyzeczkamiodu, 1/2tyzeczki
suszonegorozmarynu.
Skadnikimarynaty wymie-
szaj. Kawatki kurczaka osusz,

ut6z w zamykanym naczyniu.
Zalej marynatg, zamknij na-
czynieiwstaw do lodowki
nacatg noc. Piekarnik rozgrzej
dotemperatury 225stopni Cel-
sjusza. Blache do pieczenia
wyt6z pergaminem. Kurczaka
wyjmij zmarynaty i strza$nij
nadmiar maslanki. Niewycie-
raj. Ut6z nablaszce. Skrop
oliwgzoliwek iposyp igiet-
kamirozmarynu. Piecz 50-60
minut. Podawaj zpieczonymi
ziemniakamiiwarzywami.

Przepis poleca Katarzyna
Nowicka, autorkabtogaPlate
byKate.

CHRUPIACY KURCZAK
WPANIERCE

1filetz kurczaka, ljajko,
2tyzkimakikukurydzianej,
S5tyzek ptatkéw kukurydzia-
nych, 0,5tyzeczkiostrejpa-
pryki, ltyzeczkaprzyprawy
dokurczakalub przyprawyke-
bab, sél, pieprz, olejdosmaze-
nia,opcjonalnieszczyptachili.
Umyj filetzkurczakaipokroj
naduze kawatki. Przet6z migso
domiseczkiiposyp ostrgpa-
pryka, przyprawado kurczaka,
dodaj szczyptesoliipieprzu
idoktadnie wymieszaj. Odstaw
napotgodzinyw chtodne miej-
sce. Weztrzy miseczki. Dojed-
nej whijjajko, do drugiej wsyp
make kukurydziana,adotrze-
ciej ptatki. Roztrzepjajkowidel-
cem. Jeslilubisz ostrapanierke,
to dodaj dojajkachiliiodrobine

soli. Ptatkikukurydziane zgnie¢
rekami, niemusiby¢doktad-
nie. Rozgrzej olej na patelni, nie
musiby¢goduzo, wystarczy
naok. | cm. Panieruj kawatki
kurczakakolejnow: jajku, mace
kukurydzianej, ptatkach kuku-
rydzianych. Smaz zobu stron
naztoty kolor. Gotowegokur-
czakaprzetéznarecznik papie-
rowy, by zebra¢ nadmiar ttusz-
czu.

KURCZAKW SOSIE
SMIETANOWYM
ZPIECZARKAMI

Ifitetzkurczaka,ok.400gpie-
czarek, lcebula,250mlIsmie-
tanki30proc.,100 miwody,
sol, pieprz, 1tyzeczkastodkiej
lub ostrejpapryki, natkapie-
truszki,do podania: porcja
ryzuikilkakiszonychogérkéw
pokrojonychw plasterki (lub
innychwarzyw).

Jeslichcesz podaé daniezry-
zem, to zacznij od nastawienia
wody, by gougotowac. Umyj fi-
letzkurczakaipokréj gonaka-
watki. Posyp mieso szczypta
soli, pieprzu iostrej papryki,
wymieszajiodstawnabok.
Umyj iobierz pieczarki. Pokrdj
je nakawatki Sredniej wielkosci
(np.jedngpieczarke przekroj
napodtinastepnie kazda zpotd-
weknatrzy czesci). Obierzipo-
siekaj cebule. Rozgrzej olej
napatelniipodsmaz kurczaka.
Gdymiesobedzietadnie zru-
mienione, przet6zje doinnego

FOT. KASIA NOWICKA / PLATE BY KATE
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naczynia, anapatelniewsyp
pieczarki. Pieczarki,,puszczg”
najpierwwode, gdy patelnia
bedziejuz sucha, dodaj odro-
bine olejuiwsyp cebule. Pod-
smazaj catos¢, az cebulasie do-
brze zrumieni. Dodaj na patel-
nie miesoiwiej Smietanke oraz
wode. Gotuj catos¢ przez ok. 10
minut, cojaki$ czas mieszajac.
Nakoniec sprawdz, czy nie
trzebadaniabardziej doprawi¢
solgipieprzem. Posiekaj natke
pietruszlaiposyp nigdanie.

POTRAWKAZ KURCZAKA
WEDLUGDIETY DASH
2tyzkioleju rzepakowego, 200
g filetu zkurczaka, i fodyga se-
leranaciowego, im atacebula,
I marchewka, 15049 lisciszpi-
naku, 3g $wiezo zmielonego

pieprzu, 3g suszonegoore-
gano, 3g suszonejbazylii, 3g
suszonegotymianku,3g mie-
lonegokuminu,3g kurkumy,
300 mlwody, 300 mlbulionu.
W garnku o grubym dniena-
lezyrozgrzac olej. Nastepnie
dodaj filetzkurczakapokro-
jony w kostke. Miesotrzeba
podsmazyéprzez kilkaminut,
azbiatkosie zetnieidelikatnie
sie zarumieni. Kurczak powi-
nien by¢przetozonynatalerz,
aby przerwac proces smazenia.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

Dogarnkanalezy dodaé
tyzke olejuipodsmazyénanim
pokrojonego w plasterki selera
naciowego, pokrojong
w kostke cebule imarchewke.
Warzywasmaz przez okoto 2
minuty, az sie zeszkla. W tym
momencie nalezy doda¢ przy-
prawy i$wieze liscie szpinaku.
Moznatez skorzysta¢ zmro-
zonki. Gdy szpinak zmniejszy
objetosé lub rozmrozisie
w garnku, dodaj do niego
usmazonego wczesniej kur-
czaka. Mieso chwile nalezy
przesmazy¢, anastepnie dodac
wode ibulion. Potrawkaz kur-
czakazeszpinakiem powinna
by¢ gotowanaprzez okoto 10-
15minutnamatym ogniu.

KURCZAKZ MIODEM
ISEZAMEM

2tyzkiolejuzprazonegose-
zamu,300g piersiz kurczaka,
2zgbkiczosnku, 1peczek
dymki, sol, SOS: | tyzka maki
kukurydzianej, 1tyzkaoctu ry-
zowego, ltyzkamiodu, 1tyzka
keczupu,100 mliwody.Dopo-
dania:sezam, cebuladymka.
Wymieszaj mgke kukury-
dziangiocetryzowy, anastep-
nie dodaj pozostate sktadnild
sosuiwode. Pier§ zkurczaka
pokréjnal-centymetrowe ka-

watki. Pos6l. Na gtebokiej pa-
telnilub w woku rozgrzej olej
sezamowy. Dodaj kurczaka
ismaz, mieszajgc do mo-
mentu, az sie zarumieni. Dodaj
przygotowany sosigotuj, mie-
Szajac, aZ sos zgestnieje. Poda-
waj zryzem iugotowanymi
naparze brokutamiposypane
sezamem ipokrojong dymka.

PALKIZ KURCZAKA
Z PIEKARNIKA

8 Swiezych patek (udek)
zkurczaka, 10gmasta, 3g
soli, 3g $wiezozmielonego
pieprzu, 3grozmarynu, 3gty-
mianku, 3goregano.
Piekarnik nalezy rozgrzac
do 200 °Celsjusza. Patki kur-
czakaumy¢, anastepnie osu-
szyCpapierowym recznikiem
kuchennym. Mieso natrze¢
solg, $wiezo zmielonym pie-
przem oraz suszonymi zio-
tami. Mastoumiesci¢ w zaro-
odpornym naczyniu i wstawic
do piekarnikana5minut, aby
sie roztopito. Nastepnie na-
lezywyjaé naczynie zarood-
porne iwtozyé do niego przy-
prawione udka kurczaka.
Patkikurczakatrzebadoktad-
nie pokry¢ mastem iwstawic
do nagrzanego piekarnika.
Mate patkikurczakanalezy

piec przez 30 minut, wieksze
010 minutdiuzej. Wtrakcie
pieczeniaudkamoznaprze-
wraca¢ zapomocgwidelcalub
szpikulca, aby rownomiernie
sie upiekty. Patki z kurczaka
moznatez upiecw rekawie -
wtedy nalOminutprzed kon-
cem pieczeniatrzeba otwo-
rzyérekaw, aby mieso siejesz-
cze zarumienito. Migsojest
upieczone, gdy z najgrubszej
czesciudka po naktuciu nic
nie wyptywa.

SOCZYSTY KURCZAK
W SOSIE ZCUKINII

5509 piersizkurczaka,200g
cukinii,50g cebuli, 150 ml
SmietankilOproc.,50ml
wody, lduzyzabekczosnku,
s6lipieprzdosmaku.
Mieso pokroi¢ w drobng
kostke. Cukinie zetrze¢
natarce. Cebule pokroi¢
w kosteczke. Nasuchejroz-
grzanej patelni obsmazy¢
kurczaka. Dodac cebulke,
czosnek wycisniety przez
praske i chwile dusi¢. Doda¢
cukinie, Smietanke iwode.
Dusi¢pod przykryciem
namatym ogniu okoto 20 mi-
nut. Pod koniec doprawic.

Autorkgprzepisujest Sve-
tlana Ovsyankina, baletnica

KUCHNIA -«

itancerka Teatru Wielkiego
w Warszawie.

ZAPIEKANKAGYROS
ZRYZEM IKURCZAKIEM
iffletzkurczaka,200gryzu, 1

matapuszkakukurydzy, 3
ogorkikonserwowe, p6tpa-
prykiczerwonej,1pomidorlub
kilkaplasterkéw suszonych
pomidoréw, 1cebula,ok.100g
seragoudalub mozzarella, 2
tyzkiprzyprawygyros, liyzka
majonezu,ityzkaketchupu,1
tyzkasmietany18proc.,opcjo-
nalnie: posiekanyszczypiorek
doposypania.

Ugotuj ryz do miekkosci. Filet
zkurczakapokréjw kostke, do-
praw ltyzkaprzyprawy gyros.
Cebulepokréjw piérka. Napa-
telnirozgrzej niewielkg ilos¢
oleju, podsmaz kurczaka, ana-
stepnie dodaj cebulke ipod-
smazaj catos¢jeszcze minute.
Pokroj ogorki, papryke, pomi-
dora (lubpomidorkisuszone).
Kukurydze odcedz z zalewy.
Zetrzyj sernatarce. Przygotuj
S0S: W miseczce wymieszaj
$mietane, majonez, ketchupil
tyzke przyprawy gyros. W na-
czyniuzaroodpornym uktadaj
kolejno: ryz, potowe sosu, po-
towe sera, kurczakaz cebulka,
ogorki, papryke, pomidora, ku-

kurydze, reszte sosuireszte
sera. Wstaw zapiekanke dona-
grzanego piekarnikana 170
stopni Celsjuszaipiecz 30 mi-
nut. Opcjonalnie mozesz posy-
pac gotowa zapiekanke posie-
kanym szczypiorkiem.

KOTLECIKISZU SzU
2filety z kurczaka, 4 tyzkimaki
ziemniaczanej, 3z64tka, 3tyzki
oleju, 2tyzkijogurtu natural-
nego, ltyzeczkastodkiejpa-
pryki, ltyzeczkasoli,1/2 ty-
zeczkiczosnkugranulowa-
nego, 1/2tyzeczkimielonego
pieprzu, opcjonalnieodrobina
dliii,olejdosmazenia.

Pokrdj filetzkurczakanapta-
skie kotleciki. W miscewymie-
szajjajkaz mgkaziemniaczang.
Dodaj olej,jogurtiprzyprawy.
Catos¢ doktadnie wymieszaj.
W16z kawatki kurczakado ma-
rynaty, kazdy kawatekmaby¢
doktadnie pokryty. Schowaj ko-
tletydo lodowkinaminimum
30min. Mozesz zrobiéje takze
dziernwczesniej ischowac

w marynacie na catgnoc. Roz-
grzej olej na patelni. Ktadz
napatelnie kotlecikipokryte
marynatgismaz zobustron

na ztoty kolor. Usmazone kotle-
cikiprzetéznatalerzwytozony
recznikiem papierowym.

FOT KATARZYNA PUCZYNSKA

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA
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* TURYSTYKA

Zamek w tapalicach nazywany bywa ,,polskim
Hogwartem" nie bez przyczyny. Posiada w sumie 12
wiez, 52 komnaty iaz 365 okien

amek w tapalicach
pod Gdanskiem stynie
jako ,polski Hogwart”
i rzeczywiscie przypo-
mina bardziej siedzibe
czarodziejalubbajkowej
ksiezniczki
twierdze. Jego liczne, strzeliste
wieze, spiralne klatki schodowe
i imponujace hole wydajg sie
zywcemwyjete z filmufantasy -
lubraczejhorroru, bo zamekstoi
opuszczonyizdemolowany.
Doniedawnazamekw tapa-
licach, znany wsréd internau-
téwjako najwiekszasamowolka
budowlanaw kraju, bytobiek-
tem zainteresowania gtéwnie
mito$nikéw urbexu, ktérzy
wchodzilinajegoteren najcze-
Sciej nielegalnie. Wydawato sie,
zetakjuz zostanie - niktnie wie-
dziat, co dalej robi¢ z zamkiem.
Zaréwno jego dokonczenie, jak
irozbiérka, kosztowatyby taro-
cie,w dodatku catabudowlama
watpliwy status prawny i nie
moznabytojej legalnieremon-
towaé. Z roku na rok zamek
w tapalicach corazbardziej nisz-
czatistawat sie coraz bardziej
niebezpieczny.

W lutym 2023 r. nadszedt
wreszcie przetom w jego nie-
zwyktych dziejach.

W $rode 22 lutego 2023 r.
Rada Miejskaw Kartuzachpod-
jetaprzetomowadlalosu styn-

niz historyamgo opuszczonego zamku de-

cyzje. Zaakceptowano plan za-
gospodarowania przestrzen-
nego tapalic, ktéry przewiduje
zgode na legalne dokoriczenie
budowy zamku.

- Tonaprawde milowy krok
w sprawie zamku w tapalicach
- powiedziatburmistrz Kartuz
Mieczystaw Gotunski na sesji
Rady Miejskiej, cytowany przez
~Express Kaszubski”.

Ten krok umozliwita pozy-
tywnadecyzjakonserwatoraza-
bytkéw, ktérg przedstawiono
Radzie Miejskiej Kartuz w trze-
cimtygodniu lutego.

-Juz od trzech lat przygoto-
wywalismy plan zagospodaro-
waniatej czeSdtapalic - mowit
burmistrz Goturiski.

- Cieszymysie, ze zamekbe-
dzie mdgt zosta¢ ukoriczony.
Budowlama szanse stac sig ofi-
ejalnglokalnaatrakcja. Tolepsze
rozwigzanie, niz rozhidrka

Budowla najprawdopodobniej miata by¢ pensjonatem
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Zamek w tapalicach to unikalna budowla w Polsce i Europie.
Czy ,,polski Hogwart” zostanie wreszcie ukonczony? Skad w ogole
kolosalny zamek wziat sie w cichej miejscowosci na Kaszubach?

POLSKI HOGWART
WRESZCIE ZOSTANIE

UKONCZONY?

opuszczonego zamku, ktéra
kosztowataby majatek.
Whasciciel budowli wyrazit
zainteresowaniedokonczeniem
zamku. Skad jednak ,,polski
Hogwart” w ogélewzigtsiew ta-
palicach? Warto znac¢jego niesa-
mowitahistorie.

Zamekw tapalicach

- przerwane marzenie

artysty

Zamekw tapalicachjestnie-
dokoriczonym dzietem Piotra
Kazmierczaka, gdanskiegoarty-
styiproducentamebli. W 1983r.
Kazmierczak otrzymat zgode
nazbudowanie naswojej dziatce
w tapalicach domu jednoro-
dzinnego o powierzchni170 m
kwadratowych. Rzezbiarz posta-
nowitjednaknietrzymacsiesci-
Sleprojektuizrealizowac swoje
marzenia o posiadaniu zamku
zprawdziwego zdarzenia. Dtuto
nieco mu sie omskneto i osta-
tecznie nadziatce w Lapalicach
wyrost kolosalny ,,zamek” jak
zfilmu o tacznej powierzchnis
tys. m kwadratowych!

Zamek sktadasie z czterech
gtownych skrzydet flankowa-

nych przez 12 wiez. W$rod 52
komnat o 365 oknach znajduje
siegodnarycerzy krola Artura
salabalowa, kaplica, awpiwni-
cachwykopano spory basen.

Mozliwe, ze Kazmierczak
chciaturzadzié¢ w zamku ory-
ginalny pensjonat. Ostatecz-
niejednak nie zrealizowatma-
rzenia - w latach 90. zabrakto
mu pieniedzy nadokonczenie
budowli. Kwestia samowolki
budowlanej tez w konicu zo-
stataporuszonaiw 2006r. in-
spektor nadzoru budowla-
nego nakazat rozbidrke
zamku, ktérgjednak udato sie
Kazmierczakowi podwazy¢
iodsungé w czasie.

Obecnie zamek stoi opusz-
czony, ale dzieki decyzji Rady
Miejskiej w Kartuzachbudowla
dostataszanse, by sta¢ sietym,
czym zawsze miata by¢: jedng
znajbardziej niezwyktychatrak-
cji Kaszub.

Na ujrzenie gotowej bu-
dowliw petnejkrasie przyjdzie
jednakjeszcze poczekac. Kwe-
stiasfinansowaniaukorczenia
zamku w tapalicach pozostaje
nierozwigzana.

Dzi$ zamek to pustostan o powierzchni ok. 5 tys. m kw.

W niedokonczonym zamku mieszcza sie sala balowa,
kaplica, a nawet basen wykopany w piwnicach

Zamku nie udato sie dotad ukoriczy¢. Powdd
przerwania prac byt prozaiczny - zabrakto pieniedzy

Poruszanie sie po zamku jest niebezpieczne - tatwo
spasc¢ z niezabezpieczonych balkonéw czy arkad
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Rumianek - najlepszy przyjaciel
kazdego ogrodnika

Rumianek to zioto, ktére mozna wykorzysta¢ do ochrony roslin przed szkodnikami. Pomoze takze
w przypadku niektérych chorob grzybowych, a posadzony w warzywniku wzmocni rosliny rosngce
W jego sgsiedztwie. Jak zrobi¢ wyciag iwywar z rumianku do opryskéw?

Katarzyna J6zefowicz

katarzyna.jozefowicz@polskapress.pl

kologiczne  metody
uprawy roslin sg bar-
dzo cenione, ale nie za-
wsze tatwe do stosowa-
nia w praktyce. Jed-
nym z powodow, dla

zrumianku. Jestonbardzotatwy
do zrobienia. Oto przepis:

e wez ok. 300 g $wiezego
zielarazem zlis¢miikoszycz-
kami kwiatowymi lub 100 g
suszu,

« zalej | litrem cieptej wody,

e odstaw w ciemne miejsce
naok.i2godz.,

ktorychbez chemiitrudno sieprzecedz irozcieficzzwoda

oby¢ w ogrodzie, sg choroby
iszkodnikiroélin, siejace spu-
stoszenie w uprawach. Prze-
znaczone do ich zwalczania
chemiczne $rodki ochrony sg
wygodne w uzyciu i sku-
teczne, dlatego najtatwiej
po nie siegac. Trzebajednak
pamietac, ze skazajg Srodowi-
sko iprzenikajg do tkanek ro-
§lin, aw konsekwencji trafiajg
do naszego organizmu, dla-
tego chcacunikngé przykrych
konsekwencjiich stosowania,
powinnismy szuka¢ dla nich
alternatywy, pozwalajacej
uzyska¢ zdrowe plony, ale
wolne od toksyn.

Wykorzystaj rumianek

do ochrony roslin

Jedngz mozliwoscijestwy-
korzystanie do ochrony roslin
preparatéw przygotowanych
na bazie roslin, ktére mozna
znalez¢ w naszym otoczeniu.
Nalezy do nich miedzy innymi
rumianek pospolity, od wielu
lat ceniony i stosowany w me-
dycynienaturalnej orazkosme-
tyce. Zewzgledu naswoje wta-
$ciwosci,mozemiec¢tez jednak
zastosowanie w ogrodzie.

Rumianek zawiera
w swoim sktadzie m.in. mné-
stwo olejkéw eterycznych,
stuzagcych mu do ochrony
przed szkodnikami. Te wtasci-
wos¢ rosliny mozemy wyko-
rzystac tez w ogrodzie, przy-
gotowujac z jej kwiatow ilisci
wyciag. Przez caty rok rumia-
nek mozemy kupi¢ w apte-
kach, sklepach zielarskich,
a nawet zwyktych, spozyw-
czych. Latem mozemy go ze-
bra¢ na tgce lub uprawiac
w ogrodzie.

Jak przygotowac wyciag

z rumianku?

Doopryskéw przeciw szkod-
nikom wykorzystuje sie wyciag

w proporqi 1:3(trzy miarkiwody
nal miarke wyciggu).

Na jakie szkodniki dziata

oprysk zwyciagu

zrumianku?

Przygotowanym i rozcien-
czonymwywarem zrumianku
opryskujemy rosliny zagrozone
inwazja szkodnikow, takich jak:
mszyc, miodoéwek, przedzior-
kow, gasienic zjadajacych liscie
iinnych.

Oczywiscie nie mozemy li-
czyénato, ze w ten sposéb po-
zbedziemy sie szkodnikéw,
ktérejuzrozpanoszyty sienaro-
$linie, gdyz wyciag z rumianku
jest preparatem naturalnym
ijego dziatanie jestraczej pre-
wencyjne (odstraszajgce), a nie
interwencyjne  (niszczace).
Ztego wzgledu rosliny dobrze
jest opryskiwaé rumiankiem
kilkarazyw sezonie (nawetco 3
tygodnie), dziekiczemu szkod-
niki nie bedg miaty ochoty
naichatakowanie.

Rumianek na ziemiorki

Co ciekawe, na rynku do-
stepny jest nawet gotowy,
skoncentrowany wycigg zru-
mianku, przeznaczony
do walki zucigzliwymi szkod-
nikamiro$lin doniczkowych -
ziemidrkami. Wystarczy roz-
ciefczy¢ go zwoda w proporcji
zalecanej przez producenta
i podla¢ ziemie w doniczce,
w ktdrej bytujg larwy ziemio-
rek. Mozna go stosowac takze
profilaktycznie.

Wywar na choroby

grzybowe roslin

Zrumianku mozemy jednak
przygotowac tez wywar, ktory
pomoze nam walczy¢ z niekto-
rymichorobamigrzybowymiro-
$lin. Wywar przyrzadza sie po-
dobnie jak wyciag (jednak wy-
tacznie z suszu, gdyz wczesng

Rumianek jest nieocenionym sprzymierzericem ogrodnika w walce ze szkodnikami i chorobami roslin. Warto
wiedziec¢, w jaki sposob korzystac z jego dobroczynnych witasciwosci, ktérych jest naprawde cate mnostwo

wiosng, kiedy manajwieksze za-
stosowanie, niemajeszcze kwit-
nacychroslin),alepo 12godz. nie
odcedzasie ptynu, tylko gotuje
nawolnym ogniu przez ok. 20
min. Dopierowtedy moznago
odcedzi¢, odstawi¢ do wysty-
gnieciaipo rozcienczeniuwoda
w proporcji 1:5 wykorzystac
do oprysku.

Najakie choroby
pomoze oprysk
zwywaru z rumianku?
Preparatmoze pomécm.in.
w walce z grozng chorobg ma-
lin (zamieranie pedow malin),
jednak krzewy nalezy opryski-

waé juz wczesng wiosng i to
przez 3-5kolejnychdnizrzedu.
Dlalepszego efektu zabieg na-
lezy powtdrzyé po ok. 2 tygo-
dniach.

Posiej rumianek

w warzywniku. Rosliny

beda mocniejsze!

Wzorem naszych bab¢
i prabab¢, rumianek warto tez
uprawia¢ w warzywniku, sie-
jac go w sasiedztwie rosélin
uzytkowych, na ktére dziata
stymulujgco i wzmacniajgco
(sasiedztwo rumianku szcze-
golnie dobrze wptywanaroz-
waoj cebuliiczosnku).

Napar z rumianku

do zaprawiania nasion

przed siewem

Rumianek moze byéréwniez
interesujacym sktadnikiem za-
prawy nasiennej, dezynfekujacej
nasionaiwspomagajacej ichkiet-
kowanie. Wtym celunalezyprzy-
gotowac napar:

» wez 10 g suszonych kwia-
tow,

ezalejllitrem gorgcej wody,

* odstaw do ostygniecia
w ciemne, ciepte miejsce,

erozciefczwodaw proporcji
1.5.

Napar zrumianku wykorzy-
stujemy do zaprawianianasion

na mokro (nasiona moczy sie
wpreparadeprzez ok. 10-15min.).
Uwaga: nie zawszejednakna-
parzrumiankumoze by¢stoso-
wany samodzielnie, gdyz np.
w przypadku nasion burakow,
magtbyzadziata¢ nanietoksycz-
nieiwreczutrudni¢ichkietkowa-
nie (prowadzisiebadanianadjego
potgczeniemzinnymiwyciggami
roslinnymi np. z szatwii lekar-
skiej). Mozetezr6znie wptywac
nakrzewieniesieiwzrostniektd-
rych odmian zbéz, dlatego
przed wykorzystaniem go jako
zaprawy, warto dowiedzie¢ sie
wiecej na temat jego dziatania
nakonkretne nasiona.

FOT. 123RF


mailto:katarzyna.jozefowicz@polskapress.pl

12

Stylizacje

« MODA

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

Co kolor twoich paznokci mowi o tobie?

Kolor paznokci moze mieC swojg symbolike! Barwy, rowniez te na ubraniach, makijazu iwitasnie
lakierach mogag nas nastroi¢ pozytywnie, dodac energii lub zasmuci¢. Mowig takze ludziom wokot

Anna Moyseowicz

anna.moyseowicz@polskapress.pl

olory paznokci dobie-
ramywedtugwitasnych
upodoban, aletez aktu-
alnychtrendéw. Kieru-
jemy sie tym, co wi-
dzimy u naszych ido-

lek, copodpowiadajgnam me-

dia  spotecznosSciowe, co
spodobasieu znajomychzpracy.
Na co dzien jednak zazwyczaj
brakuje czasu, by zastanowic sie
nadtym,jakbarwy mogawpty-
na¢nazyde. Awbrew pozorom
majgone site! Potrafigwzmocnic
poczucie pewnosci siebie,
sprawczosd, anawetseksapilu.
Zaznaczamy, Ze ponizszewy-
jasnieniamoéwigo symboliceko-
loréw lub ichinterpretacji, nie sa
jednak zadng wyktadnig. Moze
okazac sig, ze osoba o delikat-
nym manicure madobre znajo-
mosci przywdédcze i wysoka
pewnos¢ siebie. Ani kolor pa-
znokd, aniinne cechywygladu,
nie muszg Swiadczy¢ jedno-
znacznie o niczyjej osobowosci.
Jednocze$nie pomalowanie pa-
znokd nadany kolor nie bedzie
miato magicznego efektu i nie
zapewniprzyktadowo madrosd.
Barwywptywajgnawiele aspek-
tow zycialub ukazujgte istnie-
jace, aleichnie determinuja.

Co oznaczajg kolory

paznokci?

e czerwony - kojarzonyjest
z wladza, niegdy$ byt uzna-
wany zakolor krélewski. Przy-
pomina réwniez ogien,
w zwigzku z czym nawigzuje
dogoracychuczuéiseksualno-
§ci. Czerwone paznokcie
sprawdzgsie narandce, ale ich
popularno$¢ sprawita, ze ni-
kogonie dziwigw codziennych
stylizacjach. Bedgtakze odpo-
wiednie do pracy, czesto koja-
rzone saz kobietamipewnymi
siebie, odnoszgcymi sukcesy
zawodowe.

e czarny - decydujg sie
naniego panie odwazne ibez-
kompromisowe. S one kre-
atywne, ajednoczes$nie twardo
stapaja po ziemi. Ciemnym ko-
lorem podkres$lajgniezaleznos¢
i wtasng osobowos$¢. Czern
przyciggauwage, takimanicure
czesto stosujg celebrytki. Cho¢
czarny kojarzony jest ze smut-
kiem izatoba, ta symbolikanie
znajduje zastosowaniaw maki-
jazuanimanicure.

Wybierajgc konkretng barwe paznokci, mozemy podkresli¢ cechy naszej osobowosci

* nude - nie oznacza wcale
nudnego. Tenklasyczny mani-
curejestw modzie od latipew-
nie nawiele kolejnych pozosta-
nie. Stosujggo panie eleganckie
itakie, ktore potrafigsie odnalez¢
w kazdej sytuacji. Jasne kolory
kojarzg sie z wolnosScig i prze-
strzenig, dajgpoczucie ciepta.

e rézowy - kojarzony jest
z dzie¢mi, ale takze zroman-
tycznoscig. Kolor bardzo ko-
biecy, zastosowany jako akcent
w stylizacjimoze poprawi¢ hu-
mor i$wiadczy¢ o wiascicielce
takiego manicure jako o opty-
mistce. Kobietyzr6zowymipa-

znokciami najpewniej sg
otwarte iprzyjacielskie,aw ra-
zie potrzeby udzielgpomocy.
¢ niebieski - tej barwy uzy-
wajg instytucje i organizacje,
ktore chcg wzbudzié zaufanie,
podobnie moze dziata¢ zasto-
sowanaw wygladzie, rowniez
na paznokciach. Symbolizuje
takze spokdj i czystos¢. Jedno-
czesnie kobiety z takim kolo-
rem sgsilneiinteligentne, nie-
razuchodzg zaautorytet.

e szary - panie ztakimipa-
znokciami sg skromne iinteli-
gentne, a jednoczes$nie bez-
stronne. Kolor ten podkresla

sukces i doSwiadczenie, po-
wage i elegancje. Szaros¢ fgczy
bieliczem, wiecjesttraktowana
jako kolor posredni, co zatym
idzie, symbolizuje neutralnos¢.
e 7064ty - ten kolorma wiele
znaczen, od pozytywnych, az
po negatywne. Kojarzy sie do-
brze, przypominastorice ipia-
sek, ale tez ztoto. Zczasem na-
brat negatywnych konotacji
izaczat symbolizowac zdrade.
Napaznokciach bedg miaty go
panie odwazne i otwarte,
chcace podkresli¢ swojgosobo-
wos$¢. Moze poprawié poczucie
wiasnej wartosci oraz nastroj.

0 nas samych. Sprawdz, o czym ,,opowiadajg” poszczegodlne kolory

otej barwie sprawia wrazenie optymistycznej i pomocnej

A jaki kolor paznokci jest
najtadniejszy? To oczywiscie
zalezy od osobistych upodo-
ban. Wtym roku modne bedg
jasne odcienieidelikatne zdo-
bienia, jak manicure francuski
w kolorze ibrokat. Wérod ko-
lorow majg krélowac nude,
beze ipastele.

Dionie wizytéwka

kobiety

Niebezpowodumoéwisie, ze
dtonie sa wizytowka kobiety.
Witamy sie nimi, dziekiczemu
potrafigo nas wiele powiedzie¢
innymjuzprzypierwszymwra-

zeniu. Moga zdradzi¢, czy pra-
cujemy fizycznie, jak bardzo je-
steSmy zapracowane, czy mamy
czas, by o nie zadbac, a poprzez
bizuterigirodzaj manicure uka-
zaénasz status spoteczny.

Sitauscisku z kolei zdradza
pewnos¢ siebie lub jej brak,
a nieche¢ do tego rodzaju
przywitaniamoze zwiastowaé
zdystansowanie lub nieSmia-
to$¢. Znaczenie ma réwniez
to, kto pierwszy przy powita-
niu wyciagnie dton. Otym sta-
nowig zasady savoir-vivre,
aich znajomos$¢ wiele méwi
o cztowieku.
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Krzysztof Marczyk
Koszalin

Czymmieszkancy palg

w piecach? Mogtoby sie wy-
dawac.ze nierzadkobyle
czym.alenajnowszedane
pokazuja,ze sytuacjasie po-
prawia. Mimookoto 120 kon-
troliw tym roku. koszalin-
scy straznicy miejscy wysta-
wiliniewiele mandatow.

- Todobry znak - méwi Piotr
Siminski, komendant Straz
Miejskiej w Koszalinie. - Cho¢
liczba zgtoszen dotyczacych
0s6b, co do ktérych zachodzi
podejrzenie, ze do piecow
wrzucajgrzeczy niedozwolone
jestnapodobnym poziomiejak
wczesniej, to obserwujemy
wiekszg Swiadomos$¢ spo-
teczng. Kary robig swoje, wy-
krywalnos¢ jest wieksza. Lu-
dzie sg bardziej wyczuleni
na to, ze pewnych rzeczy
po prostu robié¢ nie wolno -do-
daje komendant.

Straznicy miejscy podczas
kontrolikorzystajgznowocze-
snegodrona. Przypomnijmy, ze
urzadzenie to wyposazono
w szereg czujnikéw (te wraz-
liwe sg na kilka parametrow
chemicznych: pyty zawieszone
PM I; PM 2,5, PM 10 oraz for-
maldehyd, czasteczki orga-
niczne, chlorowodér, amo-
niak), a takze w nowoczesne
kamery, w tym termowizyjna,

« POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE

Glos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

Mieszkancy coraz czesciej uwazaja
nato, czym pala w piecach

Gdy odczyty wykazg spalanie toksycznych $mieci, woéwczas straznicy udaja sie pod wskazany adres. Mimo okoto
120 kontroli w tym roku, koszalifiscy straznicy miejscy wystawili niewiele mandatow

czyliwykrywajaca zrodta cie-
pta.

Gdy odczyty wykazg spala-
nie toksycznych Smieci, wow-
czas straznicy udajg sie
podwskazany adres, atam do-

konuja sprawdzenia danego
paleniska, sprawdzajg zalega-
jacyw piecu popi6t. Wten spo-
s6b udato sie np. ustali¢ mez-
czyzne na osiedlu Rokosowo,
ktory do piecawrzucat okucia

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512

E

Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogloszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI a FINANSE/BIZNES a ZDROWIE a BANK KWATER

= HANDLOWE a NAUKA a USLUGI a ZWIERZETA

a MOTORYZACJA a PRACA a TURYSTYKA a ROSLINY, OGRODY
Nieruchomosci Motoryzacja

KUPIE garaz murowany,

tel. 535-480-794.

Handlowe

ROWERY uzywane tanio

508-436-420.

OSOBOWE KUPIE

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611
Praca

ZATRUDNIE

NIEMCY: murarz, cie$la, hydraulik,

malarz, $lusarz, spawacz: 601218955

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu. 603775878

BUDOWLANO-REMONTOW E
MALOWANIE dachéw 788-016-988

REMONTY od A do Z tel.660-683-933

meblowe, ramy okienneiinne
odpadybudowlane. Zostatuka-
rany mandatem w wysokosci
500 zt.

Inne negatywne przyktady
réwniez dotyczg Rokosowa. Je-

a ROZNE
a KOMUNIKATY

REKLAMA

a MATRYMONIALNE

den z mieszkaricéw otworzyt
straznikom miejskim drzwi, ale
kontroli odméwit, thumaczac
sie tym, ze w jego kottowni
akurat suszy sie bielizna,
W jego przypadku sprawe zgto-

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

a ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
a GASTRONOMIA

0010762201

BURMISTRZ MIASTA DARLOWO

informuje,

ze w siedzibie Urzedu Miejskiego w Dartowie na tablicy ogtoszeri wywieszono na
okres 21 dni wykaz nieruchomosci, w ktérym umieszczono dziatke gruntu numer
222/38 o powierzchni 0,0021 ha, potozonag w obrebie ewidencyjnym numer 0011
m. Dartowo, przeznaczong do sprzedazy w drodze bezprzetargowej na rzecz
dotychczasowego uzytkownika wieczystego.

Informacje szczegétowe mozna uzyskaé¢ w siedzibie Urzedu Miejskiego w Dartowie
- Referat Gospodarki Nieruchomos$ciami i Planowania (pokéj nr 27) oraz telefonicznie pod

nr 94 355 12 07.

AUTOPROMOCJA

.bo TWODE DOMOWE BIURO 0GtOSZEN

h hneQe—N

szono policji, wtasnie za to, ze
straznikom miejskim nie
umozliwit podjecia dziatan.
Mamy bowiem obowiazek
wpuszczenia straznika miej-
skiego na kontrole, na cowska-
zuje artykut 225 kodeksu kar-
nego, méwiacy o ,,utrudnianiu
lub udaremnianiu wykonywa-
niaczynnoscistuzbowych oso-
bieuprawnionejdo przeprowa-
dzania kontroli w zakresie
ochrony $rodowiska (...)".

- Azato grozi kara pozba-
wieniawolno$cido lat3-pod-
kres$laPiotr SimiAski.

Podczas innej kontroli
mieszkaniec zawypalanie rze-
czy szkodliwych dla $Srodowi-
ska zostatukarany mandatem
oraz otrzymatnakaz uprzatnie-
ciainnych odpadow ze swojej
posesji, ktére miaty zostac
wkrotce spalone. Gdy straznicy
miejscy udali sie na miejsce
pojakims$ czasie, okazatosie, ze
koszalinianin postuchat i po-
sprzatat.

- 1oby takich przyktadéw
byto jak najwiecej - podsumo-
wuje komendant.

W marcu straznicy miejscy
planujgnatomiastkontrolowaé
ogrédki dziatkowe pod katem
spalaniaodpadow, czy wypala-
niagateziiUsci.

-Operatordronaw kilkami-
nut jest w stanie namierzy¢
osoby, ktére tamig przepisy
-przestrzega Piotr SimiAski.
©®

a ROLNICZE
a TOWARZYSKIE

AUTOPROMOCJA

Gotuj sie na
sobote

gp24.pl

Ogtoszenia drobne w Twojej gazecie
przez Internetowe Biuro Ogtoszen.
Bez wychodzenia z domu.

ibo.polskapress.pl
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Basniowa opowiesc
dla mtodziezy i dorostych

Matgorzata Klimczak

Szczecin

OperanaZamkuzaprasza
naspektaklbaletowy ,,Maly
Ksigze" wedtug scenariusza,
inscenizacjiichoreografii
Lucyny Zwolinskiejdomu-
zykinapisanej przez Gabrie-
le Basilico.

Maly Ksigze wyruszyt w po-
dréz po wszechswiecie, by od-
nalezé przyjaciela. Chtopiecod-
wiedza planety zamieszkate
przez dorostych. Prébuje zro-
zumieé ich spos6b myslenia
oraz sens zycia. Wedréwka Ma-
tego Ksiecia staje sie droga
do odkryciaprawdziwychwar-
toscioraz do poznania samego
siebie.

Poetycki, symbolicznyjezyk
opowiesci Antoine'a de Saint-
Exupéry, przetozony przez cho-
reografke Lucyne Zwolinska
na jezyk tanca, pozwoli do-
tkng¢ kwestii, oktérychtrudno
rozmawia¢ - dorastania, prze-
mijania, przyjazni, samotnosci
czy mitosci. Dorostym da
szanse spojrzenia na S$wiat
oczami dziecka, przypomni
0 wartosciach najistotniej-
szych.

Magiczny S$wiat ‘Matego
Ksieciaoprdécz zréznicowanych
uktadéw choreograficznych,
stworzgm in. muzyka filmowa,
klasyczna czy elektroniczna
oraz nagrania dzwiekéw i gto-
sow, a takze projekcje wideo
lanimacje.

POGODA

Powies¢ Antoine'a de Saint Exupery'ego ,,Maly Ksigze" zainspirowata tworcow
baletu: Lucyne Zwolinska i Gabriele Basilico

LucynaZwolinska, autorka
scenariusza, inscenizacjiicho-
reografii: - Moim zdaniem
»Maty Ksigze” to strzatw dzie-
sigtke. Jest utworem dla kaz-
dego. Tancerze tworzg wyjat-
kowe obrazy, opadajgce ka-
skady ruchu. Kazdy ruch jest
precyzyjny, przemys$lanyido-
pracowany. Nie ma wielu
przedstawien  baletowych
pod tym tytutem, tak jak to
jest z ,,Dziadkiem do orze-
chow” czy ,,Alicja w Krainie
Czarow”, ktdére sggrane wsze-
dzie. ,,Maty Ksigze” otworzyt
przede mna ptaszczyzne twor-
czg, nie musiatam sie wzoro-

Pogoda dla Pomorza

<rzysztof
Scibor
Biuro

Sobota

Nad Pomorze dociera
chtodne powietrze
arktyczne. W ciggu /
dnia sporo chmur i
okresami pojawiag sie
opady $nieg.u.
Temperatura max do
1:2 °C. Wiatr silny,
zimny i nieprzyjemny
z ptd.,-zach. W nocy#? *
fnozliwy $nieg z
przerwami i lekki
mréz. Jutro za-
chmurzenie zmienne
z przelotnymi opada-
mi $niegu i chlodno
max do 1:2°C. Wiatr
porywisty i nie-
przyjemny z zach. Od
oniedziatku odwilz.

1 °BE

jjif pogodnie
ciagly deszcz  ap~ciagly deszcz i burza
mgla

V :marznaca mgla  ??? $liska droga
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70 km/h
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-- marznaca mzawka " - marznacy deszcz

112cm  grubosé pokrywy $nieznej

81

Niedziela Poniedz. Wtorek

przelotne deszcze i burza
przelotny $nieg z deszczem

"f* zamiec $niezna *

wac naniczym inanikim. Je-
stem wolna jako artystka.
W historii, ktorg przedsta-
wiam, mamy zderzenie dwoch
Swiatow - dzieciecego idoro-
stych. Swiat dorostych jest
przepetniony wiedzg i do-
Swiadczeniami, ale tez jest
brzydki. Gtupota, patrzenie
nazycieprzez pryzmatkorzy-
§ci materialnych. To sg im-
pulsy, ktore pomagajg mi
w tworzeniu charakteréw lu-
dzi dojrzatych. Nie znaczy to,
zerezygnujemy z punktu wi-
dzenia dziecka. Chcemy tez
pokaza¢ piekno, $wiat marzen.
(...) Dzieci maja wyobraznie

4
reba iZ3 B1 Wiadystawowo
.4k

Wejherowo
Lebork 5

IZZSE

HfS

a=h o

3 ..W t Kartuzy

S 40P

cr I

Koscierzyna

50 km/h

Sroda Czwartek Pigtek
5° 6

pochmurno mzawka
ciagly $nieg z deszczem

opad gradu \  kierunek i predkos¢ wiatru

1011hPa j 4 oisnienie itendencia  <W smog

GDANSK ~

ifantazje. Wielu dorostym fan-
tazja mija. Idziemy w strone
kalkulacji, analizowania. My
mamy juz swoje reguty poste-
powania, system. To jest
czarne, ato biate. Zamykamy
sie w pudetkach i szufladku-
jemyinnych. Dziecko rodzi sig
kreatywne, jest bardziej
otwarte nawszystko, coje ota-
cza, bardziej ciekawe $wiata.
Poszukuje, podaza za uczu-
ciami, duzo lepiej wyczuwa
drugiego cztowieka. Dopiero
uktada w tych pudetkach.
Wydarzenie li marca, godz.
19:00, Operana Zamku.
©®

Pogoda dla Polski

«27?
s * *x
**25 CM
ifcas5cm ifcCicm
Dzisiaj Jutro 1
Gdansk 1 ° <
Krakéw 8 5 °
Lublin 7 2 W
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Torun 1 2 <*y
Wroctaw 6 <*x»
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Karpacz 2 5 <*>
Ustrzyki Dolne 4
Zakopane A P <#»
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Teatralny maraton.
Tydzien spektakli

| wydarzen

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Nowy Teatr, Teatr LalkiTe-
czaiRondozapraszajgnafe-
stiwal. Trwacbedzieod 21
do27marca.Bedzietonie
tylko okazjadoobejrzenia
spektaklialeiuhonorowa-
niaartystow.

-Trzy Teatryto unikalne w skali
regionu wydarzenie, podczas
ktérego Nowy Teatr, Teatr Lalki
TeczaiTeatr Rondo, na przekoér
stereotypom, tgczasity, by poka-
zaémieszkancom, zeStupskKul-
turg Stoi! Podczas siedmiu dni
trwanianaszego festiwalu pro-
ponujemy udziatw 17wydarze-
niachbedgcych swoistym prze-
wodnikiem po stupskiej ofercie
teatralnej - zapowiadajg organi-
zatorzy.

Odbedzie sie tez wreczenie
»Stupskiej Nagrody Teatralnej”
- dla najpopularniejszego ak-
tora/aktorki/artysty/spekta-
klu/zespotu muzycznego/pra-
cownikateatru ze Stupskaioko-
liclub zwigzanego ze stupskimi
teatrami. Kandydatéw mozna
juz zgtaszaé poprzez formularz
internetowy na stronach te-
atrow. Gtosowanie trwa do 27
marca.

Acozobaczymy?

21marca:

11:00- NOWY: ,,Alicjaw Kra-
inie Czaréw”

11:00 - TECZA: ,,Pan Ku-
leczka” -dlawidzéw od 3lat

18:00 - RONDO: ,,Zadanice”

19:00 - TECZA: ,,Lalkigora!”
- spektakl muzyczny z okazji
Swiatowego Dnia Lalkarstwa
oraz inauguracjaprzegladu

22marca:

11:00- NOWY:,,Alicjaw Kra-
inie Czarow”

11:00 - TECZA: ,Pan Ku-
leczka”

12:00 - TECZA: ,,Puzzlopor-
tretowanie”- warsztaty pla-
styczne dladzieci

19:00 - RONDO: ,,Piosenki
przeciwko ludzkosci”

23marca:

17:00 - TECZA: Warsztaty dla
nauczycielizwigzane ze spekta-
klem ,,Noc zywych ballad”

19:00 - NOWY: ,MalaPiet-
nastka- legendy pomorskie”

19:00 - RONDO: ,,Maanam
barokowo”

19:00 - TECZA: ,,Noc zywych
ballad” spektakl dla mtodziezy
idorostych

24 marca:

11:00 - NOWY: ,,Mala Piet-
nastka-legendy pomorskie”

11:00i 18:00 - TECZA: ,,Noc
zywychballad”

19:00 - NOWY: ,Mata Piet-
nastka-legendy pomorskie”

25marca:

11:00 - TECZA: ,,Sasiedzi”
spektakldladzieciod 4 lat

12:00 - TECZA: Kwiaty
na Dzien Teatru, akcjazudzia-
tem widzow

19:00 - NOWY:,,Grupakrwi”

19:00 - RONDO: ,,Odpo-
wiedZjedna - VETO”

26 marca:

15:00 - TECZA: ,,Kluki zbli-
ska” - pokaz 4 filméw nakreco-
nych dlaskansenuw Klukachi
spotkanie zichtworcami

17:00 - TECZA: ,,Svejk” - film
w rez. Joanny Zdrady

19:00 - NOWY: ,,Nasz maty
PRL”

19:00 - RONDO: ,,Odpo-
wiedzjedna- VETO”

27 marca:

10:00 - RONDO: ,,0dpo-

wiedZjedna - VETO”

11:00 - TECZA: ,,Sasiedzi”

19:00 - NOWY: ,,Nasz maty
PRL” po spektaklu zakonczenie
przegladu Trzy Teatry orazwre-
czenie Stupskiej Nagrody Te-
atralnej.

Ponadto w Galerii Przypad-
kiem w Teczy bedzie mozna
oglada¢wystawe portretow ak-
toréw Teczy ,,ObliczaBasni” au-
torstwa fotografia Magdy Tra-
iner. ©®

Przez tydzien stupskie teatry beda prezentowac swoje

najlepsze spektakle

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Hitlerowski mord

Tragizm ibestialstwo, ktérego dokonano 78 lattemu, pozostaje w pamieci.
7 marca uczczono 22 polskich pracownikéw przymusowych zamordowanych przez
Niemcdoéw tuz przed wkroczeniem do Stupska Armii Czerwonej.

FOT. tUKASZ CAPAR

FOT. tUKASZ CAPAR

FOT. tUKASZ CAPAR



