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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 diugo. A wiascicielka, mimo ze od 25 lat nic w nim nie zrobifa, utrudnia
gminie przejecie obiektu. Takich patacow na catym Pomorzu sg setki... str. 2
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Magdalena Olechnowicz

Tematz pierwszej strony

Zal patrze¢ na niszczejace
dworki i patace, jakich na ca-
fym Pomorzu nie brakuje.
Jednak czesto - nawet mimo
checi i wielu podjetych dzia-
fan - d $wiadkowie historii
zamieniajg sie w gruz. Tak
jakw przypadku patacu

w Koriczewie w gminie Ko-
bylnica. Choc tu jest jeszcze
iskierka nadziel

Trwa pfoces wywiaszczenia
wiascicielki na rzecz gminy. To
fenomen na skale calego Po-
morza.  Takie postepowania
przeprowadza sie  niezwykle
rzadko. Trwajg latami.

Ale od poczatku...

Patac stoi z dala od drogi
gtdwnej, wiec zapewne wiek-
sz0$¢ mieszkaicow regionu na-
wet nie wie 0 jego istnieniu.
Duzy teren parkowy dookota
patacu jest ogrodzony ptotem,

ale prowadzi do niego wy-
rwana furtka, przez ktorg tatwo
przejsé.

Budowla robi imponujace

wrazenie - jest ogromna, poto-
zona na duzej zadrzewionej
dziatce. Niestety, jest komplet-
nie zrujnowana. Na zewnatrz
zachowaly sie zabytkowe zdo-
bienia, ale wewnatrz to kom-
pletna ruina. Cho¢ duza sala re-
prezentacyjna, pieknie o$wie-
tlona dzigki duzym ozdobnym
ramom okiennym, nadal robi
wrazenie.

Troche historii

Patac zbudowano w poto-
wie XIX wieku. Charaktery-
styczne elementy patacu to
kwadratowa wieza i duza sala
reprezentacyjna wewnatrz. Bu-
dowle otacza park z konAca
XVIII wieku o powierzchni 7,7
hektara. Obok patacu byt nie-
gdy$ staw, dzi$ pozostat po nim
tylko $lad w postaci zamulo-
nego bajorka. Dawniej na sta-
wie znajdowala sie wyspa,
a na wyspie fontanna - rzezba
rusatki trzymajacej ryby. Z ry-
bich pyskoéw tryskata woda.

W marcu 1945 roku Kon-
czewo zajeta Armia Czerwona
i to whasnie Rosjanie przezna-
czyli patac na swoje kwatery.
Potem byta tu siedziba PGR-u
w Koriczewie - biura i mieszka-
nia pracownicze. W latach 80.
XX wieku na pierwszym pie-
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Patac niszczeje od 25 lat. WHascicielka nic z nim nie robi. Teraz konserwator zabytkéw Wéjt ocenia: aby patac odzyskat dawng swietnos¢
ztozyta wniosek o jej wywtaszczenie na rzecz gminy Kobylnica

trze  patacu  funkcjonowato
przedszkole.
Po upadku PGR-u patac

dzierzawit byly 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 pozaru w opuszczonym bu-
dynku. Sploneta na szczescie
jedynie wiezba dachowa wiezy,
jednak podczas akcji gasniczej
zalane zostaly stropy wewnatrz
budynku.

- Na miejsce wystano 12 za-
stepéw. Nikt nie ucierpiat, ni-
komu nic sie nie stato. Pozar po-
wstat  w  wiezy patacowej.
Udato sie ochroni¢ obiekt, po-
zar nie zdazyt sie rozprzestrze-
ni¢. Przyczyna pozaru nie jest
znana - mowit wowczas Piotr
Basarab, rzecznik prasowy PSP
w Stupsku.

Wihascicielem patacu jest ko-
bieta z Tro6jmiasta. Gmina od lat
prébuje od niej odkupi¢ patac,
ale bezskutecznie.

Leszek Kulinski, woéjt gminy
Kobylnica, nie kryt wtedy zto-
Sci.

- Ten pozar to wynik zanie-
dbarn 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
zmobilizowaé te osobe poprzez

Wojewddzkiego  Konserwatora
Zabytkéw do podjecia dziatan,
ale bezskutecznie. Staramy sie
0 przejecie patacu, gdyz mamy
na niego pomyst i mozliwos¢
zrealizowania inwestycji, ale
rozmowy z ta panig sa bardzo
trudne. Zada ona niebotycz-
nych sum, podczas gdy sama
kupita obiekt od ANR ze znizka,
pod warunkiem jednak, ze po-
dejmie sie renowacji. Nigdy
jednak nic tam nie zrobita. Pa-
fac jest zrujnowany, a pani za-
rzuca nam, ze utrudniamy jej
inwestycje - denerwuje sie
wojt.

Wo0jt przyznaje, ze ma sen-
tyment do tego miejsca i robi
wszystko, aby patac uratowac.
- Pracowatem w tym patacu 35
lat temu. Byfa tu siedziba Za-
ktadu Rolnego w Konczewie,
byto przedszkole, piekna sala
balowa. Dzisiaj zal patrze¢, jak
niszczeje, a wewnatrz gnija
stropy - mowi wéjt Kulinski. -
My chcieliSmy tam stworzy¢
centrum kulturowe na wzor
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
szansa na uratowanie obiektu.
Zatroszczyt sie o niego Pomor-
ski  Wojewddzki  Konserwator
Zabytkow.

- W2021 roku zakonczyly sie
prace zabezpieczajace zbudzetu
pomorskiego wojewodzkiego
konserwatora zabytkdéw- mowi
Krystyna Mazurtaewicz-Palacz,
kierownik stupskiej delegatury
Wojewdbdzkiego Urzedu
Ochrony Zabytkéw. - Z koficem
2021 roku ztozyli$my wniosek
0 wywlaszczenie. Teraz Staro-
stwo Powiatowe w Stupsku pro-
wadzi to postepowanie. W tym
momencie zostat wyznaczony
rzeczoznawca, zeby oceni¢ war-
tos¢ obiektu - wyjasnia konser-
wator zabytkow.

Takie postepowania prze-
prowadza sie rzadko i trwajg la-
tami. Krystyna Mazurkiewicz-
Palacz dodaje, ze stupska pla-
cowka pierwszy raz ztozyta taki
whniosek.

- Jest to dos¢ dtugi proces, bo
trzeba spetni¢ szereg wymagan
formalnych. Nalezy zrobi¢ pro-
jekt, trzeba przeprowadzi¢ pro-
cedure. Wywtaszczenie przepro-
wadzane jest na rzecz gminy Ko-
bylnica, ktéra miataby go przejaé
1 przeznaczy¢ do uzytku miesz-
kancom. Park przeznaczony be-
dzie do rewitalizacji, a patac
miatby petni¢ funkcje prospo-
teczne. Na pewno z duzg korzy-
$cig dla mieszkancow. Jest wola
ze strony gminy, aby przeja¢ pa-
fac - méwi Mazurkiewicz-Palacz.

Sprawa jest jednak skompli-
kowana. Proces utrudnia wia-
Scicielka.

Leszek Kulinski, wajt gminy
Kobylnica: - Wiascicielka
skarzy wszystkie mozliwe de-

i mogt stuzy¢ mieszkaricom potrzeba okoto 20 min zt

cyzje.  ZtozyliSmy  wniosek
0 przejecie, ustalilismy zasady
- zaproponowaliSmy  kwote,
wskazaliSmy termin zawarcia
aktu notarialnego, ale wiasci-
cielka zaskarzyta wszystkie na-
sze postepowania - mowi wojt.
- Wczesniej byta mozliwosé po-
zyskania pieniedzy, dzisiaj sg
ograniczone mozliwosci.
Trzeba wytozy¢ okoto 20 min
zlotych. Patac dwa lata temu
byt do uratowania. Dzisiaj sytu-
acja sie pogorszyta. Przez ostat-
nie dwa lata popadt w jeszcze
wiekszg ruing - mowi wojt.

Tymczasem przed starosty
stupskim toczy sie na wniosek
Pomorskiego ~ Wojewddzkiego
Konserwatora Zabytkow
w Gdansku postepowanie wy-
wilaszczeniowe na rzecz gminy
Kobylnica w celu pozbawienia
prawa wiasnosci nieruchomo-
4ci.

- Nieruchomo$¢ ma zostaé

KOMENTARZ AUTORA

wywlaszczona na rzecz gminy
Kobylnica w celu realizacji celu
publicznego polegajacego
na opiece nad nieruchomo-
Sciami  stanowigcymi  zabytki
w rozumieniu przepiséw
0 ochronie zabytkéw i opiece
nad zabytkami - mowi Marta
Treder z Wydziatu Gospodarki
Nieruchomo$ciami w  Staro-
stwie Powiatowym w Stupsku.
- Aktualnie powotany zostat
rzeczoznawca majatkowy jako
biegly z zakresu wyceny nieru-
chomosci w celu wykonania
opinii ustalajgcej wartosci praw
do przedmiotowej nierucho-
mosci. Termin wykonania ope-
ratu szacunkowego jeszcze nie
uptynat. Wiascicielka nieru-
chomosci odbiera  kierowang
do niej korespondencje i kon-
taktuje sie pisemnie z nami.

PAki co, wciaz jest to idealne
miejsce  na krecenie horro-
row...O®

Dawniej Swiecity Swietnoscia, dzis po dawnym blasku nie
ma juz $ladu. A szkoda, bo te zamki, patace, dworki to ma-
fe arcydzieta. Na catym Pomorzu jest ich bardzo duzo.
Przewodniki turystyczne czesto na ich temat milcza, bo...
czym sig tu chwali¢. Losy wielu z nich sg podobne. W cza-
sie 1l wojny wtasciciele musieli je opusci¢. Po wojnie przej-
mowata je czesto Armia Czerwona. Potem przechodzity
we witadanie Agencji Nieruchomosci Rolnych, ktére wy-
przedawaly je za grosze. Niewiele z nich miato to szcze-
Scie, aby trafi¢ w rece bogatych wtascicieli, ktorzy z Kop-
ciuszka robili krélewne. 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 sro

Od jakich Polski zamek
produktéw rosnie Hogwart wreszcie
oponka zostanie
na brzuchu? ukonczony?
PORADNIK &r.7 ROZRYWKA &r.10
Co na obiad? Kolor paznokci

Kurczak mowi wiecej,
W przeréznych niz mogtoby sie
odstonach! wydawac
KUCHNIA .89 MODA ¢f.j2
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WIOSENNE
PORZADKI
WNASZYM ZYCIE
JAK ZROBIC JE
ZGLOWA?

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

PORZADEK
NIE TYLKO
W SZAFIE

[ ] iagnaca sie niemitosiernie zima wykan-

w cza nas psychicznie. Szare, zbyt krétkie
i dni, brak storica - to zdecydowanie nie
pomaga, zebysmy mogli petni energii
i zapatu zmagac sie z trudami codzien-

nosci. Wychodzimy rano do pracy, kiedy jest ciemno.

Po ciemku wracamy do domu. Wyczerpani wypatrujemy -

przez mokre od deszczu okna - wiosny i pierwszych cieptych

promieni, ktére ogrzeja nasze zmarzniete twarze.

Kiedy w korcu nadejda te dtugo wyczekiwane dni, budzimy
sie niczym niedzwiedzie z zimowego snu. Wtedy, wraz z nadej-
Sciem wiosny, ktdra staje sie dla nas przebudzeniem, nowym
poczatkiem, nadchodzi czas porzadkéw. Na dno szaf - bez
skruputow - upychamy zimowe kurtki, grube swetry i ocie-
plane buty. Chowamy czapki, szaliki i rekawiczki, by zrobi¢
miejsce na wiosenne ptacze i zwiewne sukienki. Sprzatamy
balkony i tarasy, siejemy ziota i sadzimy kwiaty.

Jednak wiosnha to doskonaty czas nie tylko na porzadki w na-
szych domach i ogrodach. Wiosna to tez idealny czas na zrobie-
nie porzadku w zyciu. Natchnieni nowa energia odwazmy sie
zawalczy€ o siebie. Nie lubisz swojej pracy? Zmien ja! Sa wokoét
Ciebie toksyczni ludzie? Zakoricz znajomo$¢! Twoj czas pochta-
niaja rytualne, bezmysine i kompletnie niepotrzebne zajecia
lub czynnosci? Pozbadz sie ich! Kto powiedziat, ze w kazda so-
bote musisz upiec ciasto?! Zastanow sie tez, czy nie lepiej by-
toby zacza¢ dzien od filizanki goracej herbaty na balkonie niz
od sprawdzenia maili i najnowszych informacji?

Wykorzystaj site, ktdra budzi sie w Tobie na pozbycie niepo-
trzebnych rzeczy i relacji, a nie na dodawanie kolejnych bez-
warto$ciowych. Niech Twoje zycie bedzie jak szafa kapsutowa
- zostaw jedynie to, co cie uszcze$liwia i to, czego naprawde po-
trzebujesz.

Jesli to zrobisz, gwarantuje Ci, ze kolejne pory roku - lato, je-
sief i zima - beda duzo szcze$liwsze.

Nieporadnik Tatusia

RANDKA

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

A bylo to tak. Rodzice dostali wychodne, bo dziadkowie dzieci
na pare godzin przygarneli. Tyle okazji przeleciato, jakie$ wyjscia
do teatru, na balet -bo mlodziezy nie bylozkim zostawié, atu nagle
spada taka faska i... nie wiadomo coznig zrobi¢ To poszliSmy. Naspa-
cer po poznanskim Starym Rynku. Kto nie wie, jak poznanski Stary
Rynek obecnie wyglada, niech sobie przypomni memy z prezyden-
tem Bidenem spogladajacym w dot z poktadu swego samolotu i szep-
czacym: ,,Boze, jakie zniszczenia”. No, to wiasnie tak.

UsiedlisSmy w knajpce. Az tu telefon od dziadkéw, ze mamy przy-
bywaé, bo dzieci juz marudne i ptaczliwe. Co tam zaméwienie, tata
prosi 0 zapakowanie. A tu... restauracja sie przejeta. Ze klient sie ob-
razit, bo za dtugo czekat. | proponuja, ze na ich koszt. Nie moge robi¢
reklamy firmie, ale ujeli rodzicéw. Rodzice jednak swoj honor maja
i zapfacili, cho¢ z rabatem. Wrécili do domu, zgarniajac dzieci po dro-
dze, siedli do stotu... a tu szok.

Bo dzieci jakie$ odmienione. Przyciemnity $wiatto. Mamie odsu-
nety krzesto do siadania. Tacie podaty serwetki. Mamie - herbate.
Wigczyly radio, zte, ze wiadomosci leca, a nie romantyczna muzyka.
A potem cichaczem sie wycofaty, méwiac: ,,Teraz made romantyczng

Gwiazda

Glos Dziennik Pomorza
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BYLEMU YCHOII "YW/NYII 'WOLNOSCI, MIA-

tEM

TAM, BYM W DZIECINSTWIE MOGL
NA COKOLWIEK NARZEKAC

V\/OJCIeCh Mecwaldowski, aktor filmowy i teatralny

IVarto wiedzie¢

TEZ WOLNOSC WYOBRAZNI. NIE PAMIE-

Domowe alergie - co moze nas
uczulac w domu?

Siers¢ zwierzat domowych to popularny alergen

W dywanach, poscieli czy na meblach zyja roztocza

Alergia kojarzy nam sie za-
zwyczaj z pytkami. ktore

w sezonie daja sie we znaki
osobom uczulonym. Jednak
reakcje alergiczne moga zo-
sta¢ wywotane przez sub-
stancje i przedmioty co-
dziennego uzytku, ktére ma-
my pod naszym dachem.

Najpopularniejsza alergia w na-
szym Kraju jest sezonowe uczu-
lenie na pyiki traw, brzozy i by-
licy. Czesto borykamy sie takze
z reakcjg alergiczna na roztocza
kurzu domowego, plesnie
i grzyby. Okoto 15 proc. alergi-
koéw mierzy sie rowniez z uczu-
leniem na  siers¢  zwie-
rzat, ich wydzieliny, nieco rza-
dziej zdarzaja sie alergie pokar-
mowe.

Jak wida¢ - niemal wszystko
moze nas uczula¢. Wiele poten-
cjalnych alergendéw znajduje sie

randke...”. Tata (mazesz do mnie napisa¢: nieporadniktatiisia@gmail£ong co dzien w naszych domach.

Mamy z nimi kontakt kazdego
dnia, czesto nie wiedzac, ze to
one sg zrodtem alergii i powo-
duja nieprzyjemne dla zdrowia
objawy.

Czym tak naprawde

jestalergia?

Alergia nazywamy niety-
powa lub przesadng reakcje

uktadu odpornosciowego wy-
wotang przez Kkonkretng 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:

* alergia pokarmowa - naj-
czesciej wigze sie ze spozywa-
niem jajek, mleka krowiego,
orzeszkéw ziemnych, owocow
morza i glutenu;

# alergia wziewna - dotyczy
reakcji alergicznej na pyiki ro-
§lin, siers¢ zwierzat, gtownie

Nawet kwiaty doniczkowe wywotuja reakcje alergiczne

Bardzo wielu ludzi jest uczulonych na produkty spozywcze

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

« alergia kontaktowa - moze
by¢ wywotana przez nikiel, la-
teks, konserwanty czy substan-
cje zapachowe w kosmetykach
i Srodkach czystosci;

« alergia iniekcyjna - uczu-
lenie pojawia sie po kontakcie
z jadem owadow, lekach poda-
wanych w zastrzykach lub do-
ustnie.

Alergia - objawy

i sposoby leczenia

Reakcje alergiczne réznig sie
w zaleznosci od rodzaju i nasi-
lenia alergii. Objawy alergii to
zazwyczaj $wigd oczu, katar
sienny i przez reakcje ukladu
oddechowego. Uczulenie moze
objawia¢ sie takze przez bol
brzucha, biegunke, wymioty
oraz zaczerwienienia lub wy-
sypke na skorze. W skrajnych

przypadkach  u  uczulonego
moze dojs¢ nawet do wstrzasu
anafilaktycznego.

Warto pamieta¢, ze alergia
to choroba przewlekta, trwa-
jaca najczesciej przez cate zycie
- rzadko udajgca sie skutecznie
leczyé. Jej objawy mozna ha-
mowa¢ z pomocg lekéw anty-
histaminowych lub przeciwza-
palnych $rodkéw z Kkortykoste-
roidami. W niektérych przy-
padkach sprawdzi¢ sie moze
immunoterapia, stopniowe po-
dawanie coraz wiekszych da-
wek  substancji  uczulajacej
dang osobe, co uodparnia
uktad odpornosciowy na jej
obecnos¢.

Z niektérych alergii mozna
»wyrosnaé” lub mniej odczu-
wac ich nasilenie. Sg jednak ta-
kie, ktére zazwyczaj pozostaja
z nami do konca zycia np. uczu-
lenie na orzeszki ziemne czy
ryby i skorupiaki.

FOT. ANNA KACZMARZ / POLSKA PRESS
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a pewno i stycznia

i na pewno poczatek wio-

sny to czas, kiedy skia-

damy sobie najrozniejsze

przyrzeczenia, spisu-

jemy plan zmian, ktére
koniecznie musimy wprowadzi¢
w naszym zydu. | stusznie!

Bo, jak czytamy na www.psy-
cholog-pisze.pl, ,wtedy zycie
przestaje by¢é nudne. Dopiero
gdy co$ sie zmienia, mamy
szanse czego$ doswiadczyc,
przezy¢ przygode, a siedzac cia-
gle w jednym miejscu, nam sie to
nie uda. Zmiany ofemjg nam
nowe wyzwania i mozliwosci.
Dzieki nim sie rozwijamy, pozna-
jemy wihasne granice i uczymy sie
ich przekraczania”.

Swojg drogg wiosha sprzyja
zmianom. Dzien staje sie dtuz-
szy, na niebie czesdej pojawia sie
stofice, a my zrzucamy z siebie
grube pfaszcze, czapki, szaliki
i troche wiecej nas widac.

Z badan CBOS wynika, ze 57
proc. Polakéw najbardziej lubi
lato. Wiosne 32 proc., zime wy-
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
jednak nasz plan zmian z gtowa,
tak, aby moznagobyto zrealizo-
waé. Na poczatku sprawdzmy,
ile zostato z naszych noworocz-
nych postanowien, a jezeli nie-
wiele - zastanébwmy sie dla-
czego. Moze chcieliSmy zbyt
wiele, moze lepiej spojrze¢ real-
nie na nasze mozliwosci?

Zacznijmy od tego, co wydaje
sie najmniej przyjemne, chodaz
wecale nie musi takim by¢. Tak,
sprzatanie domu, mieszkania,
podworka.  Whbrew  pozorom
sprzatanie nie jest takie zte, bo
jak twierdzg psychologowie, po-
rzadkowanie przestrzeni wokot
siebie, to takze porzadki w na-
szych gtowach. Poza tym, ukta-
danie rzeczy, zbieranie rozrzuco-
nych zabawek czy rutynowe pra-
sowanie pomaga sie uspokoic.
Z jednej strony dziatamy i wi-
dzimy efekty tych dziatan, z dru-
giej mamy czas, by ochtongé
i wygasi¢ emocje, ktére w nas

buzujg.  Wykonujac  mecha-
niczne czynnosd, doznajemy tez
czasami ol$nienia i problem,

ktory wydawat nam sie zupetnie
nie do rozwigzania, po dwugo-
dzinnym mydu okien, sam roz-
wigzuje sie w naszych gtowach.

Nie szalejmy jednak, nie rzu-
cajmy sie od razu na gruntowny
remont mieszkania. Moze wy-
starczy po prostu je posprzatac
albo kupi¢ kilka nowych dodat-
kow, ktore sprawia, ze poczu-
jemy nowa energie w swoich
czterech $danach.

Kiedy juz posprzatamy, zaj-
rzyjmy do szafy i zrébmy porza-
dek z naszg garderobg, to takze
takie rytualne przejsde w nowa
pore roku. Przejrzyjmy wszyst-
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kie buty, bluzki, spodnie, ko-
szulki. Ocerimy, czy naprawde
w nich chodzimy - jesli uznamy,
ze jaki$ duch ubralismy trzy lata
temu, nie tudzmy sie, ze wio-
zymy go tej wiosny. Odtozmy
wszystkie rzeczy, z ktérych nie
korzystamy, oddajmy je potrze-
bujacy, kolezankom, znajomym.
Poczujemy sie Izej ilepiej.

Teraz nadszedt czas na spoj-
rzenie w lustro. | dotyczy to nie
tylko pan, ale takze panéw. Ni-
skie temperatury, krétki dzien
sprawiajg, ze zimg mamy apetyt
na ciezkie, thuste potrawy. Ow-
szem - dostarczajg organizmowi
energii, ktorej ten potrzebuje
do wytworzenia depta, ale nie-
koniecznie sg zdrowe, a juz
na pewno sprawiaja, ze tu i 6w-
dzie lekko sie zaokraglilismy.

Wiec czas na warzywa
i owoce, w kazdym razie
namatadiete. Wielu dietetykow
zaleca tez wiosenny detoks or-
ganizmu. Mozna go przeprowa-
dza¢ na wiele réznych sposo-
bow. Jednym z nich jest ograni-
czenie, a najlepiej wykluczenie
z diety: zywnosci przetworzo-
nej, potraw smazonych, cukru,
maki, soli, kawy, mleka, alko-
holu i oczywiscie papierosow.
Kolejnym sposobem na oczysz-
czenie organizmu po zimie jest
ruch. Wiec wyciagnijmy rower
zpiwnicy. Inie chodzi tylkooto,
ze wzmocnimy miesnie nog, ra-
mion, kregostupa - jazda na ro-
werze ze $rednig predkosda ok.
20 km/h przez godzine pozwala
spali¢ 400 - 500 kcal! To na-
prawde  sporo.  Przebywajac
na Swiezym powietrzu, dotle- «
niamy takze moézg, co wptynie
pozytywnie na nasze samopo-
czucie. Rownie dobrze dziata
wizyta na basenie czy codzienne
spacery. Zawsze tez mozna wy-
bra¢ sitownie czy fitness kluby -
zapisa¢ sie na zajeda z aerobiku
czypilates.

| kolejna rzecz - picie duzej
ilosd wody. Najlepsza jest woda
niegazowana z odrobing soku
z cytryny, pamietajmy, ze
w dagu dnia powinnismy przy-
ja¢ od 2 do 3 litrow ptynéw. Na-
wadniajgc  organizm, popra-
wiamy jego ogélng wydolnos¢,
usprawniamy metabolizm oraz
usuwamy toksyny i zbedne pro-
dukty przemiany materii.

Kiedy juz  posprzatamy
w mieszkaniu, przejrzymy za-
warto$¢ szaf i doprowadzimy
do porzadku nasz organizm,
mozna wyznaczy¢ sobie kolejne
cele: nauke jezykow obcych, lek-
ture konkretnych ksigzek, coty-
godniowe wyjscia do kina, te-
atru, nauke jakiej$ nowej umie-
jetnosci. Wachlarz mozliwosci
jest ogromny.

Ale uwaga! Mierzymy sity
na zamiary. Jak zauwaza dr
Ewa Jarczewska-Gerc, psycho-
log z Uniwersytetu SWPS,
w tekscie umieszczonym
na stronach uczelni, robiagc so-
bie jakie$ postanowienia,
chcemy odmieni¢ 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

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

ale najchetniej bez ponoszenia
kosztow i wysitku zwigzanego
Z tym procesem.

- Tymczasem droga do suk-
cesu jest trudna do pokonania
i wymaga wyjscia ze strefy
komfortu - zwraca uwage psy-
cholog.

Jak wymienia, proces moty-
wacyjny sktada sie z czterech

etapdw: rozpoczecia, ukierun-
kowania, podtrzymania (gdzie
konieczna  jest  szczeg6lna
uwazno$¢) oraz zakonczenia
dziatania.

Najpierw potrzebny jest re-
alny plan.

- Jesli powiemy sobie kon-
kretnie, gdzie, kiedy i wjatdej for-
mie zamierzamy realizowa¢ na-
sze zatozenie, zwiekszajg sie na-
sze szanse na osiggniecie suk-
cesu - uwaza psycholog.

Wiec zamiast mowic: ,,bede
¢wiczy¢”, ,bede sie odchu-
dza¢”, ,bede sie zdrowo odzy-
wia¢”, lepiej zaplanowa¢ szcze-
gotowy plan dziatan, ustali¢
konkretnie - kiedy i gdzie ¢wi-
czymy, utozy¢ jadtospis na ty-
dzien, a potem kolejny. Trud-
nym elementem dotrzymywa-
nia postanowien jest zwalcza-
nie wihasnych wymowek. Psy-
cholog zauwaza, ze kazda rezy-
gnacja z planu i siegniecie
na przyklad po czekolade,
stodki gazowany napdj, rezy-
gnacja z wyjscia na sitownie
chwilowo poprawi nam nastrdj,
ale po jakim$ czasie nasza sa-
moocena spadnie, bo przeciez
doskonale zdajemy sobie
sprawe, ze przeskrobalismy.

- Gdy jednak zmotywujemy
sie do dziatania, pokonujac

chwilowe uczucie dyskom-
fortu, zaczynamy by¢ z siebie
dumni. Nasze zmaganie ze sta-
bosciami jest bezcenne, gwa-
rantuje bowiem ukonstytuowa-
nie sie wysokiej, stabilnej samo-
oceny - tlumaczy Jarczewska-
Gerc,

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

- Nie koncentrujmy sie na sa-
mym pozytywnym wyniku, bo
najczesciej odcigga nas to
od dziatania. Mamy wowczas
poczucie, ze sukces juz niemal
nastgpit - zauwaza psycholog.
| przyznaje, ze aby osiagna¢ cel
i w nim wytrwac, trzeba sie wy-
sili¢ i nie warto wyobrazac sobie,
ze zrealizowalismy juz whasciwie

wszystkie zatozenia, ze dotarli-
$my na szczyt.

- To, co moze nam pomac, to
skupienie si¢ na drodze, proce-
sie dazenia do celu. Wyobraza-
nie sobie kolejnych krokéw dzia-
fania - radzi psycholog.

Wiasnie. Z czasem to droga
okaze sie dla nas najwazniejsza,
efekty pracy pojawia sie wcze-
$niej, czy poznie;.

KLAMA 0010719806

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

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

i SPRZATANIE  strychow,

i garazy, piwnic, wywoz starych i
i mebli oraz gruzu w big i
; bagach, 607 703 135.

FOT. 123RF
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Syiwetka

- GWIAZDA

N ie zatuje absolutnie niczego,
co do tej poty zagrat

Byt tobuzujacym dresiarzem z budowlanki. Poniewaz potrafit
rozbawic kolegow swymi wygtupami, wymyslit sobie, ze zostanie
aktorem. | okazato sie, ze ma autentyczny talent

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

tasnie ogladamy
go w kinach w roli
Bronistawa Mali-
nowskiego

w awanturniczym
filmie  ,Niebez-

pieczni dzentelmeni”. | trzeba

przyznaé, ze pozwala sobie
w nim na podziwu godng ko-
mediowg szarze. Jego talent
do rozémieszania widzéw mo-
gliSmy do niedawna podziwia¢
réwniez wtelewizyjnym serialu
»Kowalscy kontra Kowalscy”.
Wojciech Mecwaldowski potrafi
jednak wydoby¢ ze swej obec-
nosci na ekranie dramatyczng
nute - chocby w biograficznej
Smierci Zygielbojma”.

- Priorytetem dla mnie jest
to, by wybiera¢ takie role, ktore
czuje i ktére mnie interesuja, sa
ciekawe, rozniag sie od poprzed-
nich - takze pod wzgledem mo-
jego wygladu. Role, dzieki kto-
rym moge lepiej poznac siebie
i Swiat, ktory mnie otacza.
Kiedy dostaje scenariusz, albo
co$ czuje, albo nie. Nigdy nie
zrobitem czego$, bo musiatem.
Wszystkie moje wybory byly
Swiadome - méwi w Onecie.

Ze stoniem na spacerze

Wychowat siew Kilodzku,
gdzie jego dziadek prowadzit
od konca wojny do 2000 roku
prywatny zaktad fotograficzny.
Pracowata w nim réwniez jego
babcia, a potem - tata. Tylko
mama sie wytamata, bobyta ksie-
gowa. Mtodsza siostra odziedzi-

czyla te pasje do zdjec i zostata ce-

niong fotografka, pracujaca

w kraju i za granica. Maty Wojtus

uwielbiat spedza¢ cate popotu-
dnia u dziadka w zakfadzie.

- Aparat byt na kotkach,
drewniany, wiekszy ode mnie,
z dhugim wezykiem i wielka
ptachta, pod ktérg dziadek sie
chowat. Jak pstrykat zdjecie, to
mowit:, Juz po operacji”. A jaby-
tem  chiopcem, siedziatem
za $ciang i przygladatem sie tad-
nym paniom, ktére przychodzity
do zakfadu dziadka - wspomina
w serwisie Uroda Zyda.

Wojtu§ byt  grzecznym
chtopcem. Czasem az zanadto.

Jako dziecko lubit siadywaé
w kacie pokoju i wpatrywat sie
godzinami w jeden punkt. Sam
uznat potem, ze byla to nie-
Swiadoma medytacja, dzieki
ktorej przenosit sie w $wiat wy-
obrazni. Kiedy miat pie¢ lat,
mama zapytata go: ,Wojtus,
kim bedziesz, jak dorosniesz?”.
»Aktorem” - odpowiedziat bez
chwili wahania.

- - Nie pamietam, bym mogt
na cokolwiek narzeka¢ albo
mie¢ jakie$ traumy. Bylem wy-
chowywany w wolnosci, mia-
tem tez wolno$¢ wyobrazni. Jak
mowitem, ze wychodze ze sto-
niem na spacer, rodzice stuchali
mnie z zaciekawieniem. Nigdy
mnie nie ograniczali. Pokazali
mi, ze lepiej dokonywaé wybo-
row, bedac wiernym sobie, a nie

komus, kto mi méwi, jak mam
zy¢ - podkresla w Interii.

Dresiarz z budowlanki

Po podstawdéwce dostat sie
do technikum, gdzie uczyt sie
na konserwatora  zabytkow.
Meskie towarzystwo  zrobito
swoje: zainteresowat sie koszy-
kéwka i zaczat na serio mysle¢
0 sportowej karierze. Wszystko
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WOJCIECH MECWALDOWSKI

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

w Klodzku, gdzie skonczyt technikum konserwaciji i re-
nowac;ji zabytkéw architektury. Studiowat we wroctaw-

skiej szkole teatralnej.

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

i rozpoczat kariere kinowa i telewizyjna. 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 rowniez w dubbingu i podktada gtos pod po-
sta¢ Asterixa we francuskich filmach animowanych.

szlag trafit, kiedy doznat kontu-
zji na jednym z meczow. Wtedy
przypomniat sobie o aktor-
stwie. Wszak ciagle na prze-
rwach miedzy lekcjami roz-
$mieszat kumpli, ptaczac na za-
wotanie. Postanowit wiec zda-
wac do akademii teatralnej.

- Poszedtem do mojego po-
lonisty. Poprositem, zeby mi po-
mogt w doborze tekstow, a on
wy$miat mnie przy wszystkich.
Pdzniej chwalit sie: ,,W tej tawce
siedziat moj uczen Woijciech
Mecwaldowski”. Zenujace. Tek-
sty do egzaminéw musiatem
znalez¢ sam. Uczylem sie ich
na pamieé, starajac sie je zrozu-
mie¢. Wiedziatem, ze bede mu-
siat bawi¢ sie nimi na egzami-
nie, bo kto$ z komisji moze so-
bie zazyczyé, zebym powiedziat
je jak komentator pitki noznej
albo jakbym sie kochat z dziew-
czyna - Smieje sie w Interii.

Dwukrotnie  dobijat  sie
do wrot tddzkiej filmowki - ale
za kazdym razem starano mu
sie wyttumaczy¢, ze nie bedzie
z niego aktora. Dopiero za trze-
cim razem, kiedy stangt na eg-
zaminy we Woroctawiu, udato
mu sie przekona¢ komisje. Trzy
lata p6zniej d sami, ktorzy ode-
stali go z todzi z kwitkiem
do domu, wreczyli mu nagrode
dla najlepszego aktora na festi-
walu szkot teatralnych.

- Zdajac do szkotly teatral-
nej, nie wiedziatem kim jest
Lupa. Po prostu nie intereso-
walem sie teatrem. Bylem dre-
siarzem po szkole budowlanej,
ktéry nie miat aspiracji, by my-
$le¢ o sztuce. Byto mi to kom-
pletnie obce. Gdy dowiedzia-
tem sie, ze zagram u Lupy, by-
tem w szoku. To byt rzeczywi-
Scie przetom. Tym bardziej ze
studiowatem  wtedy  dopiero
na trzecim roku. To tez pézniej
zwigzato mnie na pieé lat z Te-
atrem Polskim we Wroctawiu -
opowiada w Plejadzie.

Przekraczajac granice

Wiasciwie mogt cieszy¢ sie
ciepla posadkg we wroctaw-
skim teatrze, ale szybko go to
znudzito.  Poniewaz  bedac
na etacie miat problemy
zZ przyjmowaniem zewnetrz-
nych zleceh, zrezygnowat ze

stabilnej pracy i pojechat
na podbdj Warszawy. To byto
dobre posuniecie: kiedy zagrat
w serialu ,,Usta, usta”, stat sie
rozpoznawalny na tyle, ze za-
czgt  otrzymywac ciekawe
oferty nie tylko z telewizji, ale
i z kina. Do dzi$ zagrat w ponad
stu filmach i serialach.

- Nie zrobitem nic, czego
bym sie wstydzit. Tu moze do-
dam, ze jako aktor nie mam
wplywu na to, jak co$ bedzie
wygladato, ja moge odpowia-
dac tylko za swojg prace. | sie-
dzac tutaj wiem, ze mogitbym
zagra¢ wiele rdl o wiele lepiej,
ale wiem, ze dupy nigdzie nie
datem. Zrobitem wszystko naj-
lepiej jak umiatem, po prostu.
Ale to jest zawdd, ktérego bede
sie uczyt do konca zycia - de-
klaruje w serwisie Anywhere.

Wielkim wyzwaniem stata
sie dla niego rola autystycznego
chtopaka w filmie ,,Dziewczyna
z szafy”. Tak wkrecit sie w inny
Swiat, ze z trudem wrocit do nor-
malnosci. Aby stang¢ na nogi,
zrobit sobie przerwe od grania.

- Przekroczytem granice,
ktorej aktor nigdy nie powinien
przekracza¢. Czyli tak gteboko
wszedlem w postaé, ze zatraci-
fem siebie. To mnie przerazito.
Przeholowatem i konsekwenge
byty ogromne - do roli schu-
dtem ponad 20 kilograméw i ob-
nizytem sie o ponad 10 centy-
metréw, bo mdj kregostup tego
nie wytrzymat. Do tego posypa-
fem sie psychicznie. Powro6t
do rzeczywistosci byt takim roz-
czarowaniem, ze drugi raz
chyba bym tego nie przezyt. Czy
zatuje? Nie. Niczego w zydu nie
zahuje - deklaruje w ,,Vivie”.

Niewiele wiadomo o jego zy-
ciu prywatnym. Na pewno jest
wrogiem technologicznych no-
winek: korzysta z tdefonu i kom-
putera tylko wtedy, kiedy musi.
Odpoczynek znajduje w kolek-
cjonowaniu: zbiera bilety zprze-
jazdéw komunikacyjnych, za-
bawkizjajek-niespodzianekibu-
duje  niezwykie  konstrukcje
z klockow Lego. Maluje tez ob-
razy: wielkoformatowe abstrak-
cje w stylu Jacksona Pollocka.
Firmuje je jednak pseudoni-
mem, wiec tylko wtajemniczeni
wiedza, kto jest ich autorem.
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Zdrowa dieta
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Od tych produktow rosnie
oponka na brzuchu

Oponka na brzuchu to nadmiar tkanki ttuszczowej, ktorej czesc jest
zgromadzona w Srodku i zagraza zdrowiu. W znacznej mierze

do powstawania takjej formy otytosci przyczyniaja sie niezdrowy

tryb zycia i zta dieta. Aby nie poszerzac talii - i zwiekszy¢ skutecznosc
diety majacej odchudzi¢ brzuch, warto unikac konkretnych

produktéw. Sprawdz, co powoduje oponke na brzuchu

ponka to Zartobliwe
okreslenie tkanki
thuszczowej groma-
dzacej sie w okoli-

cach brzucha.

Gdy tyjemy

w tym rejonie, thluszcz
odktada sie nie tylko
pod skoérg - wokét pepka,

a potem wokét catej talii,

bo narasta réwniez w ja-
mie brzucha. W ten sposob
powstaje otyto$¢ brzuszna,
nazywana tez trzewna, wi-
sceralng czy centralng.

Otyto$¢ brzuszna to sytu-
acja, w ktdrej stosunek obwodu
bioder do talii, tzw. WHR (ang.
waist-to-hip  ratio) przekracza
0,85 u kobiety i 0,9 u mezczyzny
nawet przy wskazniku BMI
mieszczacym sie w normie. We-
dtug wyliczen Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia w praktyce jest
to obwodd pasa przekraczajacy
80 cm u pan i 94 cm u pandw.

Gruby brzuch jest

grozny dla zdrowia!

Szeroka talia to nie tylko pro-
blem estetyczny. Choé¢ thuszcz
otaczajacy narzady wewnetrzne
stanowi zaledwie 10-20 proc.
tkanki tluszczowej w organi-
zmie, jest tez waznym zagroze-
niem zdrowotnym. Produkuje
bowiem  zwiagzki  wptywajace
na metabolizm, m.in. Zzapalne
biatka, hormony czy kwasy
tluszczowe, ktdre sg uwalniane
do krwi W ten sposdb przyczy-
nia siem.in. do rozwoju prze-
wlektego stanu zapalnego,

a w konsekwencji - cho-
rob cywilizacyjnych.

Wysoka  zawartos¢
thuszczu  trzewny  jest
udowodnionym  czyn-
nikiem powstawania
probleméw, takich jak:

enadci$nienie, miaz-
dzyca, choroba  wieh
cowa serca, zawat, wylew;

* insulinoopomos$¢, ze-
sp6t metaboliczny i cukrzyca
typu 2;

* niealkoholowe sttuszcze-
nie watrahv:

e nowotwory, m.in. rak
piersi i jelita grubego.

Powoddw tycia w talii i oty to-
$dbrzusznej jest wiele, min. nie-
prawidtowa dieta, niedob6r ru-
chu i snu, nadmiar stresu czy na-
wet palenie tytoniu. Zrodiem
otytosci moga by¢ zaburzenia
hormonalne i menopauza,
a sktonnosci do nich moga wyni-
ka¢ z cech genetycznych.

Posrod tej pierwszej grupy

czynnikéw, ktore dadzg sie
zmodyfikowa¢, nie  mozna
przeceni¢  znaczenia  diety.

Wazne jest zaréwno to, czego
zawiera za duzo, jak i to, czego
w niej brakuje.

Odkfadanie tkanki ttuszczo-
wej ma zawsze ten sam powod:
nadmiar energetycznych
zwigzkéw we krwi. Zawsze
pochodzg one z diety, jed-
nak niektore produkty
sprzyjajg ~ powstawaniu
zapaséw w trybie ekspre-
sowym, jak najblizej miej-
sca przetwarzania ich
sktadnikdw.

Czego unika¢ w diecie,

by nie ty¢ w pasie?

Stodkie napoje

i przekaski

Kolorowe napoje i stodycze
to produkty stodzone najcze-
Sciej syropem ghikozowo-fruk-
tozowym, ktéry zgodnie z na-
zwg jest bogaty we fruktoze.
Ten cukier prosty jest prze-
ksztatcany w tkanke thusz-
czowa ftatwiej niz np. cukier
stotowy, czyli sacharoza, ktorej
czasteczka stanowi potaczenie
glukozy i fruktozy.

W badaniach wieksze spozy-
cie stodkich napojéw wigze sie
z wystepowaniem pokazniej-
szych ilosci brzusznej tkanki
thuszczowej i szerszg talig, jednak
Zrédtem ogromnych ilosci fruk-
tozy sg tez przemystowe stody-
cze, stodkie wypieki, desery
mleczne, ptatki $niadaniowe, ba-
tony zbozowe i proteinowe i inne
wysokoprzetworzone produkty.

Nadmiar fruktozy w diecie
jest szczegdlnie szkodliwy dla

dzieci, poniewaz sprawia, ze

wiecej dojrzewajacychko-
morek thuszczowych
ulega przeksztatceniu
w komorki dojrzate.
W dorostym zydu ich
liczba prawie nigdy

sie nie zmniejsza -
moga jedynie zmie-

nia¢ sie ich rozmiary

- dlatego  oponka

w  miodym  wieku
praktycznie skazuje
na otytoS¢  brzuszng

w przysztosci.
Cho¢ fruktoza wystepuje
naturalnie w owocach, spozywa-
nie ich wpostad surowej nie nie-

sie zagrozenia dla zdrowia, bo jej
porcje sg zwykle znaczniemnigj-
szeitowarzyszajej skladniki ak-
tywne, takie jak antyoksydanty
czy btonnik. Niemniej warto
trzymac sie rozsadnych porcji,
unika¢ przetworéw z dodatkiem
cukru oraz ograniczy¢ gatunki
bardzo stodkie. Polecane sg
natomiast kwasne owoce

le$ne i cytrusowe.

Piwo i napoje
piwne
Piwo nalezy

do najbardziej tu-

czacych produk-
téwnietylkodla-

tego, ze zawiera

cukry i alkohol.

Istotny jest bo-

wiem takze rodzaj

tych cukréw - to po

wstajaca  w  stodach
zbozowych maltoza. Ten
rodzaj cukru ma wyzszy in-
deks glikemiczny (IG) niz czysta
sacharoza, dla ktérej ustalono
maksymalng warto$¢ rowng 100.
Wskaznik ten oznacza, jak
szybko rosnie poziom glukozy
we krwi po spozydu danego pro-
duktu. Aim wieksze jej stezenie,
tym wiecej energii do szybkiego
odtozenia. Podobne dziatanie
beda miaty napoje piwne, row-
niez bezalkoholowe, w tym np.
podpiwki, jak roéwniez stoso-
wany do stodzenia potrawsyrop
stodowy.

Napoje alkoholowe
Alkohol etylowy to
zrodto tzw. pustych ka-
lorii -lg dostarcza az 7
kcal, czyli ponad pot-
tora raza wiecej niz cu-
kry czy biatka. Ponie-
waz nie daje sie odto-
zy¢ w organizmie, jest
przetwarzany na ener-
gie lub tkanke thusz-
czowa. W jednej z analiz
wykazano silng zaleznos¢
miedzy spozyciem napojow
procentowych i otytoscia
brzuszng u mezczyzn, cho¢ u ko-
biet wyniki nie byty spéjne. Po-

PORADNIK#

ziom wisceralnej tkanki ttuszczo-
wej bytprzy tym proporcjonalny
do liczby wypijanych drinkow.
Co wazne, napoje alkoho-
lowe najczesciej dostarczajg
sporo cukru, a sam etanol pod-
nosi poziom tuczacego brzuch

kortyzolu, wptywa nahormony
regulujgce  apetyt, spowalnia
utlenianie ttuszczu, czyli zuzy-
wanie zapasow, a takze zaburza
sen. To tylko czes$¢ z powodow,
dlaczego od zagladania do kie-
liszka ro$nie brzuch!

Gotowe wypieki

Duzo cukru, biata makaiprze-
tworzony tluszcz - oto przepis
na oponke na brzuchu! Skfon-
no$¢ do tycia w talii zwigkszaja
nie tylko cukry, ale tez weglowo-
dany w postaci przetworzonych,
mocno rozdrobnionych przetwo-
réw zbozowych. Gdy sktadniki te
podnoszg poziom glukozy we
krwi, pojawiajgce sie tam kwasy
thuszczowe sg od razu odsytane
do tkanki zapasowej.

W  przemystowych surow-
cach wystepuje tez jednak
szczego6lny rodzaj przetworzo-
nego ttuszczu, zwykle nazy-
wanego dla niepoznaki ttusz-

czem roslinnym, ktory jest
przetworzonym  chemicznie
olejem. W procesie jego utwar-

dzania powstajg nienaturalne
formy kwasow tluszczowych,
zwane izomerami trans. Sg zro-
diem stanu zapalnego w organi-
zmie i sktadnildem, dla ktérego
me istnieje bezpieczny limit spo-
zycia.

Przemystowa dieta
Nadmiar tluszczu brzusz-
nego to efekt stosowania prze-
mystowej diety, czyli bazujacej
na wysokoprzetworzonej zyw-
nosci. Gdy surowce sa 0Czysz-
czane, rozdrabniane i podgrze-
wane, tracg nie tylko witaminy
i inne cenne skiadniki, ale tez
zwigzki smakowe. Jesttorekom-
pensowane m.in. poprzez doda-
tek réznych postaci cukru (a
takze soli, aromatéw, wzmac-
niaczy smaku), faktem jest
jednak, ze w takich wyro-

bach  brakuje btonnika
oraz biatka.
Niedobér  btonnika

sprawia, ze positki sg

mato sycace - prowadzi

to do przyjmowania

wiekszych ilosci energii

i sprzyja tyciu. Niedosta-

tek biatka sprawia nato-

miast, ze tkanka miesniowa

nie jest skutecznie regenero-

wana i jej ilos¢ w organizmie

maleje. Konsekwencjg tego jest

przyrost tkanki  tluszczowej,
rowniez tej brzuszne;j.
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Sprawdzone pomysty
na obiad z kurczakiem

Mieso kurczaka to produkt, ktéry Swietnie przyjmuje smak i zapach
ziot i przypraw. Soczystos¢ mozna uzyskac poprzez marynowanie
w maslance, ktéra nadaje miesu delikatnosci

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

sprawdzajg sie pieczone skrzy-
detka w pikantnej marynacie.
Jezeli chcecie  zaimponowaé
gosciom podczas uroczystego
obiadu, mozecie przyrzadzi¢
pieczonego kurczaka w ma-

kanki gyros. Dzieciom mozékance. Dzigki niej mieso staje

przygotowa¢  kaski  kurczaka
przypominajace przekaske do-
stepng w jednej z sieci fast food.
Taki chrupigcy kurczak w pa-
nierce moze sprawdzi¢ sie jako
danie urodzinowe, imieninowe
lub jako przysmak jedzony
w trakcie meczu albo seansu fil-
mowego w domu.

Posréd popularnych pomy-
stéw na obiad z kurczakiem nie
moze zabraknag¢ dan z sosem.
WSrdd nich jest apetyczny kur-
czak w sosie z cukinii, potrawka
z kurczaka przyrzadzona wedtug
wskazéwek diety DASH, a takze
kurczak z pieczarkami w sosie
Smietanowym. Kazde z dan
mozna podawaé z ulubiong ka-
sza, ugotowanym ryzem albo
puree ziemniaczanym.

Kolejnym pomystem
na prosty obiad z kurczakiem sa
kotlety. Mozna zrobi¢ trady-
cyjne pulpety w sosie pomido-
rowym na wzdr dania z wie-
przowiny albo siegna¢ po prze-
pis na kotleciki szu szu.

W wielu domach na nie-
dzielny obiad piecze sie paftki
z kurczaka, ktére wczesniej
warto  zamarynowa¢  ulubio-
nymi ziotami. Na imprezach
w gronie znajomych Swietnie

sie jedmiejsze i delikatniejsze
w smaku.

Wybieraj sprawdzone

mieso

W ostatnich latach niepokdj
wzbudza sposéb hodowli drobiu
i pozyskiwanie miesa kurczaka.
Osoby chcace spozywaé dréb
powinny pamieta¢ o wybieraniu
miegsa certyfikowanego, wol-
nego od antybiotykowi substan-
cji  przyspieszajacych  wzrost
zwierzat.  SzczegOlnie  warto
zwraca¢uwagenato,  abypocho-
dzity z gospodarstw rolnych,
a kurczaki mogty zy¢ poza klat-
kami. Wtedy dania przygoto-
wane z migsa drobiowego beda
smaczniejsze i zdrowsze dla ca-
fej rodziny. ZebraliSmy najlepsze
pomysty na  przygotowanie
obiadu z kurczaka.

KURCZAK W MASLANCE
4 udaz kurczaka (po okoto 150
), 2tyzki oliwy z oliwek, lalka
gatazek rozmarynu. Marynata:
Iszklankamaslanki, 3/4 ty-
zeczki soli, szczypta pieprzu, |
tyzeczka miodu, 1/2 kyzeczki
SuUSzoNnego rozmarynu.
Skitadniki marynaty wymie-
szaj . Kawatki kurczaka osusz,

utéz w zamykanym naczyniu.
Zalej marynata, zamknij na-
czynie i wstaw do loddwki
na calg noc. Piekarnik rozgrzej
do temperatury 225 stopni Cel-
sjusza. Blache do pieczenia
wyt6z pergaminem. Kurczaka
wyjmij z marynaty i strzasnij
nadmiar maslanki. Nie wycie-
raj. Utdz na blaszce. Skrop
oliwa z oliwek i posyp igiet-
kami rozmarynu. Piecz 50-60
minut. Podawaj z pieczonymi
ziemniakami i warzywami.
Przepis poleca Katarzyna
Nowicka, autorka btoga Plate
byKate.

CHRUPIACY KURCZAK
WPANIERCE

1filetz kurczaka, 1 jajko,
2 byzki maki kukurydzianej,
5lyzek platkéw kukurydzia-
nych, O,5tyzeczki ostrej pa-
pryki, 1iyzeczka przyprawy
do kurczakalub przyprawy ke-
bab, s6l, pieprz, olej do smaze-
nia, opcjonalnie szczypta chili.
Umyj filet z kurczaka i pokroj
na duze kawatki. Przet6z mieso
do miseczki i posyp ostrg pa-
pryka, przyprawg do kurczaka,
dodaj szczypte soli i pieprzu
i doktadnie wymieszaj. Odstaw
na p6t godziny w chtodne miej-
sce. Wez trzy miseczki. Do jed-
nej whij jajko, do drugiej wsyp
make kukurydziana, a do trze-
ciej ptatki. Roztrzep jajko widel-
cem. Jesli lubisz ostrg panierke,
to dodaj do jajka chili i odrobine

soli. Ptatki kukurydziane zgnie¢
rekami, nie musi by¢ doktad-
nie. Rozgrzej olej na patelni, nie
musi by¢ go duzo, wystarczy

na ok. | cm. Panieruj kawatki
kurczaka kolejno w: jajku, mace
kukurydzianej, ptatkach kuku-
rydzianych. Smaz z obu stron
na ztoty kolor. Gotowego kur-
czaka przet6z na recznik papie-
rowy, by zebra¢ nadmiar thusz-
czu.

KURCZAK W SOSIE

SMIETANOWYM

Z PIECZARKAMI
Ififetzkurczaka,ok.400gpie-
czarek, 1 cebula, 250 ml $mie-
tanki 30 proc., 100 ml wody,
sol, pieprz, 1tyzeczka stodkiej
lub ostrej papryki, natka pie-
truszki, do podania: porcja
ryzu i kilka kiszonych ogérkow
pokrojonych w plasterki (lub
innych warzyw).
Jesli chcesz podac danie z ry-
zem, to zacznij od nastawienia
wody, by go ugotowac. Umyj fi-
let z kurczaka i pokroj go na ka-
waltki. Posyp mieso szczypta
soli, pieprzu i ostrej papryki,
wymieszaj i odstawnabok.
Umyj i obierz pieczarki. Pokroj
je na kawatki $redniej wielkosci
(np. jedna pieczarke przekrdj
na pot i nastepnie kazda z potd-
wek na trzy czesci). Obierz i po-
siekaj cebule. Rozgrzej olej
na patelni i podsmaz kurczaka.
Gdy mieso bedzie tadnie zru-
mienione, przetéz je do innego

FOT. KASIA NOWICKA / PLATE BY KATE
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naczynia, a na patelnie wsyp
pieczarki. Pieczarki ,,puszczg”
najpierw wode, gdy patelnia
bedzie juz sucha, dodaj odro-
bine oleju i wsyp cebule. Pod-
smazaj cato$¢, az cebula sie do-
brze zrumieni. Dodaj na patel-
nie mieso i wiej Smietanke oraz
wode. Gotuj catos¢ przez ok. 10
minut, co jaki$ czas mieszajac.
Na koniec sprawdz, czy nie
trzeba dania bardziej doprawi¢
solg i pieprzem. Posiekaj natke
pietruszla i posyp nig danie.

POTRAWKA Z KURCZAKA
WEDLUG DIETY DASH
2 tyzki oleju rzepakowego, 200
gfiletu zkurczaka, i fodyga se-
lera naciowego, imata cebula,
I marchewka, 150 g lisci szpi-
naku, 3 g$éwiezo zmielonego
pieprzu, 3 g suszonego ore-
gano, 3 gsuszonej bazylii, 3 g
suszonego tymianku, 3 g mie-
lonego kuminu, 3 g kurkumy,
300 ml wody, 300 ml bulionu.
W garnku o grubym dnie na-
lezy rozgrza¢ olej. Nastepnie
dodaj filet z kurczaka pokro-
jony w kostke. Mieso trzeba
podsmazy¢ przez kilka minut,
az biatko sie zetnie i delikatnie
sie zarumieni. Kurczak powi-
nien by¢ przetozony na talerz,
aby przerwac proces smazenia.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

Do garnka nalezy doda¢
tyzke oleju i podsmazy¢ na nim
pokrojonego w plasterki selera
naciowego, pokrojong
w kostke cebule i marchewke.
Warzywa smaz przez okoto 2
minuty, az sie zeszklg. W tym
momencie nalezy doda¢ przy-
prawy i $wieze licie szpinaku.
Mozna tez skorzystac¢ z mro-
zonki. Gdy szpinak zmniejszy
objetos¢ lub rozmrozi sie
w garnku, dodaj do niego
usmazonego wczesniej kur-
czaka. Mieso chwile nalezy
przesmazy¢, a nastepnie dodac¢
wode i bulion. Potrawka z kur-
czaka ze szpinakiem powinna
by¢ gotowana przez okoto 10-
15 minut na matym ogniu.

KURCZAKZ MIODEM
| SEZAMEM

2tyzki oleju z prazonego se-
zamu, 300 g piersi z kurczaka,
2 zgbki czosnku, 1 peczek
dymki, sol, SOS: | fyzkamaki
kukurydzianej, 1tyzka octu ry-
zowego, 1{yzkamiodu, 1tyzka
keczupu, 100 ml wody. Do po-
dania: sezam, cebula dymka.
Wymieszaj make kukury-
dziang i ocet ryzowy, a nastep-
nie dodaj pozostate sktadnild
sosu i wode. Pier$ z kurczaka
pokréj na I-centymetrowe ka-

watki. Posél. Na gtebokiej pa-
telni lub w woku rozgrzej olej
sezamowy. Dodaj kurczaka

i smaz, mieszajac do mo-
mentu, az sie zarumieni. Dodaj
przygotowany sos i gotuj, mie-
Szajac, azZ sos zgestnieje. Poda-
waj z ryzem i ugotowanymi

na parze brokutami posypane
sezamem i pokrojong dymka.

PALKI Z KURCZAKA
Z PIEKARNIKA

8 Swiezych patek (udek)

z kurczaka, 10 g masta, 3g

soli, 3 g $wiezo zmielonego

pieprzu, 3 g rozmarynu, 3 g ty-

mianku, 3 g oregano.
Piekarnik nalezy rozgrza¢

do 200 °Celsjusza. Patki kur-
czaka umyé, a nastepnie osu-
szy¢ papierowym recznikiem
kuchennym. Migso natrze¢
solg, Swiezo zmielonym pie-
przem oraz suszonymi zio-
fami. Masto umiesci¢ w zaro-
odpornym naczyniu i wstawi¢
do piekarnika na 5 minut, aby
sie roztopito. Nastepnie na-
lezy wyja¢ naczynie zarood-
porne i whozy¢ do niego przy-
prawione udka kurczaka.
Patki kurczaka trzeba doktad-
nie pokry¢ mastem i wstawic
do nagrzanego piekarnika.
Mate patki kurczaka nalezy

piec przez 30 minut, wigksze
0 10 minut dtuzej. W trakcie
pieczenia udka mozna prze-
wraca¢ za pomoca widelca lub
szpikulca, aby rébwnomiernie
sie upiekty. Patki z kurczaka
mozna tez upiec w rekawie -
wtedy na 10 minut przed kon-
cem pieczenia trzeba otwo-
rzy¢ rekaw, aby mieso sie jesz-
cze zarumienito. Mieso jest
upieczone, gdy z najgrubszej
czesci udka po naktuciu nic
nie wyptywa.

SOCZYSTY KURCZAK
W SOSIE Z CUKINII
550 g piersi z kurczaka, 200 g
cukinii, 50 g cebuli, 150 ml
Smietanki 10 proc., 50 ml
wody, 1duzy zabek czosnku,
s6l i pieprz do smaku.
Mieso pokroi¢ w drobng
kostke. Cukinig zetrze¢
na tarce. Cebule pokroié
w kosteczke. Na suchej roz-
grzanej patelni obsmazy¢
kurczaka. Dodac¢ cebulke,
czosnek wycisniety przez
praske i chwile dusi¢. Doda¢
cukinie, Smietanke i wode.
Dusi¢ pod przykryciem
na matym ogniu okoto 20 mi-
nut. Pod koniec doprawic.
Autorka przepisu jest Sve-
tlana Ovsyankina, baletnica

KUCHNIA -

i tancerka Teatru Wielkiego
w Warszawie.

ZAPIEKANKA GYROS
ZRYZEM | KURCZAKIEM
iffletzkurczaka,200gryzu, 1
mala puszka kukurydzy, 3
ogorki konserwowe, pét pa-
pryki czerwonej, 1 pomidor lub
kilka plasterkéw suszonych
pomidordéw, 1 cebula, ok. 100g
seragouda lub mozzarella, 2
tyzki przyprawy gyros, 1tyzka
majonezu, ityzka ketchupu, 1
tyzka $mietany 18 proc., opcjo-
nalnie: posiekany szczypiorek
do posypania.
Ugotuj ryz do miekkosci. Filet
z kurczaka pokrdj w kostke, do-
praw 1tyzka przyprawy gyros.
Cebule pokréj w pidrka. Na pa-
telni rozgrzej niewielkg ilos¢
oleju, podsmaz kurczaka, a na-
stepnie dodaj cebulke i pod-
smazaj catos¢ jeszcze minute.
Pokrdj ogorki, papryke, pomi-
dora (lub pomidorki suszone).
Kukurydze odcedz? z zalewy.
Zetrzyj ser na tarce. Przygotuj
S0S: W miseczce wymieszaj
Smietane, majonez, ketchup i 1
tyzke przyprawy gyros. W na-
czyniu zaroodpornym uktadaj
kolejno: ryz, potowe sosu, po-
towe sera, kurczaka z cebulka,
ogorki, papryke, pomidora, Ku-

kurydze, reszte sosu i reszte
sera. Wstaw zapiekanke do na-
grzanego piekarnika na 170
stopni Celsjusza i piecz 30 mi-
nut. Opcjonalnie mozesz posy-
pa¢ gotowa zapiekanke posie-
kanym szczypiorkiem.

KOTLECIKI SzZU SzU

2 filety z kurczaka, 4 tyzki maki
ziemniaczanej, 3 zokka, 3 tyzki
oleju, 2 Wzki jogurtu natural-
nego, 1 dyzeczka stodkiej pa-
pryki, HWyzeczka soli, /2 1y-
zeczki czosnku granulowa-
nego, 1/2 tyzeczki mielonego
pieprzu, opcjonalnie  odrobina
dliii, olej do smazenia.

Pokroj filet z kurczaka na pta-
skie kotleciki. W misce wymie-
szaj jajka z maka ziemniaczang.
Dodaj olej, jogurt i przyprawy.
Catos¢ doktadnie wymieszaj.
W16z kawatki kurczaka do ma-
rynaty, kazdy kawatek maby¢
doktadnie pokryty. Schowaj ko-
tlety do lodéwki na minimum

30 min. Mozesz zrobi¢ je takze
dzier wczesniej i schowaé

w marynacie na catg noc. Roz-
grzej olej na patelni. Ktadz

na patelnie kotleciki pokryte
marynatg i smaz z obu stron

na ztoty kolor. Usmazone kotle-
ciki przet6z na talerz wytozony
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 i az 365 okien

amek w  tapalicach
pod Gdanskiem stynie
jako ,polski Hogwart”
i rzeczywiscie przypo-
mina bardziej siedzibe
czarodziejalub bajkowej
ksiezniczki niz historyczng
twierdze. Jego liczne, strzeliste
wieze, spiralne klatki schodowe
i imponujace hole wydajg sie
zywcem wyjete z filmu fantasy -
lub raczej horroru, bo zamek stoi
opuszczony i zdemolowany.

Do niedawna zamek w tapa-
licach, znany ws$rdd internau-
toéw jako najwieksza samowolka
budowlana w kraju, byt obiek-
tem zainteresowania gtownie
mitosnikow  urbexu,  ktérzy
wchodzili na jego teren najcze-
Sciej nielegalnie. Wydawato sie,
ze tak juz zostanie - nikt nie wie-
dziat, co dalej robi¢ z zamkiem.
Zar6wno jego dokonczenie, jak
i rozbiorka, kosztowatyby taro-
cie, w dodatku cata budowla ma
watpliwy status prawny i nie
mozna byto jej legalnie remon-
towat. Z roku na rok zamek
w tapalicach coraz bardziej nisz-
czat i stawat sie coraz bardziej
niebezpieczny.

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

W $rode 22 lutego 2023 r.
Rada Miejska w Kartuzach pod-
jeta przetomowa dla losu styn-
nego opuszczonego zamku de-
cyzje. Zaakceptowano plan za-
gospodarowania przestrzen-
nego tapalic, ktéry przewiduje
zgode na legalne dokoriczenie
budowy zamku.

- To naprawde milowy krok
w sprawie zamku w tapalicach
- powiedziat burmistrz Kartuz
Mieczystaw Gotunski na sesji
Rady Miejskiej, cytowany przez
»EXpress Kaszubski”.

Ten krok umozliwita pozy-
tywna decyzja konserwatora za-
bytkéw, ktérg przedstawiono
Radzie Miejskiej Kartuz w trze-
cim tygodniu lutego.

- Juz od trzech lat przygoto-
wywalismy plan zagospodaro-
wania tej czesdtapalic - mowit
burmistrz Gotunski.

- Cieszymy sie, ze zamekbe-
dzie mdgt zosta¢ ukonczony.
Budowla ma szanse sta¢ sie ofi-
ejalnalokalnaatrakcja. To lepsze
rozwigzanie, niz rozbiorka

Budowla najprawdopodobniej miata by¢ pensjonatem

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 11-12.03.2023

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,  ktora
kosztowataby majatek.
Wiasciciel budowli wyrazit

zainteresowanie  dokonczeniem
zamku. Skad jednak ,,polski
Hogwart” w ogoéle wziat sie w L.a-
palicach? Warto zna¢ jego niesa-
mowitg historie.

Zamek w tapalicach

- przerwane marzenie

artysty

Zamek w tapalicach jest nie-
dokoriczonym  dzietem Piotra
Kazmierczaka, gdanskiego arty-
sty i producenta mebli. W1983 r.
Kazmierczak otrzymat zgode
nazbudowanie na swojej dziatce
w tapalicach domu jednoro-
dzinnego o powierzchni 170 m
kwadratowych. Rzezbiarz posta-
nowit jednak nie trzymac sie $ci-
$le projektu izrealizowaé swoje
marzenia 0 posiadaniu zamku
z prawdziwego zdarzenia. Diuto
nieco mu sie omskneto i osta-
tecznie na dziatce w tapalicach
wyrost kolosalny ,,zamek” jak
z filmu o facznej powierzchni 5
tys. m kwadratowych!

Zamek skfada sie z czterech
gtéwnych skrzydet flankowa-

nych przez 12 wiez. Wsréd 52
komnat o 365 oknach znajduje
sie godna rycerzy kréla Artura
sala balowa, kaplica, awpiwni-
cach wykopano spory basen.

Mozliwe, ze KaZzmierczak
chciat urzadzi¢ w zamku ory-
ginalny pensjonat.  Ostatecz-
nie jednak nie zrealizowat ma-
rzenia - w latach 90. zabrakto
mu pieniedzy na dokonczenie
budowli. Kwestia samowolki
budowlanej tez w koncu zo-
stata poruszona i w 2006 r. in-
spektor  nadzoru  budowla-
nego nakazat rozbiorke
zamku, ktorg jednak udato sie
Kazmierczakowi podwazyé
i odsuna¢ w czasie.

Obecnie zamek stoi opusz-
czony, ale dzieki decyzji Rady
Miejskiej w Kartuzach budowla
dostata szanse, by sta¢ sie tym,
czym zawsze miata byC: jedng
z najbardziej niezwyktych atrak-
cji Kaszub.

Na ujrzenie gotowej bu-
dowli w petnej krasie przyjdzie
jednak jeszcze poczeka¢. Kwe-
stia sfinansowania ukonczenia
zamku w tapalicach pozostaje
nierozwigzana.

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

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

Zamku nie udato sie dotad ukonczy¢. Powod
przerwania prac byt prozaiczny - zabrakto pieniedzy

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

kazdego ogrodnika
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Rumianek to zioto, ktére mozna wykorzystac do ochrony roslin przed szkodnikami. Pomoze takze
w przypadku niektorych chordb grzybowych, a posadzony w warzywniku wzmocni rosliny rosngce

Katarzyna Jézefowicz

katarzyna jozefowicz@polskapress.pl

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

ktorych bez chemii trudno sie

obyé w ogrodzie, sg choroby
i szkodniki roslin, 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. Trzeba jednak
pamietaé, ze skazajg Srodowi-
sko i przenikajg do tkanek ro-
$lin, a w konsekwencji trafiajg
do naszego organizmu, dla-
tego chcac unikng¢ przykrych
konsekwencji ich stosowania,
powinnismy szuka¢ dla nich
alternatywy, pozwalajacej
uzyska¢ zdrowe plony, ale
wolne od toksyn.

Wykorzystaj rumianek

do ochrony roslin

Jedng z mozliwosci jest wy-
korzystanie do ochrony ro$lin
preparatow przygotowanych
na bazie roélin, ktére mozna
znalezé w naszym otoczeniu.
Nalezy do nich miedzy innymi
rumianek pospolity, od wielu
lat ceniony i stosowany w me-
dycynie naturalnej oraz kosme-
tyce. Ze wzgledu na swoje wia-
sciwosci, moze mie¢ tez jednak
zastosowanie w ogrodzie.

Rumianek zawiera
w swoim skladzie m.in. mn6-
stwo  olejkdw  eterycznych,
stuzacych mu do ochrony

przed szkodnikami. Te wiasci-
wos¢ rosliny mozemy wyko-
rzysta¢ tez w ogrodzie, przy-
gotowujac z jej kwiatéw i lisci
wyciag. Przez caly rok rumia-
nek mozemy kupi¢ w apte-
kach,  sklepach  zielarskich,
a nawet zwyktych, spozyw-
czych. Latem mozemy go ze-
bra¢c na tace lub uprawiaé
w ogrodzie.

Jak przygotowa¢ wyciag

Z rumianku?

Do opryskdw przeciw szkod-
nikom wykorzystuje sie wyciag

W jego sasiedztwie. Jak zrobié¢ wyciag i wywar z rumianku do opryskow?

z rumianku. Jest on bardzo tatwy
do zrobienia. Oto przepis:

e wez ok. 300 g Swiezego
ziela razem z lisémi i koszycz-
kami kwiatowymi lub 100 ¢
suszu,

« zalej | litrem cieptej wody,

e odstaw w ciemne miejsce
naok.i2godz.,
eprzecedz i rozciencz z woda
w propordi 1:3 (trzy miarki wody
na | miarke wyciagu).

Na jakie szkodniki dziata

oprysk z wyciagu

z rumianku?

Przygotowanym i rozcien-
czonym wywarem z rumianku
opryskujemy ro$liny zagrozone
inwazjg szkodnikéw, takich jak:

mszyc, miodowek, przedzior-
kow, gasienic zjadajacych liscie
i innych.

Oczywiscie nie mozemy li-
czy¢ na to, ze w ten sposob po-
zbedziemy sie¢  szkodnikow,
ktére juz rozpanoszyly sie na ro-
$linie, gdyz wyciag z rumianku
jest  preparatem  naturalnym
i jego dziatanie jest raczej pre-
wencyjne (odstraszajgce), a nie

interwencyjne (niszczace).
Z tego wzgledu rosliny dobrze
jest  opryskiwaé rumiankiem

kilka razy w sezonie (nawet co 3
tygodnie), dzieki czemu szkod-
niki nie bedg mialy ochoty
na ich atakowanie.

Rumianek na ziemiorki

Co ciekawe, na rynku do-
stepny  jest nawet gotowy,
skoncentrowany wyciag z ru-
mianku, przeznaczony
do walki z ucigzliwymi szkod-
nikami ro$lin doniczkowych -
ziemiorkami. Wystarczy roz-
cienczy¢ go z woda w proporcji
zalecanej  przez  producenta
i podla¢ ziemie w doniczce,
w ktorej bytujg larwy ziemio-
rek. Mozna go stosowaé takze
profilaktycznie.

Wywar na choroby

grzybowe roslin

Z rumianku mozemy jednak
przygotowaé tez wywar, ktory
pomoze nam walczy¢ z niekto-
rymi chorobami grzybowymi ro-
$lin. Wywar przyrzadza sie po-
dobnie jak wyciag (jednak wy-
facznie z suszu, gdyz wczesng

FOT. 123RF

Rumianek jest nieocenionym sprzymierzencem ogrodnika w walce ze szkodnikami i chorobami roslin. Warto
wiedzie¢, w jaki sposéb korzystaé z jego dobroczynnych wiasciwosci, ktérych jest naprawde cate mnéstwo

wiosna, kiedy ma najwieksze za-

stosowanie, nie ma jeszcze kwit-

nacych roslin), ale po 12 godz. nie
odcedza sie ptynu, tylko gotuje
na wolnym ogniu przez ok. 20
min. Dopiero wtedy mozna go
odcedzi¢, odstawi¢ do wysty-

gniecia i po rozcierczeniu wodg
w proporcji 1:5 wykorzystaé
do oprysku.

Na jakie choroby

pomoze oprysk

Z wywaru z rumianku?

Preparat moze poméc m.in.
w walce z grozng chorobg ma-
lin (zamieranie pedéw malin),
jednak krzewy nalezy opryski-

waé juz wczesng wiosng i to
przez 3-5 kolejnych dni z rzedu.
Dla lepszego efektu zabieg na-
lezy powtérzy¢ 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 roslin

uzytkowych, na ktore dziata
stymulujgco i wzmacniajaco
(sgsiedztwo rumianku szcze-

golnie dobrze wplywa na roz-
woj cebuli i czosnku).

Napar z rumianku

do zaprawiania nasion

przed siewem

Rumianek moze by¢ réwniez
interesujacym sktadnikiem za-
prawy nasiennej, dezynfekujacej
nasiona i wspomagajacej ich kiet-
kowanie. W tym celu nalezy przy-
gotowac napar:

» wez 10 g suszonych kwia-
tow,

«zalej llitrem goracej wody,

e odstaw do ostygniecia
w ciemne, ciepte miejsce,

erozcieficz wodg w proporcji
1:5.

Napar z rumianku wykorzy-
stujemy do zaprawiania nasion

na mokro (nasiona moczy sie
wpreparadeprzez ok. 10-15 min.).

Uwaga: nie zawsze jednak na-
par z rumianku moze by¢ stoso-
wany samodzielnie, gdyz np.
w przypadku nasion burakow,
mogtby zadziatac na nie toksycz-
nie i wrecz utrudnic ich kietkowa-
nie (prowadzi sie badania nad jego
potaczeniem z innymi wyciggami
rodlinnymi np. z szatwii lekar-
skiej). Moze tez rdznie wptywaé
na krzewieniesieiwzrost niekto-
rych odmian zb6z, dlatego
przed wykorzystaniem go jako
zaprawy, warto dowiedzie¢ sie
wiecej na temat jego dziatania
na konkretne nasiona.
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Co kolor twoich paznokci mowi o tobie?

Kolor paznokci moze mieC swojg symbolike! Barwy, réwniez te na ubraniach, makijazu i wiasnie
lakierach moga nas nastroi¢ pozytywnie, dodac energii lub zasmuci¢. Mowia takze ludziom wokot
0 nas samych. Sprawdz, o czym ,,opowiadajg” poszczegolne kolory

Anna Moyseowicz

anna.moyseowicz@polskapress.pl

olory paznokci dobie-
ramy wedtugwiasnych
upodoban, ale tez aktu-
alnych trendéw. Kieru-
jemy sie tym, co wi-
dzimy u naszych ido-

lek, co podpowiadajg nam me-

dia spotecznosciowe, co
spodoba sie u znajomych z pracy.
Na co dzien jednak zazwyczaj
brakuje czasu, by zastanowic sie
nad tym, j ak barwy moga wpty-
na¢ na zyde. A wbrew pozorom
majg one site! Potrafig wzmocni¢
poczucie  pewnosci  siebie,
sprawczosd, a nawet seksapilu.
Zaznaczamy, ze ponizsze wy-
jasnienia moéwig o symbolice ko-
loréw lub ich interpretacji, nie sa
jednak zadng wyktadniag. Moze
okazac sie, ze osoba o delikat-
nym manicure ma dobre znajo-
mosci  przywddcze i wysoka
pewnos¢ siebie. Ani kolor pa-
znokd, ani inne cechy wygladu,
nie musza S$wiadczy¢ jedno-
znacznie 0 niczyjej osobowosci.
Jednocze$nie pomalowanie pa-
znokd na dany kolor nie bedzie
miato magicznego efektu i nie
zapewni przyktadowo madrosd.
Barwy wptywaja na wiele aspek-
téw zycia lub ukazujg te istnie-
jace, ale ich nie determinuja.

Co oznaczajg kolory

paznokci?

e czerwony - kojarzony jest
z wiadzg, niegdy$ byt uzna-
wany za kolor krélewski. Przy-
pomina réwniez ogien,
w zwigzku z czym nawiazuje
do goracych uczué i seksualno-
Sci. Czerwone paznokcie
sprawdzg sie na randce, ale ich
popularno$¢ sprawita, ze ni-
kogo nie dziwig w codziennych
stylizacjach. Bedg takze odpo-
wiednie do pracy, czesto koja-
rzone sg z kobietami pewnymi

siebie, odnoszacymi  sukcesy
zawodowe.
e czarny - decyduja sie

na niego panie odwazne i bez-
kompromisowe. Sg one kre-
atywne, a jednoczesnie twardo
stapajg po ziemi. Ciemnym ko-
lorem podkreslajg niezaleznosé
i wiasng osobowos$¢. Czern
przycigga uwage, taki manicure
czesto stosujg celebrytki. Cho¢
czarny kojarzony jest ze smut-
kiem i zatobg, ta symbolika nie
znajduje zastosowania w maki-
jazu ani manicure.

Wybierajac konkretna barwe paznokci, mozemy podkresli¢ cechy naszej osobowosci o tej barwie sprawia wrazenie optymistycznej i pomocnej

* nude - nie oznacza wcale
nudnego. Ten klasyczny mani-
cure jest w modzie od lat i pew-
nie na wiele kolejnych pozosta-
nie. Stosujg go panie eleganckie
i takie, ktdre potrafig sie odnalezé
w kazdej sytuacji. Jasne kolory
kojarza sie z wolnoscig i prze-
strzenig, dajg poczucie ciepta.

e rozowy - kojarzony jest
z dzieémi, ale takze z roman-
tycznoscia. Kolor bardzo ko-
biecy, zastosowany jako akcent
w stylizacji moze poprawi¢ hu-
mor i $wiadczy¢ o wiascicielce
takiego manicure jako o opty-
mistce. Kobiety z r6zowymi pa-

znokciami najpewniej s
otwarte i przyjacielskie, a w ra-
zie potrzeby udzielg pomocy.

¢ niebieski - tej barwy uzy-
wajg instytucje i organizacje,
ktore chcg wzbudzi¢ zaufanie,
podobnie moze dziata¢ zasto-
sowana w wygladzie, réwniez
na paznokciach. Symbolizuje
takze spokoj i czystos¢. Jedno-
cze$nie kobiety z takim kolo-
rem sg silne i inteligentne, nie-
raz uchodzg za autorytet.

e szary - panie z takimi pa-
znokciami sg skromne i inteli-
gentne, a jednocze$nie bez-
stronne. Kolor ten podkresla

sukces i doswiadczenie, po-
wage i elegancje. Szaro$¢ taczy
biel i czem, wiec jest traktowana
jako kolor posredni, co za tym
idzie, symbolizuje neutralnos¢.
76ty - ten kolor ma wiele
znaczen, od pozytywnych, az
po negatywne. Kojarzy sie do-
brze, przypomina stofce i pia-
sek, ale tez ztoto. Z czasem na-
brat  negatywnych  konotacji
i zaczat symbolizowa¢ zdrade.
Na paznokciach bedg miaty go
panie odwazne i  otwarte,
chcace podkresli¢ swojg osobo-
wos¢. Moze poprawi¢ poczucie
wiasnej warto$ci oraz nastroj.

A jaki kolor paznokci jest
najtadniejszy? To oczywiscie
zalezy od osobistych upodo-
ban. W tym roku modne bedg
jasne odcienie i delikatne zdo-
bienia, jak manicure francuski
w kolorze i brokat. Wsréd ko-
lorow majg krolowa¢ nude,
beze i pastele.

Dtonie wizytowka

kobiety

Niebezpowodumoéwisie,  ze
dionie sa wizytowka kobiety.
Witamy sie nimi, dzieki czemu
potrafig 0 nas wiele powiedzie¢
innym juz przy pierwszym wra-

zeniu. Moga zdradzi¢, czy pra-
cujemy fizycznie, jak bardzo je-
steSmy zapracowane, czy mamy
czas, by o nie zadba¢, a poprzez
bizuterie i rodzaj manicure uka-
za€ nasz status spoteczny.

Sita udcisku z kolei zdradza
pewnos¢ siebie lub jej brak,
a nieche¢ do tego rodzaju
przywitania moze zwiastowac
zdystansowanie lub nie$mia-
to$¢€. Znaczenie ma réwniez
to, kto pierwszy przy powita-
niu wyciagnie dtof. O tym sta-
nowiag zasady  savoir-vivre,
a ich znajomos$¢ wiele mowi
o cztowieku.
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Mieszkancy coraz czescie] uwazaja
na to, czym pala w plecach

Krzysztof Marczyk
Koszalin

Czym mieszkaricy pala

w piecach? Mogloby sie wy-
dawac. ze nierzadko byle
czym. ale najnowsze dane
pokazuja, Ze sytuacja sie po-
prawia. Mimo okolo 120 kon-
troli w tym roku. koszalir-
scy straznicy miejscy wysta-
wili niewiele mandatéw.

- To dobry znak - méwi Piotr

Siminski,  komendant  Straz
Miejskiej w Koszalinie. - Cho¢
liczba zgloszern  dotyczacych

0s6b, co do ktorych zachodzi
podejrzenie, ze do piecow
wrzucajg rzeczy niedozwolone
jest na podobnym poziomie jak
wczesniej, to  obserwujemy
wigkszg ~ $wiadomo$¢  spo-
teczng. Kary robig swoje, wy-
krywalnos$¢ jest wieksza. Lu-
dzie sg bardziej wyczuleni
na to, ze pewnych rzeczy
po prostu robi¢ nie wolno - do-
daje komendant.

Straznicy miejscy podczas
kontroli Kkorzystajg z nowocze-
snego drona. Przypomnijmy, ze
urzadzenie  to  wyposazono
w szereg czujnikéw (te wraz-
liwe sa na kilka parametrow
chemicznych: pyly 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,

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

czyli wykrywajaca zrodia cie-
pta.

Gdy odczyty wykazg spala-
nie toksycznych $mieci, wow-
czas straznicy udaja sie
pod wskazany adres, a tam do-

konuja sprawdzenia danego
paleniska, sprawdzajg zalega-
jacy w piecu popiét. W ten spo-
s6b udato sie np. ustali¢ mez-
czyzne na osiedlu Rokosowo, Inne negatywne przyktady
ktory do pieca wrzucat okucia

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512

E

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

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= 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

KUPIE garaz murowany,

tel. 535-480-794.

ROWERY uzywane tanio

508-436-420.

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy, ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

NIEMCY: murarz, cies$la, hydraulik,

malarz, $lusarz, spawacz: 601218955

PRALKI naprawa w domu. 603775878

MALOWANIE dachéw 788-016-988

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

meblowe, ramy okienne i inne
odpady budowlane. Zostat uka-
rany mandatem w wysokosci
500 zt.

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

rowniez dotycza Rokosowa. Je- W jego przypadku sprawe zgto-

szono policji, whasnie za to, ze
straznikom miejskim nie
umozliwit  podjecia  dziatan.
Mamy  bowiem  obowigzek
wpuszczenia straznika  miej-
skiego na kontrole, na co wska-
zuje artykut 225 kodeksu kar-
nego, méwiacy o ,utrudnianiu
lub udaremnianiu wykonywa-
nia czynnosci stuzbowych oso-
bie uprawnionej do przeprowa-
dzania kontroli w  zakresie
ochrony $rodowiska (...)".

- A za to grozi kara pozba-
wienia wolnosci do lat 3 - pod-
kresla Piotr Simiriski.

Podczas innej kontroli
mieszkaniec za wypalanie rze-
czy szkodliwych dla $rodowi-
ska zostat ukarany mandatem
oraz otrzymat nakaz uprzatnie-
cia innych odpadéw ze swojej
posesji, ktore miaty zostaC
wkrétce spalone. Gdy straznicy

« miejscy udali sie na miejsce
i po jakim$ czasie, okazato sig, ze
t koszalinianin postuchat i po-
2 sprzatat.

| -1 oby takich przyktadéw

g bylo jak najwiecej - podsumo-
< wuje komendant.

£ W marcu straznicy miejscy

planujg natomiast kontrolowaé
ogrédki dziatkowe pod katem
spalania odpadéw, czy wypala-
nia gatezi i Usci.

- Operator drona w kilka mi-
nut jest w stanie namierzy¢
osoby, ktére tamig przepisy
- przestrzega Piotr Siminski.
©o®

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

a ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
a GASTRONOMIA

a MATRYMONIALNE
a ROZNE
a KOMUNIKATY

REKLAMA

0010762201

BURMISTRZ MIASTA DARLOWO
informuje,

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

Informacje szczegétowe moina uzyskaé w siedzibie Urzedu Miejskiego w Dartowie
- Referat Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania (pokéj nr 27) oraz telefonicznie pod
nr94 35512 07.

AUTOPROMOCJA

. bo TWODE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

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

ibo.polskapress.pl

a ROLNICZE
a TOWARZYSKIE

AUTOPROMOCJA

Gotuj sie na
sobote

gp24.pl
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Basniowa opowiesc

dla miodziezy | dorostych

Matgorzata Klimczak

Szczecin

Opera na Zamku zaprasza
na spektakl baletowy ,,Maty
Ksigze'" wedtug scenariusza,
inscenizacji i choreografii
Lucyny Zwolinskiej do mu-
zyki napisanej przez Gabrie-
le Basilico.

Maty Ksigze wyruszyt w po-
dréz po wszechs$wiecie, by od-
nalez¢ przyjaciela. Chtopiec od-
wiedza planety zamieszkate
przez dorostych. Prébuje zro-
zumie¢ ich sposdb myslenia
oraz sens zycia. Wedréwka Ma-
fego Ksiecia staje sie droga
do odkrycia prawdziwych war-
tosci oraz do poznania samego
siebie.

Poetycki, symboliczny jezyk
opowiesci Antoine'a de Saint-
Exupéry, przetozony przez cho-
reografke  Lucyne Zwolifska
na jezyk tanca, pozwoli do-
tkng¢ kwestii, o ktorych trudno
rozmawia¢ - dorastania, prze-
mijania, przyjazni, samotnosci
czy mitosci. Dorostym da
szanse spojrzenia na Swiat
oczami dziecka, przypomni
0 wartosciach najistotniej-
szych.

Magiczny S$wiat ‘ Matego
Ksiecia oprocz zréznicowanych
uktadoéw choreograficznych,
stworzag m 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 twércow
baletu: Lucyne Zwolinska i Gabriele Basilico

Lucyna Zwolinska, autorka
scenariusza, inscenizacji i cho-
reografii: - Moim zdaniem
~Maly Ksiagze” to strzat w dzie-
sigtke. Jest utworem dla kaz-
dego. Tancerze tworzg wyjat-
kowe obrazy, opadajagce ka-
skady ruchu. Kazdy ruch jest
precyzyjny, przemyslany i do-
pracowany. Nie ma wielu
przedstawien baletowych
pod tym tytutem, tak jak to
jest z ,Dziadkiem do orze-
chow” czy ,Alicja w Krainie
Czaréw”, ktére sg grane wsze-
dzie. ,Maly Ksigze” otworzyt
przede mng plaszczyzne twor-
czg, nie musiatam sie wzoro-

Pogoda dla Pomorza

<rzysztof
Scibor
Biuro

Sobota

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

waé na niczym i na nikim. Je-
stem wolna jako artystka.
W historii, ktorg przedsta-
wiam, mamy zderzenie dwdch
$wiatéw - dzieciecego i doro-
stych. Swiat dorostych jest
przepetniony wiedzg i do-
Swiadczeniami, ale tez jest
brzydki.  Glupota, patrzenie
na zycie przez pryzmat korzy-
§ci materialnych. To sg im-
pulsy, ktére pomagajg mi
w tworzeniu charakteréw lu-
dzi dojrzatych. Nie znaczy to,
ze rezygnujemy z punktu wi-
dzenia dziecka. Chcemy tez
pokaza¢ piekno, $wiat marzen.
(...) Dzieci maja wyobraznie

4
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i fantazje. Wielu dorostym fan-
tazja mija. ldziemy w strone
kalkulacji, analizowania. My
mamy juz swoje reguty poste-
powania, system. To jest
czarne, a to biate. Zamykamy
sie w pudetkach i szufladku-
jemy innych. Dziecko rodzi sie
kreatywne, jest bardziej
otwarte na wszystko, co je ota-
cza, bardziej ciekawe S$wiata.
Poszukuje, podaza za uczu-
ciami, duzo lepiej wyczuwa
drugiego czlowieka. Dopiero
uktada w tych pudetkach.
Woydarzenie li marca, godz.

19:00, Opera na Zamku.

©o®

Pogoda dla Polski
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Teatralny maraton.
Tydzien spektakli

| wydarzen

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Nowy Teatr, Teatr Lalki Te-
cza i Rondo zapraszajg na fe-
stiwal. Trwac bedzie od 21
do 27 marca. Bedzie to nie
tylko okazja do obejrzenia
spektakli ale i uhonorowa-
nia artystow.

- Trzy Teatry to unikalne w skali
regionu wydarzenie, podczas
ktorego Nowy Teatr, Teatr Lalki
Tecza i Teatr Rondo, na przekér
stereotypom, tacza sity, by poka-
za¢ mieszkancom, zeStupskKul-
turg Stoi! Podczas siedmiu dni
trwania naszego festiwalu pro-
ponujemy udziat w 17 wydarze-
niach bedacych 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-
cownika teatru ze Stupska i oko-
lic lub zwiazanego ze stupskimi
teatrami. Kandydatdw mozna

juz zgtasza¢ poprzez formularz

internetowy na stronach te-
atrow. Glosowanie trwa do 27
marca.
A co zobaczymy?

21marca:

11:00 - NOWY: ,,Alicja w Kra-
inie Czaréw”

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

18:00 - RONDO: ,,Zadanice”

19:00 - TECZA: ,,Lalki go6rg!”
- spektakl muzyczny z okazji
Swiatowego Dnia Lalkarstwa
oraz inauguracja przegladu

22 marca:

11:00 - NOWY: ,,Alicja w Kra-
inie Czarow”

11:00 - TECZA: ,Pan Ku-
leczka”

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

19:00 - RONDO: ,Piosenki
przeciwko ludzkosci”

23 marca:

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

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

19:00 - RONDO: ,,Maanam
barokowo”

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

24 marca:

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

11:00i 18:00 - TECZA: ,,Noc
zywych ballad”

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

25marca:

11:00 - TECZA: ,,Sasiedzi”
spektakl dla dzieci od 4 lat

12:00 - TECZA: Kwiaty
na Dzien Teatru, akcja z udzia-
fem widzow

19:00 - NOWY: ,,Grupa krwi”

19:00 - RONDO: ,,0dpo-
wiedz jedna - VETO”

26 marca:

15:00 - TECZA: ,,Kluki z bli-
ska” - pokaz 4 filméw nakreco-
nych dla skansenu w Klukach i
spotkanie z ich tworcami

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

19:00 - NOWY: ,Nasz maty
PRL”

19:00 - RONDO:
wiedz jedna -VETO”

27 marca:

10:00 - RONDO: ,,0dpo-
wiedz jedna -VETO”

11:00 - TECZA: ,,Sasiedzi”

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

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

,,Odpo-

FOT. MATERIALY PRASOWE

Przez tydzien stupskie teatry beda prezentowac swoje

najlepsze spektakle
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Hitlerowski mord

Tragizm i bestialstwo, ktérego dokonano 78 lat temu, pozostaje w pamieci.
7 marca uczczono 22 polskich pracownikéw przymusowych zamordowanych przez
Niemcéw tuz przed wkroczeniem do Stupska Armii Czerwone;j.

FOT. LUKASZ CAPAR

FOT. LUKASZ CAPAR

FOT. tUKASZ CAPAR



