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JUBILEUSZ 13 STYCZNIA 1928 ROKU URODZIt SIE MAREK SZWARC -UCZESTNIK POWSTANIA WARSZAW SKIEGO

U ,,Biatego” na urodzinach.,

Z okazji 95. urodzin Marka Szwarca wicewojewoda zachodniopomorski Tomasz Wojcik i wicestarosta szczecinecki
Robert Fabisiak ztozyli jubilatowi zyczenia i wyrazy najwyzszego uznania za patriotyczng postawe oraz bohaterstwo.
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Marek Szwarc, ,,Biaty”... Bohater Warszawy

Rajmund Wetnie
Tematz pierwszej strony

13stycznial928rokuw War-
szawie urodzitsie Marek
Szwarc -kapitan Wojska Pol-
skiego.uczestnik Powstania
Warszawskiego.

Inzynier Marek Szwarc urodzit
sie 13stycznia1928 roku w War-
szawie, kapitan Wojska Pol-
skiego, uczestnik Powstania
Warszawskiego, pseudonim
.Bialy”.Zaprzysiezony naBiela-
nach. Rannyw czasie akcji. Przy-
dzielony do zgrupowania AK
.Zywiciel”, | Kompania Bata-
lionu,,Zubr”. Odznaczony: Krzy-
zem Walecznych, Warszawskim
Krzyzem Powstafnczym, Krzy-
zem Armii Krajowej, Krzyzem
Partyzanckim, Medalem Wojska,
Medalem za Warszawe, Od-
znakg ,,Syn Putku” i Odznaka
Akcji ,,Burza”. Uhonorowany
przez Premiera RP Patentem
»WeteranaWalkoWolno$¢iNie-
podlegtos¢”oraz Krzyzemz Mie-
czami Ordem KrzyzaNiepodle-
gtos¢, ktory otrzymato zaledwie
osiem 0s6b w Polsce. Bohater -
cho¢ on sam tego stowa i roz-
gtosu unika-iuczestnik najtra-
giczniejszego z polskich po-
wstan.

Wojenna opowies$¢

Przed wojng Stefan Szwarc,
ojciec panaMarka, bytaktorem
filmowym, p6zniej zajatsie spra-
wamitechnicznymiiprodukcja
filmowa. Z rodzing mieszkat
naBielanach, peryferyjnej dziel-
nicy Warszawy graniczacej
zPuszczg Kampinoska. - Wmo-
jejgtowie zostatmiobrazek, gdy
z mama 1wrzes$nia 1939 roku
wybieramy sie na Prage po hu-
culski kozuszek na zime, to
wtedy zobaczytem pierwszyraz
naniebie smugi kondensacyjne
niemieckich samolotow lecg-
cych zbombardowaé Warszawe
-wspominatMarek Szwarc.

Zycie w okupowanej stolicy
dla nastoletniego chtopca nie
réznito sie za wiele od tego
przedwojennego, poniekad dla-
tego, ze Bielany byty oddalone
od centrum i Niemcow widy-
wato sie tu stosunkowo rzadko.
Okupant zezwolit na otwarcie
szkétpowszechnych. Owszem,
bytagodzinapolicyjna, wojenna
groza, ale dziecionaaz tak bar-
dzo nie dotykata. Ba, nawet oj-
ciec, zmobilizowany
przed Wrze$niem, apotem inter-
nowany na Rumunii, zostat
zwolnionyzobozuiwrécitdoro-

dziny. W Srédmiesciu, gdzie
naTrebackiejna Staréwce miesz-
kat dziadek pana Marka (zginat
w czasie Powstania Warszaw-
skiego w ruinach Teatru Wiel-
kiegorozstrzelany w zbiorowej
egzekucji)wojnemoznabytojuz
jednak poczuénakazdym rogu.

- Pamietam, jak wiosng 1943
roku przechodzilismy przez plac
Narutowicza oddzielajgcy mate
i duze getto - méwit nasz roz-
moéweca. - Widziatem ptonaca
dzielnice zydowskai ostrzeliwu-
jgce kamienice dziatko potowe,
azdrugiej strony krecaca sie ka-
ruzele. Kontrastbytszokujacy,
ale okupacjasprawita, ze inaczej
do tego podchodzono, niz dzi$
jesteSmy to w stanie sobie wy-
obrazi¢. Wojnaznieczulanacier-
pienie.

Podziemnaarmia

Mijaty latawojny, maty Mare-
czek stat sie Markiem, przystoj-
nym nastolatkiem. Po krétkiej
przygodzie z konspiracyjnym
harcerstwem przyszta pora
napowazniejsze wyzwania.

Szacuje sie, ze w milionowej
Warszawie rézne zwiazki zru-
chem oporu miato okoto 50 ty-
siecy 0s6b - opowiadat nasz bo-
hater. Stosunkowo tatwo byto
wiec dotrze¢ do kogo$, kto
w konspiracji dziatalub go zna.
W szeregiorganizagi trafiato sie
w najprostszy zmozliwych spo-
sobow - koledzy z podworka
wiedzg 0 sobie wszystko, wiec
z czasem kto$ spytat: chciatby$
dziata¢ w podziemnej armii?
Niktnie kalkulowatryzyka, byto
w tym troche mtodziericzej bra-
wury.

- Bielany to olbrzymi park,
blisko lasu, dokad jezdziliSmy
naszkoleniapo zaprzysiezeniu
- pan Marek, dlakontrastu, wy-
bratsobiekonspiracyjnypseudo-
nim ,Biaty”, bo po niemiecku
jego nazwisko znaczyto Czarny.
- Dopowstanianie wystrzelitem
jednakanirazu.

Na to, ze warszawiacy
chwycg zabron, zanosito sie la-
tem 1944 roku. Nawidok rozbi-
tychkolumnwojskniemieckich
ciggnacych z praskiej strony na-
dziejawlewata siew serca Pola-
kéw. - Pod koniec lipca zarzga-
dzono nawet mobilizacje, wie-
dzieli o tym chybawszyscy, bo
nawet sasiadka wcisneta mi
woéwczas belgijski pistolet FN -
wspominat Marek Szwarc. - Byt
wtedy wiecej wart od worka
ztota.

Rozkaz o godzinie W dotart
do niego na czas, alenamiejsce

Powstancy na stanowisku ogniowym, uzbrojeni
w granatnik przeciwpancerny typu PIAT, 1944 r.

zbiérkiprzy ulicy Chetmzynskiej
spo6znitsiejakie$ 10minut, co za-
pewne uratowato mu zycie. -
Biegnac na miejsce spotkania,
mijatemkoleg6éwidacych niemal
zupeinie bez uzbrojenia sztur-
mowac silnie ufortyfikowane
budynkidawnego Centralnego
Instytutu Wychowania Fizycz-
nego, wiosy stanety mi deba -
mowit. - Niktniewrdcit... Wjego
grupie okoto 30 powstancow
wszyscy mieli opaski, nieliczni
granaty, butelkizbenzyng. Tylko
dwaoch czytrzech - nie liczac pi-
stoletu panaMarka - miato kara-
biny.

Dos¢ szybko zgrupowanie
z Bielan przeszto do Puszczy
Kampinoskiej. Tu partyzanci
dozbroilipowstaricéw ze swoich
zapasow i zrzutow. - Widzieli-
SmyistyszeliSmywalczacg War-
szawe, ptoneta, anad nigkrazyty
sztukasy - opowiadat. Zkompa-
nigbatalionu,,Zubr” zgrupowa-
nia ,,Zywiciela” wrécitna Zoli-
borz. Zajelibudynek strazy po-
zarnej na pograniczu Mary-
montu, skad urzadzalinekajace
nocnewypadyw kierunkuulicy
Kolektorskiej i Szkoty Gazowej.

Jak zadra w pozycjach po-
wstancow tkwitDworzec Gdan-
skirozdzielajacy Zoliborz i Stare
Miasto. Atakowano go wielo-
krotnie, ale wobec przewagi
Niemcoéw (nadworcustatpociag
pancerny) zawsze bezskutecznie
iprzy ciezkich stratach. - Pewnej
nocy mieliSmy szturmowac
zdwochstron, od Zoliborzai Sta-
réwki-wspominatpan Marek. -
Wybiliby nas pewnie do nogi,
gdyby nie to, ze po zatamaniu
ataku od Starego Miasta odwo-
tano nas z pozycji. Niemcy dta-
wilipowstaniedzielnicapo dziel-
nicy. Tona Zoliborz trafito kana-
tamiwielu obroncow Staréwki.
Dos$¢ dtugo zycie toczyto sie tu

w miarenormalnie. Po zdobyciu
Marymontu (jeden znielicznych
sukcesow powstancow) trwaty
tu walkinekajace - Niemcy ata-
kowali z Bielan od strony CIWF,
AK-owcy nie dawali wrogowi
spa¢w nocy.

Oddziat,,Biatego” zajmowat
woéwczasbudynek olejami. Ma-
rek Szwarcmiatjuz wéwczas ka-
rabin,bapodkoniecwalknawet
pepesze ze zrzutéw radzieckich.
Rosjanie zgodzili sie dostarczac
broniamunicje dopieropod ko-
niecpowstania, nisko lecace ku-
kuruzniki zrzucaty pakunki,
zktorychwydobywano pognie-
cione i uszkodzone karabiny
iamunicje. NaZoliborztrafialitez
berlingowcy zzaWisty.

- WiedzieliSmy, ze stoja
po drugiej stronie i czekalismy
nanich, nie wiedzac, dlaczego
nie idgnam zpomocg - méwit
Marek Szwarc.

Tragedia Warszawy

Powstanie konato. Padaty ko-
lejne dzielnice. Trudnosci apro-
wizacyjne siegaty zenitu (cho¢
Zoliborz, dzielnica willowa ze
swoimiogrédkami, jako$ sobie
radzit), brakowato lekéw, srod-
kéw opatrunkowych. Wrégmor-
dowattysigcamijencow, cywili.
W rzezi Woli zgineto kilkadzie-
sigttysiecy ludzi.

- Najgorsibyli Azerbejdzanie
iUkraincy zjednostek pomocni-
czych, ktorzy mordowaliigwat-
cili dla przyjemnosci (warsza-
wiacy mianem Katmucy i Ukra-
incy okreslali wszystkie forma-
cje kolaboranckie ttumigce po-
wstanie, wérdd nich faktycznie
byt Ukrainski Legion Samo-
obrony - red.)
- wzdrygatsie pan Marek, ktory
odbijatdom, w ktérym znalezli
okoto 20 pomordowanych ko-
bietidzieci.

N

Niktz zotnierzy nawetjednak
niemyslatopoddaniu. Kurczyta
sie tez powstancza enklawa
na Zoliborzu, ktéry ostatecznie
padt dopiero 30 wrzesnia. -
Ostatniego dniaprzed kapitula-
cjg zostatem ranny, koto mnie
wybuchtpodsklub goliat, wybi-
jajacmizebyiuszkadzajacstuch,
do dzi$ gorzej stysze - nasz roz-

.méwcamiatitak szczescie, bo

kolega obok zginat rozerwany
na pot. Znalazt sie w szpitalu
w jakiej$ piwnicy na ulicy Sto-
wackiego itu zastata go kapitu-
lacja. Powejsciu Niemcow obe-
sztosie szczesliwiebez eksceséw
imordow. - Zarzadzili, ze ciezko
ranni zostajgna miejscu, pozo-
stalimielitrafi¢ do niewoli, a cy-
wile do obozu w Pruszkowie -
dodawat.

Onsam zostatuznany zacy-
wilaizPruszkowa, do ktérego
okupant spedzit catg cywilng
ludnos$¢ Warszawy, transporty
byty rozsytane po catej Polsce. -
Uciektem z pociggu w Skiernie-
wicach, gdziepan z Czerwonego
Krzyza (nastacjach CKprzekazy-
wat warszawiakom zywno$¢
i wode) dat mi opaske i kosz,
abymwygladatjakjego pomoc-
nikitak wydostatem sie nawol-
no$¢ i dalej do partyzantow
wokolicy, gdzie miatsieschroni¢
szpital z Bielan, w ktdrym moja
mamaJaninabyasanitariuszka
-mowit. - Szpitalanie zastatem,
ale zostatem w oddziale. Pdzniej
okaze sie, ze najblizsi - ojciec,
matkaidwuletnibrat - szczesli-
wie przetrwali powstanie. Po-
dobniejakichdom naBielanach,
gdzie nie byto ciezkich walk. -
Ale w marcu 1945 roku, gdy
przyjechatem do Warszawyiru-
szytemna Trebacka, to nie zasta-
tem anijednegonienaruszonego
domu, a miasto przypominato
z lekka ubitg kupe gruzéw -
wspominat.

Powstanie po latach

- Czy dzis chwycitbym
zabron ponownie? - na koniec
rozmowy pan Marek powtarzat
nasze pytanie. Chwile milczat.
- Pewnie tak, tyle tylko, ze po-

JUBILEUSZ PANA MARKA

wstanie byto kompletnie nie-
przygotowane, wkazdej dziedzi-
nieiprawde méwiac to nie byto
zaco chwyci¢ - podsumowuje.

DodziSrozpamietujetysigce
ofiar, miasto obréconewperzne,
pomordowanych cywili. | nie
moze sieztym pogodzic¢. Nap6t-
kachksigzki o powstaniu, w oczy
rzuca sie znamienny tytut
,Obted44” PiotraZychowicza...

Powaojnie, troche zkoniecz-
nosci, troche zwyboru, postano-
witdoWarszawyjuz niewracaé.
Za duzo wspomnien, ztych
wspomnieri. Spokojngprzystan
nastare lataznalaztponad 20 lat
temuw Bomem Sulinowie - co
za chichot historii - dopiero co
opuszczonym przez wojskaro-
syjskie, ktorych przyjscia zza
Wisywygladalilatem 1944roku.

- MieszkaliSmy wowczas
w Krynicy Gérskiej - mowita
EwaSzwarc, zona. - Szukalismy
domu nad morzem i w czasie
wyjazdu w poszukiwaniu no-
wegolokum zahaczylisSmyopo-
bliskie Kragi. Tam ztransakcjinic
niewyszto, ale zajrzeli do pobli-
skiego Bornegoijuz tu zostali. -
Nibymiasto, alejak wie$, troche
jaknaBielanach - panMareknie
moze nie wr6ci¢ pamiecia
do dzielnicy stolicy, w ktérej sie
wychowatigdzie zaczagtswojbo-
jowy szlak.

Zaraz po wojnie wyladowat
w Kwidzyniena Ziemiach Odzy-
skanych, gdziektory$zkuzynow
zostatstarostgisciggnatrodzine.
Dhugomiejscatam jednak nie za-
grzat.

Po drodze do Bornego byt
jednakjeszczeprzezkilkanascie
latsztandarowy placbudowy so-
cjalizmu, czyliNowaHuta, gdzie
po wojnie zamieszkat Marek
Szwarc. W miedzyczasie zdazyt
rzuci¢ studia antropologiczne,
zdoby¢dyplom inzynieranapo-
litechnice i dziataé w konspira-
cyjnej Wolnosci i Niezawistosci.
Bojowa przesztoscig w Armii
Krajowejipowstaniemw PRL si¢
nie chwalit, pomijatto w zycio-
rysach, bo wielu powstancow
gnito powojnie w wiezieniach.

13 stycznia 1928 roku w Warszawie urodzit si¢ Marek
Szwarc - kapitan Wojska Polskiego, uczestnik Powstania
Warszawskiego. Z okazji 95. urodzin pana Marka
wicewojewoda zachodniopomorski Tomasz Wéjcik
iwicestarosta szczecinecki Robert Fabisiak ztozyli
jubilatowi zyczenia iwyrazy najwyzszego uznania

za patriotyczng postawe oraz bohaterstwo.
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MARTA MAN OWS KA marzy o wielkiej mitosci. Chciata by¢ aktorka, ale stawe przyniosta jej telewizja. s 6

Internet jest dla
kazdego, a tabletu
czy smartfona nie

da sie zepsuc
PORADNIK, str. 7

Przez zotadek
I eksperymenty
do drugiej
miodosci
KUCHNIA, Sr.8

Najlepsze
sposoby, by
opoznic starzenie
sie skory

URODA, sfr. 10

Mieszkanie
odporne na cykl
zycia - wygodne
w kazdym wieku

DOM, st. I
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Coraz wiecej 0s6b 50, 60, a nawet 70 plus uprawia sport. Nikogo nie dziwig maratonczycy o srebrnych skroniach czy
uczestnicy triatlonow. Jednak nie trzeba trenowac az tak intensywnie, bo ¢wiczenia przyniosty korzy$¢. Odpowiednio
dobrane do wieku i kondycji tak czy owak przystuzg sie zdrowiu i samopoczuciusr.5
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Nicole M bdziejewska

BABCIE SA
SZCZEGOLNE

D

abcie sgszczeg6lne, aszczeg6lnie moja - taki
M cytatwidniatna magnesie, ktory w dziecin-
B stwie podarowatam swojej babci. Cho¢
moze wydawacé sie banalny,to maonw so-
bie wiele prawdy.

Moje babcie zupetnie sie od siebie rdznity. Jedna -to babcia
»tradycyjna”.Jej paczkizdzemem iszare kluski mogtabym jes¢
codziennie, najlepiej popijajagc kompotem jej roboty. Pamiecig
przesciganiejednego nastolatka. Do dzi$ zkuzynostwem, cho¢
juz dawnoniejesteSmy dzie¢mi, prosimyjaby opowiadatanam
bajki. Aona -nietylko wcigz pamieta kazde ich stowo, ale do tego
cudownie moduluje gtosem kazdg opowies¢, odpowiedniobu-
dujac w nas zdziwienie, przerazenie lub zachwyt. Nikttak, jak
onanie przyktadadtonido policzka, gdy bierze nas w objecia. To
najcieplejszadton, jakg znam.

Dmgababcie dzisiaj mogejuz tylko wspomina¢. Bytawulka-
nem energii, nowoczesngkobieta, zawsze nabiezagco zmodo-
wymitrendami, petng zapatu i pasji do zycia. Taka, ktdra - jak
mowia - gdy wypchnelijg drzwiami, to wcisneta sie oknem.
Wszystko potrafita zatatwié, niczego sie nie bata. Toznigrozma-
wiatam o swoich pierwszych mitosciach, to do niej narzekatam
narodzicéw ito znig podbijatam sklepy odziezowe. Pamietam,
jak w tajemnicy przed rodzicami, pozwolitamipo raz pierwszy
pofarbowac idrastycznie obcig¢ wiosy. Choc¢ dzisiaj sie $mieje, bo
niebytato najlepszadecyzja, tojednak bytamoja. Iwtasnie dla-
tego babciaminanigpozwolita. Zawsze stata po mojej stronie.

Mojebabciebyty ibedg szczegdlne.

Iprzykro mi, ze codzienny ped zyciasprawia, ze mam coraz
mniej czasu dla swojej babci. Nie wspominajgcjuz o dzielgcych
nas kilometrach, czasaminie jestem w stanie znalez¢ chwilina-
wetnatelefon, mimo ze w pracy wykonuje ich dziesiatki. A taki
jeden telefon od wnuczkito dlababciradosé na dtugi czas.

Pamietajmywiec obabciach idziadkach zawsze, nie tylko
w ich $wieta. Boo szczegblne osoby, trzeba dbaé szczegélnie.

Nieporadnik Tatusia

SZKOLA Z INTERNATEM?

Panie, padnajak Scieci...!

Oswietanaiwnosci, od razu widag, ze trener narciarz wtasnych
dzied niema. Mniepo 4 godzinach samego patrzeniana zajeciaboli
cate ciato. Treneraboli. Aledzieci? Za20 minutbedajak nowe...

Program zimowego nauczania doprowadzit mtodziez moja
do skutecznego poruszaniasie na ptozach. Wiadomo, im mtodszy,
tym fatwiej sie uczy. Wiadomo, upadki mniej bolg, do ziemiblize;j...
Niestety, po 5dniach nieustannych préb fizycznego wykoriczenia
mtodziezy (przypominam: obecnielat5i6) -wiemy, ze nic sie nie
zmienito. Dziecito wanld-wstanki, perpetum mobile. Wystarczy kar-
mic anajchetniej ruszatyby sie 24 godziny na dobe. W sumie, to ru-
szajgsie, bo pie¢ minutw t6zku w nocy to maksimum, jakie prze-
trwajgw jednej pozycji. Starszy potrafiprzewedrowac catydomw po-
szukiwaniufazienki, mleczka, poduszki, dodatkowej przytulania...
inawetoczunie otworzy¢.

Alenarty do gustu przypadty. I teraz chcieliby codziennie. Ttu-
maczymy wiec: ze drogo, ze daleko, zerodzice tyleurlopu nie maja.
No chyba, ze wyslemy was do szkoty zinternatem. Moze by¢ taka
w gorach. Chybabywam smutno, dzieci, byto, prawda?

Jatobym ptakat-rzecz starszy.

Ajabym nie ptakat-madwimiodszy. - Alebym tesknit.

Tata

Gwiazda
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NIEM_JESTI\/IIE(_.'“, RODZINE DZIECIJUZ TERAZ!
ALEZYCIEKAZE MICZEKAC.JAJESTEM
Z TYCH, COMUSZASIEZAKOCHACNAAMEN

Marta Manowska, prezenterkatelewizyjna

Zdrowie

MOIMNAJWIEKSZYM MARZE-

Czeste stosowanie antybiotykow
Zwieksza ryzyko zapalenia jelit

Czeste stosowanie antybio-
tykdw moze zwiekszacéry-
zyko choréb zapalnychjelit,
w tym choroby Le$niow-
skiego-Crohnaiwrzodziejg-
cego zapaleniajelita grube-
go,u0s6bpo40.rokuzyda -
sugerujgwynikibadania
opublikowanegow czasopi-
Smie,,Gut”.

Odkrycie wskazuje takze, ze
wspomnianeryzyko kumuluje
sie ijestnajwieksze po 1-2 la-
tach od stosowania antybioty-
koterapii. Jesli chodzi o rodzaj
antybiotykdw, to najgrozniej-
sze s w tym wzgledzie leki
zwalczajgce infekcje jelitowe.

Jak podkre$lajgautorzy ba-
daniaz NYU Grossman School
of Medicine w Nowym Jorku
(USA) oraz Aalborg University
w Kopenhadze (Dania), coraz
wiecej dowodow sugeruje, ze
w rozwa@j nieswoistego zapale-
niajelit (IBD) zaangazowane sg
czynniki $rodowiskowe. Naca-
tym Swiecie na choroby z tej
grupy cierpiblisko 7milionéw
ludzi, aw ciggu nastepnej de-
kady liczbata majeszcze wzro-
snac:

OSOBY PO 40-STCE
ZAGROZONE
NAJBARDZIEJ

Juzjaki$ czastemu ustalono, ze
jednym z czynnikoéw zwiaza-
nych zrozwojem IBDu mtod-
szych osébjeststosowanie an-
tybiotyk6éw. Niebytojednakja-
sne, czy podobne powigzanie
wystepuje takze w starszych
grupach. Abywyjasni¢ te kwe-
stie, naukowcy wykorzystali
dane medyczne (z lat 2000-
2018)dotyczace obywateli Da-
nii powyzej 10. roku zycia, tacz-
nie ponad 6,1 min oséb, u kt6-
rych nigdy wczesniej nie zdia-
gnozowano nieswoistego za-
paleniajelit.

Ich celem byto sprawdze-
nie, czy czas, rodzaj i dawka
przyjmowanego w pewnym
okresie zycia antybiotyku

moga mie¢jakiekolwiek zna-
czenie dlarozwoju IBD. Oka-
zato sie, ze wsrdd wszystkich
uczestnikow w badanym okre-
sierozwineto sie ponad 36 tys.
nowych przypadkéw wrzo-
dziejgcego zapaleniajelitagru-
bego oraz blisko 17tys. nowych
przypadkow choroby Le$niow-
skiego-Crohna.

W poréwnaniu do zupet-
nego braku przyjmowaniaan-
tybiotykéw stosowanietych le-
kéw byto skorelowane zwyz-
szym ryzykiem rozwoju IBD
niezaleznie od wieku, ale star-
szy wiek wigzat sie znajwyz-
szym ryzykiem. | tak: osoby
w wieku 10-40 lat byty o 28
proc. bardziej narazone
nazdiagnozowanie IBD; osoby
w wieku 40-60 lat miaty to ry-
zykowieksze 048 proc., zaslu-
dzie po 60.roku zycia mielije
wyzsze o 47 proc. W przy-
padku choroby Le$niow-

skiego-Crohna szansa na za-
chorowanie po przebytej anty-
biotykoterapii byta jeszcze
wyzszanizwe wrzodziejgcym
zapaleniu jelita grubego. Wy-
nosita 40 proc. wéréd os6b
w wieku 10-40 lat; 62 proc.
wsrdd 40-60-latkéw i 51 proc.
wsérod osob powyzej 60.roku
Zycia.

Naukowcy zauwazylitakze,
ze omawiane ryzyko moze sig
kumulowaé, a wiec kazdy ko-
lejny kurs antybiotykoterapii
zwiekszagrozbe zachorowania
o dodatkowe 11,15 i 14 proc.
w zaleznos$ci od przedziatu
wiekowego.

Najwieksze ryzyko ze
wszystkich zaobserwowano
wséréd oséb, ktérym przepi-
sano 5lub wiecej cykliantybio-
tykéw. W grupie 10-40 latbyto
ono podwyzszone 0 69 proc.,
w grupie 40-60 o 50 proc.,
auludzipowyzej 60 lataz 095

proc. Wydaje sie, ze wptyw
na zachorowanie maroéwniez
czas - najwieksze ryzyko roz-
woju IBD byto 1-2 lata po eks-
pozycjina antybiotyki. Kazdy
kolejny rok lekko je obnizat.

PRZYJMUJ ANTYBIOTYKI,
ALE MADRZE

Jesli chodzi o rodzaj antybio-
tyku, to najczesciej na IBD za-
padaty starsze osoby po terapii
nitroimidazolamiifluorochi-
nolonami, ktére sg zwykle sto-
sowane w leczeniu infekcjije-
litowych. Sg to antybiotyki
0 szerokim spektrum dziata-
nia, co oznacza, ze niewybiér-
czo atakujg wszystkie drobno-
ustroje, nie tylko te chorobo-
tworcze.

Nitrofurantoina okazata sie
jedynym rodzajem antybio-
tyku, ktéry nie byt zwigzany
zryzykiem IBD w zadnej gru-
pie wiekowej.

Penicyliny, cho¢w dos¢ nie-
wielkim stopniu, takze zwiek-
szaty ryzyko rozwoju IBD.

- Uwiarygadnia to poglad,
ze zarozw0j nieswoistych za-
palenjelitodpowiadajgw du-
zejmierze zmiany w mikrobio-
mie, a wiele antybiotykéw
moze potencjalnie zmieniac
jego sktad” - mowig autorzy
publikacji. Dlatego, dodaja,
ograniczenie przepisywania
antybiotyk6éw moze nie tylko
pomdc w ograniczeniu nara-
stajgcego problemu antybioty-
koopomosci, ale takze
w zmniejszaniu skali zachoro-
war na IBD.

-Zwigzekmiedzy ekspozy-
cjana antybiotykiarozwojem
nieswoistych zapalenjelitpod-
kres$la znaczenie madrego za-
rzadzania antybiotykamijako
waznego aspektu zdrowiapu-
blicznego oraz sugeruje, ze mi-
krobiom zotgdkowo-jelitowy
jest kluczowym czynnikiem
rozwoju IBD, szczegdélnie
wsérod osob starszych - podsu-
mowujgnaukowcy.

PAP
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Zdrowie

Natalia Krawczyk
nataliakrawayk@polskapress.pl

styka wykony-
kazdym wieku
nie tylko zmniejszary-
réb cywiliza-
poprawie ulega
ruchu stajac

maty. W przypadku oséb dojrza-
tych dodatkowo zapobiegamy
rozwojowiosteoporozy imini-
malizujemy ryzyko ztaman.
Iwiasniete czynnikipowoduja,
ze corazwiecej 0s6b 50plusjest
Swiadomaiwie, corobi¢, bypo-
prawi¢ wtasng kondycje, zdro-
wie. Ale zmian widocznych
w spoteczenstwiejest wiecej.

- Jeszcze 10 lattemu wizyta
w gabinecie fizjoterapii koja-
rzonabyta z zabiegiem luksu-
sowym, przeznaczonym tylko
dladobrze usytuowanych. Dzi$
jest to miejsce odwiedzane
przez kazdego, niezaleznie
od pozycjispotecznej czy sytu-
acji materialnej - méwi fizjote-
rapeuta Michat Maruszewski
z Wielkopolski, ktéry oprocz
prowadzenia wtasnego gabi-
netu MedicoMar, ksztatci sie
réwniez jako osteopata.

Jakie schorzenia sg

najczestsze

w przypadku os6b

50+7?

- Problemy 0s6b 50+dotyczg
przede wszystkim uktadu mie-
$niowo-szkieletowego. Najcze-
Sciej trafiajg do mnie pacjenci
zprzewlektymibdlami krego-
stupa, obreczybarkowej, atakze
z zaburzeniaminaczyniowymi
ineurologicznymi. Ostatni rok
dominujew pacjentowprzewle-
kte zestresowanych, ato wtasnie
czynnik stresowy jest najwiek-
szym przyjacielem przewle-
ktegobo6lu - opowiadanaszroz-
méwca. Aw tych przypadkach
sama gimnastyka juz nie wy-
starcza. Kiedy zgtosic¢ sie do fi-
zjoterapeuty?

Jak podkresla Michat Maru-
szewski jakikolwiek dyskomfort
w narzadzie ruchu jest sygna-
tem, zewarto spotkac sie ze spe-
qalista. Fizjoterapeutanietylko
pokaze,jak poprawniewykony-
wacé ¢wiczenia (ato jestbardzo
wazne, poniewaz zlewykonane
¢wiczenie, moze pogtebicuraz
- dop. red.), aby nie doprowa-
dzi¢ do urazow, aletez znajdzie
zrodto bélu iw przysztoscipo-
moze gowyeliminowac.

- Pamietajmy, ze im szybsza
diagnostyka i odpowiednio
ukierunkowana rehabilitacja,
tym wieksza mozliwos¢ szyb-
kiego powrotu do petnej spraw-
nosci. Zwracajmy szczeg6lng
uwage na wybdr specjalisty.
Nie kazdy jesttym za kogo sie
podaje, dlatego polecam wery-
fikowac terapeutdw na stronie
internetowej Krajowej Izby Fi-
zjoterapeutéw.

Czy zatem dobrzejestkorzy-
sta¢ z ustug profilaktycznie? -

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 21-22.01.2023

Oczywiscie. Wiekszo$¢ moich
pacjentéw, ktorzy trafilizbo-
lem zostajgjuz u mnie na state.
Pamietajmy jednak, ze nawet
najlepszy fizjoterapeutaswiata
nieusprawninas, jeslinie damy
czego$ od siebie. Regularna ak-
tywnos¢ fizyczna, zmianana-
wykoéw zywieniowych, odpo-
wiednie nawodnienie czy tez
zerwanie z natogami sgrzecza
kluczowgw uzyskaniu lepszej
formy psychofizycznej.

Kluczem jest

regularnosc¢

Swiatowa OrganizacjaZdro-
wia (WHO) rekomenduje, aby
osoby starsze podejmowaty ak-
tywnos¢ fizyczng na umiarko-
wanym poziomie przez conaj-
mniej 30 minut, minimum 5
dni w tygodniu. Zdaniem Mi-
chata Maruszewskiego aktyw-
no$¢ fizyczna powinna by¢
wdrazana stopniowo, dostoso-
wana do mozliwosci i wieku
naszegoorganizmu - ciato musi
zaadoptowac sie do nowej sy-
tuacji. O czym jeszcze nalezy
pamietac? Jak sie przygotowac?

- Spacerpo lesie, nordic wal-
tdng,jazdanarowerze, jogaczy
tez zajeciagimnastycznew gru-
pie sg doskonatym rozwigza-
niem. Stowem klucz jest tutaj
»regularno$é”. Nasze stawy, aby
byty odpowiednio nawod-
nione, odzywione i dotlenione
potrzebujgmchu! Nawetumiar-
kowana aktywno$¢ ruchowa
znaczgco moze zwiekszyc¢ obje-
to$¢ naszej tkanki chrzestnej, co
bezposredniowptywanalepsze
wydzielanie si¢ mazi stawowej.

Okazujesie, zew wieluprzy-
padkach, jesli pacjenciw pore
zgtoszgsie do specjalisty, moga
unikng¢ operacji. Oczywiscie -
jak wskazuje nasz rozmoéweca -
jestto kwestiaindywidualna.

- Nie pomozemy pacjen-
tom, gdy na przyktad zerwaniu
ulegnie wiezadto w kolanie lub
jadro miazdzyste w jego wiek-
szej czeSci wpukla sie w kanat
kregowy. Wtedy niezbednajest
interwencjaortopedy lub neu-
rochirurga, natomiast nasza
pracaprzed operacjgréwniez
jest potrzebna. Mozemy
zmniejszy¢hélczy réwniez zre-
dukowa¢ obrzek - podkresla
MichatMaruszewski.

Nalezy pamietac, ze fizjote-
rapeuta nie leczy, a przede
wszystkimwspomagaproces le-
czeniaoraz znaczaco poprawia
komfort zycia. Fizjoterapeuta
jesttylkojednym zogniw catego
zespotu interdyscyplinarnego.
Proces leczenia bardzo czesto
wymaga ingerencji innych spe-
cjalistow, w tym réwniez srod-
kéw farmakologicznych.

Boli kolano? To nie

znaczy, ze nie mozna

by¢ aktywnym

Pacjenci, ktérzy cierpia
naroznego rodzaju dolegliwosci,
powinniwybra¢ aktywnos¢ fi-
zyczng, ktéranie powodujebolu.

TEMAT WEEKENDU -

Swiadomo$¢ dbania o zdrowie wérdd os6b po 50. wzrasta. Dzi$
chetnie biorg udziatw maratonach, triathlonach iinnych
sportowych konkurencjach. O tym, jak zachowac sprawnosc¢
fizyczng na dtugie lataopowiada fizjoterapeuta Michat Maruszewski

JAK O SIEBIE DBAC, ABY

ZACHOWAC

SPRAWNOSC NA LATA?

Fizjoterapeuta zacheca do aktywnosci fizycznej osoby w kazdym wieku

Wczesna diagnoza moze uchronié nas od zabiegu

Przyktadowo b6l kolana moze
pojawiac sie podczas biegania
po twardej nawierzchni, alejuz
podczas ptywania nie bedzie
nam dokuczat. Wowczas basen
jest Swietng opcjgna zachowa-
niedobrej formy. Jeslinie wiemy,
jakisportbedzie dlanas dobry,
zasiegnijmy porady u fizjotera-
peuty - zwiaszczaw przypadku
choréb przewlektych.

- Zaden lek nie zastapi ru-
chu, aleruch zastgpikazdy lek -
te stowa na jednym z moich
pierwszych wyktaddw z fizjo-
terapii wypowiedziata niezy-
jacajuz wybitnaprofesorreha-
bilitacji Kazimierza Milanow-
ska. Oczywiscie, nie kazde
schorzenie mozemy wyleczy¢
mchem, ale lepszej profilaktyki
jak aktywno$¢ fizycznanie ma
- zauwazanasz rozmoéweca.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE M. MARUSZEWSKIEGO

Ikontynuuje: - Warto wiec
zadac sobie pytanie: co jest
lepsze dla zdrowia? Kolejna
tabletka przeciwb6lowa, ktéra
mawiele skutkow ubocznych
czy fizjoterapia, ktéra bardzo
czesto potrafi wyeliminowac
przyczyne schorzenia? Pamieg-
tajmy, ze zdrowie mamy tylko
jedno!

001071980!

1 ZLEOM kupig, potne, przyjade 1
« iodbiore, tel. 607 703 135. 1

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

,  SPRZATANIE strychow,
i garazy, piwnic, wywoéz starych 1
1 mebli oraz gruzu w big 1
; bagach, 607 703 135. ]f
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Sylwetka

« GWIAZDA

Je] najwiekszym marzeniem
jest zakochac sie na amen

Myslata o aktorstwie, ale to telewizja uczynita z niej gwiazde. Stawa
nie zmienita jej jednak. Nadal pozostaje cieptg isympatyczng

Slazaczka

Pawet Gzyl
pavel gl @dsaressd

"telewizyjnej Je-

dynce wtasnie wy-

startowata nowa

edycja ,,Sanato-

rium mitosci”.

1znéw miliony wi-
dzow $ledza, jak grupa senio-
row udowadnia, ze zycie za-
czyna sie po sze$¢dziesigtce.
Sekunduje im w roliprowadza-
cej Marta Manowska. To wia-
$nie ,,Sanatorium mitosci”
i,Rolnikszukazony”uczynity
z niej jedna z najwiekszych
gwiazd telewizji. Nicdziwnego:
nowa edycjatego pierwszego
z programdéw ponownie udo-
wadnia, ze Marta wktada cate
serce w to, co robi.

-Praca, ktérgwykonuje, jest
dlamniebardzo wazna, troche
uczynitam z niej sens swojego
zycia. Pracuje bardzo duzo, ale
nie przeszkadza mito, ponie-
waz moge realizowac sie
w tym, co robie. Wszystko,
z czym mam kontakt - ludzie,
przeczytane ksigzki, wystu-
chane podcasty -stuzy temu,
co potem dzieje sie na planie
albow rozmowach zmoimigo-
§¢mi, a nie sg to tatwe roz-
mowy. Czasami wiele mnie
kosztujg, ale kazda z nich jest
dlamnie niezwykle wazrla. Te
rozmowy pozostawiajg we
mnie $lad - méwi w Interii.

Duzo wolnosci

Jejmamajest architektem,
a tata inzynierem goérnictwa.
Urodzitasiew Siemianowicach
Slaskich, awychowataw Kato-
wicach. Jako jedynaczka, byta
oczkiemw gtowie swychrodzi-
cow. Od dziecka styszatajed-
nak, ze nie wolno sie mazac
po porazkach, ale trzeba sie
podnies¢ iwalczy¢ dalej. Naj-
blizsiprzekazalijej réwniez sza-
cunek do pracy. Dlatego wcze-
$nie uczyta sie samemu zara-
bia¢ na swoje wydatki.

-Pod koniec podstawowki
roznositam po wiezowcach
ulotki z kolezanka. U mnie
w piwnicy zrobitySmy sobie
sztab. Bytam tak uczciwa, ze
na kazdej wycieraczce zosta-
wiatam tylko jednag ulotke.

Po trzech dniach chodzenia
po schodach schudtam cztery
kilo. Pamietam, ze tata maso-
watl mi stopy, bo tak mnie
wszystko bolato. Rano nie
umiatam wstac z t6zka. Zarobi-
tam wtedy trzysta ztotych -
wspominaw Plejadzie.

W szkole uczyta sie dobrze
i nie przysparzata rodzicom
zmartwieA. Dlatego kiedy
podrosta, mogta chodzi¢

na koncerty i imprezy. Wtedy
zakochata sie w hip-hopie.
Snuta sie po osiedlu ubrana
na czarno w szerokich
spodniach i kapturze nasunie-
tym na oczy. Kiedy samobdj-
stwo popetnit stynny raper
»Magik”, wraz zkolezankg wy-
konata na garazach duze graf-
fitinajego czes$¢. - Nie miatam
absolutnej wolnosci, ale wy-
starczajgco duzo. Fascynowa-

tam sie muzyka. Tata, ktéry gra
na gitarze, wprowadzit mnie
w mocne brzmienia: Black Sab-
bath, Led Zeppelin. Zresztgjest
wspaniatym kompanem
do chodzenia na koncerty. Ro-
dzice przekazalimitezgenwe-
drowca. Zjezdzitam znimi sa-
mochodem niemal catg Eu-
rope. Mojarelacjaz rodzicami
jest naprawde bardzo bliska -
podkre$law Pomponiku.

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 21-22.01.2023

MARTA MANOWSKA

Dziennikarka i prezenterka telewizyjna. Urodzita sie w 1984
roku w Siemianowicach Slaskich. Jest absolwentka dzien-
nikarstwa na Uniwersytecie Slaskim w Katowicach. Studio-
wata tez historie sztuki na Universidad de Valladolid

w Hiszpanii. Od wiosny 2013 do jesieni 2014 roku pracowa-
fa przy show ,Ugotowani”, przeprowadzajgc do niego ca-
stingi. Wspotpracowata tez przy programach ,Lubieg to!"

i ,Bitwa na gtosy". Od 2014 roku prowadzi polskg edycje
widowiska telewizyjnego ,Rolnik szuka zony", a od 2019

roku -, Sanatorium mitosci”.

O doswiadczeniach z pierwszego z tych programéw napi-
sala ksigzke. Byta tez prowadzaca programy ,,The Voice Se-
nior" i,,08miu wspaniatych". Zagrata w teatralnych spek-
taklach ,Wstydzcie sie zy¢" i ,Hawaje, czyli przygody sio-

stry Jane".

Catyczaswtrasie

W liceum skrycie zaczeta
marzy¢ o aktorstwie. Mimo to
zdecydowata sie na studia
dziennikarskie na Uniwersyte-
cie Slaskim. Nie musiata wiec
wyjezdzaézdomu. W pewnym
momencie poczutajednak gtod
samodzielnosci i zgtosita sie
na wymiane studencka.
W efekcie pojechata na rok
do Valladolid, co catkowicie od-
mienito jej myslenie o sobie
i swej przysztosci.

-Dopierow Hiszpaniiodna-
laztam siebie. Ujawnit sie moj
gen artystyczny, aktorskiima-
larski. Dopiero w Hiszpanii
zrozumiatam, kim chce by¢
i jak chce zy¢. Po powrocie
wiec wszystko zmienitam, po-
jechatam do Krakowa
na warsztaty w Teatrze Sta-
rym. Zaczetam kopa¢ w samej
sobie, zeby zrozumie¢ samg
siebie. Statam sie charaktema
- twierdzi w Party.

Po zaliczeniu warsztatow
zgtositasienaegzaminydo kra-
kowskiej Akademii Teatralnej.
Cho¢ nie zdata, nie zrezygno-
wata z marzen o aktorstwie.
Przeprowadzita sie do War-
szawy i podjeta nauke na kur-
sach organizowanych przez
tamtejsze sceny. Musiatajed-
nak z czego$ zy¢ - dlatego za-
czeta wspdiprace z telewizjg.
Poczatkowo zajmowata siewy-
szukiwaniem  kandydatow
do réznych talent-shows, ale
nie zaspokajato to jej ambicji.

-Pewnego dniadostatam te-
lefon z zaproszeniem na casting
naprowadzacg nowy, wtasnie
powstajacy program telewi-
zyjny ,Rolnik szuka zony”.
Sama wczesniej prowadzitam
trzydniowy casting, wiec by-
tam kompletniebez sit. Alepo-
sztam i... zostatam wybrana.
Teraz ,,Rolnik” wyznaczarytm
mojego zycia. Jestem caty czas
w trasie. Ale, cojestnajwazniej-
sze, mam szanse przezywac
uczucia, ktérerodzgsienamo-
ich oczach - wspomina
w ,,Dzienniku Zachodnim”.

Marzgc orodzinie

»Rolnikszukazony” okazat
sie strzatem w dziesiatke:
pierwszg edycje programu

ogladato co tydzien ponad
cztery miliony widzéw. Marta
Swietnie sprawdzita sie w roli
prowadzacej:bytacieptaiem-
patyczna, ujmowata jasnym
usmiechem itroskaouczestni-
kéw show, wida¢ byto, ze ma
ze swymipodopiecznymi bli-
skawiez.

Nicwiec dziwnego, ze kiedy
TVP wymyslita ,,Sanatorium
mitoéci”, to wtasnie ona zostata
jego prowadzaca. - Mam po-
czucie, zeten program moze sie
przyczyni¢ do pokazania, ze
osoby po 60. roku zyciato lu-
dzie mtodzi, petni energii, klasy
idoswiadczenia, petniusmie-
chu, niewymuszonego zartu,
elastyczni, anie siedzacy tylko
w domu, przed telewizorem
i czekajacy nato, coprzyniesie
zycie,amozejuz nanic - pod-
kresla w ,,Gazecie Krakow-
skiej”.

Mimo wielkiej popularno-
$ci, jakg Marta zdobyta dzieki
telewizyjnym wystepom, nie
zmienita swego trybu zycia.
Stroni od $wiata celebrytow
i woli zamkng¢ sie w domu
zksigzka lub pojechac¢ samot-
nie autem w podr6z w nie-
znane. Cho¢plotkarskie media
nieustannie spekulujgnatemat
jej kolejnych zwigzkéw, jak
narazie nic nie wskazuje, aby
samamiata stang¢ na slubnym
kobiercu.

- Przyznaje, ze moim naj-
wiekszym marzeniem jest mie¢
rodzine, dzieci. Juz. Teraz! Ale
zycie kaze miczekac. Jajestem
ztych, comuszg sie zakochac
naamen. Jestem zodiakalnym
Baranem, mam $wiadomos$¢
swoich negatywnych cech: je-
stem uparta, nie jestem -jak
mawia mdj dziadek - spole-
gliwa, mam charakterek. Ale
potrafie tez zawalczy¢ o swoje
- deklaruje w ,,Gazecie Krakow-
skiej”. Marta nie ukrywa, ze
kieruje sie w zyciu zasadami
wiary. Nigdynie miataw swym
zydu okresubuntu wobec Boga
czy Kosciota. Kiedy przyjezdza
do Katowic, odwiedza parafie
Najswietszego Serca Pana Je-
zusaw Koszutce, gdzie zostata
ochrzczona, natomiastw War-
szawie najczesciej bywa w ko-
$dele $w. OjcaPiona Goctawiu.
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Korzystanie z intemetu nie
trudniejsze od obstugi pralki

Internet utatwia kontakty, zatatwianie spraw urzedowych, dostarcza
wiedzy irozrywki.Jednak badania pokazuja, ze nie korzysta z niego
od 30 do 70 proc. 0s0b po 65. roku zycia. Q as to zmienic.

Monika Kaczynska
monika.kaczynska@polskapress.pl

A Ta szcze$cie dawno
m  minety czasy, gdy
m Ikorzystanie z in-

M jtemetu wyma-

mjgato drogiego
1 «sprzetu, opta-
caniawysokich abo-
namentow ispecjali-
stycznych umiejet-
nosci. Dzi$ dostep
do intemetu ma
kazdy, kto korzystc
z telefonii komorko-1
wej. Internetofemjatez m
dostawcytelewizjikablo-
wych czy satelitarnych.
Ceny abonamentéw zaczy-
najgsiejuz ponizej 30 zt.

Do tego obstuga intemetu
niejestbardziej ztozonaod ob-
stugi pralki automatycznej czy
kuchenkimikrofalowej. Niema
wiec zadnego powodu, zebyre-
zygnowac z utatwien, ktore ofe-
ruje.

Smartfon, tablet, laptop

- cowybraé?

Whrew pozorom odpowiedz
nato pytanie niejestoczywista.
Dla kogo$, kto wczesniej miat
kontakt zkomputerem iz niego
korzystat - laptop moze wyda-
wac sie najatrakcyjniejsza opcja
zaréwnozewzgledunato, zerna
klawiature iwiekszy ekran, jak
iztegopowodu, ze zakres mozli-
wosci dziatania jest znacznie
wiekszy -oprocz korzystania
zprogramoéw do komuni
kacji, poczty elektro-
nicznej, przegladania
intemetu mozna
takze przygotowy-
waé dokumenty,
montowac filmy
irobi¢ szeregin-
nych rzeczy,
ktére wymagaja
wiekszychmocy
obliczeniowych.

Wada lapto-
pow jest niewat-
pliwieichcena. Ab
solutnie najtansze,
dopodstawowych za-
stosowan kosztujg
okoto  1200-1300 =zt
Na ogétjednak trzeba sie li-
czy¢zwydatkiem okoto 2000 zt.

Zewzgledunaspore moce obli-
czeniowe czas pracy na baterii
na ogo6t nie przekracza 6-7 go-
dzin, po tym czasie trzebapod-
taczycétadowarke. Dotegowaga
laptopa bez tadowarki to z re-
guty od 1,5do 2kg. Oilenie sta-
nowi ona bariery, w przypadku
przeniesieniasprzetu zjednego
miejsca na drugie w domu,
otylegdy chcemyuzyégopoza
domem - noszenie laptopa
moze stanowié¢ pewien pro-
blem. Naprzeciwnym biegunie
niz laptop znajduje sie smartfon.
Taki sprzet juz posiada wiek-

szo$¢ korzystajacych z abona-

mentéw komoérkowych (na-

wet jesli uzywa go tylko

dotelefonowania). Jesli

chce sie taki sprzet

kupi¢, wydatek be-

" dzie znacznie

- ' mniejszy. Ceny

zaczynajg  sie

od niespetna300

zt, przeznaczajac

okoto 600 zt,ma

sie juz catkiem

1 spory  wybor

smartfonéw po-

zwalajgcych nie

tylkonakorzystanie

ztelefonu, wysytanie

SMS-6w, aleinaptynne

przegladanie intemetu,

korzystanie z poczty itp. Za-

sadniczagwadajestniewielkido-

tykowy ekran, ktérego opano-

wanie moze nastreczaétrudno-
Sci.

Dobrymkompromisem wy-
dajesietablet Wiekszy, dotykowy
ekranjestczytelniejszyikorzysta-
nie zniego nie wymaga az takiej
precyzji. Tegorodzaju urzadzenia
sgopartenaog6tnatakimsamym
systemieoperacyjnymjaksmart-
fony (cosprawia, ze zagtebienie
siewjegotajnikidlaosobypoczat-
kujacej moze by¢ nieco tatwiej-
sze), czas pracy nabateriiwynosi
nawetkilkanasciegodzin. Dotego
sglekkie, copozwalaztatwoscia
przemieszczacsigzniminietylko
wdomu, aleizabra¢zesobgnaze-
wnatrz. Ich koszt takze nie jest

zbytwysoki. Najtansze mozna
kupic¢juz zaokoto400zt. Kto
jest gotow przeznaczy¢
do700 ztwybor, majuz

bardzo satysfakcjonu-

> jacy-

~  Internet

Jb | napoczatek
Internet jest
nieprzebranym
zrédtem informa-
cji. Moznaporow-
nac¢ go do wielkiej
biblioteki, w ktérej
jestmnostwo rzeczy,
tylkotrzebawiedzie¢,
jakje znalez¢. Biegtosé
korzystaniaz zasobéw in-
temetu polega przede
wszystkim na sprawnym szu-

kaniu.

By z nich korzysta¢, po-
trzebnajest przegladarkainter-
netowa. Topo prostu program,
ktory pozwalastudiowac zasoby
intemetu. Takich programoéw
jestwiele,douzywanychnajcze-
$ciej mozna zaliczy¢ Chrome,
Edge, Safari, Firefox, Opera, In-
ternet Explorer. Gdy kupujemy
tablet, laptop lub smartfon, prze-
gladarkainternetowajestjuz
zainstalowana. Moznapo-
wiedzie¢ wiec, ze
mamy otwarte drzwi
do biblioteki.

Jak  dotrzeé
wmiejscewsied,
ktére nasintere-
suje? Pierwsza
mozliwo$¢ to
po prostu znac
jego adresinter-
netowy. Po wpi-
saniu go w okno
przegladarki, zosta-
niemy przeniesieni
w miejsce, oktdre nam
chodzi. | tak wpisujac
w  przegladarke adres
wwwi.pl, trafimy do portaluin-
formacyjnego, wpisujac
www.gov.pl trafimy na strone
rzadowa, zktorej dalejbedziemy
mogli przejs¢ do podstron,
naktérych mozna zatatwic sze-
reg spraw zwigzanych naprzy-
ktad z meldunkiem, ksiegami
wieczystymi, emeryturamiisze-
regieminnych spraw.

Swoje strony domowe majg
tez takie instytucje, jak Naro-
dowy Fundusz  Zdrowia
(www.nfz.gov.pl), banki,
przychodnie, sklepy,
blioteki, szkoty itp.

Gdy poszuku-
jemy informacji, nie
znajacadresu, naj-
fatwiej skorzysta¢ 1
z wyszukiwarki
internetowej.
Wyszukiwarka
jest  witryna,
ktéra- pozwala
naprzeszukiwa-

niebazy stron in- \ gag

ternetowych

w celuodnalezienia
interesujgcychnasin-

formacji. Znéwjestich

wiele. Najpopularniejszg

w Polsceinaswieciejest Go-
ogle, kolejnew kolejnoscito Bing

PORADNIK e

i Yahoo.

Whisujac adres
www.google.pl,www.bing.pl
czy www.yahoo.pl, znajdziemy
sie na stronie wyszukiwarki.

W jej centralnym
punkciejestmiejsce nawpisanie
pytania. Moznapyta¢ zar6wno
oadresy innychstron,jakiwska-
zywacinformage, ktére chcemy
znalez¢, np. jak zatatwié skiero-
wanie do sanatorium, data $lu-
buMatgorzaty Kozuchowskiej
lub cokolwiek, conam przyjdzie
do gtowy. Wynikwyszukiwania

to  adresy
stron, na ktorych
mozemy te informacje
znalez¢. Niemusimyjuz p6zniej
przepisywa¢ ich adresow -
po kliknigciunawynikwyszuki-
wania przegladarka sama nas
tam przeniesie. Pokilkuprébach
zorientujemysie, jakten system
funkcjonuje.
Kolejnarzecz, ktérabedziepo-
trzebna, by korzysta¢z zasobow
sied, to adres poczty elektro-
nicznej. Wtasng skrzynke
pocztowa mozemy zatozy¢
bezptatnie nawielu serwe-
rach. Oferujeje Google (gdy
po wejsciu na strone
www.google.pl Kklikniemy
w goérze strony na stowo
Gmail, zostaniemyprzeprowa-
dzeni krok po kroku przezten
proces), Yahoo (www.yahoo.pl),
strona www.int.pl, ProtonMail
(www.proton.me)czy Tutonata
(Wwww .tutonata.com). Nakazdej
ztychstronklikajac,,zatozkonto”
badz ,,zarejestruj sie”zostaniemy
przeprowadzeniprzez proces za-
ktadania skrzynki mailowej.
Przydasie ona zaréwno do kon-
taktéw z innymiuzytkownikami
intemetu, jakikorzystaniazustug,
przy ktérychwymaganejestpo-
danieadresue-mail-takichjaknp.
korzystanie z portali spoteczno-
$dowych, robieniazakupdw przez
internet, a nawet przegladanie
czescistroninformacyjnych, ktdre
wymagajgod swoichuzytkowni-
kowrejestracji.
Bezposiadaniaadresue-
mail nie bedzie tez moz-
liwe zatozenie profilu za-
ufanego, pozwalaja-
cego ograniczy¢ wi-
zyty w urzedach, ko-
rzystanie zbankowo-
§ci  elektronicznej
iwieleinnych.
Wartowiec zaczaé
odkrywanie intemetu
- tym bardziej ze jesli
nieuszkodzimy smart-
fona, tabletu czy laptopa
mechanicznie, w trakcie
uzywanianie sposob ich ze-
psué. Wszelkie zmiany, ktére
niechcacy wprowadzimy, sgta-
two odwracalne.
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8 e KUCHNIA

IV kuchni

Przez zotadek 1 eskperyment

do... drugie] mtodosci

Wiasciwa dieta pozwala zachowac¢ mozliwie najlepsza kondycje do
péznych lat. Z wiekiem organizm potrzebuje nieco wiecej troski,
trudniej wybacza dietetyczne grzeszki, zato czesto stuzg mu nowosci

W Tplywajacy czas sprawia,
ze organizm wolniej sie
regeneruje, zaczyna tez
czesto by¢ bardziej wy-

| magajacy. Nawet jesli
w wieku trzydziestu czy

czterdziestu latmoznabyto bez
odczuwalnych konsekwencji
thuste zeberkazgrillazkiszonym
ogoérkiem zagryz¢ tortem, to
na ogotpo siedemdziesiatce ta-
kierzeczyjuzraczejnieprzecho-
dzgizadietetycznegrzechyptaci
sie, w najlepszym razie, ztym sa-
mopoczuciem. Alejestidobra
wiadomo$¢ - odpowiedniadieta
moze dodac energii, poprawic
samopoczuciei... nieco odmto-
dzi¢. Warto sie wiec o nig za-
troszczyéikorzystaétakze znie-
drogich czesto, zdrowych pro-
duktoéw, ktérejeszcze 30lattemu
byty trudno dostepne i ucho-
dzity za luksusowe. Mozna tu
wymieni¢ cho¢by owocgranatu,
ktéry maudowodnione dziata-
nieantymiazdzycowe, przyczy-
niasiedo uregulowaniacisnie-
nia tetniczego, ma dziatanie
przeciwzapalne, korzystnie
wptywanapamieé. Szczegblnie
polecanyjestosobom z cukrzyca
typu 2, cierpigcym na choroby
sercaiinne zwigzaneze stanami
zapalnymi-np. stawow.
Kolejnym takim produktem
jestawokado. Ten najbardziej
ttusty zowocow (bogaty w nie-
nasycone kwasy ttuszczowe,
atakze luteine i zeaksantyne,
dziatajgce korzystnie na wzrok,

witaminy A, Bl, B2, B3, B6, C, E,
KiH)moznajeS¢wpostad past,
jakododatek do zup, satatek, dan
gtéwnych, anawet deserow.

Na uwage zastuguje takze
masto orzechowe, produlco-
wane zprazonych orzechowara-
chidowych. Zawiera cenne
biatko, niacyne, nienasycone
kwasy ttuszczowe, witaminy
zgrupy B, sporobiatka. Udowod-
niono, zejegoregularnejedzenie
tagodziobjawy podagry.

Kupujac masto orzechowe,
nalezy zwraca¢ uwage, by za-
wierato 100 proc. orzechdw, bez
dodatku cukruisoli. Dowyboru
sgwersje gtadkie oraz zkawat-
kamiorzechéw. Mozna-jakkaz-
dym innym tluszczem -smaro-
wac nim kanapki (dobrze kom-
ponuje sie np. z kwaskowym
dzemem), dodawaé do owsia-
nek, koktajli czy nanim smazy¢
(do tego celu lepiej nadaje sie
gtadkie masto orzechowe).

Wartotez pamietac, zewpro-
wadzanie do diety nowych po-
traw (oprécz oczywistychkorzy-
$ciwynikajacych z wartosci od-
zywczych) maznaczenie takze
dlamézgu, ktéry uwielbiaprze-
famywanierutyny inowosci.

Problemem wielu 0s6b, nie-
stety nasilajgcym sie zwiekiem,
jestpide zbytmato. Nie dos¢, ze
pragnienie oznaczadlaorgani-
zmustanalarmowy (nalezatoby
pi¢tyle,bydoniegonie dopusz-
czac), tojeszczeten niezbytdo-
skonaty mechanizm zaczyna

zwiekiem szwankowac¢. Niema
wiec wyjscia - trzeba liczy¢.
W przypadku kobietdobowe mi-
nimum to osiem szklanek pty-
néw (2litry), mezczyznipotrze-
buja 2,5 litra, czyliio szklanek.
Oprécz wody, herbat owoco-
wych, dobrymrozwigzaniem sg
tez warzywno-owocowe smo-
othie - zmiksowane warzywa
iowoce zdodatkiem wody lub
jogurtu, ktore dostarczg takze
cennych witamin (takze, nie-
stety, gorzej przyswajanych
zwiekiem), jak ibiatka, ktérego
po 65.roku zyciapotrzebawie-
cejnizwczesdniej.

Reasumujac, naemeryturze
nalezy zadba¢, aby w diede nie
brakowato warzyw i owocéw
(mogabyc¢ surowe, ale tez goto-
wane naparze, pieczonew pie-
karniku, przecierane) -powinny
stanowi¢ 50 proc. positkéw, na-
biatu, a wiec jogurtéw, twaro-
goéw, jaj, mleka (najbardziej za-
lecane jest takie o zawartosci
thuszczu 2proc.), pewnychilo$d
chudego miesa(dobrze sprawdzi
siemiesozindyka, aleteznp. ge-
sina), petnoziamistego pie-
czywa, makaronu, atakze ptat-
kéw owsianych, denmego ryzu
ikaszy. Aby zaspokoi¢ zapotrze-
bowanienattuszcz, wartoposta-
wiéna oliwe z oliwek, dobrej ja-
kosci olej rzepakowy, masto
warto stosowac zwielkimumia-
rem. State miejsce w diecie po-
winny mieé ryby zaréwno te
chude, jakdorsz czymintaj-pie-

czone lub gotowane, jak i ttuste
-jakwedzonamakrelaczytosos.
Czerwonemieso, smalec czysto-
dycze najlepiejjadac od Swieta.

PIECZONA OWSIANKA

Z PESTKAMI GRANATU
(proporcjena?2 porcje)
1 szldankaptatkéwowsianych,
1szklankamleka, 3/4 szklanki
jogurtunaturalnego,jedno
jajko,1/2tyzeczkiproszku
dopieczenia,4 do6 drobnopo-
siekanych suszonych daktyli
lubtyzkamiodu,
pestkiz1/2 granatu, opcjonal-
nie ptatkimigdatowe lub
wiodrkikokosowedoposypania
nawierzchu

Mieszamyw misce ptatki
owsiane zproszkiem do piecze-
nia. Nastepniedodajemy
mleko, jogurt, cate jajko oraz
miod. Mieszamy, az sktadniki
sie potacza. Dodajemy, delikat-
nie mieszajac, pestkiz potowki
granatu (oraz daktyle, jeslinie
uzyliSmymiodu). Przekta-
damy cato$¢ do naczyniazaro-
odpornego lub kokilek, tak, by
masasiegatado 2/3wysokosci
(uro$nie), posypujemy piat-
kamimigdatowymilubwiér-
kamikokosowymiiwsta-
wiamydo piekarnikanastawio-
negonal80stopni. Pieczemy
okoto 25minut. Podajemy
nacieptolubnazimno. Gotowg
mozemyprzechowacéw lo-
déwce 2dni.
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MODA DLA DOJRZALYCH KOBIET

Pomimo uptywu lat, kazdy chce czuc¢ sie mtodo iwygladac korzystnie. Takze nasze babcie. Nic w tym
dziwnego. Dzis wiekszosC senioréw zwraca uwage na swoj stroj

Gabriela Puczytowska
gabriela.puczylowska@polskapress.pl

odne stylizacje dladoj-
rzatychpanniemuszg
ogranicza¢siewytacz-
nie do nudnych faso-
néw oraz koloréw.
W tym wieku, row-

niez warto zaszale€ i ekspery-

mentowac zubiorem. Modame
ma przeciez ograniczen wieko-
wych. Niemoznasiejejbac. Ko-
biety 60+ nadal mogg siegac
poubraniazgodniezobowigzu-
jacymitrendami. Takzete, ktére
sababciami. Trzebatylko chcieé
iniebac¢sie zmian. Nacojednak
muszg zwraca¢ uwage gdy wy-
bierajg stylizacje?

Domy mody juz dawno za-
uwazyly, ze stylizacje dla 0s6b
dojrzafy¢éhsataksamowaznejak
dlatych miodszych. Duzacze$¢
znich zatrudniatatakie kobiety
do swoichreklam, atakze poka-
z6w. W tych czasachjestto zu-
petnie normalne. Sprzedawcy
chcatrafi¢ w gust kazdej osoby,
dlategoréwniez,,siedéwki” oraz
mniejsze sklepy zaczety sie sku-
pia¢ na osobach w tym prze-
dziale wiekowym. Nie nalezy
mysle¢, zew pewnym wieku co$
jest niedozwolone. Wiadomo,
skapeubraninieprzestojgpraw-
dziwej damie, ale niejestto za-
lezne od wieku. Niestety, czasu
nie dasie cofnaé. Sgjednak spo-
soby, aby wyglada¢ stylowo
iokilkalat mtodziej. Niejestto
tmdne zadanie. Wtym artykule
znajdziesz kilka cennych infor-
macji i zasad. Ztatwoscigwpro-
wadziszje do swojego zyda.

Zawsze pamietaj

o kolorze

Kolorysgbardzowazne pod-
czastworzeniastylizagi. Dodaja
onepromiennos$d, odmitadzaja,
rozéwietlajgnaszg cere, atakze
potrafigoptyczniezmieni¢naszg
sylwetke. Twoj wiek, wcale nie
oznacza, zemusisz nosi¢ubrania
wyltgczniewdemnychbarwach.
Warto poeksperymentowac. Zo-
baczy¢, w jakichoddeniach czu-
jemy sie dobrze i wygladamy
Swietnie. Wiecjakie kolory no-
si¢? Warto postawi¢ nate neu-
tralne. Swietnie sprawdzasieja-
sne kolory (bez, cappuccino,
biaty). Mozna z nich stworzy¢
stylizacje, ktére na pewno
odejma nam kilka lat. Idealnie
sprawdzisieréwniez kolorczer-
wony. Nie musisz trzymac sie
tylko klasycznej wersji. Poszukaj
tej, w ktorej bedziesz czuta sie

Kolory sg bardzo wazne, czerwien to bardzo modna barwa

najlepiej. Doda to energii oraz
podkreslitwojg kobiecos¢. Na-
lezyjednak unikac zieleni oraz
fioletu. Nasza skora czesto nie
wspotgraztymikoloramiiwy-
gladaniekorzystnie.

Jako$¢ to podstawa

W tym wieku' szczeg6lng
uwage powinno sie zwracac
namateriat, zktéregowykonane
sgubrania. Toniezwyklewazne.
Dobrejjakosd strojedobrze ukta-
dajgsienadele. Zapewniajgnam

komfortpodczasich noszenia.
Przepuszczajagpowietrze, przez
conaszaskdraoddychainiepod
sie. Ubrania, ktérewygladajata-
nioitandetniedodajgnam wielu
lat. Sagniekomfortowe w nosze-
niu, przez cobedziemy czué sie
w nich zleiniekomfortowo.

Zamaskujswoje

mankamenty

Nigdynie zapominaj o kroju.
Odpowiednio dobrany podkre-
$linasze atuty, a zakryjeto, cosie

Dodatki, czyli m. in. bizuteria sa bardzo wazne. Warto
postawi¢ na te w ksztatcie kot

nam sienie podoba. Dlatego ra-
dzimy nie nosi¢ obcistych t-
shirféw. Niestety, odstaniajgone
wieleniedoskonato$é znajduja-
cychsienanaszym dele. Sagone
dedykowane raczej mtodszym
kobietom. Nieznaczyto jednak,
aby w takim wypadku stawia¢
wylgcznienaduze ubrania. Aby
ukry¢ swojemankamenty stosuj
falbanyimarszczenia. Nictak nie
zakryje ,,brzuszka”. Gdy chcesz
wyglada¢ nawyzszg, nizw rze-
czywistos$ci  jeste§ postaw

na krétsze sukienki czy sp6d-
nice.

Szafa kapsutowa: co

warto w niejmieé

Stwérz swoja baze ubra-
niowa. Niepodazaj $lepo zatren-
dami. Wiadomo, wartoje $ledzi¢,
ale stosuj to jako ciekawostke,
aniewyznaczniktego, conalezy
nosi¢. Dzieki temu z tatwosciag
zbudujesz swojg szafe kapsu-
towa, ktora bedzie sie sktadac
wylacznie zklasycznychrzeczy,

Szafa kapsutowa to rozwigzanie dla kobiet, ktore kupuja
odziez zgodnie z zasadg ,,mniej znaczy wiecej"
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ktore nigdy nie wyjda z mody.
Dobrze dobrane jeansy, zawsze
powinnyznajdowacsiew naszej
szafie. Ten element odmtodzi
nas za kazdym razem, gdy go
tylkonatozymy. Wprowadzaon
do naszej stylizacji duzo luzu.
Dziekitemu odrazuwyglagdamy
iczujemysiemiodziej. Najlepiej
zainwestowac¢ w te klasyczne
granatowe. Odradzamy zakupu
tych zdziurami (sg zamtodzie-
zowe).

Niewieszjaka gore natozy¢?
Woybierz sweter. Nie dos¢, zebe-
dziesz wyglgdata modnie, to
jeszcze idealnie sprawdzi sie
nate pore roku. Najlepiej posta-
wi¢nate wieksze (oversizeowe).
Unikaj golféw oraz kardiganow.
Dodajg one lati znieksztatcajg
sylwetke. Klasykato podstawa,
dlatego wybierz biatg koszule.
Idealnie pasuje do wczes$niej
wspominanychjeanséw. Wazne
jest, aby postawi¢ na ta, ktora
wykonanajest zdobrej jakosci
materiatdw. Dziegki temu, nie
zz6tknie nam i bedzie stuzyta
wiele lat.

Sukienka to $wietna baza
ubraniowa dla wielu kobiet.
Dziekiniejbedziemyczuésieko-
bieco. Przyjej wyborze postaw
natgkopertowa. Idealnie nadaje
sig, aby zakryéwszelkie manka-
menty. Jesli chodzi o okrycie
wierzchnie, to najlepiej wybraé
ptaszcz. Obecnie na rynku
mozna znalez¢ ich wiele faso-
now ikoloréw. Najlepiej postaw
na ten dtuzszy, nie opinajacy
ciato. Swietnie sprawdza sie te
o meskim stylu lub tradycyjne
trencze. W tym wieku wazne
jest, aby buty byty nie tylko
fadne, aleréwniezwygodne. Nie
zawsze chce sie naktadaé wyso-
kie szpilki. To zupetnie nor-
malne. Wte pore roku sprawdzg
siete ocieplane nawysokiej po-
deszwie. Nie dos¢, ze bedzie
nam ciepto, to dodatkowo be-
dziemywyzsze okilkacentyme-
trow. Gdy zrobisie cieplej postaw
na lekkie buty sportowe lub
trampki. Jesli zaSprefemjeszele-
gancje $wietnie sprawdzg sie
mokasyny lub lordsy. Niewarto
bac sie eksperymentowac z do-
datkami. Potrafigone catkowicie
zmieni¢ naszastylizacje inadac
jej modnego charakteru. Warto
postawi¢ na mocng geome-
tryczng bizuterie, najlepiej
w ksztatcie kot. Saone obecnie
niezwykle modne. Jeslichodzi
o torebke, postaw na te mate
w szalonych odcieniach. Od-
waznebarwy odmitadzaja.
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JAK OPOZNIC STARZENIE SIE SKORY?
SA NATO SPRAWDZONE SPOSOBY

Zmarszczki, utrata jedrnosci ielastycznosci to stan skory, ktory predzej czy pdzniej czeka kazdego
z nas. To efekt nieunikniony, ktory wymaga specjalnej dbatosci i pielegnacji

Gabriela Puczytowska
gabriela.puczylowska@polskapress.pl

Scie obecnie ist-
ele metod, ktére
g nam w opo6z-
procesu starze-
skory. Najwaz-
jestoczywiscie

oraz wiasciwie dobrane kosme-
tykiizdrowa dieta. Przez takie
dziatania mozemy znacznie
op6zni¢ proces starzeniasiena-
szej skory, sptyci¢ zmarszczki,
atakze nadacjej promiennego
blasku. Dowiedz sie, jak mo-
zesz sie o nig troszczy¢iodjac
sobie troche lat.

Kiedy nasza skéra

zaczyna sie starzeé

OdpowiedZ na to pytanie
jest bardzo zindywidualizo-
wana. Poniewaz u kazdego
z nas ten proces zaczyna sie
w innym czasie. Zaleznejest to
od wielu czynnikéw. Juz
od najmtodszych latmozemy
dojrze¢ u siebie zmarszczki
zwigzane z mimikg naszej
twarzy.

Statystyczniejuz od 25.roku
zyciazmniejsza sie produkcja
kolagenu ielastyny, ktore od-
powiedzialne sgzapodtrzyma-
nie naszej skdry w nienaruszo-
nym stanie. Dlatego juz w tym
wieku powinny$my siegac
po pierwsze kosmetyki prze-
ciwzmarsz-czkowe. Dodat-
kowo u kobiet okoto 45- roku
zycia dochodzi do obnizenia
produkcji hormonéw: proge-
steronu oraz estrogenu. Odpo-
wiadajg one za gtadkosé
i zdrowy wyglad naszej skory.
W tym czasie zmarszczki za-
czynajg sie znacznie bardziej
pogtebiac, askdrabedzie tracita
swoj blask.

Jak rozpoznaé skére

dojrzaty?

Starzejgca sie skora sama
wysyta nam sygnaty, ze to juz
ten czas. Wida¢to na pierwszy
rzut oka. Cera dojrzata traci
swojg jedrnos¢, staje sie po-
szarzata, sucha i mato ela-
styczna. Zmarszczki najszyb-
ciej stajg sie widoczne w oko-
licy oczu. Pézniej pokazuja
przy ustach na policzkach
oraz czole.

sumienna pielegnacja

Wazne jest, oprécz stosowania m. in. kosmetykow, codzienne oczyszczanie twarzy

Rodzaje starzenia sie

skory

Wyro6znia sie dwa rodzaje
starzenia sie skory: wewnatrz-
pochodne i zewnatrzpo-
chodne. Tepierwsze zwigzane
jestzwiekiem, czynnikamige-
netycznymi i fizjologicznymi
orazzmianamihormonalnymi.
Drugie zalezne sg od naszego
zycia, ilosci snu, dziatan pro-
mieniowaniastonecznego. Do-
datkowo niszcza ja réwniez

czynniki, takie jak zanieczysz-
czonepowietrze, dym papiero-
SOwy oraz stres.

Co wplywa nastarzenie

sie skory?

Niestety, istnieje wiele czyn-
nikéw, ktére wptywajanato, ze
naszaskorasig starzeje. Powin-
ny$mywiecnanieuwazacista-
ra¢ sie je usuna¢ z naszego zy-
cialub znaczaco je ograniczyc¢.
Sa to miedzy innymi: meno-

Po pierwsze kosmetyki przeciwzmarszczkowe nalezy
siegac przed 30. rokiem zycia

pauza, czeste infekcje, mata
ilos¢ snu, ztadieta, nadmierny
stres, palenie papierosow, brak
Swiadomej pielegnacjioraz nie-
wystarczajgce nawodnienie.

Jak to op6znic?

Tochybajedno znajczesciej
zadawanych przez znas pytan.
Niestety, nie da sie zatrzymac
tego procesu, ale mozna go
znacznie spowolni¢. Wszystko
dziekiodpowiedniej pielegna-

cji. Juz koto 30. roku zycia
warto wprowadzi¢ pewne na-
wyki i produkty, ktére zapew-
nig nam odpowiedni poziom
nawilzenia, ujedrnieniaiwy-
gtadzenia. Pielegnacjata mato
rézni 'sie od tej stosowanej
przez mtodsze osoby. Jest
w niej jednak kilka szczegdl-
nych etap6w, o ktérych powin-
ny$my wiedzieé. Podstawg na-
szej pielegnacji powinien by¢
oczywiscie odpowiednio do-

brany krem. Uzywaj dwdch
kremdw, na noc i na dzien.
Majgone znacznie inne wtasci-
wosci dostosowane do na-
szego trybu dnia. W dzienh na-
sza skora potrzebuje czego$
lekkiego, co ochroni nas
od czynnikéw zewnetrznych,
ktore zle wptywajg na nasze
ciato. Wnocy zaréwno nasz or-
ganizm, jak i skoramusza od-
poczaé. Kremy nate pore dnia
maja dziatanie gtéwnie regene-
rujace. Warto réwniez zainwe-
stowa¢ w krem pod oczy.
Dzieki swojej lekkiej formule,
nie obcigzy on nam delikatnej
skory znajdujacej sie w tam-
tychokoticach.

Nie zapominajmy réwniez
oochronie przeciwstonecznej.
Swiatto UVAbardzo niekorzyst-
nie wptywa na naszg skare,
niszczac widkna kolagenowe.
Dlategotak waznajestochrona
-przeciwstoneczna. Najlepsze sg
kremy o filtrze wynoszgcym
50. Pamietaj o codziennym
oczyszczaniu twarzy. Te czyn-
nos$c¢ trzeba wykonac zaréwno
rano, jak iwieczorem. Tegopo-
trzebuje kazdy typ cery, nieza-
leznie od wieku. Dzigki temu
zabiegowi sktadnikiz kosmety-
kéw, ktére bedziemy uzywac
w dalszej czesci pielegnacji,
bedag mogty przeniknaé
do gtebszych warstw skory.
Peeling enzymatyczny stoso-
wany dwa razy w tygodniu
usunie obumarty naskérek
z naszej twarzy. Zapewni on
nam odpowiednie ztuszczenie,
ktore nasze ciato potrzebuje.

Na proces starzenia sie skory wptyw ma wiele czynnikéw, takich jak na przyktad brak
snu, palenie papieroséw... Jak go op6zni¢? Sposobem jest tez masaz twarzy

FOT. PEXELS
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Robigc remont, warto zadbac o rozwigzania, ktére
sprawdza sie niezaleznie od okolicznosci

owing, ze wraz
em czasu zmie-
potrzebyimoz-
L Planujac wiek-
ont czy urzg-
nowe mieszka-

ptytek ceramicznych, ale takze
paneli podtogowych).

Réwnie wazny jest sposéb
ustawieniamebli. Powinnyby¢
umieszczone w takisposob, by
moznasie byto przemieszczaé

nie, to zaprojektowacjetaledzy nimi swobodnie, takze

by byto odporne na cykl zycia.
Oznacza to, ze musi by¢ wy-
godne i funkcjonalne dzis, ale
izakilkanasciebadz kilkadzie-
sigtlat, kiedy prawdopodobnie
sprawnos$¢ przynajmniej nieco
sie pogorszy. Warto zadba¢, aby
mieszkanie byto bezpieczne,
funkcjonalne, a takze tatwe
do utrzymania.

Podtoga isciany dla

bezpieczenstwa

Podstawowg kwestia,
oktérgtrzeba zadbacjest wy-
réwnanie poziomu podtogiwe
wszystkich pomieszczeniach.
Wstepy, wysokie progi itp. nie
sgwygodne dlanikogo. Jednak
z uptywem lat, gdy traci sie
sprawnos$¢ lub pogarszawzrok
moga stanowi¢ zagrozenie.
Z tych samych powod6éw na-
lezy zadbaé o to, by wykoricze-
nie podtogi byto antyposli-
zgowe (zwtaszcza dotyczy to

na wypadek, gdyby byto ko-
nieczne poruszanie sie z po-
moca laski, balkonika ortope-
dycznego, anawetwozkainwa-
lidzkiego.

Czestym problemem w bar-
dziej zaawansowanym wieku
bywajg zachwianiaréwnowagi.
Lepiej wiec zrezygnowacé z nie-
przymocowanych na state
chodnikéw. Czes¢é specjalistow
radzi, by w projekt mieszkania
wigczyébiegngce wzdtuz Scian
porecze, ktére w razie nagtego
zawrotu glowy pomoga utrzy-
mac réwnowage. Odpowiednio
zaprojektowane i wykonane
mogag stanowi¢ element
ozdobny.

Detalem, ktory bardzo uta-
twia zycie, sg kontrastowe
gniazdka iwytaczniki Swiatet.
Najlepiej, by byty umieszczone
na takiej wysokosci, by korzy-
stanie z gniazdek nie wyma-
gato schylaniasie, awytaczniki

Projektowanie odporne nacykl zydato trend, ktory zyskuje sobie coraz
wieksze uznanie. Przeprowadzenie remontu zgodnie znim oszczedzi trosk

MIESZKANIE WY GODNE

dato sie obstuzyé takze na sie-
dzaco.

tazienkaikuchnia
bezpieczne iwygodne
Kluczowe pomieszczeniato
jednaktazienkaikuchnia, warto
pamietaé, ze oilepokoje mozna
dostosowac do zmieniajacych
sie potrzeb wzglednie tatwo,
otyleremonttazienkiczykuchni
to juz prawdziwa rewolucja.
Warto wiec od razu zaprojekto-
wacjatak, abyw razie ogranicze-
niasprawnoscimoznabytowy-
godnie zniej korzystac.
Elementem, o ktéry trzeba
zadbacé koniecznie, jestbezpro-
gowa kabina prysznicowa
zuchwytamipomagajacymiza-
chowac réwnowage i z siedzi-
skiem. To ostatnie moznaoczy-
wiscie zamontowac nastate, ale
tez - majacbezprogowgkabine -
Worazie potrzeby bez problemu
dokupi¢. W sklepach ze sprze-
tem rehabilitacyjnym zacatkiem
nieduze pienigdze moznazna-
lez¢ szeroki wyhor taboretow
i krzeset kapielowych. Dzieki
tym rozwigzaniom takze osoba
0 ograniczonej sprawnoscibe-
dzie mogtakorzystac¢ z niej wy-

Bezprogowa kabina i podwieszana urnywalka to podstawa uniwersalnej fazienki

DOM -

teraz iw przysztosci

PRZEZ
DZIESIECIOLECIA

godnieibezpiecznie. Wybierajac
umywalke isedes, warto posta-
wiéna, utatwiajace sprzatanie,
modele podwieszane.

Szczegdlniewartrozwazenia
jestmontaz klapy bidetowej. To
wyjatkowo komfortowe rozwig-
zanie dla mieszkancow w kaz-
dym wieku. Przy ograniczonej
sprawnos$ci zas moze okazac sie
bezcenne.

Urzadzajac kuchnie, trzeba
zadbac przede wszystkim o to,
by blaty znalazty sie na odpo-
wiedniej wysokosci, sprzety byty
rozmieszczone ergonomicznie
(zwiekiem dodatkowe kilome-
try pokonywane w czasie goto-
waniamoga dawac sie bardziej
we znaki). Dobrym rozwiaza-
niem moze si¢ takze okazac re-
zygnacja z gornych szafek. Ten
ostatnio bardzo modny trend
sprawia, ze kuchniawydaje sie
bardziej przestronna, aletez po-
zwalanatatwiejszydostepdoar-
tykutéw spozywczych, garnkéw
inaczyn, zwlaszcza gdy zdecy-
dujemy sie na szafkizwysuwa-
nymi p6tkami, koszami cargo
itp. rozwigzaniami ufatwiaja-
cymidostep do zawartosci.
Monika Kaczynska

Kuchnia bez gérnych szafek wydaje sie bardziej przestronna ijest fatwiejsza w ekspolatacji

Odpowiednia aranzacja mieszkania pozwala zachowac¢
samodzielno$¢ mimo utraty sprawnosci

FOT: WIKIPEDIA.ORG / ADAM SOKOLOWSKI
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W Ciechocinku znajdziemy teznie, ktérych tgczna

dtugos$¢ wynosi 17415 m

meryturato $wietnymo-
ment, aby zacza¢ podrd-
zowacé. W koncu w Pol-
sceazroisieodniesamo-
witych zakatkéw, gdzie
mozna odpoczagé i za-
dbac¢ o swoje zdrowie.

Wiele osrodkéw wypoczyn-
kowychw Polsceprzygotowuje
oferty promocyjne tylko dlase-
nioréw, dlategowarto oto zapy-
ta¢ podczas planowania wy-
jazdu. Jesli organizujemy po-
dréz dlawiekszej grupy, nalezy
wzigc tez pod uwage kondycje
fizyczng wszystkich uczestni-
kéw. Wielogodzinne gorskie
trasy czy zattoczone miejsca
moga by¢ dla niektérych me-
czace. Trafnympomystembeda
wiec miejsca uzdrowiskowe,
gdzie seniorzy moga sie zrege-
nerowac ipoprawié swoje zdro-
wie. Niektore znajdujg siew go6-
rach, inne nad morzem. Sa
warte odwiedzenianie tylko ze
wzgledu na zachwycajgce wi-
dokiiarchitekture -to miejsca
zwyjatkowym klimatem.

Jak czytamy na stronie ma-
gazyn.travelist.pl, wPolsce znaj-
duje sie 45 uzdrowisk. Znaj-
dziemyjew takich miejscachjak
Swieradéw-Zdréj, Szczawno-
Zdr6j, Duszniki-Zdroj, Ciechoci-

nek, Ladek-Zdroj, Nateczéw, Bu-
sko-Zdrdj, Kotobrzeg, Szczaw-
nica, Krynica-Zdroj.

Gdziewypoczac?

Swieradéw-Zdréj to dolno-
$laskie miasteczko, ktére oprécz
gorskich krajobrazéw, oferuje
sporo atrakcji zwigzanych
zwodgodobroczynnychwiasci-
wosciach. Naprzeciwko uzdro-
wiska ,Goplana” znajdziemy
pod$wietlang fontanne,
a przy ulicy 3 Maja Muzeum
Zdrojowe, gdziepoznamy histo-
rieuzdrowiska. Nie brakuje tez
poidetekwody mineralnej ozdo-
bionychrzezbami.

Interesujacym miejscemjest
deptak uzdrowiskowy z ptasko-
rzezbami zab na chodnikach,
ktore powstaty na cze$¢ sym-
bolu miasta - zaby. Mowi sie, ze
mikroklimatw potgczeniuzwo-
damimineralnymipozwala za-
chowac mtodos¢.

-Poro$niete lasami wzgdrza
idoliny wcigz zachowaty aure
pierwotnej tajemniczosci. Nic
dziwnego, zejuz Prastowianie
uwazali malownicze okolice
Swieradowa za swoje $wiete
miejsce. Pierwsze naukowe
wzmianki o wiasciwos$ciach
leczniczychtutejszychwod po-

Kotobrzeg oferuje odpoczynek w morskim klimacie.
Jest to bardzo popularne miejsce dla seniorow
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Jeste$ aktywng babcig? A moze przeszedte$ naemeryture ichcesz
zadbac o swoje zdrowie, a przy okazji zwiedzic¢ r6zne zakatki Polski
- podpowiadamy, jak to zrobic

UZDROWISKA DLA
SENIOROW: GDZIE
WARTO WYPOCZAC?

jawity sienatomiastjuzw XVIw.
Pézniej odkrytojeszcze cenne
ztoza borowiny... - czytamy
nastronie magazyn.travelist.pl.

Uzdrowiskaw Swieradowie-
Zdroju specjalizujg sie w lecze-
niuchoréb reumatologicznych,
ginekologicznych, jak réwniez
choréb nerek i dr6g moczo-
wych. Specjalistéw znajda tez
kuracjusze, ktérzy cierpignado-
legliwosci narzadéw ruchu,
uktadu krazenia.

Seniorzy chetnie odwiedzaja
tam sanatoria uzdrowiskowe
i kompleksy, takie jak osrodek
narciarski z kolejg gondolowg
na Stogu lzerskim, ktory nalezy
do najnowoczesniejszychw Pol-
sce.

Kolejnym miejscem, ktore
warto odwiedzi¢ to jedno z naj-
starszych polskich uzdrowisk
bogate w oferte medyczngire-
habilitacyjna. Mowao sudeckim
Szczawnie-Zdroju. Nie mozna
go poming¢ podczas pobytu
w sgsiednim Watbrzychu.

Znajdziemy tam zabytkowe
wille i pensjonaty, po ktérych
oprowadzahistorycznasciezka.
Przyktadowo dawna VillaZem-
plin, stuzy dzi§ zaratusz miejski.
Jednym znajbardziej rozpozna-
walnychmiejscjestHalaSpace-

rowa. Okazuje sie, ze budynek
dwarazy sptonat, ale zakazdym
razem byt odbudowany. Jest
tam tez zabytkowapijalniawod
mineralnych.

Miejscem, ktore zapadnie
w pamiecina dtuzej jest Teatr
Zdrojowy ze zdobieniami
w stylu rokoko. - Jeslidodamy
dotego dobroczynne dziatanie
tutejszychwaéd, wsrod ktérych
prym wioda ,,Mieszko” i,Dab-
réwka”, atakze bliskos¢ takich
atrakcjijak chocby Zamek Ksiaz,
wizytau stop GorWatbrzyskich
przyniesie same korzysci dla
ciata i duszy - zacheca maga-
zyn.travelist.pl.

Dusznickie wody iich

wiasciwosci

Uzdrowisko Duszniki-Zdroéj
potozone jest na dawnym
szlaku handlowym prowadza-
cym z czeskiej Pragi do Wrocta-
wia, w dolinie rzeki Bystrzycy
Dusznickiej. Dlasenioréw, kté-
rzy sg aktywnito bardzo atrak-
cyjne miejsce wypoczynku.

Nie brakuje tu szklakéw
do pieszychwedréweki miejsc,
gdzie moznauprawiaé zimowe
sporty. Znajduje sietez tu kosciot
parafialny pw. Sw. PiotraiPawta
orazuroczy rynek ikamieniczki.

Gory lzerskie oferujg takze co$ dla aktywnych np.

wycieczki rowerowe

Jakpodanonastronieuzdro-
wiska-klodzkie.pl, skarbem sg
wody mineralne, tryska tu az
pie¢podziemnych zrédet.

- Dusznickie wody to
szczawy alkaliczne o duzym
zmineralizowaniu doskonate
w leczeniuschorzeriuktadukra-
zenia, pokarmowego, oddecho-
wego - piszg na uzdrowiska-
klodzkie.pl. Leczenie obejmuje
schorzenia uktadu oddecho-
wego, przewodu pokarmowego,
ortopedyczno-urazowe, reuma-
tologiczne, osteoporoze, cho-
robykardiologiczneinadcisnie-
nie oraz choroby kobiece. -
W Uzdrowiskuwykonywane sg
zabiegiprzyrodolecznicze takie
jaknaturalne kgpiele mineralne
iigliwiowe, zabiegi z wykorzy-
staniem borowiny - podkre-
$lono na uzdrowiska-klodz-
kie.pl.

Kolejnymmiejscemwartym
doodwiedzeniajeststynny Cie-
chocinek. Miasteczko niezwy-
kle spokojne o sprzyjajagcym mi-
kroklimacie. Jednym zbogactw,
ktore oferuje sg ciechocinskie
solanki, ktorych temperatura
waha sie od 8 do 37 stopni.
Wspomnianewody znane sgpo-
wszechnie jako ciechocinskie
solanki. Moznasiewnichkgpac¢,

popijacje w zabytkowej pijalni,
wdychacéunoszacy siew powie-
trzu aerozol pod stynnym
»grzybkiem”.Napamiatke za$
zabra¢ do domu pare butelek
popularnej ,,Krystynki”. Nie
spos6b wreszcie byé w Ciecho-
cinkuiniewybra¢siepod zabyt-
kowe teznie solankowe z po-
towy XIXw. Tonajwiekszy tego
typu obiekt w Europie, anasy-
cone solami mineralnymi po-
wietrzew Parku Tezniowymma
zbawiennywptyw nauktad od-
dechowy

Nie spos6b poming¢ Uzdro-
wisko Ladek-Zdroj, ktére poto-
zone jest w potudniowo-
wschodniej czesci Ziemi Ktodz-
Kiej, u stop Gor Ztotych, Gor Bial-
skich i Krowiarek, wzdtuz rzeki
Bialej Ladeckej. Jak czytamy
nastronie uzdrowiska, jestnaj-
wyzej oceniane pod wzgledem
wartosci klimatoterapeutycz-
nych. Dowiadujemysie, ze znaj-
dziemytu 6 naturalnych zrédet
wod leczniczychijeden gieboki
odwiert wody termalnej. To
miejsce dziata kojgco na uktad
nerwowy -wyciszairelaksuje.
Nie brakuje tu cieptych zrodet
mineralnych - unikalnych
w skali europejskiej term.
Natalia Krawczyk

Korzystny klimat dla kuracjuszy oferuje Krynica Morska.
Znajduje sie miedzy Zalewem Wislanym a Zatokg Gdanska

FOT. PIXABAY
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Do lasu nagrzyby zima? Alez tak!

Sylwia Lis

Regan

Zaktopotaniludzie drapig
sie po gtowie.Przeciez
nagrzybychodzisiejesie-
nig! Alez nie! PaniAgniesz-
katoudowadniaiprzekonu-
je,zeowocelasu moznatez
znalez¢ pod $niegiem.

-Zimatez rosnajadalne grzyby,
ktére sgsmaczneimajgtez wia-
Sciwosci lecznicze - mowi
AgnieszkaBogajewicz-Lamcha,
ktoraprzemierzalasy od morza
po gory w poszukiwaniu le-
$nych skarbow.

Las i grzybobranie kocha
od dziecka. - Mitoscigdo przy-
rody zarazitamnie mama-opo-
wiadakobieta. -Ponad dziesie¢
lat temu przerodzito sie to
w ogromng pasje. Dzieki gru-
pom grzybowym na portalach
spotecznosciowych poznatam
ludzi o podobnych zaintereso-
waniach, ktérzy do dzi§ poma-
gajami zgtebia¢ wiedze o grzy-
bach.

Mitodniczka grzybobrania,
réwniez zimowego, dodaje:
- Spedzam w lesie kazdgwolng
chwile -zapewnia. - Odpoczy-
wam i taduje baterie. Mam
ogromna satysfakcje ze znajdo-
wanianowych gatunkéw, rzad-
kichichronionych okazow, kt6-
rych oczywiscie nie podnosze.

Pani Agnieszkajest fachow-
cem. - Kilkalattemu zrobitam
kursnagrzyboznawce. W okre-
siejesiennym czesto zwracajg
sie do mnie ludzie z prosha
0 sprawdzenie koszykéw ze
zbiorami - cieszy sie i prze-

i

Grzybobranie zima? To mozliwe? - Alez tak! - méwi Agnieszka Bogajewicz-Lamcha

strzega, aby pod zadnym pozo-
rem nie zhiera¢ grzybdéw, kto-
rychsienie zna.

- Ja juz jaki$ czas temu,
po zdobyciuoczywiscie wiedzy,
postanowitam zaczg¢ zbiera¢
nowe gatunki grzybéw oprécz
tych podstawowych, ktére zna-
tam od dziecka. Okazato sie, ze
krélestwo  grzybow  jest
ogromne ipoznawanie nowych

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

= NIERUCHOMOSCI . mFINANSE/BIZNES mZDROWIE mBANK KWATER =mMATRYMONIALNE
m HANDLOWE mNAUKA mUSLUGI mZWIERZETA mROZNE
mMOTORYZACIJA mPRACA mTURYSTYKA mROSLINY, OGRODY = KOMUNIKATY
AUTOPROMOCJA
Motoryzacja Zdrowie - )
yzac] | b O TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN
OSOBOWE KUPI! INNE

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,

elektryk, $lusarz, spawacz: 601218955

ALKOHOLIZM -esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO
PRALKI naprawa w domu. 603775878
BUDOWLANO-REMONTOWE

POKRYCIA dachowe, Stupsk,
501942474

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

wciggneto mnie catkowicie.
Zimg zbieram gtéwnie bocz-
niakiostrygowate, ptomiennice
zimowe iucho bzowe - méwi.

Boczniaki ostrygowate
mozna spotka¢ gtéwnie na to-
polach i bukach, ale rosng tez
nainnychdrzewach lisciastych.
Gtownie na martwych pniach,
aletez nastarychiostabionych
drzewach.

Jak zamiescic¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

Ptomiennice zimowe rosng
na drzewach lisciastych, tatwo
je wypatrzeé ze wzgledu nain-
tensywny kolor, rzucajacy sie
w oczy w szaroburej zimowej
aurze.

Ucho bzowe to grzyb cato-
roczny, ale najczesciej spoty-
kany zimg. Ros$nie gtdwnie
nakrzewach czarnegobzu. - To
polski odpowiednik grzybow

Ogtoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia

z domu.

ibo.polskapress.pl

mun, ma przyjemng chrupka
konsystencje, Swietnie spraw-
dzasie w daniach kuchni chin-
skiej czy w zupach - opowiada
kobieta. -Zbieram réwniez trze-
sakapomaranczowozoéttego -to
grzyb o wtasciwosciach leczni-
czych, moznazniego zrobi¢na-
lewke czy syrop na gdrne drogi
oddechowe. Zimgmoznaspo-
tkaCtez sporogrzybow niejadal-

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24.75-004 Koszalin, tel. 94347 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

mZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
mGASTRONOMIA

nych, zato cieszacych oko -ga-
laretnice miesistg, trzoneczko-
wata, chrzastkoskémikapurpu-
rowego, galaretnice miesista,
kubek prazkowany, kubecznik
pospolity czy grzybéwki dzwo-
neczkowate.

Pani Agnieszkajesttez mito-
$niczka fotografii. Przygotowata
kalendarz naten rok - oczywi-
Sciew roligtownej grzyby! ©@

mROLNICZE
mTOWARZYSKIE

StronaZDROWIA

rji

czyta]

stronazdrowia.pl

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Dzisiaj final XXII Festiwalu Koled
| Pastoratek w Jezierzycach

Koncert galowy odbedzie sie w kosSciele w Jezierzycach Osiedlu

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Dzisiaj (sobota) odbedzie sie
finatX X1l edycjiFestiwalu
KolediPastoratek Jezierzy-
ce 2023.Wstep wolny.

Zgtosito sie prawie 200 uczest-
nikéw, ktérzy nadestali swoje
zgtoszenia Onlinew pierwszym
etapie.

-Obradyjuroréw odbywaty
sie Online, a trudne zadanie
ocenianiauczestnikow przypa-
dto Tadeuszowi Seibertowi,
Konradowi Mercie oraz Dariu-

POGODA

szowi Wéjcikowi - mowi Kata-
rzyna Wotoszyn, koordynator
festiwalu. - Poziom uczestni-
kéw byt bardzo wysoki. Ze
wszystkich kategoriijury wyto-
nito 49 finalistéw. 26 znichwy-
stagpina gali finatowej.

Galaodbedzie sie w sobote
w koscielew Jezierzycach Osie-
dlu, poczatek o godzinie 17.

- Zaspiewajg najlepsi z naj-
lepszych: solisci, zespoty, ana-
wet cate rodziny, wszyscy z ta-
lentamiwokalnyminamiare tej
skali festiwalu. Gosciem spe-
cjalnymbedzie Tadeusz Seibert
-mowi Katarzyna Wotoszyn.

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof = *

Scibor -

Biuro Calvus”™, ~
Sobota

Nad Pomorze dociera
chtodne i wilgotne
powietrze z péinocy.
W ciggu dnia sporo
chmur i opadowi
$niegu. Temperatura
max do 2:4 °C. Wiatr
umiarkowany z pin.-
wsch. W nocy miej-
scami spadnie $nieg. O
Jutro zachmurzenie ~""***
Ouze i okresami
mozliwe sg opady
$niegu szczegdlnie na
pojezierzach. Caty
czas chtodno max do
1:3°C. Wiatr pin.-
wsch., umiarkowany.
Kolejne dni bez
opadoéw i chtodno.

21B

jifc pogodnie
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Konkurs od kilku lat od-
bywa sie pod patronatami ho-
norowymi Ministerstwa Kul-
tury i Dziedzictwa Narodo-
wego, Wojewody Pomorskiego
i Marszatka Wojewo6dztwa Po-
morskiego.

-Wtym roku w puli nagréd
jestponad 10tys. ztotych, ktore
otrzymalismy od ministerstwa
kultury.Pozatym nalaureatéw
czekam.in. nagroda Grand Prix
w wysokosci dwdch tys. zto-
tych, ktérg ufundowata firma
MARKOS, oraz nagrody rze-
czowe od Pawta Lisowskiego,
starosty stupskiego. Oczywi-

teba O B Wiadystawowo
o M Hef
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S $ 5
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§cie wreczone zostang takze
dyplomy oraz statuetki - wska-
zuje Katarzyna Wotoszyn.
Festiwal Koled i Pastoratek
w Jezierzycachporazpierwszy
miat miejsce w 2000 roku.
Wéwczas odbyt sie pod nazwg
Powiatowego Przesadu Inter-
pretacji Koledicoroku przepro-
wadzany bytw innej miejsco-
woscinaternie powiatu stup-
skiego. Nastate do Jezierzyc za-
witat w 2012 roku, a kilka lat
pézniejprzemianowany zostat
na Ogdlnopolski Festiwal Koled
i Pastoratek.
o®

Pogoda dla Polski

cr
«ST.
-Uv. cr
15cm .
«E?
*60cm *24 cm
Dzisiai Jutro
Gdansk 4 > 1 -
Krakéw  _q 0 -1 o 4P
Lublin -2 0 o0 o 4P
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) 0 '
Poznan o 0 0 4-p
Torun o 0 0
0
Wroctaw 0 -1 0 4P
Warszawa 0 1 0
Karpacz -2° -1’ H f
Ustrzyki Dolne -3 ° -1 4P
Zakopane .5 0 .3° 4P
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Na cyganska i wegierska nute

W sobote iniedziele, 2122 stycznia, w Operze naZamku obej-
rze¢ moznaoperetkowy hit- ,Hrabing Marke” Imre Kalmana
w rezyserii Natalii Babiriskiej. Walce, cygariskamuzyka, we-
gierskie rytmy pozwalajgwidzowiwtopié¢ siew $wiatarysto-
kracji poczatku XX wieku.Poczatek ogodzinie 18. MK

StUPSK

Dzien Babci i Dziadka z Historig

W sobote, 21stycznia, w Filii
nr 8 Miejskiej Biblioteki Pu-
blicznejprzyul.BraciGie-
rymskich iw Stupsku odbe-
dziesie Dziern BabciiDziadka
z Historig. Poczatek o godzi-
niell. Wstepwolny.

Wydarzenie przygotowato
Koto Historii Kultury Mate-
rialnej Secesjaiartystarzez-
biarz Ryszard Figat.

-22 styczniawypada 16.
rocznicawybuchu Powstania
Styczniowego. Chcemy pota-
czyé przypomnienietegowy-

StUPSK

jatkowego okresu dlaPola-
kéw pod zaboramiz Dniem
BabciiDziadka, azebypod-
kresli¢, jak wazne sg starsze
pokolenia, przekazujace pa-
mieé¢owydarzeniach histo-
rycznych itradycje swoim na-
stepcom -moéwiAnetaDuda,
jednazorganizatorek.

Bedaopowiesci, piesni,
wystawa rzezb. Zaprezento-
wanazostanie sukniaz
okresu zatoby narodowej i re-
plikaszablipowstancze;j.
MARA

Piosenki Jacka Kaczmarskiego

W sobote, 21 stycznia, o godzi-
nie 19.30 w KawiarniArty-
stycznej Antraktw Stupsku
zabrzmakultowe utwory
JackaKaczmarskiego. Wy-
konaje Przemystaw Grudzin-
ski-gitarzysta, wokalistaipa-
sjonattwaorczosci Kaczmar-
skiego. Wielokrotnie nagra-
dzanyiwyréznianynakon-

kursach iprzegladach pio-
senkipoetyckiej, m.in.lau-
reat I miejscaw ogélnopol-
skim konkursie twdrczosci
Jacka Kaczmarskiego ,,Zrédto
2022” we Wroctawiu.

Biletyw cenie 25 ztdo nabycia
w kawiarnilubw cenie 27 zt
przez strone kupbilecik.pl.
MARA

FOT.MATERIALY PROMOCYJINE

FOT. MICHAL JAWORSKI
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Piekna Monika i jej drapiezniki

Sokolnictwo, czyli polowanie z ptakami to wieki tradycji. Obecnie w Polsce jest okoto 300
sokolnikéw, awsrod nich stupszczanka Monika Ptuciennik. To jedna z kilku kobiet w tym
gronie na Pomorzu. W catym kraju sokolniczek jest niespetna 50



