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Browar wyleciat w powietrze
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Wyrok na browar w Szczecinku zapadt w Warszawie, w Zjednoczeniu Przemystu Piwowarskiego.
Wysadzony i rozebrany pod koniec lat 70. XX wieku, piwo produkowac przestat juz nieco wczesniej z powodu
problemow z jakoScig. Miejscowy ztocisty napdj miat fatalng reputacje... str. 2
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Piwo zeszto na psy... Browar wysadzono

Rajmund Wetnie
Temat z pierwszej strony

Po browarze w Szczetinku
pozostato jedynie wspo-
mnienie, troche etykiet,
podstawek pod kufel, bute-
lek i resztki piwnic przy uli-
cy Wyszyniskiego. Wysadzo-
ny w powietrze pod koniec
lat 70. XX wieku, piwo pro-
dukowac przestat juz nieco
wezesniej z powodu proble-
moéw z jakoscia...

Pod koniec produkcji - z uwagi
na brak inwestycji i moderniza-
cji, skracanie procesu techno-
logicznego i warzenia, aby wy-
produkowa¢ jak najwiecej -
piwo miato fatalng reputacje.
Zwlaszcza w poréwnaniu z pi-
wem z sgsiedniego - prosperu-
jacego do dzi$ - browaru z Pot-
czyna-Zdroju. Sprzedawcy
skarzyli sie, ze piwo sie¢ psuto
btyskawicznie, po dniu, gdra
dwéch ptywaly w nim juz ja-
kie$ podejrzane kiaczki.

Powojenne piwo zeszio

na psy...

Po wojnie w Szczecinku wa-
rzono trzy gatunki zfocistego
napoju. Zdecydowanie najlep-
szg markg cieszytlo sie piwo
Morskie (12,5 % ekstraktu)
wdrozone do produkcji za cza-
sow dyrektora Jarocha. Najcze-
sciej jednak w sklepach krélo-
wato popularne Jasne petne (12
% ekstraktu). Eksperymento-
wano takze z piwem ciemnym
i stodowym z myslg o dworco-
wym barze, gdzie nie mozna
byto woéwczas podawaé napo-
jow  alkoholowych.  Wyroby
browaru w Szczecinku trafiaty
gtéwnie na rynek lokalny, za-
mykajacy sie w granicach daw-
nego powiatu. Cho¢ niekiedy
Morskie mozna byto kupi¢ na-
wet w stolicy, gdzie spotykali je
bawigcy w delegacji szczeci-
neccy urzednicy. Poczatkowo
piwem napetniano butelki za-
mykane ceramicznym korkiem
z gumowg uszczelkg (dzi$ tak
sprzedaje sie tylko najlepsze ga-
tunki), z czasem zaczeto je kap-
slowa¢. Duzag cze$¢ sprzedazy
stanowito piwo beczkowe (nie-
gdys§ w debowych, potem
w aluminiowych) kierowane
do miejscowych lokali gastro-
nomicznych.

Zanim zszargano reputacje
szczecineckiego piwa, opinie
na jego temat byly kraficowo

Wystawa piwnych etykiet ze Szczecinka z okresu powojennego

rozne. - Dobre byto, jeczmienne
- wspomina pan Henryk, 80-
letni mieszkaniec Szczecinka.
Wybraricy mieli okazje kosz-
towac piwa wprost z kadzi leza-
koWych, przed filtrowaniem
i butelkowaniem. Pono¢ byto
wySmienite, w czym zastuga
takze wody ze studni gtebino-
wej. Dzieki nowoczesnej
- do czasu - suszami stodu byto
bardzo jasne. - Zrobi¢ takie to
wielka sztuka, bo uzyskaé piwo
czerwone lub ciemne to zaden
problem - powiadajg browar-
nicy.

Ostatni krzyk techniki

Browar w Szczecinku zbu-
dowano w latach 80. XIX
wieku. Lekkiej konstrukcji bu-
dynek kryt wewnatrz trzy mie-
dziane Kotty warzelnicze, piw-
nice do lezakowania piwa. Za-
instalowano tu tez  ostatni
krzyk XIX-wiecznej techniki -
suszarnie  stodu  (namoczone
i skietkowane ziarno jeczmie-
nia, w ktérym nastgpita prze-
miana skrobi w cukry proste)
wykorzystujagca do tego spaliny
z browarnianej kottowni. Obok
znajdowata  sie¢  stodownia,
pod ktérg niemieccy budowni-
czowie wywiercili studnie gte-
binowa.

Neustettiner ~ Bergbrauerei,
czyli browar miejski, zatozyt
w 1853 roku niejaki Behrend.
Kilkadziesigt lat pézniej interes
przejat Hermann Riemer,

do jego potomkdéw firma Neus-
tettiner Bergbrauerai AG nale-
zaka az do roku 1945. Piwo wa-
rzono wedtug receptury bawar-
skiej, czyli  Reinheitsgebot,
a wydajnos¢ browaru w poczat-
kach XX wieku siegneta 12 ty-
siecy hektolitrow rocznie. Ro-
dzinna firma Riemerdéw nale-
zala  do najpotezniejszych
wmiescie.

Przedwojenne piwa

ze Szczecinka

A co warzono w nim
przed wojng? Z dawnych nie-
mieckich etykiet opublikowa-
nych na stronie www.polbeer-
labels.pl (polecamy, istna ko-
palnia wiedzy dla pasjonatow
browarnictwa)  wynika, ze
gtéwnie lagery (piwo dolnej fer-
mentacji  zawierajgce  ponizej
12%  ekstraktu, mogg by¢
ciemne lub jasne w zaleznosci
od uzytego stodu) i jasne petne.
Ale takze pilsnery (nazwa po-
chodzi od Pilzna w Czechach,
piwo dolnej fermentacji,
mocno chmielone, maksymal-
nie 12,5 % ekstraktu), kozlaki
i podwojne kozlaki (doppel
bock). To z kolei o piwa za-
rowno gornej, jak i dolnej fer-
mentacji, jeczmienne
i pszenne, ekstrakt ponad 16 %,
a alkohol minimum 6,5 %).
W Szczecinku warzono takze
malzbier (podwojny malzbier),
czyli piwo stodowe gornej fer-
mentacji, zawiera $rednio 11,7

% ekstraktu, ale o matej zawar-
tosci alkoholu.

Jak widaé, catkiem sporo
piwnych stylow jak na jeden
browar (zaktad w Szczecinku
miat trzy kotty warzelnicze). Ale
- z czego do dzi$ stynie wiek-
szo$¢ niemieckich browaréw -
niespecjalnie kombinowano ze
sktadnikami. Zgodnie z Reinhe-
itsgebot,  najstarszym  doku-
mentem  regulujgcym  proces
produkcji zywnosci, piwo mo-
gto powstawaé tylko ze stodu,
wody i chmielu. Taki dokument
wydat w roku 1516 roku bawar-
ski ksiaze Wilhelm IV i jego brat,
ksigze Ludwik X. Dodatek droz-
dzy pojawit sie pdzniej, bo
w XVI wieku jeszcze nie wie-
dziano o ich roli w procesie fer-
mentacji.

Smutny koniec browaru

Wyrok na browar w Szcze-
cinku zapadt w Warszawie,
w Zjednoczeniu Przemystu Pi-
wowarskiego. Nastata witasnie
epoka gierkowskiej gigantoma-
nii, a mate nie miato racji bytu.
Rynek miato zala¢ piwo
z ogromnych browaréw, w ro-
dzaju stawianego wiasnie wow-
czas zaktadu w Poznaniu. Nowy
browar miat i powsta¢ w Szcze-
cinku, w rejonie ulicy tukasie-
wicza, gdzie w tym samym cza-
sie budowano nowa mleczar-
nie. Nic z tego jednak nie wy-
szto. Czkawka odezwata sie
réwniez lokalizacja w centrum

Koniec browaru w Szczecinku... pod koniec lat 70. zostat
wysadzony w powietrze i rozebrany

»en

V>V

Po wojnie zdecydowanie najlepsza marka cieszylo sie

piwo Morski

miasta. W latach 60. i 70. wokot
browaru powstaty bloki miesz-
kalne, a ludziom zaczat prze-
szkadzac gesty, czarny dym wa-
lacy z komina czy kieby kurzu
i plew unoszace si¢ przy czysz-
czeniu ziarna. Problemem byty
takze browarniane Scieki, bar-
dzo agresywne, bo zawierajgce
duzo drozdzy. | chociaz czasy
byty takie, ze ekologiaibrudami
ptynacymi do jeziora Wielimie
niezbyt sie jeszcze przejmo-
wano, to wydziat ochrony $ro-
dowiska z wojewodztwa naka-
zat wstrzymac produkcje.

Wedtug wielu opinii na rato-
waniu browaru nie zalezato tez
specjalnie szefom Zakladéw Pi-
wowarsko-Stodowych z Kosza-
lina, pod ktére podlegat Szcze-
cinek. Na pewno byla to swego
rodzaju konkurencja na lokal-
nym rynku.

W potowie lat 70. browar sta-
nat na dobre. Przez kilka lat wy-

korzystywano jeszcze piwnice
do sktadowania winnego mosz-
czu, ale dni firmy byly juz poli-
czone.

- DostaliSmy zlecenie pocie-
cie miedzianych kottdbw wa-

rzelniczych - opowiada nam
rzemiesinik,  ktory  dopehit
dzieta  ,zniszczenia”.  Byio

z tym nieco kiopotu, bo oka-
zalo sie, ze miedZ doskonale
przewodzi ciepto i nie mozna
jej byto pocig¢ palnikami. Me-
tal po prostu nagrzewat sie
na catej powierzchni. W roz-
wigzaniu problemu miat po-
moc profesor z katedry spawal-
nictwa koszalinskiej Wyzszej
Szkoty Inzynierskiej. Nie czeka-
jac jednak na opinie eksperta,
kotty, przypominajace  nieco
banie na cerkwiach, porgbano
po prostu siekierami...

A potem budynki browaru
po prostu wysadzono w powie-
trze... ©®
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TO MEMISI BYC PROBLEM

NieSmiato$¢ utrudnia wielu osobom funkcjonowanie w codziennym zyciu i nawigzywanie nowych relaciji.
Ale istnieje wiele prostych technik, ktére sprawia, ze zniwelujemy objawy duzego stresu, a nawet przetamiemy
swe obawy na przyktad przed publicznymi wystgpieniami srs
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ie kazdymusiby¢ ekstrawagancka dusza
warzystwa, gwiazda wieczoru, centrum
agi. To spoteczne oczekiwanie i bezlito-
e stereotypy powoli odchodzg do lamusa,
stepujac coraz czesciej zrozumieniu. Ale
iatos¢ znacznie utrudnia zyde. | warto
ie dla innych, tylko dla samego (samej) sie-
horz. ,,Co on taki dchy?”, ,,Ona chyba ni-
e i przekonania, z ktérymi chyba kazdy
iedys zetkna€ i ktorym musiat zaprze-
; ez to nie tak. Nie wiedzie¢ czemu przyje-
liSmy, iz kazdy musi by¢ rozmowny, sypa¢ dowdpem - albo cho-
ciaz gtosno sie z niego $miac. Introwertyk? Smutas i outsider.Szcze-
$liwie te nijak majace sie do rzeczywisto$d uprzedzenia zanikaja.
Zgtebianie tematyki zdrowia psychicznego, r6znych cech osobo-
wosd, ludzkiej natury - poprowadzito nas ku wiekszej wyrozumia-
tosci i akceptacji. Diabli biorg sztywne oczekiwania. | dobrze! Grunt
to wiedzie¢, czego tak naprawde sami potrzebujemy i by¢ z tymi
potrzebami w kontakde. A takze umie¢ odréznic¢ je od samodziel-
nie wykreowanych rygoréw (,,powinienem...”, ,,powinnam..”).
Niesmiatos¢ - jak wszystko w tym dziwnym $wiede - ma plusy do-
datnie i plusy ujemne. Zazwyczaj idzie w parze z wieksza empatia,
darem obserwacji tego, co naokoto nas. Sek w tym, ze nadmierna
i przesadna potrafi takze zamroczy¢, postawi¢ nas przed krzywym
zwierdadtem. Bo w koricu dlaczego w ogéle jesteSmy nieSmiali?
Czyzby co$ byto z nami nie tak? Czego boimy sie, gdy musimy sie
odezwac, zagaic, przykuc spojrzenia?
Niesmiatosctolekiniepewnos¢. Rosnie, rosnie, az zacznie przydu-
szac i ograniczac ruch. Nie warto czekac, az uro$nie za bardzo i be-
dzie nam dyktowac wszystkie kroki. A pokona¢ jg czy opanowac -
jest o wiele, wiele tatwiej, niz sie spodziewamy. Inni nie oceniaja
nas tak krytycznie, jak moze nam sie zdawaé. Sg dla nas tagod-
niejsi, niz my sami. Dajmy sobie wiec odetchna¢. Przeciez jeste-
$my OK.

Nieporadnik Tatusia
Bt AD NR 105

Czas sie przyznac¢: rodzide popetnili powazny btagd wychowawczy.. .A
byto to tak: dzied, znaczy synowie moi, od jakiego$ czasu dzielili sie
z rodzing informacjami, ktérych nie mogli uzyska¢ w domu, bo
w domu do nich dostepu nie majg. Ale wytezona praca dziennika-
rzy $ledczych doprowadzita do konstatacji, ze za demoralizacje sy-
néw moich odpowiadajg Stas, Jas, Mikotaj i cata reszta czeredy. Bo
przedez bez nich dzied nie znatyby wszystkich bohateréw Marvela,
miodszy nie chdatby biega¢ z mtotkiem po domu, udajac Thora, star-
szy za$ nie walczytby z Octopusem skaczg po parapetach...

Ale nade wszystko: dzied nie odkrytyby minecrafta.

Ba, tata nie odkrytby mincecrafta.

Wyjasniam: to taka gra, a raczej rodzina gier,w ktorej z klockow
buduje sie r6zne konstrukcje. Tyle, ze na etapie tabletu, telefonu lub
komputera. Mozna oczywiscie tez burzy¢. Albo uganiac sie, w tej
grze, za jakimi$ mobami.

Dzied mi wytlumaczyty. A potem wsigkty. Bo rodzide pomysleli
sobie, ze dzieci od réwiesnikow w znajomosd $wiata nie mogg od-
biega¢, a Swiat peten jednak tych ekranikéw. Jednak nikt nie spodzie-
wat sie, ze dzied uzaleznig si¢ w 30 minut...

W zwigzku z tym, szlaban. Na szcze$de na poétce stato ,,Magiczne
drzewo”. Ach, to jest dopiero lektura!

Gwiazda

AKTOR ZA KAZDYM RAZEM ROBI COS

ZUPEENIE INNEGO | COS NOITEGO.
TO, ZE PKYSZtO NAM OSTATNIM RAZEM,
IKCALE NIE ZNACZY, ZE UDASIE | TERAZ

Sonia Bohosiewicz, aktorka teatralna i filmowa

[Varto wiedzie¢

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.02.2023

Jak rozwijac kreatywnosc
| pobudza¢ wyobraznie

Kreatywno$¢ to obecnie wy-
jatkowo pozadana umiejet-
nos¢, doceniana przede
wszystkim w strefie zawo-
dowej. Przydaje sie jednak
takze w Zydu osobistym,
ulatwiajac rozwigzywanie
problemdw i odnajdywanie
sie w nowych sytuacjach.

Kreatywnos¢ to proces myslowy,
ktérego mozna sie nauczy¢, roz-
wija¢ go i wzmacnia¢ poprzez
¢wiczenie. Warto go trenowac,
bo jest uzyteczny nie tylko
w pracy i szkole, ale tez w co-
dziennym zydu.

- Kreatywno$¢ pomaga wy-
chodzi¢ obronng rekg z trudnych
sytuacji, wskazuje nowe, cza-
sami  niekonwencjonalne roz-
wigzania i daje mozliwos¢ rozwi-
jania sie w wielu roznych kierun-
kach - méwi Magdalena Pytel,
psychologiterapeuta.

WAZNE DZIECINSTWO

Thumaczy, zebrakumiejetno-
§d kreatywnego mysleniamoze
Swiadczy¢ o dorastaniu wnieko-
rzystnym $rodowisku, ktére za-
miast wspieraC - ganito za nowe
pomysty, ,zabijato” ciekawos¢
$wiata u dziecka i zmuszato je
do funkcjonowania w utartych
schematach.

To wiladnie w dziecinstwie
dzieki swobodnej zabawie roz-
wijamy wnaturalny sposob wy-
obraznig, a co za tym idzie -
wspieramy naszg kreatywnosc.

Wspdlna, kreatywna zabawa
z rodzicami wzmacnia rodzinne
wiezi i pomaga w budowaniu
bezpiecznej relacji. Wptywa
na rozwoj poznawczy, Spo-
teczny, emocjonalny i jezykowy
dziecka. Ponadto redukuje stres
i zachowania  destrukcyjne,
zwigksza natomiast kompeten-
cje emocjonalne, pomaga w tre-
nowaniu skupienia oraz umiejet-
nosdnegocjaejiilogicznego my-
$lenia. Cho¢ zabawa kojarzy nam
sie przede wszystkim z dziecin-
stwem, to dorodli nie powinni

Tata (mozesz do mnie napisa¢: nieporadniktatusia@gmail.com)o niej zapomina¢! Pobudzanie

wyobrazni,  ktére  owocuje
zwiekszong kreatywnosda, nie-
sie wiele profitow takze w zydu
zawodowym. -  Kreatywno$¢
moze pomaga¢ w redukowaniu
stresu, budowaniu pewnosd sie-
bie, dawaniu przyktadu innym
pracownikom oraz przektada¢
sie na rozwdj naszej $ciezki ka-
riery - ttumaczy psycholog.

PRZYDATNE W PRACY

Umiejetnos¢ tworczego my-
Slenia czesto sprawdzana jest
na rozmowach kwalifikacyj-
nych. Kreatywnos$¢ jest obecnie
uznawana za jedng z Kluczo-
wych kompetencji na rynku
pracy, na ktérym liczy sie umie-
jetno$¢ tworzenia nowych roz-
wiazan i nieszablonowego my-
$lenia. Kandydat, ktéry w swo-
ich odpowiedziach wyjdzie poza
utarte schematy, ma wieksze
szanse na zatrudnienie na stano-
wisku, na ktérym oczekiwane
jestsamodzidnemyslenieizdol-
no$¢ do rozwigzywania proble-
mow.

JAK ROZWIJAC

KREATYWNOSC?

Rozwijanie kreatywnosd za-
czyna sie we wczesnym dziecin-
stwie. Juz wtedy opiekunowie
przez konkretne zabawy
z dzie¢émi moga wzmacnia¢ pro-
cesy myslowe odpowiedzialne
za tworcze myslenie. W kolej-
nych  latach  pozostawienie
dziecku przestrzeni na samo-
dzielne dziatania i poszukiwania
jest najlepszym, co mogg zrobié
wspierajacy rodzice. W doro-
stym zyciu musimy pamigtaé
o0 statym treningu tej umiejetno-
§d i dbaniu o dagte pobudzanie
wyobrazni.

Magdalena Pytel dodaje, ze
kreatywnos¢ mozna pobudzié
przede  wszystkim  poprzez
otwarto$¢ naludziina $wiat, stu-
chanie innych, wymiane pogla-
déw, odwiedzanie  nowych
miejsc, szukanie nowych sposo-
béw spedzenia czasu, probowa-
nie sie w nowych sytuacjach
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Nie kazdemu przychodzi tatwo twoércze myslenie, aje
na szczescie mozna sie go nauczyC. Kiedy czujesz, ze
brakuie ci nowvch oonwstow. warto od$wiezy¢ gtowe

i stawianie czota wyzwaniom.
Poznaj sprawdzone sposoby
na rozwijanie wyobrazni:

* Prace twdrcze wykony-
wane recznie, takie jak rysowa-
nie, bazgranie, a w szczegolnosd
pisanie, aktywujg wnaszym mo-
zgu o wiele wiecej osrodkéw niz
korzystanie z klawiatury. Od-
reczne robienie notatek wptywa
pozytywnie na procesy zapa-
mietywania, koncentracje,
orientacje  przestrzenng oraz
umiejetno$¢rozwigzywania pro-
blemow.

e Kalambury i famigtowki
oraz zabawy w skojarzenia czy
zgadywanki to $wietna forma
rozrywki dla catej rodziny lub
grupy przyjadoét. Pobudzajg na-
szg wyobraznie i urozmaicaja
stownictwo. Je$li mamy ochote
na ,,potrenowanie” mozgu wsa-
motnosd, warto siegna¢ po krzy-
z6wki, sudoku lub inne tami-
gtowki.

¢ Czytanie i pisanie $wietnie
wpltywa na pamieé i zwiegksza
neuroplastycznos$c¢ mézgu.
Chcac wptyna¢ na naszg kre-
atywno$¢, musimy pamietad,

aby siegac po rézne gatunki lite-
ratury. Mitosnik skandynaw-
skich kryminatéwpowinien zaj-
rze¢ czasem do polskiej poezji
albo literatury faktu. Wyobraz-
nie pobudza takze tworzenie
wiasnych historyjek i opowia-
dan, nawet jesli majg trafi¢ tylko
do naszej szuflady.

* Zmiana otoczenia. Nie
musi to by¢ od razu podr6z
na drugi koniec $wiata - czasem
wystarczy spacer po mniej zna-
nej okolicy naszego miasta czy
praca z innego miejsca niz zwy-
kle, np. kawiarni. Powigkszanie
grona znajomych, zbieranie no-
wych dos$wiadczen i poznawa-
nie nieznanych zwyczajow czy
kuchni  poszerza  horyzonty
i wptywa Korzystnie na procesy
tworczego myslenia.

*Unikaniemtynyiprébowa-
nie nowych rzeczy sprawia, ze
musimy odnalez¢ sie w nietypo-
wych dla nas sytuacjach. Auto-
matycznie uruchamia to w na-
szym moézgu obszary, ktére nie
sg stymulowane do pracy, kiedy
zyjemy wedtug schematéw.
Marta Siesicka-Osiak

FOT. JAKUB STEINBORN

FOT. 123RF
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Czym wiasciwie jest nieSmia-
tos¢?

NieSmiatos¢ jako cecha moze
dotyka¢ wiele 0s6b, niezalez-
nie od wieku, ptci czy statusu
spotecznego. Zazwyczaj doty-
czy tego, jak sie czujemy

w kontakcie z innymi oso-
bami, co sie z nami dzieje,
kiedy czeka nas publiczne wy-
stgpienie lub rozmowa

0 prace, na ktorej nam zalezy.
Niesmiato$¢ nie jest klasyfiko-
wana jako zaburzenie, aczkol-
wiek i tak moze destrukcyjnie
wptywaé na nasz nastréj, ob-
raz siebie, innych ludzi oraz
0g6lng kondycje psychofi-
zyczng. Czesto wywotuje po-
czucie zaklopotania, zawsty-
dzenia, dyskomfortu. Moze
sie takze wigzac€ z przer6z-
nymi objawami somatycz-
nymi, takimi jak: wypieki

na twarzy, wzmozona potli-
wos¢, famiacy sie gtos, bdl
brzucha czy przyspieszony
oddech. NieSmiato$¢ dla kaz-
dego moze oznacza¢ co$ zu-
petnie innego. Jedni cierpig

z powodu jej wystepowania,
inni uznaja ja za co$ natural-
nego i nie majg potrzeby sie
nig zajmowac. NieSmiatos¢
moze wigzac sie nie tylko

z lekkim skrepowaniem, ale
takze z powazniejszymi trud-
nosciami, takimi jak: nieuza-
sadniony lek przed ludzmi,
np. w postaci fobii spotecznej,
czy stany bardzo silnego leku -
uogolnionego lub napado-
wego, tak jak w zaburzeniach
lekowych. By¢ moze nie$mia-
tos¢ przeszkadza ci w budo-
waniu nowych relacji mito-
snych lub utrudnia nawigzy-
wanie przyjazni, a moze cho-
dzi 0 niemozno$¢ obrony sie-
bie i stawiania granic, kiedy
tego potrzebujesz.

Jakie techniki sg pomocne
podczas radzenia sobie z nie-
Smiatoscig?

Jednag z mozliwych form
»przelamywania” niesmiato-
§ci jest wiczenie polegajace
na opuszczaniu swojej strefy
komfortu - stopniowo zwiek-
szaj sobie okazje, dajace ci
mozliwos¢ przebywania

w gronie nowych ludzi. Za-
cznij od wyznaczenia matych
celow, ktore bedg coraz wiek-
szymi wyzwaniami, np.

od tego, ze powiesz obcej 0so-
bie ,,dzien dobry”, zapytasz ja
o droge lub rozpoczniesz smali
talk w kolejce do sklepu. Jesli
czujesz, ze twoja gtowa zaraz
eksploduje od natretnych my-
§li zwigzanych z tym, ze
chcesz ,,wyjs¢ do ludzi”, spisz
je wszystkie na papierze, a na-
stepnie symbolicznie wykonaj
jakis gest, np. zamknij te karte
w szufladzie, wsun jg pod dy-
wan lub podrzyj - poszukaj
swojego wiasnego sposobu.

Gtos Dziennik Pomorza
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Warto jest sie monitorowac

w zakresie nieSmiatosci -

w notesie lub plannerze zapi-
suj sytuacje, w ktorych zda-
rzyto ci sie poczu¢ nieSmia-
to$¢. Opisz doktadnie, co sie
wtedy dziato, swoje zachowa-
nie, mysli i uczucia. Zanotuj,
jakie objawy prezentowato
twoje ciato. Zastan6w sig, co
mozesz zrobi¢ w przysztosci,
jesli znowu poczujesz sie po-
dobnie - co ci wtedy pomoze?
Co sprawi, ze lek, wstyd czy
nieSmiatos¢ sie obnizy? Przy-
gotuj swdj wiasny plan, strate-
gie dziatania na takie sytuacje.
Mozesz takze napisa¢ Ust

do swojej nieSmiatosci. Spro-
buj ja sobie wyobrazi¢, a na-
stepnie napisz jej wszystko, co
czujesz, kiedy sie pojawia

i w czym ci przeszkadza. Moze
tez daje ci co$ dobrego? Spro-
buj to zauwazy¢. Inng rzecza,
ktéra mozemy zrobi¢ w trud-
nych dla nas sytuacjach, to za-
trzymac sie przy sobie i spro-
bowac przeanalizowacé: jakie
mys$U sie pojawiajg w danej sy-
tuacji, jakie towarzysza temu
emocje i jakie objawy

w zwigzku z tym produkuje
nasze ciato. Kiedy nabieramy
$wiadomosci tego, czego do-
Swiadczamy i co oznacza dla
nas nieSmiato$¢, tatwiej jest sie
tym ,,zaopiekowac”. Bycie
,»blizej siebie”, mniejsze unika-
nie i ignorowanie tego, co

w nas tkwi, pozwala nam bar-
dziej rozumie¢ siebie samych

i nasze zachowania. Kiedy
mamy juz $wiadomos¢ wha-
snych mysU, warto zastanowi¢
sie nad tym, czy mamy jakie$
dowody na to, ze sg one praw-
dziwe i stuszne. Warto takie
¢wiczenie wykonywac w for-
mie pisemnej, woéwczas jest to
bardziej przejrzyste. Nastepnie
szukamy dowodow na to, ze
niekoniecznie mamy racje, ze
nasze mysU nie musza by¢

w 100 proc. faktami, by¢ moze
naktadamy na nie . filtr” wia-
snych do$wiadczen i schema-
téw osobistych. Wowczas na-
sze emocje powinny ulec
zmianie, jeSU chodzi o ich na-
tezenie lub moga pojawic sie
nowe. Dobrym rezultatem be-
dzie obnizenie sie leku i poja-
wienie sie spokoju.

Dla niektérych oséb zapyta-
nie kogo$ o droge na ulicy sta-
nowi duze zrédio stresu. Co
robi¢ w takich momentach,
aby dodac sobie otuchy?
Niesmiatosci moze towarzy-
szy¢ lek - dotyczy on tego, ze
obawiam sie, jak inni mnie
ocenia, czy sie skompromituje
podczas rozmowy z drugg
osoba, jak inni mnie postrze-
gaja. NieSmiato$¢ moze wiec
zawieraC pierwiastek zwig-
zany z obnizonym poczuciem
wiasnej wartosci, waznosci

czy niskg wiarg w swoje kom-
petencje - zaréwno te spo-
feczne, jak i osobiste czy zawo-
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Niesmiatosc¢ utrudnia wielu osobom funkcjonowanie
w codziennym zyciu i nawigzywanie nowych relacji. O technikach
pomocnych przy niwelowaniu jej objawow méwi Monikajasielska,

psycholog z Centrum Terapii Dialog

NIESMIAEOSC MOZNA
PRZEZWYCIEZYC
DZIEKI CWICZENIOM

W stresowej sytuacji moze takze pomoc swiadome i gltebokie oddychanie: wziecie gtebokiego wdechu

dowe. To, czy co$ nas stresuje,
w duzej mierze zalezy od na-
szej subiektywnej oceny da-
nego zdarzenia, czyU tego,

w jaki sposob interpretujemy
rzeczywistos¢. Kiedy nabie-
rzemy $wiadomosci, co moze
sie kry¢ pod nasza niesmiato-
$cig i stresem, istnieje wieksza
szansa, ze bedziemy w stanie
obnizy¢ lek i niepewnos¢ zwia-
zang z tg sytuacja. Warto za-
trzymac sie i zastanowic, co
takiego sie z nami dzieje, ze
trudno jest nam zwroécic sie

do obcej osoby na ulicy o po-
moc w znalezieniu drogi. Co
wtedy czujemy? Czy pojawia
sie napiecie, strach, niepew-
nos¢, a moze jeszcze co$ in-
nego? Jesli tak, to czego do-
ktadnie moze dotyczy¢ to

uczucie - czy obawiamy sie, ze
kto$ nas zignoruje, wysmieje,
oceni? By¢ moze nachodza
nas natretne mysli dotyczace
nas samych, np. ,,Zle dzisiaj
wygladam”, ,,nie wiem, jak
dobrze sformutowac pyta-
nie”.

Czy mozna w jaki$ sposoéb sty-
mulowac swoje ciato, aby do-
dac sobie odwagi?

W stresowej sytuacji moze
takze poméc Swiadome i gte-
bokie oddychanie: wziecie gte-
bokiego wdechu, wciggajac
powietrze nosem i powoli wy-
dmuchujac je ustami. Koncen-
tracja na oddechu pozwoli sie
wyciszy¢ i uwolni¢ psychike
od napiecia, a takze rozluzni
nasze ciato. Mozna wyobrazi¢

sobie, ze oddychamy do miej-
sca w dele, gdzie czujemy dys-
komfort. Przyktadowo, jesli
jest on zlokalizowany na brzu-
chu, warto potozy¢ na nim
dton (w miejscu, gdzie czu-
jemy ucisk) i sprobowac wy-
obrazi¢ sobie, ze kierujemy
wydech wiasnie tam. Czy twdj
oddech uspokaja sig, a w ciele
robi sie cieplej i bardziej kom-
fortowo? Moze to jest mo-
ment, w ktérym mozesz

do kogos$ podejs¢ i rozpoczaé
rozmowe lub po prostu ztapac¢
z inng osobg kontakt wzro-
kowy. Na poziomie poznaw-
czym postaraj sie skupi¢

na tym, ze sytuacja zapytania
obcej osoby o droge jest czyms$
zupetnie naturalnym. Sprébuj
podejs¢ do tego z nastawie-

niem, ze ci si¢ uda. Poszukaj
we wspomnieniach podob-
nych doswiadczen, gdzie date$
rade, i skup sie wiasnie na tym.
Jesli wciaz jest ci trudno, zasta-
now sig, co by ci doradzit w ta-
kiej sytuacji przyjaciel lub bli-
ska ci osoba albo jak on sam by
sie zachowat. By¢ moze stanie
sie dla ciebie inspiracja.
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i ZLOM kupie, potne, przyjade i

i i odbiore, tel. 607 703 135. m

UStUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychéw,
garazy, piwnic, wywoéz starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.
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Sylwetka

* GWIAZDA

Najbardziej lubi grac postacie
zupeinie od siebie rozne

Jest bardzo rodzinna. Otacza troska nie tylko dwadch synow,
ale réwniez mtodsza o pietnascie lat siostre. Obie mieszkaja blisko
siebie i wykonujg ten sam zawdd

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

onia Bohosiewicz ma wy-

jatkowy talent kome-

diowy. Moga sie o tym

przekona¢ widzowie

filmu ,,Masz d los!”, ktéry

wiasdnie trafit na ekrany

naszych kin. Nic w tym dziw-

nego: jeszcze na studiach wy-
stepowata z  powodzeniem
w popularnym wowczas kaba-
recie Grupa Rafata Kmity. Po-
trafi jednak zagra¢ w pehni dra-
matyczng role. | to bez wzgledu
na to, czy na pierwszym czy
na drugim planie. Dzigki temu
czesto ogladamy jg na duzym
i matym ekranie.

- Lubie gra¢ postacie zupet-
nie ode mnie rézne. W ogole je-
stem za tym, by aktorstwo byto
kreacyjne, by dawac¢ aktorom
do zagrania role, ktérych nie
spodziewaliby$my sie, ze moga
zagraé. W zasadzie meczy
mnie, jesli widze aktora do-
ktadnie w tej samej roli, tylko
w innym tytule, wiec ciesze sig,
ze moge iS¢ temu na przekor -
mowi w serwisie Na Ekranie.

Kwestia wyobrazni

Ze strony ojca ma ormian-
skie korzenie, ale wychowata
sie na Slasku. Jako dziecko byta
matym czupiradtem i niespe-
cjalnie lubita stroi¢ sie w fadne
sukieneczki. Chociaz liczyta sie
dobrze, czasem przysparzata
rodzicom ktopotéw swym nie-
zwyktym uporem. Szalone po-
mysty pakowaty ja w kiopoty
na podworku, ale zawsze potra-
fita z nich wybrng¢. Bo odzie-
dziczyta po tacie przedsiebior-
czos¢.

- Kiedy miatam 10 lat, ni-
komu nic nie méwigc, posztam
z przyjaciotka w odwiedziny
do katechetki. WracatySmy,
gdy byto juz ciemno. Po chodze
spotkatam  przerazong mame,
szukajaca mnie po osiedlu z la-
tarkg. Do domu przychodzitam
z podworka ostatnia. Takie i po-

dobne rewelacje wychowaw-
cze fundowatam mojej mamie
dos¢ czesto - Smieje sie
w ,,Gali”.

W jej rodzinie nie brakowato
artystycznych pasjonatow.

Dziadek, cho¢ byt dentysta,
prowadzit w Makowie Podha-
lanskim preznie dziatajacy te-
atr amatorski, a ciotka Ewa
Sztolzman-Kolarczyk byta ak-
torkg Teatru Rapsodycznego
w Krakowie. By¢ moze dlatego
od matego uwielbiata zabawy
w teatr czy w cyrk. Organizo-
wata tez dla swych réwiesni-
kéw projekcje bajek z rzutnika.

| sprzedawata na nie bilety. -
Wszystkie  moje  kolezanki
chciaty by¢ krélewnami albo
ksiezniczkami. Niebyto innego
wyjscia, jak chciatam sie bawic,
to musiatam wcieli¢ sie w role
meskie. Nie przeszkadzato mi
to, nie miatam poczucia, ze sa
one gorsze. Wszystko jest kwe-
stig wyobrazni - twierdzi w Na-
szym Miescie.

Aktorka czy

wokalistka?

Przy takich uzdolnieniach,
w naturalny sposéb po maturze
wybrata szkote teatralng w Kra-
kowie. | od razu $wietnie si¢ od-
nalazta w nowej rzeczywisto-
§ci. Statystowata w Starym Te-
atrze i wystepowata w kabare-
cie. Pociggat ja jednak szeroki
$wiat - dlatego cho¢ mogta za-
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SONIA BOHOSIEWICZ

Polska aktorka kinowa, telewizyjna i teatralna. Urodzita
sie w 1975 roku w Cieszynie. Ma braci tukasza i Mateusza
oraz siostre Maje. Mieszkata w Zorach i tam ukoriczyta
szkote podstawowa i liceum. Studiowata w krakowskiej

Akademii Teatralnej.

W latach 2005-2007 byta aktorkg Teatru im. J. Stowackie-

go w Krakowie.

Popularnos¢ przyniosly jej role w filmach ,Rezerwat"

i ,Wojna polsko-ruska" oraz w serialach ,39 i p6t", ,Usta,
usta" i ,Aida". Wzieta udziat w programie muzycznym
»Tak to leciato!" i byta jurorka ,Bitwy na gtosy".

Ma w swym dorobku ptyte ,Dziesie¢ sekretow MM".

W latach 2008 - 2022 byta zong restauratora Pawta Ma-
jewskiego, z ktérym ma dwoch synéw - Teodora (ur.

w 2009 roku) i Leonarda (ur. w 2012 roku).

dowoli¢ sie ciepta posadka
pod Wawelem, wyjechata
na podbdj Warszawy. | udato
sie: niemal na starcie zagrata
dwie Swietne role w filmach
»Rezerwat” i ,,Wojna polsko-ru-
ska”.

- Kiedy dostaje nowy scena-
riusz, za kazdym razem oba-
wiam si¢, ze znowu nic nie
wiem. Niestety, to jest uczucie,
ktore towarzyszy mi za kazdym
razem i mam wrazenie, ze to-
warzyszy ono kazdemu akto-
rowi. Aktor za kazdym razem
robi co$ zupetnie innego i co$
nowego. Z zupetnie innym ze-
stawem ludzkim, z zupetnie in-
nym tekstem. To, ze wyszio
nam ostatnim razem, wcale nie
znaczy, ze uda sie i teraz - pod-
kresla w ,Gazecie Krakow-
sklej .

Z czasem okazato sie, ze ak-
torstwo jej nie wystarcza. Za-
czeta SpiewaC i nawet zaliczyta
udane wystepy na festiwalach
w Zielonej Gorze i w Opolu.
Kiedy w filmie ,Excentrycy”
miata zagra¢ jazzowa piosen-
karke, przeszta kurs wokalny
pod okiem cenionej trenerki
Agnieszki Hekiert. To pozwo-
lito jej niedawno przygotowaé

recital z piosenkami Marilyn
Monroe i zarejestrowa¢ go
na plycie.

- Ja S$piewam od zawsze.
Kiedy wymyslitam za mitodu,
ze chciatabym  wystepowac
na scenie, zastanawiatam sie,
czy chciatabym by¢ aktorkg czy
wokalistka. Z czasem poszto to
w strone teatru, ale od samego
poczatku wykorzystywatam
swa tatwosé przekazu, jesli cho-
dzi o $piew. Po prostu o wiele
fatwiej mi sig¢ $piewa niz gra.
A to oznacza, ze mam wiekszy
talent w tym kierunku - pod-
kresla w ,Gazecie Krakow-
skiej”.

Jak sarenki

Kiedy w 2007 roku ceniony
rezyser Janusz Majewski zaan-
gazowat ja do spektaklu Teatru
Telewizji, proby odbywaty sie
w mieszkaniu jego syna Pawta.
Warszawski restaurator ujgt ak-
torke swym wdzigekiem osobi-
stym i kilka tygodni pdzniej zo-
stali parg. Ona wiasnie rozstata

sie z Rafalem Kmita, a on - fina-
lizowat rozw6d z zong. Matzen-
stwo przetrwato czternascie lat.
Dopiero niedawno Sonia zdra-
dzita, ze rozwiodla sie w ze-
sztym roku.

Mimo rozstania, byli mat-
zonkowie pozostajg w popraw-
nych relacjach. Zapewne dla-
tego, ze owocem ich relacji jest
dwéch synéw - Teodor i Le-
onard.

- Mysle, ze jestem odbierana
jako mama kompletnie niesta-
wiajagca  granic, pozwalajaca
na wszystko, rozpuszczajgca
swoje dzieci jak panskie bicze.
Ale to nieprawda. Wiem, ze
wcale nie trzeba na dziecko
krzycze¢, warcze¢ i by¢ dla
niego szakalem, tylko - tak jak
to robig sarenki - i$¢ sobie ra-
zem na polane, jak dziecko od-
biegnie, to sie przekona co tam
jest i za chwile samo przybie-
gnie z powrotem. W przypadku
moich dzieci to sie sprawdza -
deklaruje na blogu Baby By
Ann.

Sonia ma tréjke rodzenstwa
- a najmfodszym z nich jest jej
siostra Maja. Mimo ze dzieli je
az pietnascie lat roznicy, sg so-
bie najblizsze. Maja poszta
w $lady siostry: najpierw uczyta
sie aktorstwa w Krakowie, a po-
tem zamieszkata w Warszawie,
gdzie zaczeta wystepowac w ki-
nie i w telewizji. Najwiekszym
jej sukcesem byta gtéwna rola
w serialu ,,Za marzeniami”.

- Zawsze bylySmy blisko, ale

w réznych momentach zycia
inaczej siebie potrzebowaty-
$my. Teraz w ciggu dnia jeste-
$my wiecznie ,,na podstuchu”
- dzwonimy do siebie i eseme-
sujemy. Nigdy w zyciu sie nie
pokiocitySmy.  Serio. Traktu-
jemy sie wzajemnie z ogromna
wyrozumiatoscig - moéwi Sonia
w serwisie Populada.

Obie bardzo lubig pracowac
ze soba. Na planie méwig sobie
wszystko, wspierajg sie i poma-
gaja. Twierdza, ze aktorstwo to
praca zespotowa, bo przed ka-
merg czy w teatrze nie ma wy-
Scigu.

- Cenie Soni doswiadczenie,
profesjonalizm i po prostu jej
ufam - podkre$la Maja w serwi-
sie Kobieta.
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Takle beda optaty 1 zasady
dla wedkarzy w 2023 roku

towienie ryb to doskonaty sposob na zrelaksowanie sie na tonie
natury. Wedkarstwo taczy wypoczynek i wyciszenie sie nad rzeka
Cczy jeziorem z emocjami towarzyszacymi schwytaniu upragnionej
ryby. W dodatku nie trzeba wecale daleko jechac, by spedzic
przyjemny weekend na rybach - w Polsce nie brak towisk blisko
duzych miast, jak Warszawa, Krakéw czy Gdansk

edkarstwo to po-
pularne  hobby,
a czasem nawet
pasja i sport.
wymaga

jacy wielu

umiejetnosci, szerokiej

wiedzy i doswiadcze-
nia.

towienie ryb to
sztuka, ktorg ludzkosé
doskonali od zarania
dziejow. Wielu dzisiej-
szych wedkarzy uczyto
sie prawidet tej sztuki
od swoich rodzicéw i dziad- s
kéw - ryby towiono szczegdl-
nie chetnie w epoce PRL,
kiedy dobry wedkarz potrafit
dostarczy¢ na stot smaczne
i zdrowe mieso, czesto niedo-
stepne w sklepach.

Dzi$ juz nie musimy towic¢
ryb, by przezyé, ale wedkowa-
nie to nadal S$wietny sposob
na relaks. Cisza, szum wody
i przybrzeznych zarosli, Swier-
got ptakéw - to sceneria wielu
wedkarskich wypraw. towie-
nie ryb mozna tatwo potgczyé
z rodzinng wycieczkg nad je-
zioro czy rzeke, a wiele popu-
larnych towisk lezy w miej-
scach, w ktorych nie brakuje
propozycji noclegowych.

Nie trzeba daleko jechaé, by
towi¢ ryby w Polsce - w naszym
kraju nie brakuje towisk. Poni-
zej znajdziecie przeglad naj-
lepszych miejsc na ryby
w Polsce i porady, jak zna-
lez¢ towisko blisko swo-
jego miejsca zamiesz-
kania. to

S|

Wedkarstwo:

podstawowe

zasady

Jesli dopiero za-
czynacie  przygode
z wedkarstwem, po-
winniscie zapoznac
sie  z podstawowymi
zasadami towienia ryb
w Polsce, zanim zaplanu-
jecie  pierwszy  weekend
z wedka. O czym kazdy wed-
karz powinien pamietac?

Wedkarstwo to specyficzna
rozrywka. Jako hobby nadaje
sie dla oséb cenigcych sobie
spokoj i bliski kontakt z natura.
Wymaga cierpliwosci. Stanowi
tym samym S$wietng forme re-
laksu na S$wiezym powietrzu,
cho€ niespokojne duchy i osoby
obdarzone gorgczkowym tem-
peramentem  mogg  szybko
znudzi¢ sie towieniem ryb.

Karta wedkarska
W Polsce towienie ryb moz-

e Jst ko

dla posiadaczy karty wedkar-
skiej, ktérg mozna wyrobic¢
w starostwie powiato-
wym po zdaniu egza-
minu. Trzeba mie¢
takze zgode na ama-
| torski potéw od go-
spodarza  danego
towiska. Za towie-
nie ryb bez karty
wedkarskiej,

f zwlaszcza w okre-
sie ochronnym,
grozg surowe Kary,

w tym wysokie man-

daty.

Jaki sprzet wedkarski

wybraé

Nierzadko powodzenie po-
towu zalezy od odpowiedniego
wyboru metody potowu
i sprzetu: wedek, przynet itp.
Pod tym wzgledem wedkar-
stwo przypomina raczej sztuke
niz rzemiosto - kazdy wedkarz
ma swoje sposoby na towienie
ryb i odpowiedni  dobor
sprzetu. Na szczescie doswiad-
czeni wedkarze do$¢ chetnie
dzielg sie poradami z poczatku-
jacymi na specjalistycznych fo-
rach w intemecie.

Jednak  nawet  najlepsza
wedka nie pomoze, jesli wed-
karz zle wybierze miejsce po-
fowu - ryba nie potknie ha-
czyka, jesli nie ma jej w po-

blizu. Dlatego wedkarze tak

duzg uwage zwracajg
na fowiska.

W Polsce towiska

nadzoruje Polski

Zwigzek Wedkar-

ski (PZW). Czes¢

z nich jest komer-

cyjna, tzn. ma

forme stawow
hodowlanych

i mozna w nich

towi¢ ryby

za opfatg, za to bez

karty  wedkarskiej.
Wedkarz ma duzg
szanse na zdobycz - to-
wiska komercyjne najcze-
Sciej obfitujg w ryby. Wstep
ild ‘towisko komercyjne

w weekend moze kosztowaé
ok. 25 zt, wypozyczenie wedki
20 zt, podbieraka 5 zt. Sg tez to-
wiska dostepne od reki, bez
optaty, dla wszystkich posiada-
czy karty wedkarskiej, cho¢
w nich ryb moze by¢
mniej.

towiska

polecane

przez

wedkarzy

w Polsce
znajduje sie
wiele miejsc -
jezior, rzek i sta-
wow - uchodza-
cych za wyjat-
kowo dobre, obfi-
tujgce w  rozno-
rodne gatunki ryb to-
wiska. Nie trzeba wcale
jecha¢ daleko, by spedzi¢
przyjemny weekend na rybach.
W catej Polsce znajduje sie bar-
dzo wiele towisk i kazdy wed-
karz - doswiadczony lub po-
czatkujacy - moze znalez¢ do-
bre miejsce na potéw. Jesli nie
traktujecie towienia ryb jako
sportu i wyzwania, lecz raczej
jako spos6b na relaks na $wie-
zym powietrzu, mozecie
po prostu wybra¢ towisko bli-
sko wiasnego miejsca zamiesz-
kania i zorganizowa¢ krotki wy-
pad na ryby z przyjaciotmi lub

rodzina. a

Ciekawa alternatywa sa
potowy na morzu. Taka
atrakcje oferujg wiasci
ciele kutrdw w miej-
scowosciach nad-
morskich.

Na portalu wed-
kuje.pl mozecie zna-

lez¢ przydatna
mape towisk w Pol-
sce, stworzong

w oparciu o informa-
cje uzytkownikéw fo-
rum - polskich wedka
rzy.
Na mapie znajdujg sie
dwa rodzaje znacznikow:
 Zielona rybka oznacza to-
wisko komercyjne (za optata)

PORADNIK

* Niebie-
ska rybka to towi-
ska niekomercyjne
optat)

(bez

| 11 ekl

Po kliknieciu w wybrany
znacznik wysSwietlg sie podsta-
wowe informacje o fowisku.
Klikajac ,,zobacz towisko”, zo-
staniemy przeniesieni do krot-
kiego artykutu z doktadnym
opisem danego miejsca. Znaj-
dujg sie w nim informacje o po-
tozeniu towiska, rybach, jakie
mozna

w nim ztowié, noclegach i ogol-
nych wrazeniach samych wed-
karzy. Mozemy tez sami po-
dzieli¢ sie opinig ze spoteczno-
$cig wedkarzy.

Konieczne dokumenty
Optata krajowa uprawnia
do amatorskiego ‘towienia
w ramach programu,

uo ktdrego moze przysta-
pi¢c z wiasnej woli kazdy
dzierzawca wod w Polsce,
a zatem takze okregi Pol-
skiego Zwigzku Wedkar-
skiego. Wynosi ona 350 zt.

Do chwili  powotania
do zycia Wod Polskich | stycz-
nia 2018 roku monopolistg

w zakresie amatorskiego po-
towu ryb byt Polski Zwigzek
Wedkarski (PZW), ktéry pobie-
rat (i nadal tak robi) swoje
sktadki od cztonkdw. Okregi
PZW powotane zostaty po re-
formie administracyjnej kraju
w roku 1975 - powstato 49 wo-
jewodztw i tyle samo okregéw
PZW. Dzi$ w ramach PZW funk-
cjonuje 2 tys. 200 obwodow.
Prawdziwa rewolucja
na wodach nalezacych
do Skarbu Panstwa i zarzadza-
nych przez Panstwowe Gospo-
darstwo Wodne ,Wody Pol-
skie” (a to zdecydowana
wiekszos¢  polskich  wod
$rédlgdowych) trwa
od poczatku 2022 roku,
gdy wprowadzono
jednolitg opfate
za amatorski potéw
ryb i dazy sie
do przejecia od do-
tychczasowych
dzierzawcow jak
najwiekszej liczby
obwoddw rybackich.
' Wody Polskie chcia-
tyby takze doprowadzi¢
docelowo do likwidacji
karty wedkarskiej.
Wszystko zgodnie z zapowie-
dziami  przedstawicieli rzadu
i z Prawem wodnym.
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W jednym garnku. Dania
dla tych, co nie maja czasu

Dania jednogarnkowe to znakomity pomyst na obiady dla catej
rodziny. W ten sposob mozna przemycic skfadniki nielubiane
przez dzieci, np. mieso lub konkretne rodzaje warzyw

ania jednogarnkowe to
Swietny sposéb na za-
planowanie obiadu,
gdy jesteSmy zapraco-
wani. Mozna je pastery-

zowaé lub mrozi¢. W lo-

a takze bigosu na obiad. Rosot
mozna takze zamrozi¢ w Kkost-
kach do lodu i dzieki temu mie¢
pod reka odpowiednig porcje
bazy do jednogamkowydi dan.
Majac pod rekg rosét, mozna

doéwece te dania warto przechseybko zrobi¢ tresciwg po-

wywaé w czystych stoikach lub
pojemnikach przeznaczonych
do kontaktu z zywnoscia. Wiek-
szo$¢ positkbw mozna spozyé
do trzech dni od ich przygotowa-
nia.

Curry i gulasze

W domowym menu warto
zaplanowa¢
i gulasze na bazie warzyw i ro-
§lin strgczkowych. Na przyktad
potrawa, ktora S$wietnie sma-
kuje na drugi dzien po ugoto-
waniu, jest curry z dynig i kur-
czakiem. Kolejnego dnia przy-
prawy nabiorg intensywnosci.
Jednak warto mie¢ na uwadze,
ze curry bez miesa moze wy-
trzyma¢ wlodéwce jeszcze diu-
zej. Do curry z dyni warto tez
doda¢ porcje ciecierzycy, ktora
stanie sie¢ dodatkowym  Zzr6-
dtem biatka. W stoiku warto tez
zamkna¢ porcje chili eon came
lub domowego leczo.

Dobry bulion
to podstawa

Domowy bulion warzywny

lub rosét to podstawa wielu zup
kreméw i kremowych sosow.
Aromatyczny wywar przyda sie
takze do zrobienia risotto,

indyjskie  curry

trawke z kurczaka.

Zupy na kazdga okazje

Tradycyjne polskie zupy to
idealne dania jednogarnkowe.
Znakomicie smakujg odgrzane,
np.:. zupa ogoérkowa, krupnik
i zupa gulaszowa. Dodatek
ziemniakoéw, kaszy lub maka-
ronu tworzy geste i sycace da-
nie.

Dania jednogarnkowe

Zryzu

Daniem do zrobienia w jed-
nym garnku z pewnoscig jest
risotto. Woystarczy cierpliwie
mieszac je tyzka i dodawac bu-
lion wraz z wybranymi pro-
duktami. Znakomicie smakuje
zaraz po przygotowaniu, jed-
nak mozna zje$¢ je na drugi
dzien i przed podaniem roz-
prowadzi¢ w nim goracy bu-
lion. Wazne, aby porcja odgrze-
wana nie zawierata parme-
zanu, ktéry moze sie szybko
przypalic. W Polsce coraz po-
pularniejsze jest kaszotto wzo-
rowane na wioskim daniu. Za-
miast ryzu wykorzystuje sie
kasze peczak, Kkasze jecz-
mienng, kasze jaglang lub ka-
szg gryczang.

CURRYZDYNI

IZKURCZAKA
2 filety z kurczaka, 250 g dyni
obranej, 1 zgbek czosnku, 1
mata cebula, 1 papryczka chili
lub jalapeno, 3 tyzki przy-
prawy curry, 250 ml $mietanki
30 proc. lub mleczka kokoso-

wego, garsé natki pietruszki,

s6l i pieprz do smaku.

Obierz dynie i pokroj w matg
kostke. Filety z kurczaka
oczys$¢ i pokroj w kostke. Do-
praw migso szczypta soli, pie-
przu i tyzka przyprawy curry.
Cebule i czosnek obierz i posie-
kaj. Posiekaj takze papryczke
chili. Na patelni rozgrzej odro-
bine oleju i podsmaz kurczaka.
Dodaj cebulke, podsmaz 2 mi-
nutki, a nastepnie dodaj czo-
snek i dynie. Podsmazaj 2 mi-
nutki i dodaj $mietanke oraz 2
tyzki przyprawy curry i pa-
pryczke chili. Wymieszaj i go-

tuj kilka minut, az dynia

zmieknie. Na koniec dodaj sol
i pieprz do smaku, cato$¢ po-
syp natka pietruszki.

LECZO Z CUKINII
| KIELBASY

4 cukinie, ok. 500 g kietbasy, 3
papryki (najlepiej czerwona,
zielona i z6tta), 8 pomidoréw
lub 500 g pomidorowej pas-
saty (przecieru pomidoro-
wego), cebula, 3 zabki czo-
snku, 1 tyzeczka bazylii, 1 ty-
zeczka oregano, 0,5 tyzeczki
pieprzu, s6l do smaku, ok. 3

tyzki oleju, ok. 100 ml wody,
Swieza natka pietruszki do po-
sypania.

Cukinie umyj, obierz (jesli jest
mioda, to nie musisz jej obie-
ra¢) i pokroj w $redniej wielko-
$ci kawalki. Papryke umyj,
wytnij srodek i pokroj w duza
kostke. Kietbase pokroj w pla-
sterki. Cebule posiekaj

w drobng kostke. Czosnek ze-
trzyj na tarce lub drobno posie-
kaj. W duzym garnku rozgrzej
olej i podsmaz cebule i kiet-
base. Dodaj czosnek i podsmaz
jeszcze ok. | minute. Nastep-
nie dodaj cukinie i papryke,
podlej niewielkg iloscig wody
(ok. 100 ml), przykryj garnek
pokrywka i du$ pod przykry-
ciem na matym ogniu przez
ok. 15 minut. Raz na jaki$ czas
mozesz przemieszac potrawe.
W tym czasie obierz pomi-
dorki ze skdrki (mozesz je spa-
rzy¢ wrzatkiem i obra¢ lub sko-
rzysta¢ ze specjalnej obie-
raczki do warzyw). Pokréj po-
midory na kawatki i dodaj

do leczo. Du$ ok. 10 minut, az
warzywa bedg miekkie. Na ko-
niec dopraw danie przypra-
wami. Podawaj leczo ciepte,
posypane natka pietruszki.

ZUPA GULASZOWA
IOgmasta, 10 ml oleju, 1 ce-
bula,! zgbek czosnku, 400 g
topatki wieprzowej, 5 g stod-
kiej mielonej papryki, 3g
ostrej mielonej papryki,

FOT. FAHRWASSER / 123RF
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5 g suszonego tymianku, Il
bulionu warzywnego lub ro-
sotu, 200 ml passaty pomido-
rowej, opcjonalnie: 5g kon-
centratu pomidorowego, | pa-
pryka czerwona, i papryka
z6Hta, i marchewka, 2-3 ziem-
niaki, 20 gnatki pietruszki, 5
g soli, 3 g Swiezo zmielonego
pieprzu.

W garnku o grubym dnie na-
lezy na masle z olejem dusi¢
cebule pokrojong w kostke

z czosnldem. Nastepnie to-
patke wieprzowa pokroi¢

w kostke i obsmazy¢ na bra-
zowo z obu stron. Kolejnym
krokiem jest dodanie przy-
praw i przesmazenie

z wszystkimi sktadnikami.
Nastepnie dola¢ podgrzany
bulion lub rosét i cato$¢ zago-
towaé. Dodac passate pomi-
dorowa i opcjonalnie koncen-
trat pomidorowy. Zupe do-
prawi¢ sola, pieprzem i goto-
wac przez godzine. Obraé
marchewke, pokroi¢ w stupki
lub w grubsze plastry. Obie
papryki nalezy oczyscic i po-
kroi¢ w kostke. Ziemniaki
umy¢, obrac i pokroic¢

w kostke. Przygotowane wa-
rzywa dodac do garnka z zupg
i gotowac do momentu az
ziemniaki bedg miekkie.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.02.2023

Gotowg zupe gulaszowg
przed podaniem posypa¢ po-
siekang natka pietruszki.

AROMATYCZNY
100 g kaszy jeczmiennej perto-
wej, 200 g ziemniakow,

1 marchewka, 1 pietruszka,
Ipor, 1/4 selera, 200gmiesa
wieprzowego lub wotowego
np. zeberek, 2 tyzki masta,

4 suszone grzyby, 2 liscie lau-
rowe, 3 ziarna ziela angiel-
skiego, 1 tyzeczka pokrojonej
zielonej pietruszki, 1,5-21
wody, sol

Na poczatku trzeba namoczy¢
grzyby oraz umyé mieso. Woto-
wing trzeba zala¢ wodg i goto-
wacé przez okoto godzine. Na-
stepnie warzywa trzeba obra¢

i pokroi¢ w wieksza kostke.

Do zupy nalezy dodac ziele an-
gielskie ilisde laurowe i goto-
wac do migkkosci. Migso na-
lezy wyja¢ i pokroi¢ na kawatki,
warzywa wyja¢ tyzka cedza-
kowa, ziemniaki umy¢, obraé

i pokroi¢ w kostke. W oddziel-
nym garnku nalezy umiescic¢
300 ml zupy i ugotowaé w niej
kasze jeczmienna. Do ugotowa-
nej kaszy trzeba doda¢ masto,
aby sie nie zbito w jednorodna
mase. Ugotowang kasze jecz-
mienng dodac¢ do krupniku. Po-

KRUPNIK

krojone w kostke ziemniaki do-
rzuci¢ do zupy i gotowaé

do miekkosci okoto 15 minut.
Kolejnym krokiem jest dodanie
wczesniej ugotowanych wa-
rzyw, grzybow i migsa.

Przed podaniem nalezy zupe
doprawic¢ solg i $wiezo zmielo-
nym czarnym pieprzem. Krup-
nik Swietnie smakuje udekoro-
wany posiekang natkg pie-
truszki.

CHIUCONGARNE
| cebula, | zabek czosnku, 5g
mielonego chili, 5 g mielo-
nego kuminu, 5 g suszonego
oregano, 5 g soli, 5 g $wiezo
zmielonego czarnego pie-
przu, 250 g mielonego antry-
kotu wotowego, 150 ml pas-
saty pomidorowej, 10 ml
oleju, 1/2 papryki czerwonej,
100 g ugotowanej fasoli czer-
wonej lub fasoli z puszki, 50 g
kukurydzy konserwowej, 100
ml bulionu warzywnego.
Na patelni nalezy rozgrzac olej

po zarumienieniu dosoli¢ i do-
prawi¢ pieprzem. Do miesa

z warzywami nalezy dolaé
przecier pomidorowy i dusi¢
przez okoto 15-20 minut

na matym ogniu. W tym czasie
czerwong papryke nalezy
umy¢, oczyscic i pokroi¢

w kostke. Nastepnie dodajemy
papryke do duszonego miesa.
Catos¢ nalezy gotowac przez
okoto 5-10 minut. Czerwong
fasole i kukurydze dodajemy
do migsa z warzywami i po-
nownie gotujemy przez maksi-
mum 5 minut. Na koniec na-
lezy doda¢ bulion warzywny
do miesa i gotowac przez
okoto 10 minut. Gorgce chili
con came $wietnie smakuje
podane z tyzkg guacamole lub
z zimng $mietana.

RISOTTOZ KURCZAKIEM
{PIECZARKAMI
1 szklanka ryzu do risotto np.
arborio, filet z kurczaka, ok. 6
wiekszych pieczarek, 1 ce-

1 dodac pokrojong w kostkelpata, 35 g parmezanu lub in-

bule, czosnek i przyprawy. Wa-
rzywa nalezy smazy¢, az sie
zeszklg. Potrwa to maksimum
2minuty. Nastepnie nalezy po-
woli dodawa¢ mielony antry-
kot wotowy i cato$¢ mieszac,
az sie zarumieni. Mieso trzeba

nego twardego sera, ok. 3
szklanki bulionu, gars¢ nattd
pietruszki, 30 g masta, sol

i pieprz, opcjonalnie 100 ml
biatego wina.

Filet pokréj w kostke i dopraw
solg i pieprzem. Obierz i po-

KUCHNIA -

kroj pieczarki. Posiekaj ce-
bule. Na patelni rozgrzej nie-
wielkg ilos¢ oleju, podsmaz
cebule, a nastepnie kurczaka

i pieczarki. Dodaj suchy ryz

i podsmaz ok. 2 min caty czas
mieszajac. Jesli dodajesz biate
wino, to wiej je teraz i pocze-
kaj kilka minut az odparuje.
Wilej jedng szklanke bulionu

i poczekaj az ryz go wchionie.
W ten sposdb dodaj caty bu-
lion. Gdy ryz bedzie miekki,
dodaj masto, natke pietruszki,
sol i pieprz do smaku oraz
starty ser.

GOLABKI BEZZAWIJANIA

800 g miesa wieprzowego
np. topatld wieprzowej lub
karkoéwld, 700 g kapusty pe-
kinskiej, 1 duza cebula, 2
jajka, 1/2 szklanki kaszy
manny, 1 tyzeczka czosnku
granulowanego, 1 tyzeczka
czosnku niedzwiedziego, 1/2
tyzeczki pieprzu, 1 tyzeczka
stodkiej papryki, 2 listki lau-
rowe, 2 ziela angielskie, 3
tyzki maki pszennej+maka
do obtoczenia gotgbkéw, olej
do smazenia, s6l do smalcu, 3
tyzki koncentratu pomidoro-
wego.

Posiekaj kapuste pekinska,
posyp szczypta soli i odstaw

na bok. Posiekaj cebule i pod-
smaz na oleju na ztoty kolor.
Zmiel mieso w maszynce

do mielenia na $rednich
oczkach. Dodaj do migsa ka-
puste, podsmazong cebule,
jajka, kasze manng, czosnek
niedzwiedzi, stodka papryke,
pieprz i tyzeczke soK. Wyréb
mieso rekami, az bedzie gtad-
kie i zwarte. Podziel uzyskang
mase na 14 czesci, uformuj

z nich kotlety i obtocz w mace
pszennej. Rozgrzej olej na pa-
telni. Obsmaz kazdego go-
tabka i przet6z do duzego
garnka. Zalej gotabki wrzat-
kiem (tak by byty przykryte),
dodaj listki laurowe, ziele an-
gielskie i czosnek granulo-
wany. Gotuj ok. 30 minut

na matym ogniu. Wyjmij ko-
tlety z wody i przetdz do dru-
giego naczynia. Do wody do-
daj koncentrat pomidorowy

i doktadnie wymieszaj. W ma-
tej miseczce rozmieszaj make
pszenng z zimng wodg i wiej
do pomidorowego sosu. Do-
ktadnie wymieszaj. Dopraw
sos do smaku, np. solg, pie-
przem lub cukrem. Przetéz
gotabki ponownie do sosu po-
midorowego i pogotuj catos¢
jeszcze ok. 10 minut, na ma-
tym ogniu.

FOT. IKATARZYNA PUCZYNSKA

FOT. MINADEZHDA / 123RF
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Ubrania nawiosne

* MODA
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Moda plus size. Przygotuj sie na wiosne

Moda plus size, czyli dla pan o okraglejszych ksztattach nie musi by¢ nijaka i nudna. Bez wzgledu
na to, jaki rozmiar nosisz, mozesz wygladac stylowo, elegancko i atrakcyjnie. Oto kilka porad dla pan
plus size i propozycje ubran na wiosne 2023 r.

Katarzyna Debek
katarzyna.debek@polskapress.pl

esli myslisz, ze w rozmia-
rze XL lub wigkszym nie
mozesz wyglada¢ efek-
townie, to jeste$ wbledzie.
Wystarczy pozna¢ kilka
zasad, a poczujesz sie

obtednie. Wystarczy skupi¢ sie

na tym, z jakich partii twojego
ciata jeste$ dumna, a ktore
chciataby$ ukry¢. W tym oczy-
wiscie pomoga ci dobrze do-
brane ubrania, ktérych jest nie-
mato w ofertach sklepdw.

Jak sie ubrac¢

W rozmiarze XL?

Najwazniejsze w  kwestii
ubioru i rozmiaru wiekszego
niz 38 czy 40 jest dobieranie
swojej garderoby tak, aby sie
w niej dobrze czué. To, co jest
istotne, to  samoakceptacja,
ktora jest potowg sukcesu ide-
alnego wygladu. Rozmiar XXL
nie jest powodem tego, aby re-
zygnowa¢ z modnych ciuchdw.
Poznaj kilka stylizacyjnych za-
sad, ktére z pewnoscig ci sie
przydadza.

Wybieraj ubrania dopaso-
wane, czyli takie, ktére nie sg
ani za luzne, ani za obciste.
W zbyt obszernych styliza-
cjach ciato gubi proporcje - nie
wiadomo, gdzie jest ftalia
i biust, a cata sylwetka wy-
glada niekorzystnie. Z kolei
zbyt obciste stroje podkresla
mankamenty  figury,  boczki
i fatdki ttuszczu.

Kolor ubran ma znaczenie.
Panie, ktére borykaja sie z nad-
programowymi kilogramami,
powinny  wybiera¢  ciemne
i stonowane barwy. Najlep-
szym wyborem bedg granat,
ciemna zieleA, bordowy, a wio-
sng i latem odcienie khaki. Ja-
sne kolory niech bedg dodat-
kiem do twoich stylizacji.

Staraj sie kupowa¢ ubrania,
ktore sg uszyte z matowych
materiatow,  wszelkiego  ro-
dzaju blyszczace, potyskujace
tkaniny wizualnie dodajg kilo-
graméw, przez to twoja po-
stura bedzie wydawata sie
wigksza.

Pionowe linie w codziennych
stylizacjach optycznie wysmu-
klaja sylwetke. | wcale nie mu-
szg to by¢ paski. Ten sam efekt
osiggniesz réwniez poprzez rdz-
nego rodzaju guziki, ktére cig-
gna sie od dotu ku gorze.

Spodnie z szerokimi hogawkami i buty na obcasie zawsze wysmuklg kazda sylwetke

Akcesoria, bizuteria to ele-
ment garderoby, ktérym
mozna réwniez sie Wwyszczu-
pli¢. Jesli jeste$ kobieta o du-
zych rozmiarach, dobieraj takie
dodatki - duza torebka, duze
kolczyki lub naszyjnik. Wiek-
szy gadzet nie zginie na syl-
wetce i bedzie wygladat pro-
porcjonalnie. Zamiast jednego
cienkiego tafncuszka wtéz dwa-
trzy réznej dtugosci.

Ubrania, ktore

wyeksponujg atuty

i ukryja mankamenty

Panie w rozmiarze XXL wcale
nie muszg sie ogranicza¢. Obec-
nie wiele sklepéw z odziezg pro-
ponuje dla nich bardzo duzo
ubran, tak skrojonych, ze kazda
z was bedzie dobrze sie w nich
czu¢. Dzigki tym ubraniom za-
tuszujecie swoje niedoskonato-
§ci i jednoczesnie bedziecie sie

obtednie prezentowa¢ wioshg
na spacerze, imprezie, czy
w pracy. Oto kilka propozycji
ubrar na wiosne 2023.

Luzne, szerokie spodnie to
Swietna propozycja dla kobiet,
ktore borykajg sie z nieco wiek-
szymi udami. Staraj sie wybie-
ra¢ te z prostymi nogawkami
lub ewentualnie lekko rozsze-
rzanymi. Dzieki temu ukryjesz
masywniejsze nogi i zadbasz

Osoby tezsze nie musza rezygnowaé ze sportowego
stylu. Tu sprawdza sie jaskrawe kolory

Tzw. mala czarna sprawdzi sie rowniez jako element
garderoby os6b z wiekszym rozmiarem

o odpowiednie proporcje syl-
wetki.

Nie boj sie spodnic i sukie-
nek, ale wybieraj te siegajace
za kolano i o kroju litery A.
W ten sposob niewidoczne
bedg biodra, pupa i nogi. Jesli
jednak talia jest wyraznie wez-
sza niz biust i biodra, mozna
wyeksponowaé réwniez talie.
Wazne, by oceni¢ swdj wyglad
trzezwym wzrokiem.

Zastanawiasz sie, jak wyeks-
ponowa¢ swoj piekny biust?
Opr6cz dobrze dobranej bieli-
zny postaw na ubrania z dekol-
tem w litere V. Dodatkowo wy-
smuklisz swoja talie.

Obcasy to must have, jesli
chcesz wyszczupli¢ swojg syl-
wetke. Wybierz te na masyw-
niejszym obcasie, ktore lepiej
wspotgrajg z rozmiarem XXL
niz cienkie szpilki.

FOT. 123 RF

FOT. 123RF
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Ekologia w domu

lastik, czyli syntetyczne
tworzywa sztuczne, na-
zywane tworzywami
polimerowymi, po-
wstaje z paliw kopal-
nych, a przede wszyst-
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W CO PAKOWAC ZYWNOSC,

STYL ZYCIA «

BY BYC BARDZIEJ EKO

Bycie eko to juz nie tylko moda, ale koniecznosc, jesli chcesz zadba¢ o zdrowie. Plastikowe opakowania
mozna zastapic. Warto pakowac zywnos$¢ ekologicznie, aby zmniejszyC zuzycie plastiku i zy¢ zdrowigj

kim z ropy naftowej. W wyniku

jej rozktadu powstajg weglowo-
dory, takie jak m.in. etylen, pro-
pylen i butylen, a z nich produ-
kowany jest politereftalan ety-
lenu (PET), polipropylen (PP)
czy polietylen (Pe). Z tych two-
rzyw powstajg nie tylko torebki
foliowe i plastikowe butelki czy
pojemniki na zywnos¢, ale tez
sztuéce, ubrania, zabawki dla
dzieci czy sprzety domowe.

Wyprodukowanie jednej fo-
liowej torebki trwa zaledwie
kilka sekund, uzytkowanie jej
zwykle ogranicza sie do 20-30
minut, bo jest ona potrzebna
tylko po to, aby przynies¢ za-
kupy do domu. Jednak taka fo-
liowa reklaméwka rozktada sie
nawet 400 lat. W tym czasie za-
lega na wysypiskach $mieci lub
trafia do gleby, rzek i mérz, gdzie
zagraza nie tylko zwierzetom,
ale tez ludziom.

Foliowe i plastikowe opako-
wania uwalniajg drobiny mikro-
plastiku do $rodowiska, ale tez
do zywnosci podczas kontaktu
Z nig. Szczegblnie podczas
zgniatania, podgrzewania czy je-
dzenia z plastikowych pojemni-
kéw, w ktore pakowane sg go-
towe dania przeznaczone
do podgrzania w piekarniku czy
mikrofaléwce. Dodatkowo cza-
steczki mikroplastiku z uszko-
dzonych lub rozkfadajacych sie
opakowan unoszg sie¢ W powie-
trzu i sa przez nas wdychane
oraz trafiaja do gleby i wody pit-
nej, ktorg spozywamy.

Plastik nie jest obojetny

Uzywanie plastiku nie jest
obojetne dla naszego zdrowia.
Szczegdlnie pakowanie zywno-
sci w foliowe reklamowki czy
plastikowe lub styropianowe
pojemniki sprawia, ze drobiny
mikroplastiku  przedostajg sie
dojedzenia, a wiec zjadamy je
wraz z naszym daniem.

Czasteczki te sgbardzo mate,
dzieki czemu swobodnie
przedostajg sie¢ do krwi, wraz
z ktorg trafiajg do kazdej ko-
moérki w naszym ciele oraz
do wszystkich narzadéw. Bada-

Kosze wiklinowe $wietnie sie sprawdza podczas zakupéw warzyw i owocoéw na bazarkach i targach

nie opublikowane w 2022 r. po-
zwolito wykry¢ obecnosé¢ cza-
stek o wielkosci zaledwie 0,0007
mm w ludzkiej krwi. W bada-
nych prébkach znaleziono pla-
stik PET powszechnie uzywany
do produkcji butelek na wode
inapoje, a takze polistyren, czyli
popularny styropian oraz polie-
tylen, z ktorego wykonane sg
plastikowe torby na zakupy.

We wecze$niejszym  badaniu
z 2021 roku naukowcy wykryli
drobiny mikroplastiku w smotce
noworodkéw, co oznacza, ze
maluszki te byly narazone
na dziatanie plastiku juz w tonie
matki. Odbyto réwniez, ze
przygotowywanie mleka dla
niemowlat w plastikowych bu-
telkach uwalnia do niego mi-
liony mikroskopijnych czaste-
czek plastiku, znacznie mniej-
szych niz szeroko$¢ ludzkiego
wiosa. Drobiny te dzieci poty-
kajg wraz zjedzeniem.

Do tej pory odkryto, ze kra-
zace W organizmie czasteczki
plastiku negatywnie oddziatujg
na jego funkcje. Jedno z badan
wykazato, ze  mikroplastiki
moga faczy¢ sie z czerwonymi
krwinkami i ogranicza¢ ich zdol-

no$¢ do transportu tlenu. Krazac
w organizmie i prawdopodob-
nie kumulujac sie w organach,
powodujg szereg negatywnych
skutkow.

W co pakowac

Zywnosc¢?

Plastik  towarzyszy = nam
na kazdym kroku, nie jesteSmy
w stanie pozby¢ sie go catkowi-
cie, ale mozemy znacznie ogra-
niczy¢ uzywanie go, zamienia-
jac plastikowe opakowania na te
z materiatéw naturalnych i bio-
degradowalnych  wielokrotnego
uzytku.

* Torby papierowe

Zamiast kolejnej  foliowki,
wybierz torbe wykonana z pa-
pieru, ktéry jest ekologiczny
i wytrzymaty. Taka torba zwykle
wykonana jest z papiem z recy-
klingu, tatwo jg wiec zutylizo-
waé, a takze wykorzysta¢ ko-
lejnyraz nie tylko wtej samej po-
staci, ale réwniez juz po jej zuzy-
ciu. Torby papierowe dostepne
sg juz niemal w kazdym sklepie
i supermarkecie, warto jednak
raz kupionej torby uzywac wie-
lokrotnie i zabiera¢ jg ze sobg
na zakupy. Pudetka wykonane

z papiem S$wietnie sprawdza sie
jako pojemnik na zakupy,
zwhaszcza gdy jezdzimy po nie
samochodem. Sg one sztywne,
dzieki czemu produkty sie nie
pogniota i nie rozsypig wbagaz-
nikuauta.

*Torby materiatowe

Torbe mozna pra¢ i uzywaé
wielokrotnie. Nalezy tylko pa-
mieta¢, zeby nosi¢ ja zawsze
przy sobie. Nie jestto trudne, po-
niewaz po ztozeniu zajmuje ona
bardzo mato miejsca, dzieki
czemu bez trudu zmiesci sie
w torebce, plecaku czy nawet
kieszeni. Taka torba jest bardzo
pojemna, a przy tym moze byc
takze  stylowym  dodatkiem
do stroju, poniewaz moze mie¢
rézne wzory i kolory, a takze na-
pisy czy ciekawe rysunki. Mo-
zesz jg nawet wykona¢ z dziec-
kiem, dla ktérego Swietng za-
bawg bedzie wiasnoreczne jej
ozdobienie.

* Woreczki wielokrotnego

uzytku na warzywa i owoce

Mimo ze obecnie plastikowe
torebki foliowe w supermarke-
tach sg pfatne, to jednak optata
nie dotyczy najcienszych z nich
tzw. zrywek, w ktére pakujemy

produkty na wage, czyli np. wa-
rzywa i owoce. To, niestety, ge-
neruje bardzo wysokie zuzycie
foliowych  opakowar,  ktére
stuza  jedynie  przyniesieniu
zywnosci do domu, a nastepnie
sg zwykle wyrzucane. Dlatego
warto zaopatrzy¢ sie w woreczki
na owoce i warzywa wykonane
z naturalnych materiatéw, ta-
kich jak bawelna, juta, len czy
wiélma bambusowe. Czesto sg
one wykonane w formie prze-
zroczystej siatki, dzieki czemu
widac, co zostato w nich umiesz-
czone. To utatwia zwazenie pro-
duktu na kasie bez koniecznosci
wyjmowania go z siatki. Worki
moga roéwniez stuzy¢ do prze-
chowywania produktow
w domu.

*Koszyki wiklinowe

Wiklina jest naturalnym ma-
teriatem, ktéry bez tmdu roz-
ktada sie w Srodowisku. W do-
datku jest bardzo trwata, a kosz
wiklinowy takze stylowo sie pre-
zentuje. Warto zabiera¢ go na za-
kupy zwiaszcza na targ, gdzie
mozemy Kkupi¢ Swieze warzywa
i owoce. Pomiesci on spore za-
kupy i ochrom je przed uszko-
dzeniem czy zgnieceniem, po-

niewaz ~w  przeciwiefstwie
do zwyktej foliowki jest sztywny
i wytrzymaty.

*Woskowijki

Woskowijka to naturalne
opakowanie zywnosci, ktorym
mozemy zastgpi¢ folie alumi-
niowg czy spozywczg, a takze
plastikowe pojemniki na zyw-
no$¢. Ma ono forme bawetnia-
nej szmatki nasgczonej wo-
skiem pszczelim lub sojowym.
Dzieki temu materiat jest zabez-
pieczony przed wchtanianiem
wilgoci i zabrudzeniami, a takze
idealnie chroni zawinietg
w niego zywnos¢. Woskowijki
mozna uzy¢ do zapakowania ka-
napek, przekasek, pieczywa, ka-
watkow owocow i warzyw.

Woskowijki mozna  kupi¢
w wielu sklepach internetowych
i stacjonarnych z ekologiczna
zywnoscig lub  kosmetykami.
Woskowijke mozna uzywaé
wielokrotnie, wystarczy za kaz-
dym razem umy¢ jg w letniej
wodzie z dodatkiem delikatnego
ptynu lub naturalnego mydta
i pozostawi¢ do wyschniecia.
Nie nalezy jej pra¢ w pralce, ani
uzywac do jej myda zbyt rieptej
lub goracej wody.

« Szldane pojemniki

i butelki na wode

Kazdy z nas ma dostep
do czystej wody w kranie i cho¢
pide kranéwki jest bezpieczne,
to jednak wiele os6b ma opory
przed korzystaniem z tej opcji.
Jednak zamiast kupowaé ko-
lejna zgrzewke wody mineral-
nej, warto zakupi¢ dzbanek fil-
trujacy, ktoéry mozna uzywac
naprawde diugo. Wystarczy
tylko co miesigc wymieniaé
w nim filtr na nowy i wlewaé
do niego wode z kranu. Opcja
na wynos sg bidony z filtrem.

Najlepsze dla  $rodowiska
i zdrowia jest korzystanie ze
szklanych buteleki pojemnikéw
na wode. Jesli jednak obawiasz
sie kruchosci tego typu mate-
rialu, to mozesz kupi¢ butelki
lub bidony z tworzyw, takich jak
tritan, PLA i CPLA, czyli biopla-
stiku wyprodukowanego z ro-
$lin, takich jak skrobia kukury-
dziana czy trzcina cukrowa. Nie
zawierajg one pochodnych ropy
naftowej i nie wydzielajg
do wody szkodliwych mikrocza-
steczek plastiku. Oznaczone sg
jako BPAfree.
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Zimowe nowalijki, ktore wyhodujesz sam

Zimowe nowalijki kojarzg sie z drogg zielening, ktdra w dodatku moze by¢ naszpikowana chemia.
Jest jednak bardzo proste wyjscie, by zapewnic sobie jej smaczng i zdrowa porcje, ktora prawie nic nie
kosztuje. Jest kilka roslin, ktore bez trudu wyhodujemy samodzielnie w domu

Katarzyna Laszczak
katarzyna.laszaak@polskapress.pl

ielone warzywa lisciaste
nalezag do najzdrow-
szych. Dostarczajg m.in.
kwasu foliowego, wita-
miny C, magnezu i wap-
nia. Maja przy tym nie-

wiele kalorii i niski indeks glike-

miczny. Korzystnie wplywajg
na uklad krwionosny i odde-
chowy, obnizajg cisnienie krwi,
dobrze wptywajg na prace mo-
zgu, wspierajg uktad odporno-
Sciowy. To wazne szczeg6lnie
zimg, kiedy czesciej jesteSmy
narazeni na infekcje i oddy-
chamy powietrzem zanieczysz-
czonym przez smog.

Jednak wiasnie wtedy ,zie-
lenina” jest najmniej dostepna,
droga, a rosliny czesto sg inten-
sywnie nawozone, zeby
w ogole rosty. Jednak nie jeste-
$my na straconej pozycji. Zimg
mozemy samodzielnie wyho-
dowaé zielone liscie, ktére do-
dadzg smaku potrawom, a nam
- energii i zdrowia. Taka do-
mowa uprawa moze by¢ bar-
dziej ekologiczna i w dodatku
niemal darmowa. Oto trzy ro-
sliny na zielone Uscie, ktdre
udadzg sie kazdemu.

Natka pietruszki

z korzenia

Zimg dlugo przechowywane
warzywa korzeniowe, takie jak
pietruszka, zaczynajg wypusz-
czaclisde. Warto ten fakt wyko-
rzystaé. Czasem taki okaz trafia
nam sie przypadkiem, ale
mozna takze rozejrzec sie za ta-
kimi pietruszkami w warzyw-
niaku. Wiekszg cze$¢ korzenia
mozemy zuzy¢ do zupy lub sa-
fatki, natomiast nie wyrzucajmy
gornej czesci z mtodymi listkami
(powinno zosta¢ ok. 3 cm).

PosadZzmy ja do doniczki
z ziemig, ale ptytko, zeby czesc
z UsEmi wystawata na po-
wierzchnie. W jednej doniczce
mozemy umiesci¢ kilka korzeni.
Nalezy ja ustawi¢ w bardzo ja-
snym miejscu i umiarkowanie
podlewa¢. Ziemia powinna by¢
lekko wilgotna (pamietajmy, ze
w doniczce musi by¢ odptyw).
Po kilku dniach Uscie powinny
zaczaC intensywniej rosna¢. Nie
spodziewajmy sie jednak, ze
taka pietruszka odbuduje ko-
rzenibedzie trwale rosta. Kiedy
zuzyjemy jej Uscie, wymienmy
korzen na nowy.

Czesto przechowywana w domu cebula sama puszcza kietki. Wystarczy ja wsadzi¢ do wody, by wyrést pyszny
szczypiorek. Mozna tez zasadzi¢ wiele matych cebulek w duzej doniczce

Kietki mozna wyhodowaé nie tylko z nasion rzezuchy,
ale rzodkiewki, a nawet stonecznika

Oczywiscie mozemy tez po-
sia¢ pietruszke na natke do do-
niczki, ale lepiej zrobi¢ to wio-
sng. Trzeba tez uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢, bo pietruszka
dhugo kietkuje.

Szczypiorek z cebuli

wyrosnie nawet

w stoiku z wodg

Jeszcze fatwiejsze i niemal
btyskawiczne jest wyhodowa-
nie lisci cebuU zwanych szczy-

piorem. Do tego nie potrzeba
nawet doniczki z ziemia, choé
mozna i tak uprawia¢ szczypio-
rek.

Rozejrzyjmy sie za cebula,
ktéra  zaczyna  wypuszczaé
Ustki (jesU cebula nie miata do-
stepu do S$wiatla, to poczat-
kowo moga mie¢ z6tawy ko-
lor). Nastepnie wezmy kubek
lub stoik 0 nieco mniejszej $red-
nicy niz cebula (dobrze spraw-
dzajg sie mate stoiczki np.

Korzen pietruszki, a nawet jego goérny skrawek,

wystarczy, by wyhodowac natke

po przecierze pomidorowym).
Nalejmy do niego przegotowa-
nej wody mniej wiecej do 3/4
wysokosci i umies¢émy na nim
cebule (UsEmi do gory) tak, by
jej pietka nie dotykata wody. Je-
$li nie mamy matego naczynia,
przyda sie gazik, ktéry umocu-
jemy gumka i na nim ustawmy
cebule. Po kilku dniach wypu-
§ci ona zaréwno korzonki, jak
i Uscie (jesli poczatkowo byty
z06kawe, to pieknie zzielenieja).

Dla zimowego szczypioru z ce-
buU trzeba znalezé jasne miej-
sce, a wode co kilka dni wymie-
ni¢. Cebule mozemy tez posa-
dzi¢ w doniczce z ziemia, ale
umiesémy ja w miare ptytko
w podtozu (wystarczy, jak be-
dzie tkwita w ziemi do potowy).
W tym przypadku trzeba pa-
mieta¢ o podlewaniu szczy-
piorku.
Taka cebula na szczypior
réwniez jest ,,jednorazowa”.

Kiedy zuzyjemy Uscie, za-
stapmy ja nowa. Kolejne juz
z niej nie wyrosna.

Rzezucha na kieiki

i mtode liscie. Uprawa

dla kazdego!

Kietki i miode Uscie to do-
piero bogactwo witamin i mi-
neratdw. Ich uprawa czasem
wydaje  sie  skomplikowana,
ale to nieprawda. A juz z rzezu-
chg poradzi sobie kazdy.
I w dodatku wcale nie trzeba
czeka¢ do Wielkanocy, by po-
sia¢ ja jako ozdobe. Doskonale
urosnie zima, a jej Ustki trzeba
jes¢! Majg dos¢ pikantny smak
i pasuja do wielu potraw.

Zeby wyhodowaé rzezuche,
musimy  kupi¢ jej nasiona.
Paczka kosztuje od nieco po-
nad i zt do 2-3 z}, a wystarczy
na obsianie 2-3 talerzy desero-
wych. Jak posia¢ rzezuche?
Na  wspomnianym talerzu
(moze tez by¢ inne, dowolne,
w miare plaskie naczynie) roz-
ktadamy warstwe waty tub li-
gniny, zwilzamy wodg i rozkfa-
damy nasiona (wczesniej na-
lezy przeptuka¢ je woda, np.
na sitku). Talerzyk ustawiamy
w jasnym miejscu, a jedyne,
czego musimy przypilnowag,
jest to, aby podktad nie wysy-
chat. Do podlewania najwy-
godniej uzy¢ zraszacza, ale nie
jest to Kkonieczne. Warto uzy-
waé  przegotowanej  wody.
Kietki i mtode Ustki pojawig sie
juz po kilku dniach. Zjadamy je
sukcesywnie. Talerz deserowy
dostarczy ~ Swiezej  rzezuchy
przez kilka dni, akurat tyle, by
zjes¢ ja mtodg i Swieza. Ale mo-
zemy dobra¢ wigksze lub
mniejsze naczynie, w zalezno-
§ci od naszych potrzeb. Lepiej
nie sia¢ jej na zapas, tylko w ta-
kiej ilosci, jaka zjemy w ciagu
kilku dni.

Sposob na najswiezsze

nowalijki z wlasnej

uprawy

Aby mie¢ zawsze Swieze
Ustki pod reka, warto posiaé
albo posadzi¢ rosliny w dwdch
(lub wiecej) pojemnikach
w odstepie kilku dni. Dzieki
temu, gdy zjemy jedne, ko-
lejne bedg juz gotowe. Mo-
zemy je sia€ i sadzi¢ sukcesyw-
nie przez calg zime. A wioshg
nasze uprawy bedzie mozna
poszerzyé o warzywa na bal-
konie.
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* POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 18-19.02.2023

Tajemnicza budowla w lesie

Niewiele jest informaciji o tej budowli. Zachowalta sie tylko jedna pocztéwka z lat 30. XX wieku

Andrzej Gurba
Region

Dalimierz to niewielka miej-
scowo$¢ w gminie Polanow
(wojewddztwo zachodnio-
pomorskie). Tajemnicza bu-
dowla to dawna niemiecka
fabryka kruszywa (szutru).
Ze szczgtkowo dostepnych
informacji wynika, ze po-
wstata w latach 20. albo 30.

XX wieku.

Obiekt  robi  wrazenie ze
wzgledu na swoj monumen-
talny ksztatt. No i pobudza wy-
obraznie. Niektérzy chcg w nim
widzie¢ co$ innego, niz krusze-
nie kamieni.

Fabryke zbudowano
z ogromnych  zelbetonowych
prostopadtosciennych bryt.
Ksztattem przypomina niety-
powg rzezbe. Sciany majg po-
nad dwadziescia metrow wy-
sokosci.

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

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

Wspbtczes$nie w obiekcie nie
ma juz zadnego wyposazenia.
Zostato wywiezione po wojnie,
rozkradzione. Sg wiec same
mury, nie liczac metalowych ele-
mentéw, takich jak np. kotwy.
Jeszcze kilka lat temu nie byto

Zachowata sie tylko

jedna pocztéwka

budowli

Zachowata sie tylko jedna
pocztéwka z lat 30. XX wieku
(GruR aus Breitenberg, czyli Po-
zdrowienia z Gotogory), ktéra

tak fatwo dotrze¢ do pozostato-  przedstawia fabryke  szutru.
§ci tej fabryki. Obiekt byt scho-  Breintenberg to dawna nie-
wany w lesie. Teraz bez proble-  miecka nazwa Gotogory.
méw mozna tam dojechaé, bo Na pocztéwce, poza fabryka,
jest lesnabetonowa droga, mie-  jest sklep kolonialny, droga

dzy Gotogdra a wsig Dalimierz. wiejska, Jezioro Ptociczno.

W  podpisie pod zdjeciem
fabryki uzyto nazwy Stein-
berg czyli Kamienna Gora.
Wyjasniamy, ze w poblizu po-
zostatosci  fabryki znajduje sie
Gora Ztocien. Jest to najwyz-
sze, naturalne wzniesienie
wojewodztwa zachodniopo-
morskiego (2315 m n.p.m.).
Na starych niemieckich ma-
pach géra nosita nazwe Stein-
berg.

Kamien, ktdéry tu kruszono,

wykorzystywano przede
wszystkim do budowy drég
i réznych umocnien. Niewiele
jest  dostepnych  materiatow
zrodlowych, nie mowiac juz
0 przedwojennych  zdjeciach
czy pocztdwkach tej fabryki.
Liczymy na naszych czytelni-
kéw. Kto wie, moze sg do od-
krycia jakie$ tajemnice. Kazda
informacja jest wazna.
Zapraszamy do kontaktu.
©®

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

= NIERUCHOMOSCI m FINANSE/BIZNES «ZDROWIE m BANK KWATER «MATRYMONIALNE
m HANDLOWE «NAUKA «USELUGI «ZWIERZETA «ROZNE
m MOTORYZACJA «PRACA «TURYSTYKA = ROSLINY, OGRODY «KOMUNIKATY

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

NAPRAWA anten i TV, 604-885-366 GK

NAPRAWA RTV, wszystkie typy,
anteny, bezptatny dojazd, tel.

94/3457461.

PRALKI naprawa w domu. 603775878

MALOWANIE dachéw 788-016-988

REMONTY mieszkan A-Z, 502131748

AUTOPROMOCJA

i bo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

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

ibo.polskapress.pl

«ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
«GASTRONOMIA

«ROLNICZE
«TOWARZYSKIE

FOT. ARCHIWUM



Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 18-19.02.2023

Poeci maratonczycy na start.
Biblioteka czeka na zgtoszenia

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Gminna Biblioteka Publicz-
naw Kabylnicy potaczyla
dwa dotychczasowe; u kon-
kursy literackie w jeden.

| oglosita przyjmowanie
zgtoszen na Kobylnidd Ma-
raton Poezji

Kobylnicka biblioteka prowa-
dzita przez lata z powodzeniem
dwie poetyckie imprezy: ,,Lek-
kie pidrko,, (dla dzieci i mio-
dziezy) oraz ,Biesiade Lite-
racka,,(dla dorostych). W tym
roku zostaty pofgczone w Ko-
bylnicki Maraton Poezji. Odbe-
dzie sie on 18 marca, a zgtosze-
nia przyjmowane sg do | marca.

Kto moze sie zgtosi¢?

Warunkiem uczestnictwa
w turnieju jest nadestanie jed-
nego wiasnego wierszawj. pol-
skim, nigdzie dotad niepubli-
kowanego i nienagrodzonego
w innych konkursach, a takze
zaprezentowanie go podczas fi-
natu konkursu. Utwor nie po-
winien przekracza¢ strony A4.
Tematyka i forma wiersza sg
dowolne.

Jak przestac wiersz?

Utwor  nalezy  nadesta¢
w formie elektronicznej w for-
macie edytowalnym (.doc lub
.docx) lub pliku w formacie pdf
na adres e-mail: filiasyce-
wice@kobylnica.pl, tytutujac
wiadomos$¢ ,,Kobylnicki Mara-
ton Poezji”. W wyjatkowych

POGODA

Pogoda dl

<rzysztof *

scibor * . -

3iuro Calvug
Sobota

Nad Pomorze siegnie
wyz. W ciggu dnia
bedzie pogodnie,
sucho i caly czas wie-
trznie. Temperatura
max do 7:8°C. Wiatr
pin.-zach., silny w
porywach do 100-70
km/h., caty czas
grozny, moze tamac
drzewa i zrywa¢ linie
energetyczne. W
nocy pogodnie

I sucho. Wiatr pomatu
zacznie stabng¢. szczeon
Jutro zachmurzenie ©
umiarkowane i bez
opadow. Bedzie
chtodniej max 2:4°C.

Wiatr coraz stabszy.

\

7°Wk

Swinoujécie

pogodnie zachmurzenie umiarkowane

ciagly deszcz “fpclagly deszcz i burza

Stan morza (Bft)
- Sita wiatru (Bft)
Kierunek wiatru

Sztorm

100-80 km/h

Gala ,,Lekkiego piorka" w 2021 roku

i uzasadnionych przypadkach
dozwolone jest osobiste dostar-
czenie pracy wydrukowanej
lub spisanej recznie, drukowa-
nymi literami, do Gminnej Bi-
blioteki Publicznej w Kobyl-
nicy, ul. Wodna 20/4.

Jakie bede kategorie

konkursowe?

Uczestnicy | czeéci zostang
ocenieni i nagrodzeni w trzech
kategoriach wiekowych:
uczniowie klas I-1V szkoty pod-
stawowej; uczniowie klas V-Vm
szkoty podstawowej; uczniowie
szk6t ponadpodstawowych  (w
wieku 16-20 lat). Uczestnicy Il
czesci, tj. osoby powyzej 20
roku zycia, sa oceniani i nagra-
dzani bez podziatu na kategorie
wiekowe. Jury drogg weryfika-
cji zadecyduje o tym, kto przed-
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stawi swoj utwoér podczas finatu
konkursu.

Co zdarzy sie w finale?

Finat konkursu odbedzie sie
18 marca (sobota) w sali teatral-
nej Gminnego Centrum Kul-
tury i Promocji w Kobylnicy
przy ul. Wodnej 20/4. Organiza-
torzy przewidujg warsztaty po-
etyckie dla miodziezy i doro-
stych (obowigzujg wczesniejsze
zapisy).

Jakie bede nagrody?

Dla laureatéw przewidziano
nagrody rzeczowe i finansowe.
W przypadku laureatéw czesci

| - za zajecie I, Il i Il miejsca
w kazdej kategorii- nagrody
0 wartosci od 70 doiso zt

W przypadku laureatow czesci
I1 - za zajecie i, ii i 11 miejsca

teba PW BS , waysimone

OBl
\Istka Wejherowo
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ore
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90-70 km/h
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przelcitny desze?

elotny $nieg gly $nieg

przelotne deszcze i burza 40* pochmurno

elotny $nieg z deszczem

awka

glyinieg z deszczem

mgta y marznaca mgta // $liska droga — marznaca mzawka T marznacy deszcz "+ zamieé $niezna * opad gradu N kierunek i predkos¢ wiatru

fI7 p. w dzien PH3 p. W nocy 5° p. wody *112 O» grubo$é pokrywy énieznej 1011 hPa

ci$nienie i tendencja «» smog

oraz wyréznienia - nagrody
o wartosci od 300 do 800 zt. Or-
ganizatorzy dopuszczajg przy-
znanie nagrod pozaregulami-
nowych przez honorowych pa-
tronéw i innych fundatorw.
W tym przypadku decyzje
0 wyborze laureata oraz wyso-
kosci nagrody okreslajg funda-
torzy.

Z kim sie kontaktowac?

Koordynator konkursu:
Agnieszka Kwidzinska, Gminna
Biblioteka Publiczna w Kobyl-
nicy Filia w Sycewicach, filiasy-
cewice@kobylnica.pl, tel. 530
830 041. Organizator konkursu -
Renata Sztabnik, dyrektor GBP
w Kobylnicy, tel. 59 848 59 46,
adres e-mail: biblioteka@kobvl-
nica.pl
©®

Pogoda dla Polski
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Mezczyzna po przejsciach
| mezczyzna po przejsciach

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Piwnice przy Krypcie
zaprasza na zamkowa pre-
miere .Pozory myle...
Dwoch pandw po przej-
Sciach dyskutuje o zydu.

»Pozory mylg” to dramat wy-
jatkowy w dorobku Thomasa
Bernharda, inny, bardziej czuly.
Skupiony na relacjach dwdch
braci, ktérzy pod koniec zycia
szukajg sie z powrotem, pré-
buja odbudowaé relacje - moéwi
rezyser Tomasz Kaczorowski. -
Ale to takze opowie$¢ o sztuce
i uprawiajacych ja, o konflikcie,
ktora ze sztuk jest wazniejsza.
Takze o tym, po co jest teatr.

Dramat Thomasa Bernharda
to fascynujgca i jednoczesnie
przerazajaca opowies¢ o starze-
niu sie, dziwaczeniu i zagubie-
niu, nie pozbawiona jednak
swoistych akcentébw humory-
stycznych.

Karol (niegdy$ stynny arty-
sta cyrkowy) i Robert (marzacy
0 powrocie na scene aktor) t3-
czy mito$¢ do jednej kobiety

i wspolny temat - sztuka. Cho¢
obaj bracia nienawidzg tego ry-
tuatu, to jednak w kazdy wto-
rek spotykajg sie u Karola,
a w kazdy czwartek u Roberta,
by wypomina¢ sobie swoje
dawne, prawdziwe i wyimagi-
nowane winy.

Thomas Bernhard (1931 -
1989) byt wybitnym austriac-
kim pisarzem, jednym z naj-
wazniejszych tworcow litera-
tury niemieckojezycznej w XX
w. Jego dzieta, mimo licznych
przektadéw na jezyk polski,
rzadko goszczg na deskach te-
atrow. Barierg jest trudnos¢
w dostepie do licencji, wynika-
jagca z testamentu pisarza.
W Polsce tworczo$¢ Bernharda
stata sie znana gtdwnie dzieki
znakomitym spektaklom Kry-
stiana Lupy. Dramat ,Pozory
mylg” w Teatrze Piwnica
przy Krypcie ma swojg polska
prapremiere.

18 lutego (sobota), godz.
19:30 (polska prapremiera), 19
lutego (niedziela), godz. 19:30,
Sala Kina Zamek, wejscie A, bi-
lety 30-35 zt.
©o®

Dwaéch panéw podyskutuje o zyciu

KINO REJS SEUPSK

Ten film po prostu trzeba znaé

»Popidt i diament” Andrzeja Wajdy, z kultowa rolg Zbyszka Cy-
bulskiego, mozna obejrze¢ dzisiaj w kinie Rejs przy ul. 3 Maja
w Stupsku. Poczatek o godzinie 13. Prezentacja odbywa sie

w ramach cyklu ,,Krotka historia polskiego kina”. MARA

FOT. MATERIALY PRASOWE

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE
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Miedzynarodowy Zlot Morsow

Blisko 9 tysiecy morsow opanowato Mielno. Tradycyjny - to juz 20. edycja imprezy - zlot
mitosnikow pluskania sie w zimnym Battyku po raz kolejny przyciagnat ludzi z kraju i zza
granicy. Dla zdrowia, dla wspdélnej zabawy, dla chwili odpoczynku i odstresowania.



