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REDZIKOWO AMERYKANSKA TARCZA ANTYRAKIETOWA MA ZOSTAC W PEENI ODDANA DO UZYTKU W TYM ROKU

Baza US Navy. Odpalamy?

Redzikowo
przygotowuje sie
do petnej
gotowosci, ktora
ma nastapic w 2023
roku. To kolejny juz
termin wyznaczany
jako finat ciaggnacej
sie od lat budowy.
Tym razem ma byc¢
inaczej, bo
wiekszo$¢ prac jest
na ukonczeniu,
aweryfikacja jej
funkcjonowania
miata juz miejsce.
Zajrzyjmy
do amerykanskiej
bazy
pod Stupskiem...
str. 2
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Baza w Redzikowie na ostatnie] prostej

Alek Radomski
Tematz pierwszej strony

Blizejnizdalej,choé¢zcalg
serigwymuszonych
przestojow.Amerykanska
tarczaantyrakietowaw Re-
dzikowie mazostaé¢w peni
oddanadouzytkuw tym ro-
ku.Jejbudowatrwajuzsiod-
my rok.

Ostatnie prace budowlane i te-
sty systemow. PodstupskieRe-
dzikowo przygotowuje sie
od petnej gotowosci, ktérama
nastapi¢ w 2023 roku. To ko-
lejny juz termin wyznaczany
jako finat ciggnacej sie od lat
budowy. Tym razem ma by¢
inaczej, bo w zasadzie wiek-
szo$¢ pracjest na ukoriczeniu,
aweryfikacjajej funkcjonowa-
niamiatajuz miejsce.

Opdznione prace

Jakwpraktyce wygladareali-
zagapierwszej statejamerykan-
sldefbazyw Polsce, zdradzara-
port Congressional Research
Service (CRS), think tanku iin-
stytucjipowotanej do zapewnia-
niaamerykarnskim kongresme-
nom pakietu kluczowej wiedzy.

Budowa obiektu w Polsce
rozpoczeta sie w maju 2016
roku i pierwotnie planowano,
zemazosta¢ ukoriczonaw 2018
roku -czytamyw raporcie. -Jej
ukonczenie zostato jednak
op6znione do 2023 roku z po-
wodu ktopotéw zwydajnoscia
wykonawcoéw prac budowla-
nych.

W opracowaniu CRS powo-
tuje sie na urzednikéw Missile
Defence Agency, czyliAmery-
kanskiej Agencji Obrony Rakie-
towej. Stwierdza, ze realizacja
catej instalacji ma by¢ opdz-
nionao cztery lata.

Przypominajacy nadbudéwke okretu obiekt to Srodek amerykanskiej tarczy

Oproblemach nabudowie
wiadomo nie od dzi$.Juz w lu-
tym 2020 r. Army Corps of En-
gineers, ktéry zarzadza bu-
dowg, powiadomit gtbwnego
wykonawce, ze przychody ze
wszystkich przysztych faktur
zostang zatrzymane. Taktez sie
stato. Ostatecznie jednak ro-
boty saw toku, acowazniejsze,
tarczajesttez po testach.

-Razem zUSArmy Corpsof
Engineers dotarlismy
dopunktu, gdziemamybardzo
przewidywalny harmonogram
-podkres$latw ubiegtym roku
wiceadmiration A. Hill, dyrek-
tor Agencji ObronyRakietowej,
podczas niedawnego spotkania
z amerykanskimi dziennika-
rzamiw sprawie budzetu jego
agencji. -Namiejscu jest radar,
a cale wyposazenie Aegis
Ashore zostato zainstalowane.

Mowa o systemie Aegis
Ashore, czyli ladowej wersji

Redzikowo to mate miasto. Jednostka ma nawet wlasng

straz pozarna

systemu przetransferowanego
nalad z okretéw US Navy. Jest
on zdolnydo$ledzeniaistraca-
nia wielu, nie tylko balistycz-
nych celédw jednoczes$nie.
Zajego pomocg US Navy sku-
tecznie strgcatajuz samoloty,
anawet satelity.

Radar SPY-ID(V), czyli oczy
tarczy, zamontowano naszczy-
cie przypominajacego nadbu-
déwke okretujuz w maju 2021
roku. Budynek stangt niemal
na $rodku dawnego lotniska
wojskowego. Urzadzenie ma
pole widzenia 360 stopni ijest
zdolne dociggtegoiniezawod-
negofunkqonowaniaprzez 365
dni w roku. Wydarzenie,
uznanowowczas doduzy krok
naprzéd. Wczesniej, bo juz
w lutym system Aegis Ashore
zostattymczasowo skonfiguro-
wany. Wowczas weryfikowano
jego mozliwosci przy zatozo-
nym scenariuszu przechwyce-

niawielu pocisk6w balistycz-
nych. Wtym czasie przeprowa-
dzono tez aktualizacje oprogra-
mowania i zniwelowanie
ewentualnych btedoéw.

Pytanaprzez ,Gtos” oszcze-
g6ty testow Agencja Obrony
Rakietowej informowata
o technicznych zdolnosciach,
integracji komponentéw isys-
teméw. Agencjazapewniata, ze
napewno nie bedzie testowego
odpaleniarakiet aniteraz, ani
w przysztosci.

- Tego typu testy prowa-
dzone sgnaPacyfiku naKauai,
na Hawajach - informuje He-
ather Cavalier, rzecznik Agen-
cji Obrony Rakietowej USA.

Byty za to symulacje ataku
lotniczego. W pazdzierniku ubie-
gtegorokuintemetowianalitycy
mchu lotniczego zwréciliuwage
na tajemnicze misje samolotu
z prywatnej amerykanskiej
firmy. Cywilny odrzutowiec Le-

Jesttez boisko do baseballa, koszykéwki i sitownia.
Marynarze mieszkaja naterenie bytego lotniska

Zgodnie z zapowiedziami baza bedzie gotowa w 2023 r.

aijet 36A z liniilotniczych Pho-
enixAirwykonywataregularne
kregi nad bazg, nad kt6rg obo-
wigzuje kategoryczny zakaz lo-
téw. Uznanoto zatest systemow
tarczy, a odrzutowiec zateore-
tyczny odpowiednik pociskéw
balistycznych.

Drugaw Europie

Tarczawiec dziata, anajej
terenie maja znajdowac sie po-
ciski z rodziny SM-3, zdolne
do stracania rakiet balistycz-
nych. Ich najnowsza wersja
Btock IIA opracowana przez
amerykanskiego Raythonaija-
ponskie Mitsubishi zostata za-
mowiona przez Pentagon
w czerwcu poprzedniego roku.
W sumie tarczaw Redzikowie
ma by¢ uzbrojona w 21 tego
typu antyrakiet, ktérebedg od-
palane ztrzech kontenerowych
wyrzutnirodziny MK 41.

Przypomnijmy, ze baza

Do ich dyspozycji jest kantyna,

calg dobe

w Polsce to drugatego typuin-
stalacjaw Europie. USNavy ob-

w Deveselu w Rumunii, okol»
150 km od Bukaresztu. Tamtej
szainstalacja dziatajuz od po
nad pieciu latitak samojak Re
dzikowo ma broni¢ Europy
NATO i terytorium Standv

Na terenie bytego lotnis
w Redzikowie wojskowego s
cjonuje okoto 130 marynai
i zotnierzy. Mieszkajg w dw
poziomowym obiekcie, w cz
roosobowych pokojach wyj
sazonychw kuchenkimikro
lowe ilodéwki. Namiejscu j<
tez opieka medyczna, wy?

nasklep, kantyne, salon fryzjer-
skiisitownie. Cowiecej,jesttez
boisko do koszykéwki, boisko
do baseballaiwtasna straz po-
zarna. ©@

ktéra positki serwuje przez
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Pomaga seniorom spetnia¢ muzyczne marzeniast.s

Ziota i herbatki Kultowe gry
wspomagajace I zabawki, czyli
proces podréz w czasie
odchudzania do lat 90.
DIETA, str. 7 WOLNY CZAS, str 10
Positek peten Ponadczasowy
zdrowia i energii styl retro
na dobry poczatek dostepny dla
dnia kazdego
KUCHNIA, str 8-9 MODA, str 12
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SZACUNEK DO AVEEO

Asertywnos¢ to cecha, ktdra moze bardzo korzystnie wptynagé na nasze zycie. Co wazne, eksperci podkreslaja, ze
da sie jg wycwiczy¢ - nawet jesli wydaje nam sie, ze w naszym przypadku jest to absolutnie niemozliwe. Nie trzeba
by¢ osobg przesadnie pewnag siebie, by umie¢ by¢ asertywnym, strs
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Monika Kaczynska

BYCIE
SOBA NIE
KRZYWDZI

\ \ 7
/ wieluznaspropozycja, by
/ by¢asertywnym budzi opér.
~Nko/ ~k o/ Bojakto? Mamy odmawiaé
W_f Wl prosbom, stanowczo upo-

! ming¢ sie o swojeidawaé
odpo6rprébomwymuszaniaprzystug? Przeciez chcemyby¢ mili,
dobrzy, pomocni... Mozewiec warto przyjrzeé sie biblijnemu zale-
ceniuasertywnosd: ,bedziesz mitowatblizniegoswegojak siebie
samego”. Niebardziej. Nie znajdziemyw Ewangeliiani stowa
0tym, zepoto, aby innym byto dobrze, powinnismy zrezygnowac
zesnu, nie zrobi¢ rzeczy, ktoére sa dlanaswazne, nacudze pstryk-
niecie palcamizmienia¢ustalone od dawnaplany.

Bywa, zejesteSmy czeScigwielopokoleniowej sztafety poswie-
cen. Poswiecatasiebabka, poswigcata sie matka, wiec i corka,
lwnuczkazywig glebokie przekonanie, ze to stusznadroga. Tyle,
ze zazwyczaj podazanie nignie koriczy sie dobrze. PoSwiecajacy
sie cierpi,bo niemalwyrwatsobie watrobe, aten, ktonatym sko-
rzystat, zachowuje sie tak, jakby chodzito tylko o drobngprzy-
stuge. Ten, dlaktdrego sie poswiecono takze cierpi. Wszak prosit
otylko o przystuge, a statsie dtuznikiem sptacajgcym od niej
lichwiarskie odsetki.

Naszczescie z zakletego kregu poswiecerh moznasie wyrwac.
Jednak zkochaniemblizniegojak siebiejestjak zwigkszos$cig cen-
nych umiejetnosci - trzeba cwiczy¢. Napoczatek, zanim nawy-
kowo zgodzimysie spetnic¢ czyja$ prosbe, warto zatrzymac sie
nachwileizadac¢sobiekilkapytan: czy naprawde tego chce?; czy
mam nato sity?; cow takiej sytuacji doradzitabym osobie, ktrg ko-
cham? Jes$listowo ,nie” nijak nie chce przej$¢ przez gardto, napo-
czatekwarto ujgé sprawe inaczej - toniemozliwe, niestety, nietym
razem, przykromiodmawia¢, ale nie moge - dziatajg tak samo.
Trudne? Tylko napoczatku. Ale warto éwiczy¢. Choéby dlatego, ze
prosby, ktore zdecydujemy sie spetnia¢, bedziemy spetnia¢ zrado-
Scig. Ata, dzielona, sie mnozyitaduje akumulatory. | zaintereso-
wanego, iwszystkich wokot. Ktdz cheiatby ztego zrezygnowac?

Nieporadnik Tatusia

WEACZNIK CIEMNOSCI

-Tato, przysztem do ciebie, bo...

Przyszedtem.

-Przyszedtem do ciebie, zeby cipowiedzie¢, ze nie posztem...

Nie poszediem.

...zerano nie umytemzebow. Bo mnie zaciekawilibudownicy.

Eeee, chybabudowlancy?

- Notak, budowlancy. | mtotkownicy!

Eeee?

- Cico mtotkuja, przyszedli dzisiaj do budownikow.

Chybaprzyszli?

- Ojtato, ciggle mnie poprawiasz.

Jatylko podpowiadam,jakjest dobrze.

-Nodobrze, tojak moge powiedzieé, ze bawie sie klockami?

Bawie sie klockami.

-Ha, ajaumiem kroce;j!

Jak?

-Klockuje, proste.

A nie sadzisz, zejuz poraspac?

- Pora, tylko przeczytaj bajeczke. A najpierw uzyj wiacznika
ciemnosci.

Ze c0??? Stowotwérstwo moich latorosli...

Tata (mozesz do mnie napisac: nieporadniktatusia@gmail.com)
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TO TROCHE SMUTNE, ZE DZISIAJOGOLNY
DOSTEP DO MUZYKI IV INTERNECIE

SPRALU/L, 1IZ MLODZILUDZIE
NIE SA iEJ TAK CIEKAIKI, JAK MY KIEDYS

Piotr Cugowski, wokalista rockowyipopowy

TParto wiedzie¢

Jak w prosty sposob poprawic
sobie nastroj?

Czestozastanawiamysie,
wjakisposébszybkopopra-
wic¢sobienastr6j.Naukowcy
przychodzgzpomoca.- Mo-
zemyzmienicto,jak sieczuje-
mywdanym dniu,poprzez
komunikacje.Wystarczyjed-
narozmowa,abypoczucéroz-
nice-mowiprotleffreyHall.
ktoryzbadatw ptyw relacji
nanaszesamopoczucie.

To, ze kontakt z drugim czto-
wiekiem jest absolutnie nie-
zbedny doutrzymaniadobrego
nastroju i poczuciaprzynalez-
nosci, zostato juz wczesniej
ustalone i potwierdzone przez
naukowcéw. Majac te wiedze,
Jeffrey Hall, profesor studiow
komunikacyjnych na Univer-
sity ofKansasiekspertds. przy-
jazni, podjat sie zbadania
wplywu rozmowynanasze sa-
mopoczucie.

Prof. Hallpostanowitspraw-
dzi¢, jak poszczegdlne rodzaje
komunikacji zbliskimiosobami
oddziatujgnaodczuwanie przez
nasstresu, niepokoju, samotno-
$ci oraz na nasz nastréj i ocene
jakoscidnia. Wynikibadan, kt6-
rychbytwspétautorem, opubli-
kowanow czasopi$mie ,,Com-
munication Research”.

Amerykanscy naukowcy
sprawdzili,jak (Matananassie-
dem rodzajéw komunikacji:

* ,nadrabianie zalegtosci”,
czyliprzekazywanie sobiein-
formacji o tym, co zdarzyto sig
od ostatniej rozmowy,

* pogtebionarozmowa,

ezartowanie,

* okazywanie troski,

sstuchanie,

» docenianieinnychiichopi-
nii,

» szczere komplementy.

W badaniu wzieto udziat
ponad 900 uczestnikéw z pie-
ciu kampuséw uniwersytec-
kich. Zostali oni losowo po-
proszeni o podjecie sie jednej
zpowyzszych form rozmowy,
anastepnierelacjonowaliwie-
czorem swoje odczucia. Wy-

Z najnowszych badan wynika, ze juz jedna warto$ciowa rozmowa przeprowadzona
przez nas w ciggu dnia wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie

niki zestawiono zdanymi po-
chodzacymi od uczestnikéw
grup kontrolnych.

Okazalo sie, ze nie ma zna-
czenia, jaki rodzaj rozmowy
przeprowadzili badani, ponie-
waz juz sam celowy akt roz-
mowy zprzyjacielem, miatnaj-
wieksze znaczenie.

ILOSC I JAKOSC

ROZMOW

Z PRZYJACIOLMI MAJA

ZNACZENIE?

-Jednym zwnioskéw, pty-
nacych ztegobadaniajestto, ze
istnieje wiele $ciezek prowa-
dzacych do tego samego celu -
powiedziatprof. Hall.

Osoby, ktére wchodzity
w interakcje z bliskimi, byty
0 60 proc. bardziej sktonne po-
wiedzie¢, ze odczuty zmniej-
szenie poziomu stresu, w po-
réwnaniu do tych, ktérzy z ni-
kim nie rozmawiali.

Badanie utozono tak, aby
poznac skutkizaréwnojakosci,
jak iilosci codziennej komuni-

kaq'i. Wynikijasno pokazaty, ze
juz jedna wartosSciowa roz-
mowa wpltywa pozytywnie
na ocene jakosci minionego
dnia, ale w tym przypadku
.wiecej znaczy lepiej”.

WYSTARCZY SMS CzY
KONIECZNA JEST
ROZMOWA NA ZYWO?

- Okazato sig, ze im wiecej
stuchate$ swoich przyjaciét, im
bardziej okazywates$ troske, im
wiecej czasu poswigcates
na docenianie opinn innych,
tym lepiej czute$ sie pod koniec
dnia - skomentowat wnioski
zbadania Hall.

Dodat, ze eksperyment po-
kazattakze, ze nie tylko ludzie,
ktérzyjuz maja satysfakcjonu-
jace zycie prowadza rozmowy
owysokiejjakosci, ale kazdy,
kto znajduje czas nazaangazo-
wanie sie¢ w rozmowe, moze
poprawi¢ swoje samopoczu-
cie.

Woczesniejszebadaniaprze-
prowadzone przez prof. Halla

dotyczace ré6znych sposobow
komunikowania sie w erze in-
temetu i mediow spoteczno-
sciowych, wykazaty, ze wyso-
kiejjakosci komunikacja twa-
rzg w twarz miata wiekszy
wptyw nadobre samopoczucie
niz kontakt przez sprzet elek-
troniczny.

- SMS-y, wymiana wiado-
mosci za posrednictwem ko-
munikatoréw i kontakt przez
mediaspotecznosciowe nie sg
tak korzystne, jak rozmowa
twarza w twarz, chociaz sa
lepsze niz nic. Jesli wybor
ogranicza sie do samotnosci
lubwymiany wiadomosci tek-
stowych, to SMS-y sg zdecy-
dowanie lepszgopcjg - powie-
dziat Hall.

| dodat, ze nie traktujemy
priorytetowo naszych przy-
jazni, poniewaz uwazamy, ze
powinny poprostu trwaciwy-
magajg od nas naktadu pracy.
Dlatego wolimy tlatwiejsze
formyrozrywki. Ato, jak widac¢,
duzy btad!

FOT. JAKUB STEIINBORN
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Psychologia

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

sertywnos¢ - posiada-
nie i wyrazanie wta-
snego zdaniaoraz bez-
posrednie wyrazanie
emocjiipostaw w gra-
nicach nienaruszaja-

cych praw ipsychicznego teny+  przykrosci,

torium innych os6b oraz wta-
snych, bez zachowan agresyw-
nych, atakze obronawtasnych
praw w sytuacjach spotecz-
nych. Jest to umiejetnos$¢ na-
byta” - taka definicje asertyw-
nos$cipodaje Wikipedia.

Dalejjestotym, ze asertyw-
nos$¢toumiejetnos¢ wyrazania
opinii, krytyki, potrzeb, zyczen,
poczuciawiny,umiejetnosc od-
mawianiaw sposo6b nieulegty
i nieranigcy innych, przyjmo-
waniakrytyki, ocenipochwat,
autentycznos$é, elastycznosé
zachowania, Swiadomosc¢ sie-
bie (wad, zalet, opinii), empa-
tia, stanowczos$¢, umiejetnosé
samoocen.

Osobaasertywna ma okre-
Slony cel i konsekwentnie
do niego dazy. Potrafi kontrolo-
wac witasne emocje, nie pod-
daje sie tatwo manipulacjom
inaciskom emocjonalnym in-
nych oséb. Jasno wyrazawta-
sne oczekiwania, méwiinnym,
jak chcebyc¢traktowanaijakich
zachowan sobie nie zyczy.

l uwaga! Fakt, ze jesteSmy
asertywniwcale nie znaczy, ze
uczuciainnych nie majgdlanas
znaczenia - maja. Tyle tylko ze
jesteSmy odporni na nega-
tywne naciski otoczenia, potra-
fimy mysle¢ o sobie, nie tylko
oinnych.

JAsertywnos$¢ to termin
z dziedziny psychologii, ktéry
oznacza umiejetno$¢ odma-
wianiaoraz swobodnegowyra-
zania wiasnej opinii, krytyki,
emocji i potrzeb. Osoba aser-
tywna komunikuje si¢ zinnymi
w spos6b bezposredni, otwarty
i uczciwy tak, by wyrazajac
sprzeciw lub wtasne zdanie, nie
tylko bronié¢ swoich praw, ale
tez szanowac prawa innych” -
pisze Wojciech Martynistd, eks-
pert kariery w InterviewMe.
| dodaje: ,,Bycie asertywnym
moze wydawac sie trudne,
szczegOllnie jesli nie jeste$
osobg zbytpewnasiebie. Wiedz
jednak, ze postawe asertywng
da sie wytrenowac. Warto to
zrobié, bo dzieki niej twoje re-
lacje prywatne i zawodowe
stang sie znacznie zdrowsze”.
Toprawda, osoby asertywne sg
pewne siebie, bo majg do siebie
zaufanie. Komunikuja sie z oto-
czeniem jasno irzeczowo. Nie
daza do spieé, sytuacje proble-
mowe prébujarozwigzac kon-
struktywnie rozmawiajac, nie
wrzeszczac narozmowce. Bro-
nig swoich racji, ale z uwaga
stuchajginnych, moznaje prze-
kona¢ do swoich opinii. Akcep-
tujg swoje wady i zalety, znajg
ograniczenia. Dlatego potrafig
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odmawiac, gdy czuja, ze nie da-
dzg rady.

Niby proste, ale nie
dokonca. Jak ttumaczgpsycho-
logowie, niejesttatwo byc aser-
tywnym. Z jednej strony
chcemy by¢ silni, niezalezni,
azdrugiej akceptowaniprzez
innych. Nie chcemy robi¢ in-
uchodzi¢
za niegrzecznych, chcemy,
zeby inni nas lubili. Czasami
na swo@j spos6b boimy sie
osoby, z ktéra rozmawiamy
imimo ze doktadnie wiemy,
na czym polega asertywnos¢,
ulegamy. W kazdym razie ro-
bimy co$wbrew sobie.

lleztorazy poproszeniprzez
szefa przyszliSmy do pracy
w sobote czy niedziele, chociaz
tak bardzo chcieliSmy odpo-
cza€albowyjs¢ z przyjaciétmi
do kina? JechalisSmy w week-
end dobiurazetzamiw oczach
wcigz zadajac sobie pytanie,
dlaczego po prostu nie powie-
dzieliSmy ,nie”. Derazy mimo
potwornego zmeczenia, dali-
$§my sie namowi¢ domowni-
kom na co$, na co zupetnie nie
mieliSmy ochoty?

Wiasnie - my i inni. Aser-
tywnos¢, jak czkamy na stro-
nach OsrodkaPomocyiEduka-
cji Psychologicznej Intria,
w najgtebszym sensie jest ro-
dzajem postawy cztowiekawo-
bec siebie samego iinnych lu-
dzi. Oznaczatraktowanie siebie
iinnych zréwnoprawnym sza-
cunkiem, dazenie do realizo-
wania praw osobistych - zpo-
szanowaniem praw drugiego
iochronywzajemnejgodnosci.
Stuzy zwiekszaniu zadowole-
niazsamego siebieidobrym re-
lacjom z otoczeniem.

Jak zatem pracowacé
nad asertywnos$cig? Pionierem
treningu asertywnoscibytame-
rykanskibehawiorysta Andrew
Salter, ktorywydatw 1949 roku
pierwszg ksigzke ,,Conditioned
Reflex Therapy”.Salter zajmo-
wat sie leczeniem o0séb o tak
zwanej zahamowanej osobo-
wosciiwyroznitkilkarodzajow
umiejetnosci, niezbednych
w przezwyciezaniu zahamo-
wan. Jakie to umiejetnosci?
Choébywerbalnainiewerbalna
ekspresjauczué, akceptowanie
samego siebie, przeciwstawia-
nie sie innym osobom. Z cza-
sem kolejni naukowcy zajmo-
wali sie tym problemem.
W kazdym razie w latach 70.
i80.w wielu krajach rozwinety
sie grupowe formy treningu
asertywnosci, bo asertywnosci
naprawde moznasie nauczy¢!

Na przer6znych forach
moznaprzeczytac relacje tych,
ktérzy postanowili nauczyé sie
mowic: ,nie”.

Intemautkai: ,Namojgaser-
tywnos$¢ najlepiej zadziatato
rozpoczecie pracy. Posziam
do pracy w korpojako 21 latka,
nieSmiata, niepotrafigca wal-
czy¢ o swoje i na dodatek
do firmy, gdzie 95 proc. pracow-

TEMAT WEEKENDU -«

Bycie asertywnym nie oznacza wytgcznie mowienia: ,nie”, bycie
asertywnym oznacza szanowanie siebie iinnych, jasne wyrazanie
swoich pogladdéw i oczekiwan. To trudne, zwlaszcza jesli nie jesteSmy
osobami pewnymi siebie, ale nad asertywnos$cig mozna pracowac

BADZ ASERTYWNY:
SZANUJ SIEBIE, ALE

TAKZE INNYCH

Umiejetnos¢ mowienia ,,nie"

nikow byta po 30-tce (wiem, ze
30-tkato nadal mtodos¢, alejed-
nakbytamiedzy namiréznica).
Zpracy po roku odesztam jako
pewnasiebie kobieta, ktérazna
swoja wartosé i nie pozwala
wej$¢ sobie nagtowe. W trakcie
pracy pomagaty mi dwie cu-
downe osobyzdziatu, ktére cig-
gle przypominaty mi, ze moge
bra¢ na siebie wszystkie obo-
wigzki$wiata, ale to moéjwybaér
ito zalezy tylko ode mnie. Za-
dziatato, uznatam, ze niejestem
popychadtem, na ktére mozna
zrzuci¢ wszystko, co niefajne”.

Intemautka2 opisuje, jak to
przez lata wpisywata hasto:
.asertywnos$¢” w organizerze
jako pozycje, nad ktora trzeba
popracowacé. Jednak nigdy nie
byto czasu. Wreszcie w biblio-
tece natkneta sie na ksigzke dr.
Paula Haucka ,Jak walczy¢
osiebie”. Tobytdlaniej prze-

FOT. 123RF

moze diametralnie poprawi¢ nasz komfort funkcjonowania, na przyktad w pracy

tom. Ksigzka zawiera opisy
przeréznych problemoéw z aser-
tywnoscia, zjakimizmagaja sie
ludzie, atakze - co najwazniej-
sze - konkretne sposoby, coro-
bi¢, aby sobie znimiradzi¢. Da-
lejintemautkaopisuje, jakwy-
gladata jej codzienna praca
nad sobgiwreszcie, jak wygla-
dajajej efekty.

.Obecnie  potrafie ¢
iw nocy zwrdci¢ uwage impre-
zujagcym sgsiadom - studen-
tom. Kiedy$ byto to dla mnie
nie do pomyslenia. Potrafie
rowniez uprzejmie odmowic
wpuszczenia kogo$ w kolejke
u lekarza - w sytuacji,gdy sama
sie §piesze - inie mam przez to
zadnych wyrzutéw sumienia.
Komfort mojego zyciaznacznie
sie poprawit” - pisze nakoniec
intemautka.

Asertywno$¢ na co dzien to
kilka zwrotow. Warto nauczy¢

sie mowic¢: ,moim zdaniem”,
+W moim odczuciu”, ,rozu-
miem twoje stanowisko”, ,sza-
nuje twoje zdanie”, ,uwazam,
ze” . Moznaasertywnos¢ ¢wi-
czy¢ - np. przez trzy tygodnie
poswieci¢ kilkanascie minut
dziennie nawymyslanie aser-
tywnych zachowan, ktérych
musimy sie nauczy¢, bo nam
ich po prostu brakuje.

Przyktady? Mamy w sobotni
wieczoérwyjs$¢ z przyjaciotmi,
dzwonibratiprosio zajecie sie
tego dnia jego dzieémi. Mo6-
wimy: ,Przykro mibraciszku,
alemam plany nate sobote. In-
nym razem chetnie zajme sie
dzieciakami”.

Albo - wtasnie wychodzimy
zpracy, wchodziszefiprosinas
owykonanie dodatkowego za-
dania, cowazne, nie zdarza si¢
to po raz pierwszy. Mowimy:
»Zostato mijeszcze pigtnascie

minut, wiec zrobie w tym cza-
sie, Dezdotam, reszte dokoncze
jutro”.

Asertywno$¢ to nie tylko
umiejetnosc powiedzenia
Lnie”, toumiejetno$s¢ mowie-
nia tego, co czujemy i czego
oczekujemyod innych. Pamie-
tajmyojednym - to, jak traktujg
nas ludzie, zalezy w gtéwnej
mierze od nas samych. Jesli nie
szanujemy siebie, inni tez nie
beda tego robi¢.
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Pomaga seniorom spetniac
muzyczne marzenia

Jako syn stawnego ojca zawsze byt na cenzurowanym. Udato mu
sie jednak stang¢ na wtasnych nogach. Dzis Piotr Cugowski jest
jedna z najwiekszych gwiazd popu irocka nad Wistg

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ho¢ dopiero niedawno
kneta mu czter-
dMestka, znajduje zaska-
kujace porozumienie zse-
niorami. Nic wiec dziw-
0, ze ogladamy go

w telewizjijakojednego ztrene-

roww programie ,, The Voice Se-
nior”.Mauchodowytapywania
naturalnych talentéw wokal-
nych, stuzy im potem facho-
wymiradami, ale potrafitezroz-
tadowacé napiecie trafnym zar-
tem. | ma dusze rockmana:
w korcu jest synem stynnego
wokalisty Budki Suflera.

- Kazdamuzykamaswoj czas
narodzin i umierania. W przy-
padku muzykirockowejbytczas
narodzin. Swiat prébuje zapo-
mniec¢ o tej stylistyce, atego sie
nie dazrobi¢. Tamuzykajestna-
dal zywa. Wychodze na scene,
gramkoncertyiwidze ludzi, ktd-
rzy sie dobrze bawig. To sie nie
konczy. Rock’'n’rollnieumrze ni-
gdy, chociaz stracit na swojej
mocy. Kazda muzyka miata
swojg dekade i kazda dekada
miata swojg muzyke - mowi
Piotr Cugowski w ,Tygodniku
Solidarnosc¢”.

Skromnosc¢ to podstawa

Przyszedt na Swiat, kiedy
Krzysztof =~ Cugowski byt
u szczytu popularnosci. Nicwiec
dziwnego, zewlubelskim miesz-
kaniu wokalisty ciggle bywato
wielu artystéw. Piotrek i jego
starszy brat Wojtek od matego
mielizatem do czynieniaze zna-
nymimuzykami. Dlachtopakéw
frontman Budki Suflerabytjed-
naktylkotatg - chociazwykonu-
jacym nieco inny zawéd niz oj-
cowieich rowiesnikow. Panstwo
Cugowscy starali sie tak wycho-
wywac syndw, aby nie czulisie
lepsiod swych kolegéw.

- Wszystkie dzieci z osiedla
bawity sie razem napodworku,
aichrodzicebyliprzyjaciétmina-
szychrodzicéw. Catetotowarzy-
stwo jako$ sie wiec mieszato.
Mamaitatazawsze méwilinam,
zeby$mysieniczym nie chwalili
przed réwiesnikami. Dlategoni-
gdy nie byto tak, zebySmy cho-
dzilijak jakie$ ,Swiete krowy”

poosiedlu. Awrecz przeciwnie -
zawsze staraliémy sie zachowy-
wac skromnos¢ - podkreslaPiotr
w ,,Dzienniku Polskim”.
Krzysztof Cugowski zdecy-
dowat sie posta¢ obu synéw
doszkoty muzycznej. Chiopcy
niespecjalnie bylitym zachwy-
ceniKiedyichrowiesnicykopali
pitke napodworku, oni musieli
godzinamiéwiczyégrenaswych

instrumentach. Szto im to jak
krew z nosa, tym bardziej ze oj-
ciecwoéwczas ciggle wyjezdzat
gdzie$ na koncerty. I te tesknote
zanim Piotr najbardziej pamieta
zdziecinstwa.

- Naostode mieliSmy ptyty
z Zachodu. Do dzisiaj pamie-
tam,jak tatawrécitw 1988 roku
zUSAiprzywioztcatg walizke
kompaktow. Wtedy nie byty

one jeszcze w Polsce po-
wszechne. A my nagle z dnia
na dzien mieliSmy dostep
do stukompaktéw zrézngmu-
zyka. Wczesniej byty to ptyty
winylowe lub kasety VHS. Dzi-
siaj 0g6Iny dostep do muzyki
wintemecie sprawit, ze mtodzi
ludzie nie sajej tak ciekawi, jak
mykiedy$ - wspominaCugow-
skiw ,Dzienniku Polskim”.
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PIOTR CUGOWSKI

Polski wokalista popowy i rockowy. Urodzit sie w 1979
roku w Lublinie. Jest synem bytego frontmana legen-
darnej Budki Suflera - Krzysztofa Cugowskiego. Ma

starszego brata Wojciecha.

Uczeszczat do szkoty muzycznej w Lublinie w klasie
skrzypiec. W 1997 roku razem z bratem zatozyt zespo6t
rockowy Bracia. Nagrat z nim sze$¢ albumoéw studyj-
nych i wylansowat kilka przebojéw. Goscinnie wspo6t-
pracowat z muzykami, takimi jak: Jan Borysewicz, Se-
weryn Krajewski czy Marek Jackowski. W 2019 roku roz-
poczat kariere solowg, nagrywajac ptyte ,40", ktéra po-
kryta sie ztotem. Zagrat role krola Jagiety w musicalu

JKrzyzacy".

Przez trzynascie lat byt mezem dziennikarki Elizy Tokar-
czyk. Ma z nig syna Piotra Juniora (ur. w 2000 roku).

Wiasciwy moment

Majac zaojcawokaliste Budki
Suflera, Piotrek i Wojtek od ma-
tego bywali narockowych kon-
certach. Z czasem sami zapra-
gneli wykonywac¢ te muzyke.
Jako nastolatkowie zaczeli zakta-
dac¢wiasne zespoly. Poczatkowo
kazdy znich miatswdj - dopiero
pod koniec lat 90. za radg ojca
postanowili zewrze¢ szyki. Tak
powstata grupa Bracia, ktéra
dziatata ponad dwadziescia lat,
stajgc siejednym z najwazniej-
szych zespotéw rockowych po-
czatku XX1wieku w Polsce.

- ByliSmy zespotem, ktéry
grat cate mnéstwo koncertow
inajlepiej czuliSmysie nascenie.
Co kilka lat przychodzita po-
trzebaipomyst, zewarto nagrac
co$nowego. Wiadomo, ze sgar-
tysci, ktérzy wydaja co chwile
ptyty, alew naszym przypadku
tak nie byto, natomiast zawsze
staraliSmy sie, by te ptyty byty
dopracowane i pokazywaty
w 100 proc. charakter zespotu.
MieliSmy tez jakie$ tam pertur-
bacje personalnew zespoleiby¢
moze to tez miato wptyw nato,
ze ptyty nie ukazywaly sie tak
czesto - opowiadaPiotrw serwi-
sie Top Guitar.

Kiedy w potowie minionej
dekadyKrzysztofCugowskiroz-
statsie zBudka Suflera, zaprosit
synéw do studiaiwe trzech na-
graliptyte,Zaklety krag”.Todo-
Swiadczenie natchneto Piotra
do poéjsciaswojgdroga. W efek-
ciewokalistanaswe czterdzieste
urodzinysprezentowatsobie de-
biutancka album solowy. Cho¢
stycha¢ byto na nim réwniez
rocka, miat zdecydowanie bar-
dziej popowy charakteriprzy-
nidstjego autorowikilkaradio-
wych przebojow.

- Oczywisciepiosenkiz 40"
sg natchnione rockowym du-
chem, takjak utwory Braci - ale
to jest naturalna sprawa, bo ja
z tego przeciez wyrostem. Jest
na ,40” kilka utworéw, ktére
wyciggnatem z ,szuflady” imajg
nawet po kilkanascie lat. Wcze-
$niej nie mialy szans, aby zaist-
nie¢ w repertuarze Brad, bo
poprostudoniego nie pasowaty.
Praca w grupie wymaga pew-
nychkompromiséw - atepomy-
sty byty natyle odlegte od tego,

co gra nasz zesp6t, ze musiaty
poczeka¢naswéjmoment - thu-
maczyw ,Gazede Krakowskiej”.

Nowe rozdanie

Przystojnywokalistaprzy mi-
krofonie rockowego zespotu
w naturalny sposéb przyciagat
uwage ptd pieknej.W2000 roku
Piotr poznat dziennikarke Pol-
satu - Elize Tokarczyk. Parawpa-
dtasobiew okoizaczetasiespo-
tyka¢, choé¢ ona mieszkata
w Warszawie, aon - w Lublinie.
Tak dobrze sie rozumieli, ze
w 2008 rokuwzieli$lub. Podczas
ceremoniiw archikatedrze lubel-
skiej Krzysztof Cugowski wy-
$piewal synowi i jego zonie
swym charakterystycznym gto-
sem,,Ave Maria”.

Dwa lata po $lubie na $wiat
przyszedtsyn pary - Piotrjunior.
Ojciec nie chciatmu fundowac
takiegodziecinstwa, jakiego sam
niegdys$ doznat, dlatego staratsie
bywaé w domu, kiedy tylko
mogt. Chiopiec co prawda stu-
chatpiosenek taty, ale zdecydo-
wanie bardziej niz do muzyki
dagneto godo pitkinoznej.Dla-
tego nie postano go do szkoty
muzycznej.

Rodzina Cugowskichwyda-
wata sie by¢ szczedliwa - az tu
na poczatku tego roku niespo-
dziewanie gruchneta wiado-
mos$¢, ze Piotr i Eliza sg juz
porozwodzie. Mato tego: piosen-
karz przedstawitw intemede fa-
nom swojgnowa partnerke - Ka-
roline. Naraziewiadomo tylko,
zejest onalekarzem internista
inefrologiem. Dlawielu wielbi-
cieliartysty tospory szok - tym
bardziej ze zawsze deklarowat
sie onjako katolik.

- Moze nie chodze zbytcze-
sto do kosciota, ale jestem czto-
wiekiemwierzacym. ZresztaLu-
belszczyzna, na ktérej miesz-
kam, jestjednym z nielicznych
regionéw, gdzie ludzie przywig-
zujagogromngwage do wartosci
chrzescijanskich. W centrum
Polski ludzie walg po prostu
dopracyimimo ze majagwszyst-
kie dobra wokét siebie, tracg
gdzie$ po drodze ducha. Gonig
zaczyms. Ajakby zapyta¢, czy
dokoncasgszczesliwi, to okaza-
toby sie, ze wcale nie - mowi
wserwisieKobieta.
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Zdrowa dieta

Zliota 1 herbatki
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PORADNIK#

wspomagajace odchudzanie

OtytoSc¢ inadwagato nietylko problemy natury estetycznej, ale przede
wszystkim czynnik podnoszacy ryzyko rozwoju wielu choréb.
Nadprogramowe kilogramy moga przyczynic sie do wystgpienia
cukrzycy typu Il oraz powaznych schorzen uktadu krgzenia. Chcesz
zawalczyC o swojg zdrowa i smukig sylwetke, ajednoczesnie unikngé
efektu jo-jo? Wyprébuj ziolawspomagajgce odchudzanie

drowe i skuteczne od-
hudzanie to proces
dtugotrwaty iwielo-
etapowy. Aby zrzu-
ci¢ zbedne Kkilo
ramy, nalezy
wprowadzi¢ zmiany
zarbwnow swoim try-
bie zycia, jak i na tale-
rzu. Z pomoca moga
przyjs$é ziotaiinne ro-
$liny, ktére w zalezno-
$ci od whasciwosci po-
moga w walce z nad-
waga poprzez:
* wzmaganie uczucia sy-
tosci,
+ spalanie tkankittuszczowej
izmniejszenie apetytu,
* wspieranie trawieniaiprze-
miany materii,
* dziatanie moczopedne ide-
toksykujace.

Ziota na odchudzanie

zawierajgce btonnik

Wybor rodlin, ktore zawie-
rajg duze ilosci btonnika, jest
pierwszym krokiem, ktéry
moze pomo6c nam w osiggnie-
ciu prawidtowej masy ciata.
Sprawiajg one, ze tres$¢ pokar-
mowa bardziej pecznieje, po-
budzajg prace jelit oraz regu-
lujg wyproznienia. Jednocze-
$nie przys$pieszajg przemiane
materii i powoduja, ze
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FOT. LOTIELIN/PIXABAY
W mniejszym stopniu odczu-
wamy gtod.
Wsréd bogatych zrédet
btonnikawarto wymienic:
* nasiona babki ptesznik -
zmniejszaja uczucie gtodu
iprzy$pieszaja metabolizm, sg
naturalnym lekiem na zapar-
cia, ale tagodzga tez stany za-
palne jelit przy biegunkach,
wykazujac dziatanie detok-
sykujace,
* tupiny babki jajowatej -
pochtaniaja toksyny i dzia-
tajg lekko przeczyszczajgco,
przy$pieszaja metabolizm,
dziatajg ostonowo i pro-
biotycznie,
* siemielniane-na-
siona lnu pospoli-
tego, dzieki za-
wartosci
/* btonnika
v isubstancji
aktyw-
nych,
wspieraja
* JSI caty uktad
tr a -
wienny,
jednocze-
r $nie wydtu-
Zajac poczucie
sytosci,
* miodyjeczmien
- najczesciej do-
stepny jest w formie

proszku z wysuszonego
soku. Dzigki wysokiej
zawartos$ci btonnika
iinnych substancji
ioaktywnych
wspomaga on
proces odchu-
dzania.
Wiaczajac
powyzsze pro-
dukty do swojej
diety, koniecz-
nie zwieksz spo-
fzycie wody. Po-
winna by¢ pita ra-
zem z nimi, a takze
w pozostatej czesci
™dnia. Jesli tego nie zro-
bimy, mogg powodowac
zaparcia i prowadzi¢ nawet
do niedroznoscijelita.
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Ziota, takie jak: mieta pie-
przowa, mniszek lekarski, me-
lisa lekarska, rumianek pospo-
lity, fiotek trojbarwny czy szat-
wia lekarska majg dobro
czynny wptyw na metabo
lizmitrawienie oraz dzia-
taja ochronnie i kojgco
na przewod pokar-
mowy. Regularne pi
cie naparéw tych
zi6t pomoze takze *

w regulacjiwypréz- pr
nien i zazegnaniu
problemu wzdeé.

Rosliny
wspomagajgce
spalanie tkanki
ttuszczowej
Najwazniejszym kro- ~
kiem w walce z nadmier
nymikilogramamijestspala-
nie tkanki ttuszczowej.
Tu z pomoca przy-
chodzg herbata
chinska, yerba

FOT.

mate iguarana.
Dzieki zawar-
tosci kofeiny
ipodobnych
stymuluja-
cych  sub-
stancji alka-
loidowych
przyspie-
szaja  prze-
miane materii,
atym samym
podnoszatempo
spalania  kalorii
i tkankittuszczowej.
Jak poszczegdlne
znich dziatajag nanasz
Ziota natrawienie organizm?
i przemiane materii * Herbata chinska
Osiggniecie prawidtowej (zielona, biata, czer-
masy ciata powinno by¢ pro- wona, czarna) - za-

cesem, ktory nie obcigzy zbyt- wiera liczne sub-
nio naszego organizmu i nie stancje aktywne,
nadwyrezy organow we- w tym Kkatechiny,
wnetrznych. Wséréd popular- ktére wspomagaja
nych zio}, ktére mozna spo- rozkitad zwigzkow

tka¢é w naszych ogrodach
inatgkach, znajduja sie takie,
ktéore w naturalny sposob
wspomoga uktad trawienny
i przemiane materii.

tluszczowych oraz te
ing, ktéra zwieksza ilos¢
energiiwydatkowanej przez
organizm. Jej dziatanie
wspomagajace redukcje

tkanki ttuszczowej zostato
udowodnione naukowo.

# Yerba mate - dzieki zawar-
tosci kofeiny i saponin napar
zostrokrzewu paragwajskiego
przyspiesza procesy spalania
ttuszczu oraz spowalnia pro-
ces trawienia, przedtuzajac
odczuwane przez nas uczucie
sytosciizmniejszajac taknie-
nie.

FOT. HANS/PIXABAY

* Gurana-zawartaw na-
sionach guarany kofeina
wspomaga metabolizm
inasila spalanie tkanki
ttuszczowej, ponadto
przyjmowanie pre-
paratéw i napojow
zguarangzmniej-
sza uczucie fak-
mema.
Nalezy pa-
mietac, ze pro-

dukty zawiera-
1 hace wysokie ste-
nie kofeiny po-

winny by¢ ostroz-
nie przyjmowane
1 1 przez osoby z ct
bami serca i zoladka,
w szczeg6lnosci z nadci-
$nieniem irefluksem zo-
tadkowym. Powinny
onew szczeg6lnosciuni-
kaé tradycyjnie parzonej kawy.
Kofeiny nie powinny spozy-
wac kobiety w cigzy, karmigce
piersig oraz dzieci i mtodziez.

Ziota, ktore dziatajg
moczopednie
iwspomagaja
oczyszczanie
organizmu z toksyn
W trakcie odchudzaniaw or-
ganizmie powstajgzwiekszone
ilosci toksyn, dlatego powinni-
$my w szczeg6lnosci zadbac
oto, abywspomagacich usuwa-
nie z organizmu. Z pomoca
moga przyjs¢ rodliny, ktore
usprawniajgusuwanie zbed-
nych zwigzkéw i wspoma-
gaja regulacje gospodarki
wodnej. Wiekszos¢ z nich
wykazuje dziatanie mo-
czopedne.
Wsréd zidt wspieraja-
cych oczyszczanie organi-
zmu znajdujg sie m.in.:
* pokrzywa zwyczajna,
\'skrzyp polny,
* rdest ptasi,
* perzwiasciwy
* lopian.
Marta Sieciska-Osiak
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na poczatek dnia

Owsianka to zdrowy przysmak na rozpoczecie dnia. Najczesciej
podawana jestnastodko zsezonowymilub mrozonymiowocami.
Jednak warto eksperymentowactezzwytrawnymidodatkami

wsianka dla wielu

osObjestidealnym po-

sitkiem narozpoczecie

dnia. Platki owsiane

przygotowane

nastodko maja wysoki
indeks glikemiczny, dzieki
czemu szybko zyskujemy ener-
gie do dziatania. Warto wzbo-
gacac owsianke o sktadnikibe-
dace Zrédtem biatka. W szcze-
g6lnosci jogurt naturalny,
a takze orzechy i pestki, np.
dyniistonecznika. Cze$¢ os6b
decyduje sie nawet na diete
owsiankowa, lecz nalezy pa-
mietac, zejest to krétkotrwaty
imonotonny sposéb odzywia-
nia.

Ptatki owsiane nie zawsze
muszg by¢ gotowane. Swiet-
nym przykiadem jest nocna
owsianka, ktéra powstaje po-
przez zalanie ptatkbw woda lub
mlekiem w pojemniku, a na-
stepnie odstawienie do lo-
dowki na catg noc. Rano taka
owsianke mozna podgrzac lub
zje$¢ na zimno, np. zuprazo-
nymi jabtkami albo posieka-
nymibakaliami. Ptatki mozna
takze zala¢ jogurtem greckim
lub maslanka, nadajagc im
smaku.

Jakie ptatki owsiane

wybraé¢?

Najlepiej siega¢ po owsianki,
ktore nie sa gotowymi mie-
szankamido zalaniawoda. Ta-
kie ptatki owsiane maja doda-

tek mlekaw proszku lub sporg
ilo$¢ cukru. Zwilaszcza jesli
majag kandyzowane owoce.
Warto wybiera¢ nieprzetwo-
rzone ptatki owsiane zwykte,
gorskie lub biyskawiczne.
A orzechy, pestki lub bakalie
dodawa¢ na samym koncu.
Orzechy mozna takze wcze-
$niej uprazy¢, aby nada¢ im
chrupkoscilub takjak w przy-
padku nocnej owsianki namo-
czyéje w ptynie razem z ptat-
kami.

R&6znorodnos$¢ smakoéw

Tradycyjna owsianka nie
musiby¢ nudnie podana. W se-
zonie mozna urozmaicac jej
smak Swiezymi truskawkami,
malinami, boréwkami, jago-
dami lub wisniami. Poza sezo-
nem pysznie smakuje z roz-
gniecionym bananem, awo-
kado lubuprazonym jabtkiem.
Pyszna owsiankajak deser ra-
faello bedzie Swietnie smako-
wac zrobionanamleczku koko-
sowym z dodatkiem kawatkow
mango. Mito$nicy fistaszkow
moga sie pokusi¢ o dodatek
masta orzechowego. Amatorzy
czekolady moga dodac¢ takze
kilka kostek. Pyszng owsianke
mozna nie tylko gotowad.
Swietnie sprawdzasie pieczona
owsianka, ktéra z jabtkami
smakuje jak szarlotka albo
nocnaowsianka, ktéra spraw-
dzi sie w menu zabieganych
0s6b.

Nie tylko owsianka

Jezeli chcecie urozmaicic
swdj jadtospis, to zachecamy
do korzystania z rozgrzewaja-
cychéniadan nabazie kaszyja-
glanej lub kaszy gryczanej nie-
palonej. Wiasnie z tych sktad-
nikdw powstaje kremowa ja-
glanka, ktérapo zmiksowaniu
okreslanajesttakze budyniem
jaglanym lub  wyrazista
w smaku gryczanka. Kazde
ztych positkéw mozna poda-
wac takze nawytrawnie.

NOCNA OWSIANKA

PRZEPISZ BAKALIAMI
75 g ptatkéw owsianych gor-
skich,ioo mImleka (lubin-
negowybranego ptynu),10 g
orzechéw nerkowca, 10 g mi-
gdatéw, 10 g suszonych wisni
lub rodzynek, 10 g pestek sto-
necznika, szczyptasoli
do smaku.
Platki owsiane gorskie
umieszczamy w wysokiej
szklance, stoiku lub termosie
izalewamywybranym pty-
nem. Mleko, woda lubjogurt
maw catosci pokry¢ ptatki
w naczyniu. Doprawiamy
szczypta soli do smaku. Na-
stepnie dorzucamy bakalie
izamykamy wieczkiem.
W przypadku uzycia szklanki
nalezyja przykry¢ tzw. wosko-
wijka lub folig spozywcza.
Po catej nocy owsiankajest
gotowa. Wystarczyjg odgrzac.
Warto pamietaé, ze owsianka

nocnaprzygotowywanazjo-
gurtem bedzie najlepiej sma-
kowac na zimno.

OWSIANKA

ALARAFFAELLO
(datkiowsiane (40 g), banan,
sporatyzkanaturalnegojo-
gurtu lubweganskiegojo-
gurtu kokosowego bez cukru,
migzsz zwanilii, tyzeczka ma-
staorzechowego (10 g), ptatki
kokosalubwioérkikokosowe
(59), (datkimigdatéw (59),
nasionakonopilubpo prostu
odrobinapokruszonych orze-
choéw
Ptatki owsiane zalej wodg
i przygotuj nakuchence do-
prowadzajac dowrzenia. Na-
stepnie zmniejsz ogienigotuj
do momentu az ptatki napecz-
niejg. Gotowe ptatki owsiane
przet6z do naczyniaiodstaw
do ostygniecia. W miedzycza-
sie pokrojbanana. Jogurtwy-
mieszaj zmigzszem zwanilii.
Nawystygniete ptatki
owsiane wyt6z pokrojonego
banana. Dodaj solidngtyzke
jogurtu, ptatk6w kokosa, mi-
gdatoéw oraz tyzeczke masta
orzechowego. Catos$¢ posyp
nasionamilub pokruszonymi
orzechami.

OWSIANKAZ BAKALIAMI
120 g (datkow owsianych bty-
skawicznych, 350 mlmleka
lub napoju roslinnego, 20 g
miodu, 10 g orzechéw wio-

FOT. ELEONORA TUVERI/GETTY IMAGES
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skich lub migdatéw, 5 g mielo-
negocynamonu, ljabtko,10 g
cukru,10 gjogurtugreckiego.
Ptatki owsiane trzebawsypac
donaczyniazaroodpornego,
tak aby siegaty dojego potowy.
Wgarnku zgrubym dnem na-
lezy podgrza¢ mleko lub napdj
roslinny z odrobing miodu.

Do miski z ptatkami owsianymi
trzebawlaé¢ mleko. Jabtko na-
lezy obra¢, pokroi¢ w kostke

i dodac do ptatkéw owsianych.
Nastepnie dorzucamy posie-
kane orzechy wtoskie lub mi-
gdaty. Wierzchjabtek trzeba
posypa¢ cynamonem wymie-
szanym z cukrem iwstawi¢

do piekarnikanagrzanego

do 1800Celsjusza. Owsianka
zpiekarnikabedzie gotowa

do podaniapo okoto 20 minu-
tach. Pieczonaowsiankamoze
byé podawanaztyzkajogurtu
greckiego.

WANILIOWY BUDYN
JAGLANY

1,5 szklankimleka(mozebyé
takze mlekoroslinne),0 3
szklankikaszyjaglanej, 2 tyzki
miodu, 1tyzeczkaesencjiwa-
niliowej lubwaniliowej pasty,
boréwki, ptotki migdatowe
Zacznij od przygotowaniaka-
szy:uprazjaprzez kilkaminut

Gtos Dziennik Pomorza
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nasuchejpatelni, nastepnie
przeptucz dwarazywrzat-
kiem, zalej mlekiem igotuj 15
min, cojaki$ czas mieszajac.
Dougotowanej kaszy dodaj
mio6d i wanilie. Cato$¢ zmiksuj
blenderem nagtadkg mase, je-
$libedzie za gesta, dodaj odro-
bine mlekaiponownie zmik-
suj. Przet6z budyn do puchar-
kow iudekoruj ptatkamimi-
gdatowymiiboréwkami.

JAGLANKAZ AWOKADO
IBANANEM

50 g kaszyjaglanej,200 ml
mleka lub napoju roslinnego,
szczyptasoli, 1/2 awokado,
1/2 banana.
Kaszejaglang nalezy doktad-
nie optukac i nastepnie umie-
$ci¢ w garnku o grubym-dnie.
Kaszejaglangwarto uprazy¢
w garnku do momentu, az za-
cznie przybierac¢ ztotobra-
zowy koloristodko pachnie¢.
Do takiej kaszy jaglanej nalezy
dodaé¢ mleko lub ulubiony na-
poj roslinny idoprawié
szczypta soli. Nastepnieja-
glanke gotowaé przez okoto 15
minut, az kaszawchtonie
ptyn. W miedzyczasie, gdy go-
tuje sie kasza, nalezy zrobi¢
mus z awokado ibanana.
Moznato zrobié, rozgniatajac

owoce widelcem, lubprzypo-
mocyblenderarecznego. Ugo-
towanakasze jaglang nalezy
wtozy¢ do miskiiwierzch
ozdobi¢ musem zawokado
ibanana. Najaglance mozna
takze potozy¢ plasterkiba-
nanaiawokado. Gotowaja-
glankamoze by¢ polanamio-
dem lub syropem z daktyli.

GRYCZANKA
100 g kaszygryczanejniepalo-
nej,200 mlwody, 100 ml
mlekakokosowego, 2 suszone
morele,2 suszone daktyle,5g
mielonego siemienialnia-
nego, 3 g mielonegocyna-
monu, szczyptasoli, 1/2 ba-
nana, 20 g pestek granatu.
Kasze gryczangniepalongna-
lezy wsypac do sitkaioptukac
podbiezagcagwoda. Nastepnie
nalezy umiescié¢ w garnku
ogrubymdnieizala¢100 ml
wody. Cato$¢ gotowaé nama-
tym ogniu przez 15 minut.
W tym czasie nalezy pokroi¢
naplastrysuszone owoce. Na-
stepnie dola¢ pozostate 100 ml
wodyimleko kokosowe.
Po chwilidodajemyzmielone
siemie Iniane i posiekane su-
szone owoce. Cato$¢ nalezy za-
gotowac przez 5 minut. Caty
czasmieszajac, zebygryczanka

nieprzywartado dna. Nako-
niecdodacsélicynamon. Go-
towggryczanke przetozy¢
domiseczekiozdobi¢ nawierz-
chu pokrojonymw plasterkiba-
nanem ipestkamigranatu.
Moznatezposypacwierzch
mielonym siemieniem Inia-
nym.

WYTRAWNAGRANOLA
8 zgbkow czosnku,30 g im-
biru swiezego, 5 tyzek ptat-
koéw owsianych, 4 tyzkipe-
stek stonecznika, 4 tyzkipo-
siekanych orzechow lasko-
wych lub migdatéw bez
skorki, 4 tyzkijasnego se-
zamu, 2 tyzki sosu sojowego,
2tyzkisyropu klonowego, 4 -
6 tyzek oliwy extravergine,
1/4-1/2 tyzeczki soli.
W misce wymiesza¢ wszystkie
suche sktadniki. Napatelniroz-
grzac oliwe, dodac przecisniety
przez praske czosnek i starty.
Smazyé do momentu, az lekko
sie przyrumienigibedgpach-
nie¢. Nastepnie dodac syrop
klonowy isossojowy. Wymie-
sza¢. Dodac¢ suche sktadniki
idoktadnie wymieszac. Catos$é
przetozyé nablaszke wytozong
pergaminem iréwnomiernie
rozprowadzi¢. Piecw piekar-
niku nagrzanymdo 170°C

KUCHNIA -

przez okoto 10 minut. Wystu-
dzi¢. Przetozyé do stoika.

Przepisnawytrawnagra-
nde pochodzizksigzki ,Ro-
$linnaucztasmakéw” Magda-
leny Gembackiej opublikowa-
nejprzezwydawnictwo Mar-
ginesy.

KASZAMANNA NA MLEKU
2 szklankimleka, 2 i poHyzki
kaszy manny, 2 tyzeczki
miodu lub cukru, 1tyzeczka
esencjiwaniliowej, | tyzkapo-
siekanych orzechéw lub jdat-
kéw migdatowych, Swieze lub
mrozone owoce, | tyzeczka
dzemu lub konfitury.
Dogarnkawiejmleko i dodaj
kasze manng. Postaw garnek
namatym ogniuicaty czas
mieszajac, gotuj ok. trzy mi-
nuty. Zdejmij garnek z ognia,
dodajwanilie oraz cukier lub
miod. Wymieszaj. Przelej
kaszke do miseczkiiudekoruj
dzemem, owocamiiptatkami
migdatowymi.

OWSIANKA
PODPIERZYNKA
1/2 szklankijdatkéw owsia-
nych gérskich, 1 szklanka
wody, 1/2 szklankijogurtu,
mlekalub napojuroslinnego,
mix bakalii, Swieze owoce.

W rondelku zagotujwode.
Wsyp ptatkiizamieszaj. Gotuj
cato$¢ namatym ogniu, bez
przykrycia. Odteraz nie mie-
szajjuz ptatkéw, tylko pocze-
kajazwchtongwode ispecz-
nieja. Jesli owsianke lubisz je$¢
naciepto, podgrzej mleko lub
nap@j roélinny. Przetéz ugoto-
wane ptatki do miseczki i zalej
mlekiem, napojem lubjogur-
tem. Postaraj sig, by catosé¢
miataraczej zwartag nizrzadka
konsystencje. Owsianke przy-
kryj gruba warstwa bakalii
iswiezych owocow.

DOMOWE MUSLI
dwie szklankijdatkéw owsia-
nych,dwiegarscizurawiny
lub rodzynek, garsé pestek
zdynilub stonecznika, wiérki
kokosowe, tyzkacynamonu,
tyzkasiemienialnianego,
tyzkaotrebéw pszennych lub
owsianych.

Wszystlae sktadnikiwymie-
szaj iprzesyp do szklanego po-
jemnika.Jedz muslizdodat-
kiem mlekana ciepto lub
zimno, atakze zjogurtem na-
turalnym lub samodzielnie.
Powsypaniu muslido mi-
seczkiizalaniu mlekiem lub
jogurtem warto dodac¢
doniego$wieze owoce.

FOT SEREZNIY / 123RF

FOT. MAT. PRAS.. WYD. MARGINESY/MAGOALENA GEMBACKA
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Kultowe gry 1 zabawki z lat 90.

Szczesliwey, ktorzy pamietajg lata 90., wiedza, jak bardzo byly one wyjgtkowe. Dziato sie tak m.in.
zasprawg niezwyktych zabawek dla dzieci. Ostatnia dekada XX wieku miata niepowtarzalny klimat,
anostalgia zatamtymi czasami utrzymuje sie do dzisiaj. Przedstawiamy kultowe gry i zabawki z lat 90.

ata 90. inspiruja projek-
tantéw mody, a takze
wspotczesnych nastolat-
kéw i dwudziestolatkow.
Nie bez powodu tak sie
dzieje. W tamtych cza-

sach nie tylko krélowaty dzinsy

ogrodniczki, recznie farbowane
bluzkiczybandankina gtowe,
ale takze zabawki, ktére wspot-
czesnym dzieciom mogawydac
sie po prostu dziwne. Postano-
wiliSmy przyjrzecsieblizej kul-
towym przedmiotom dladzieci
zlat90.

W tamtym okresieuczniowie
chodzacy do podstawowki spe-
dzaliduzoczasunaswiezym po-
wietrzu. Podczasgdy rodzicebyli
zajecipracalub porzadkami, naj-
mtodsi integrowali sie z sasia-
damiitestowalicoraztonowsze
popularne formy rozrywki.
Dotubianychprzez dzieci zabaw
napodworku nalezaty:

* graw gumeiw Klasy,

» skakanie naskakance,

swspinanie sienadrzewa,

swygibasynatrzepaku,

» zabawateczowgsprezyna,

* wymienianie sie kartecz-
kamido kolekcjonowania.

Graw gume byta
niezwykle popularna
Osoby, ktére spedzity mto-
doséwiatach 90.,doskonalepa-
mietajg proste zabawy integra-
cyjne. Aby méc gra¢ w gume,
wystarczyto zaopatrzy¢ sie
w tani kilkumetrowy rekwizyt.
Dwoje dzieci zahaczato gume
o kostki tak, aby byta ona na-
pieta, a trzecia osoba skakata
przez przeszkody. Potem naste-
powata zmiana i wyzwanie
przyjmowato kolejne dziecko.
Gdy nie byto tzw. skuchy,
gume podnosito sie wyzej;
nawysoko$¢ tydek, kolan, po-

Gra w gume byta szczegdlnie tubiana przez dziewczynki, ale nierzadko réwniez chtopcy prébowali swoich sitw tej
rywalizacji. By utrudni¢ zadanie, gume czesto krzyzowano na przerézne sposoby, tworzac ciekawe przeszkody

tem ud, bioder, pasa, a nawet
pach i szyi. Kazda osoba ska-
kata tak dtugo, az zahaczyta
noggogumelub niebytaw sta-
niejej przeskoczyé. Wygrywato
dziecko, ktére nie ,skusito”.

Teczowe sprezyny

i kauczukowe piteczki

Duzo frajdy sprawiaty tez
dzieciom teczowe sprezyny -
prawdziwy hit lat 90. Mozna
byto ,przelewac¢” je z reki
dorekinawzoriluzjonisty. Po-
wstawato przy tym ciekawe
ztudzenie optyczne - niewidac
byto, ze mamy do czynieniaje-
dynie z plastikowg zabawka.
Najlepiej jednak dziataly
na schodach, zstepujac z nich
stopien po stopniu.

Robienie zdje¢ aparatem Polaroid w latach 80. i90.
sprawiato dzieciom wielkg frajde

Réwnie duzo zabawy byto
z kauczukowymi piteczkami
ré6znych rozmiaréw - od naj-
mniejszych, do tych wielkosci
nawet pitek tenisowych! Praw-
dziwym artefaktem byta tez
stynna ,pac-tapka”, czyli ze-
lowa tapka na dtugim ogonku,
ktéra mozna byto przylepiaé
do przer6éznych powierzchni.

Co przejelismy zlat80.

iwczesniejszych dekad?

Trudno réwniez nie wspo-
mnie¢ o kolorowych wrotkach
ideskorolkach, naktérychdzieci
przemierzaty osiedlowe drogi
ipodjazdy dlawézkéw. Niekto-
rzy do dzisiaj wspominaja to-
czgce sie zrumorem po chodni-
kach plastikowe ko6tka z dodat-

kiem kauczuku. Dotego docho-
dzilimali rowerzysci na sktada-
kach typu Reksio i popularnych
w latach 90. BMX-ach.

Wiele zabaw, ktére pamie-
tamyzlat90., cieszyto sie popu-
larnoscia réwniez w poprzed-
nich dekadach. Takbyto zkrece-
niem natalii plastikowego kotka,
czyli hula-hop, czy skakaniem
naskakance: nalewej, prawej lub
obu nogach jednoczesnie,
atakzejednanogazadruga. Aby
utrudnic¢ sobie zadanie, mozna
byto krzyzowacé rece.

ZPRL-uwywodzisie takze
popularna w latach 90. gra
w klasy. Na chodniku rysowato
sie schemat z prostokagtnymi
polami, do ktérych nalezato
wskakiwac. Dziecko przemiesz-

Na osiedlach krélowaty rolki, wrotki, a takze deskorolki.
ktérych koétka nierzadko byty po prostu plastikowe

czato sie z jednego obszaru
do drugiego tak, zeby nie na-
depnaé nalinie.

W mieszkaniu tez byto

co robié

W latach 90. nie wszystkie
zabawywymagaty przebywa-
nia na Swiezym powietrzu.
Dzieci gromadzity sie tez
naschodach, klatkach schodo-
wych czy w prywatnych
mieszkaniach. Tak byto
w przypadku maluchéw ko-
lekcjonujgcych kolorowe kar-
teczki (te mozna byto naby¢
w ,papierniku”). Mali sgsiedzi
chwalili sie swoimi zbiorami
iwymieniali r6znymiegzem-
plarzami, ktére czesto trafiaty
do albumu na zdjecia.

Rownie ochoczodzieciprzy-
stepowaly do wymiany zdjeé
ihistoryjekdotgczonychdogum
do zucia. Narynku dostepnych
byto kilka talach produktéw,
m.in. gumy Turbo, Donald,
atakze te z bohaterami serialu
»Beverly Hills”.Kolorowe histo-
ryjki dotgczano takze do wafel-
kéw Koukou Roukou. Natomiast
najwiekszebalonypozwalataro-
bi¢gumaHubbaBubba.

Réwnie nietypowymizabaw-
kami z lat 90. byty gumowe fi-
gurki, szczegdlnie tubiane przez
najmtodszych. Niejednodziecko
miatotrollazbujngczuprynglub
gumowego kucykaPony zkolo-
rowg grzywg, ktérego mozna
byto czesaé matym grzebykiem.

Towarem pozgdanym byta
takze gra Tamagotchi, znana
wPolsce rowniezjakojajko. Byta
to elektroniczna zabawka
umozliwiajgca hodowanie wir-
tualnego zwierzatka, np. pieska.
Trzebabyto pamietac, aby regu-
larnie karmi¢ pupila, w przeciw-
nym raziemoznabyto go stracic.

Innymi tubianymi przez
dzieci zabawkamibyty gry, ta-
kie jak Tetris. Tagra zreczno-
$ciowa dostepnabytanakom-
puterze lub na przeno$nym
urzgdzeniu mobilnym. Wéréd
rodzin, ktére miaty bliskich
na Zachodzie, powodzeniem
cieszyt sie takze Game Boy
firmy Nintendo, czyli przeno-
$na konsolado gier.

Dodatkowo wsrod dziew-
czynek popularne byty lalki
Barbie i ,,Pollyanna pockets”,
czyliminiaturowe plastikowe
domki dla lalek, ktore skta-
dato sie jak puderniczke. We
wnetrzu takiego kompakto-
wego pudetka mozna byto
znalez¢ malutkie mebelkiipo-
koiki.

Teczowe sprezyny byty obiektem pozgdania wszystkich
dzieci. Pozwalaly tworzy¢ widowiskowe iluzje

FOT. PIXABAY
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Sopot, ul. Bohateréw Monte Cassino (Monciak)

olskie miasta warto
zwiedzaé niezaleznie
od pory roku. Przy kaz-
dej pogodzie majg

swoje uroki, liczne
atrakcjeipotrafigniezle
zaskoczyéturystéw.

W Bydgoszczy warto zpew-
noscigzobaczy¢tamtejszg ,,We-
necje”, ktorg tworza budynki
bezposrednio sasiadujace
zrzekg Mtynéwka. Dzisto miej-
sce sprawia niesamowite wra-
Zenie, aturystom przypomina
Wenecje lub Amsterdam: za-
bytkowe kamienice z XIX w.
wznoszgsietuznadwodg, ma-
lownicza ktadka prowadzi
na Wyspe Miynska, wokot
mozna zobaczy¢ pozostatosci
starych spichlerzy.

W Elblagu, koto katedry $w.
Mikotaja (z najwyzszag w woje-
wodztwie warminsko-mazur-
skim wiezg), ciggnie sie tzw.
Sciezkakoscielnalub zautek ko-
Scielny. To niezwykte miejsce,
w ktérym moznapoczucsie ni-
czym w $redniowieczu - zkaz-
dej strony otacza nas architek-
tura gotycka. Zautek daje cie-
kawg perspektywe na zabyt-

kowga zabudowe - mozna stad
zrobi¢ Swietne zdjecia.

Z Kkolei ulica Mariacka
w Gdansku bywa czasem nazy-
wana ,Gdanskiem w pigutce”.
Matylko 185 m dtugosci (wiedzie
od Bazyliki Mariackiej do Dtu-
giego Pobrzeza), ale po obu jej
stronachwznoszgsie piekne za-
bytkowe kamienice z przedpro-
zamizdobionymimotywamibi-
blijnymiimitologicznymi.

Florianska to jedna z naj-
stynniejszych krakowskich ulic.
Wytyczona w Xl w., ciggnie
sie od Rynku Gtbéwnego
do Bramy Florianskiej i stanowi
cze$¢ DrogiKrolewskiej. Po obu
stronach ulicy nie brakuje za-
bytkéw iinteresujgcych miejsc.
Warto zwiedzi¢ np. Muzeum
Farmacjiczy Dom Jana Matejki.

Kto nie styszat o Krupoéw-
kach w Zakopanem? tacza
piekno widokéw na Tatry
imniej lubbardziej tradycyjnej
architektury goralskiej z zale-
wem reklamiszyldéw. Trudno
sie dziwi¢ - to handlowe serce
Zakopanego, odwiedzane prak-
tycznie codziennie przezdumy
turystow.

Bydgoszcz, ,,Wenecja Bydgoska"

TURYSTYKA -

11

Polskie miasta skrywajg wiele niespodzianek i pieknych zakatkow. Sg

wsrod nich ulice, ktorych urok zachwyca zaréwno statych
mieszkancow, jak iturystow z Polski i zagranicy

ZAPIERAJACE DECH
W PIERSIACH ULICE
POLSKICH MIAST

Elblag, Sciezka koscielna

-wW

Warszawa, Krakowskie Przedmiescie

Gdarnsk, ul. Mariacka

Krakéw, ul. Florianska

Zakopane, Krupowki

FOT. KAROLINA MISZTAL / POLSKA PRESS

FOT. ANNA KACZMARZ / POLSKA PRESS

FOT. OSKAR NOWAK / POLSKA PRESS
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Ubrania ifryzury

« MODA
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Ponadczasowy styl retro dla kazdego

Stylretro w modzie to potgczenie klasykiiwspoétczesnosci. Jak sie okazuje, jeston ponadczasowy
Imoze mieC naprawde bardzo rozne oblicza. Z pewnoscig kazdy moze znalez¢ w nim cos dla siebie.
Podpowiadamy, na czym polega ten stylijak zpowodzeniem korzystaC¢ zmody retro

Martyna Robek
martyna.robek@polskapress.pl

tyl retro polega natacze-

niu czesci garderoby,

ktére nawigzujg swym

wygladem dominionych

dekad. Moda nie prze-

mija, lecz zatacza koto
iczesto do nas powraca. Zdarza
sie, ze ubraniaoraz elementygar-
deroby pojawiajg sie w nieco
zmienionej formie, zaSinnymra-
zemwygladajgniemalidentycz-
niejak dawniej.

Moda retro - ubrania

typowe dla tego stylu

tacinski przedrostek retro
oznacza ,w przesztosci” lub
swstecz” . XX wiek bytniezwy-
kle obfityw ré6znorodne, czesto
zaskakujace rozwigzania, do-
datki, fasonyiwzory. Stanowia
one inspiracje po dzi$ dzien.
Choé niektérzy moga nazywaé
styl retro staromodnym, to zde-
cydowanawiekszo$¢ przyznaje,
ze jest on niezwykle kobiecy
ielegancki. Tentrendw modzie
poleganawykorzystywaniu ko-
lorystyki, fasonow oraz krojow
nawigzujacych swym charakte-
rem dominionych dekad.

Do najpopularniejszychele-
mentéw stylu retro naleza:
stynna w latach 20. mata
czarnaoraz sztucznabizuteria,
sukienkiispoédnice z kloszem
oraz spodnie cygaretki - ty-
powedlalat50., buty nawyso-
kich obcasach idamskie garni-
tury -jak w latach 30.; nadruki
w groszki i ostre kolory - cha-
rakterystyczne dlalat 60., czy
luzne tuniki oraz geome-
trycznewzory - typowe dlapo-
pularnego w latach 70. stylu
hippie. Mnéstwo trendéw z XX
wieku przetrwato do dzi$. Cze-
$ciami garderoby, nawigzujg-
cymido XX wieku, sg réwniez
bluzki z cekinamiczy sukienki
zprzedtuzonatalia.

* W latach 20. pojawita sie
m.in.jednaz popularniejszych
ftyzur, tzw. bob, ktéraw modzie
wcigz wracado task. Dodatkowo
niezwykle popularny i uwiel-
bianynawieczornewyjsdama-
kijaz smokey eyes wraz z czer-
wonymi ustami, to réwniez
trend typowy dlastylu retro.

* Lata 30. to moda na raj-
stopy kabaretki. Noszono takze
buty na wysokich obcasach.
W tym okresie kobiety nosity
nagtowie lokilub fale.

Ubrania w groszki to jedna z najpopularniejszych inspiracji stylem retro

* W latach 40., czyliw okre-
sie wojny stawiano na proste
stylizacje. Modne byty waskie
spodnice otdwkowe, bluzki ko-
szulowe i eleganckie dodatki.
W makijazu przede wszystkim
podkreslano usta.

*Lata50.toczaspojawiania
sie wielkich ikon modowych.
Audrey Hepbum wypromowata
klasyczny trencz - uwielbiany
do dzisiaj oraz sukienke wieczo-

rowag - matg czarna (tasukienka
pojawita sie juz wczesniej). Bri-
gitte Bardot nositaspodnie capri
ibluzkiztodkowymidekoltami.

*W modzielat60. zakochajg
sie panie lubigce roztdoszowane
sukienkiw groszki czy buty ba-
lerinki. To czas bardzo kobie-
cych stylizacji. Wtosy noszono
rozpuszczone, ewentualnie za-
ktadano réwniez opaski. Popu-
larne w tym okresie byto tzw. ko-

cie oko, czylitrend w makijazu,
uwielbiany przez nas do chwili
obecnej. Od konca tej dekady
krélowatwspomnianyjuz styl
hippie, z ktérego przetrwaty:
spodnie dzwony, kurtki dzin-
sowe, kolorowe chusty, sukienki
w kwiaty czy... okulary muchy.

* Lata 80. w modzie ucho-
dzgzakiczowate, ale nadal zda-
rzanam sie siegac po charakte-
rystyczng dla tamtego okresu

Tzw. fryzura bob pojawita sie w latach 20. XX wieku.
Po stu latach wcale nie wypadta z mody

Perty byty szalenie popularnym dodatkiem przed I
wojna Swiatowa, ale i dzi$ pasujg do wielu kreacji

plastikowg bizuterie czy leg-
ginsy.

Towszystkowyraznie wska-
zuje na to, ze chetnie siegamy
poelementygarderobytypowe
dlaminionych czaséw iniejed-
nokrotnie stanowig one dla nas
prawdziwaginspiracje.

Stylretromozebyc¢inspiracja
dla kazdej kobiety, niezaleznie
od typu urody czy tempera-
mentu. Istotnejest, by dobra¢go

zgodnie ze swoim typem figury,
np. kobiety, ktére nie moga po-
chwalié sie zgrabna talig, Swiet-
nie odnajda sie w rozkloszowa-
nych sukienkach i spédnicach,
ktére ukryjgten mankamentich
sylwetki. Jednak szczegdlng
uwage stylowi retro powinny
poswieci¢ panie o klasycznych
typach urody, ktére dobrzewy-
gladajgw eleganckich, szykow-
nych kreacjach.

FOT. 123 RF

FOT. 123RF
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Krzyzéwka panoramiczna

WEEKEND Z RODZINA -

ko$- ozdoba Jakub,  jedno- grani . - ~Maz i..”, komedia
cielny na tan- przy- stka. cz %(i)c?r:i/ L\;\;c,a Aleksandra Fredry kariczug,
dostoj-  cuszku wddca ilosci z Wene wydatek Luwrze stoneczny lub batog
nik; hulanka rabacji  ciepta zuelg rozwojowy
wika- "
riusz | T J
gene-
ralny
sztuka
ku;:yk nt1ea|:3k_a debaty
5 i malo- miekki
£ 14 wioséw  wizora 15  wane metal
— T po-
Y bank-
kuzyn nocie
szaraka
La dla
osadnik chemika
" Lozano, - i
s gz 198 e
Noego 21 rfl’)‘;’;ss'?atfgrsz 1 urwis pajgk  (anagram: starka)
o H 7
swick-  Zola rekla melodia T T narze- T
sza lub z dzi
sprze- Kare- mg;wany zegara zie
daz wicz aton np. metr
“1 mase
nauczy- konia
cielka serbski
ztoty
drzewo z Kto- cukier “T~ war-
Ameryki, mleczny sowski W szav*vski
orzesz- napoj lub tor tyz-
nik 13 wilhelmi proszku wiarski
“ o~ )
wino
hisa- Plccr
p niego
W wybor- okres- Zawo- u
czy lub lanie dowo n
ptukania miesz- kierunku ronosi polego ostrze
tkanin 24 kalny peleng pcieiary ogona wioczni
” splywa krzew T T
P owocowy lichy
Mis. s&ku pobory tyton
trzow Wulkanu aktora fajKowy
! T fartuch
wielka- wliele ) och-
nocny at d\%gtlg- ronny
Yroélina, opera T
kawon Rachma-
ninowa
Kloss
kolce lub Zbik
rys wal- taternika stréj
stepowy tornia ostry w mece-
trojkacie 23 nasa
bije ~ r krélowa Wyspa symbote
inne egipska z - turys- wiadzy
kolory warkoczem tyczny monar-
wsréd ra szej
gwiazd _=*
dawna sus Kkozacki starogreckie Mi T T
granica ka oficer naczynie Sl}eaCV\Zly_
miasta 0 20 11 nawino aktor
z rzepk:
T fotel wedro- dawr; a
dia wiec, wiadcé
cesarza tazik Etiopii
miara gliniane lotna ciecz, T T umiar
g na- spirytus za;\;]o—
achtel czynie 16 drzewny waniu
T krzew $mie- ~T~
na tanka
nar- & towa-
roslina
kotyk wodna, rzyska
e oSt st
ejsz -
geszy nik do
oseka faciny
trunek zwody
z na
18 Jamajki ringu
kraj waluta .
ego Mek- werand
hege v
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 24 utworzg rozwigzanie - aforyzm Isokratesa.
Redaktor naczelny Przemystaw Szymariczyk. Redakga.StUPSKul. Henryka Poboznegol9,teL 598488100, POLSKA PRESSGRUPA

G1tos

www.e
wwwgk24.pl
www.gs24.pl

Z-cy red. naa.: MartinStefanowski. Wojciech Frelichowski.
YnonaHusaim-Sobecka. PrezesMakroregionu Piotr Grabowski.
Dyrektor biura reklamy oddziatu EwaZelazko.

Dyrektor marketingu Robert Gromowski.

redaktjkgp24@polskapress.pl, KOSZALIN, ul. Mickiewicza 24,
tel 943473552 redakcja.gk24@polskapress.pl. SZCZECIN,

Al Niepodlegtosci 26/U1, teL914813300.redakgags24@polskapress.pl.

Wydawca PolskaPress Sp.z0.0.
ul.Domaniewska45,02-672 Warszawa,
tel. 2220144 00, fax: 222014410

Druk Polska PressOddziat Poligrafia, 85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka 229.

© © -umieszczenietakich dwoch znakow przy Artykule, w szczegéInosci przy Aktualnym Artykule, oznacza

dalszego iatylkoi i po ui

opitatyzgodniez

nastronie www.gp24 pl/tresci iw zgodzie z

13

o/
Cathe- gtos . dawny )
rine-... meski T(as?és Sg?ﬁ; nadzor- cizelgki
Jones, gatunek i ca prac i
aktorka “kaczki gowy fasoli rolnych najazd
T mar- T T —1— 7T
cinek
na
rabacie
réw obronny
rzeczywiste
zdarzenia
filut,
cwaniak
wynik klimat,
zwat doda- atmo-
desek wania sfera
bliz- T T
niaczy
brat
Damiana
prostokatna Wielki gwat-
wneka PW' towny
w murze an- deszcz
Stwie
Srodka
T T
trunek
z
17 Nipponu
huragan duze T
nawat- pomiesz-
nica czenie
T siostra Sspp'ga
Faallia— kane
yny mury
szatan T T
w fili-
zance
wigzka
du-
chowny
w
armii
! prze-
konczy wyrasta tu%l;fe'trﬁe ptywa
pacierz Z pnia bydta przez
drzewa Pize
T T
kolor
w
kartach
filmowy J ich
wodo- g
spad dwoje
T
port1?ec:z- topola
o kurtce czarna
T
me
pion
I nie dawny
grecki  POZIOM  cz7astka $rodek
zdolny Mars materii usypia-
do wy- jacy
brykéw
urwi- ~T~
potec
22 §
film g
Siesic- 3
12 kiego <
E
lubi S
pouczac H
innych °
g
nocne ;
widmo 5
10 19 3
17 18 19 20 21 22 23 24

31»1QyM ALAZIAAVS 3ZSd3TVN :3INVZVIMZOa

RedaktornaczelnyDorota Kania

Dyrektorartystyczny Tomasz Bocheriski, Dyrektor marketingu, Rzecznik prasowy Wojdech Paczyrski
wojdech.paczynski@polskapress pl, Dyrektorkolportazu Karol Wlazto

AgencjaAlP kontakt@aip24.pl nmnwm tm



mailto:redaktjkgp24@polskapress.pl
mailto:teL943473552.redakcja.gk24@polskapress.pl
mailto:teL914813300.redakqags24@polskapress.pl
http://www.e
http://www.gs24.pl
http://www.gp24.pl/tresci
mailto:wojdech.paczynski@polskapress.pl
mailto:kontakt@aip24.pl

14

Zawody w uktadaniu kostki Rubika

Rajmund Weknie
Region

76 zawodnikowwzieto
udziatw zawodach Ice Cu-
bing Szczecinek,czyli

w zmaganiachw uktadaniu
legendarnej kostkiRubika.

W halisportowej szczecineckiej
Szkoty Spotecznej rozgrywane
byty silnie obsadzone zawody
w uktadaniu kostki Rubika Ice
Cubing Szczecinek. To druga
tego rodzaju imprezaw Szcze-
cinku. Wzieto w niej udziat 76
zawodnikéw, w tym goscie
z zagranicy. To prawdziwimi-
strzowie w tym sporcie - dos¢
powiedzie¢, ze potrafig utozy¢

E

+ POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE

caty szescian w kilkanascie se-
kund. Najlepsze  wyniki
naswiede oscylujgw granicach
kilku sekund.

Konkurencji w uktadaniu
kostki Rubikajest sporo,w tym
np. uktadaniejejjedngrekalub
bez patrzenia.

Kostka Rubikabyta $wiato-
wym szatem w latach 80. ubie-
gtegowieku. Dzisiejsi40-50-lat-
kowie napewnowspominajaja
znostalgig, alewdaz bawi -star-
szych i miodszych. Zabawa
kostkg poleganatakim utoze-
niu kwadratéw, aby na kazdej
$cianie wszystkie posiadaty je-
den kolor. Sktada sie ona z 26
szeSdandw iprzegubuumiesz-
czonegow $rodku.© @

Jak zamiesci€ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogloszen:

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 25-26.02.2023

Zawody Ice Cubing Szczecinek

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 ZYCZENIA = ROLNICZE

» HANDLOWE m NAUKA m USLUGI = ZWIERZETA m ROZNE /PODZIEKOWANIA m TOWARZYSKIE
= MOTORYZACJA m PRACA = TURYSTYKA m ROSLINY, OGRODY = KOMUNIKATY ® GASTRONOMIA

Nieruchomosci Motoryzacja

KUPIE garaz murowany, tel.

535-480-794.

Handlowe

SEZONOWANE drewno kominkowe-

buk,dab-sprzedam.tel.608-648-614.

OSOBOWE KUPIE

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

Finanse hiznes

USLUGI PRAWNE

ODWOLANIA, pozwy, 731961209.

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

PRALKI naprawa w domu. 603775878

stronaZDROWIA

Czytaj dla zdrowia

czyta]

BUDOWLANO-REMONTOWE Stronazdrow'apl

D

MALOWANIE dachéw 788-016-988

FOT. RAJMUND WELNIC

FOT. RAJMUND WEtNIC
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Wieniawskiego, nuty goralskie
| litewskie zagra miody talent

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Nalepszyskrzypekzpolskiej
ekipy nakonkursWieniaw-
skiegoiprzepieknykoncert
d-molltegoz kompozytora.
Todzietoiinneutworyusty-
szymyw stupskiejfilharmo-
niil0 marca.

Koncertzuczestnikiem 16. Mig-
dzynarodowego Konkursu
Skrzypcowego im. Henryka
Wieniawskiego Wojciechem
Niedziétkag nosi tytut.,Mu-
zyczne wspomnienia”. Sinfo-
nia Baltica zaprasza na niego
w pigtek, 10 marca, o godzinie
19. Bilety 45/40/35 ztdo kupie-
niaw kasie filharmoniiprzyul.
JanaPawta lioraz naportalu bi-
letyna.pl.

Ustyszymy Il Koncert
skrzypcowy d-moll Henryka
Wieniawskiego. Nie zabraknie
tez petnych wigoru ,Tancéw
goralskich” Stanistawa Mo-
niuszkiiopartej namuzyce lu-
dowej ,Rapsodii litewskiej”
Mieczystawa Kartowicza, ktore
z solista wykona orkiestra Pol-
skiej Filharmonii Sinfonia Bal-
tica im. Wojciecha Kilara
pod batutg Szymona Morusa.

O dziele stéw kilka

Jak podaje portalmuzyki-
polskiej.pl, Il Koncert d-moll
Wieniawski, ukonczyt w Pe-
tersburgu, gdzie od 1860 roku
petnit stanowisko solisty Jego
Carskiej MoSci i teatréw car-

POGODA

Pogoda dla Pomorza

<rzysztof M
Scibor
3iuro

Sobota

Nad Pomorze dociera
zimne arktyczne
powietrze z péinocy.
W ciggu dnia sporo!
opadoéw $niegu i
zimno, max do 0:2°C.
Wiatr silny z pétnocy!
moze powodowac
zamiecie i zawieje ..
Sniezne. W nocy r ‘mai
kolejne opady &niegu "
silny po6inocy wiatr.
Jutro zimowo z
opadami $niegu, na
termometrach max do
0:2°C. Wiatr caly czas
silny i nieprzyjemny z
pénocy. Na drogach
biato i zimowe, trudne
warunki jazdy.

i

| -#: pogodnie

i 1" ciagly deszcz " ciggly deszcz | burza

mgta y marzngca mgta $ $liska droga

5 * 3 temp. w dzien I I I temp. w nocy

— zachmurzenie umiarkowane

Mimo mtodego wieku Wojciech Niedzi6tka ma juz na
koncie gtéwne nagrody w konkursach skrzypcowych

Prognoza dla Battyku
Stan morza (Bft)
Sita wiatru (Bft)
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skich. Praca nad dzietem za-
czeta sie jednak wczesniej,
w 1856 roku, a premiera miata
miejsce 9 grudnia 1862 roku
w Petersburgu. Orkiestre po-
prowadzit Anton Rubinstein.
Niestety, dzieto, ktdre dzisiaj
zachwyca melomandw na ca-
tym Swiecie, zostato chtodno
przyjete przez 6wczesnychkry-
tykow i publicznosé.

O soliscie

Wojciech Niedziétkajest 19-
letnim skrzypkiem, studentem
I roku Akademii Muzycznej im.
Grazyny i Kiejstuta Bacewi-
czow w todzi, w klasie skrzy-
piec prof. tukasza Btaszczyka.
Jest laureatem wielu prestizo-
wych konkurséw muzycznych
organizowanych w kraju i za-
granicg. Ostatnio zostat najwy-
zej sklasyfikowanym Polakiem
XVI Miedzynarodowego Kon-
kursu Skrzypcowego im. Hen-
ryka Wieniawskiego w Pozna-
niu, atakze finalistg konkursu
skrzypcowego ,International
LOUIS SPOHR Competition for
Young Violinists” w Weimarze.

Wystepowatl jako solista
z towarzyszeniem wielu or-
kiestr. Wspotpracuje z Europej-
skim Centrum Muzyki Krzysz-
tofaPendereckiegow Lustawi-
cach jako solista programu
.Prezentacje” oraz jako kon-
certmistrz ,Penderecki Youth
Orchestra”.Uczestniczytw pre-
stizowych programach Mor-
ningside Music Bridge oraz Lu-
zerne Music Centerw USA. © 0

Pogoda dla Polski
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Raz, dwa, trzy, na akty
widz popatrzy

Joanna Krezelewska
Koszalin

Namarzec Centrum Kultury
105szykujedwiedekawe
wystawy.Toindywidualna
ekspozycjaDariuszaPrze-
wiezlikowskiego ,RazDwa
Trzy- Obraz” orazwystawa
aktupt.,VenusFoto”.

Wystawa twdérczosci Dariusza
Przewiezlikowskiego pt. ,Raz
Dwa Trzy - Obraz” otwarta zo-
staniel marcaogodz. 18 w Bat-
tyckiej Galerii Sztuki. Prace pre-
zentowane beda do 26 marca,
awstep bedzie darmowy.

Cho¢ najblizsza autorowi
jest ceramika, prezentowane
prace zrealizowane sg w roz-
nych technikach plastycznych.
ldegwystawyjest dialog obiek-
téw i technik. Medium, jakim
sie postuguje Przewiezlikow-
ski, to przede wszystkim wypa-
lana, szkliwionaiangobowana
masa ceramiczna, ale oprécz
ceramiki zobaczy¢ mozemy
malarstwo oraz miniatury tkac-
kie zwane przez artyste teksty-
liami. Nawystawie prezento-
wane bedg trzy cykle: Dialog
Obiektéow, Rytuat Oceanu
iDom.

17marca o godz. 18 w Gale-
rii Amfiteatru rozpocznie sie
wernisaz wystawy aktu pt. ,Ve-
nus Foto”. Wstep wolny. Foto-
grafie mozna bedzie oglada¢
do 31 marca.

To poplenerowa wystawa
miedzynarodowego spotkania
fotograficznego ,tyse Ple-
nery”, ktore odbyto sie w
czerwcu ubiegtego roku

Kobiecy akt Karela
Sevcika

naZamku Gorzanéw w Polsce.
Uroki ciekawej scenerii rene-
sansowego zamku zainspiro-
waty wielu utalentowanych
czeskich i polskich fotografow
do wykonania niepowtarzal-
nych aktowych fotografii
zudziatem polskich i czeskich
modelek.

-Duchmiejsca, kragtosd ko-
biecego ciata, Swiatto, cien
iprzyjazna atmosfera, to cata
kompozycja, tym wszystkim
chcemy podzieli¢ sie z Pan-
stwem poprzez wystawe pt.
.venus Foto”.Mamy nadzieje
ze czterdziescinaszych fotogra-
fiiumili Panstwu czas - zapo-
wiadajg organizatorzy wy-
stawy.
o®

Hit Nowego Teatru wart zobaczenia

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Dzisiajijutro (25126 lutego)
wartoogodzinie19wybraé
sie naspektakl,,Naszmaty
PRL".

Towielce udany debiut rezy-
serski aktorki Moniki Janik-
Hussakowskiej. Iskrzacy sie
dowcipem iszalonymiscenami
spektakl opartyjestnareporter-

skiej ksigzce IzabeliMeyzy i Wi-
tolda Szabtowskiego, ktérzy
postanowili spedzi¢ troche
czasu w stusznie minionym
PRL-u. Zamieszkali w wielkiej
ptycie, zdobyli meble iprzed-
mioty zepoki, walczyli o papier
toaletowy j wytgczali sobie
prad i wode. Przedstawienie
oparte naich reportazu moéwi
jednak nietylko o tym, cobyto,
aleionas, Polakach wspétcze-
snych.© 0

»Nasz maty PRL” to wybitny popis aktorski

FOT. MATERIALY PRASOWE

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE
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Padnij 1 powstan dla Chmielg

Akcja pomocy dla stupskiego hiphopowca Kuby Chmielg. W 2013 roku ulegton ciezkiemu
wypadkowi. Uraz kregostupa spowodowat paraliz, na szczes$cie nie zostatuszkodzony rdzen
kregowy ilekarze dajg szanse na przywrocenie mu sprawnosci.

KOLEJNA AKCJA POMOCY

Impreza w stupskiej hali Gryfia trwata przez caty minio-
ny weekend. W niedziele nastgpit finat. Jakub Chmielo-
wiec, ktéry co roku potrzebuje 30 tysiecy ztotych nare-
habilitacje ileczenie, w 2013 roku ulegt ciezkiemu wy-
padkowi.

W jednym ze stupskich klubéw organizowat lll Przeglad
Pomorskiego Hip-Hopu. Po imprezie nieszczesliwie upadt,
doznajgc urazu kregostupa. Miat zmiazdzone trzy kregi
szyjne i nie mogt oddychaé¢ samodzielnie. Uraz kregostu-
pa spowodowat u Kuby paraliz, na szczescie nie zostat
uszkodzony rdzen kregowy ilekarze dajg szanse na przy-
wrécenie mu sprawnosci. Podczas tegorocznego finatu
uczestnicy mogli robi¢ nie tylko burpee (padnij i po-
wstan), ale takze, korzystajac z przygotowanych atrakcji,
np. aukcji, zobaczy¢ pokazy artystyczne i inne wydarzenia
-w tym muzyczne. Celem byto jak zwykle uzbieranie 30
tysiecy ztotych. Co roku udaje sie zebrac te kwote ito

z naddatkiem, ktory przekazywany jest na pomoc dla in-
nych niepetnosprawnych. Pomystodawcg i organizatorem
akcji pomocy jest Marcin Pluta.

FOT. KRZYSZTOF PIOTRKOWSKI

FOT. KRZYSZTOF PIOTRKOWSKI



