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Czary-mary:

Wojciech Lesner
Region

Osadzone zauprawianiema-
giiizawigzywanie paktow

z diabtemptonety nasto-
sach.Najczesciejbyty tosa-
motnekobiety zewsi-para-
jace siezielarstwemiwroz-
biarstwem.Egzekuciji

na czarownicach,przed wie-
kami.dokonywanonaPo-
morzu.

Byty oskarzaneo sprowadzanie
chordb, plagi katastrof,spétko-
wanie z demonami, latanie
na miottach, a nawet kaniba-
lizm. Do najwigkszejliczby ,,po-
lowan na czarownice", czyli
proceséw karnych kobiet osa-
dzonych o uprawianieczarnej
magii dosztomiegdzy XV a XVII
wiekiem. Gdy rzekomym
wiedZzmom udowodniono juz
wing, co przychodzito sadom
z niezwyk#ta tatwoscia, wypro-
wadzano jena tysewzgorza czy
miejskie place. To tam$cinano
jei palonona stosachku uciesze
lokalnej spotecznos$ci- gtéwnie
mezczyzn.

Najpierw czarownica,

pozniej kaplica

Podstupskie Warcino stynie
nie tylko z pigknego patacu
i otaczajacejgo zewszadnatury.
Na uboczu, skryte w gaszczu
lasu, wyrasta wzgdrze,na kté-
rego szczyt prowadzi waska
§ciezka. Totam znajduja sigru-
iny kaplicy rodowej Bismarc-
kéw.

‘Warcinski majatek trafit we
wtadanie rodziny Zelaznego
Kanclerza w1867 roku. Sam pa-
Yac powstatponad 200 latwcze-
$niej. Dzi$§ miesci sig tu, jedno
z niewieluw Polsce, Technikum
Ledne. Choé¢zmienita sig funk-
cja patacu, nie zmienito sie
w Warcinie to,co sktonito nie-
gdyé Zelaznego Kanclerza
do zamieszkaniaw rezydencji-
otaczajaca komplekspatacowy
natura. Warcinskielasy petnesa
jednak nie tylkosaren, danieli
i dzikéw, aletez legendi tajem-
nic. Gdy zapuécimy si¢ nieco
gtebiej, wérddstare buki isosny
okalajace pobliskie trakty,do-
trzemy do podndza Czarciej
Gory, gdzie znajduja si¢ ruiny
kaplicy rodowej Bismarckow.

Kanclerz Ottovon Bismarck
nakazatstworzenie mauzoleum
dla swojej zony, ktéra zmarta
w 1894 r., cho¢niektére zrédta

wreQTon"e" kraju ' na §wiecie

Czarcig Gore okalajg kamienie iptyty - pozostatoscipo mauzoleum

datuja jego wybudowanie
na 1905 r. Po $mierci Ottona
ciato jego ukochanej jednak
przeniesiono, bymogto spoczaé
u boku Zelaznego Kanclerza
w niemieckim Friedrichsruh.
Pézniej nawzgdrzu pochowano
kolejnych przedstawicieli rodu
Bismarckéw. Czarcia Goramiej-
sceto nazywanejest jednak nie
bez powodu - to tu bowiem,
przed wiekami, miejscowa lud-
nos$¢ praktykowataobrzed pa-
lenia czarownic.Ostatnia egze-
kucje przeprowadzono w War-
cinie w1765 r.na kobiecieimie-
niem Svanitaosadzonej oupra-
wianie czarnejmagii.

Staruszka w objeciach

ognia

,,Polowania na czarownice'
przeprowadzano nie tylko
w mniejszych miasteczkach
i wsiach, gdzie zabobonnespo-

Yeczenstwo $wigcie wierzyto
w niecnedziatania niektérych
kobiet. WiedZzmy ptonety
na stosach réwniezw najwigk-
szych o$rodkach miejskich -
w Gdarnsku zaczary skazanobli-
sko 200séb. Najgtosdnicjsza eg-
zekucja w stolicy Pomorza
miata miejsce w 1659 roku,
kiedy to na Targu Drzewnym
spalono uznana za czarownice
88-letniag Anng Kruger.O upra-
wianie magiioskarzyli ja... sa-
siedzi, wedtugktdrych kobieta
uzyta czaréw, by zabi¢ ich by-
dto. Ponadto miatautrzymywacd
kontakt z diablem imieniem
Klaus. Do wszystkich win sig
przyznata - oczywiscie
pod wptywem okrutnych tor-
tur. Tuz przed tym, jakstrawity
ja ptomienie, kat wykonujacy
wyrok zdobyt si¢ na akt mito-
sierdzia - przymocowat Annie,
tuz nawysokosci jejserca, kilka

Ruiny kaplicy Bismarckéw

woreczkéw z prochem, ktore
pod wptywemognia wybuchty,
zadajac jej natychmiastowa
$mier¢.

Przekleta cate Pomorze

Niewatpliwie jednak naj-
stynniejsza pomorska czarow-
nica byta Sydonia von Borek -
szlachcianka spod Yobza,uro-
dzona w XVI wieku. Zostata
dcieta, a jejciato spalonona sto-
sie. Na $mier¢skazano ja jednak
nie za konszachtyz nieczystymi
mocami, sprowadzenie choréb
czy zabicie zwierzat - Sydonia
rzucita rzekomoklatwe nacaty
réd ksiazat pomorskich, co
miatodoprowadzi¢ do rychtego
upadku dynastii.

Wszystko zaczgtosie odnie-
spetnionej obietnicy. Sydonia
byta dworka corki ksigcia po-
morskiego Filipa I, Amelii.
Dzigki temu poznatajego syna,

Gtos Dziennik Pomorza
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ksigcia Ernesta Ludwika. Mig-
dzy mtodymi narodzito si¢
uczucie na tyle mocne, ze Er-
nest obiecat Sydonii matzen-
stwo. Od mitoécisilniejsza byta
jednak polityka - korzystniej-
szymz perspektywyrodu Gryfi-
téw posunigciem dla Ernesta
byto poslubienie Zofii Jadwigi
brunszwickiej. To wtadnie
wtedy, gdy ksiazgwycofat sigze
swojej obietnicy, Sydonia
na caty jegordd rzucita klatwe.
Samotna, zaczeta tutaé sie
pocatym Pomorzu. Na starelata
osiadta wprzytutku wMariano-
wie. Tam zaczgta interesowaé
sig whasciwosciami leczniczymi
roslin itoczy¢ rzewne rozmowy
ze... zwierzetami. Tozwrdcito
uwage ciekawskich - posta-
wiono jej 74 zarzuty zwiazane
z uprawianiem magii. Oskar-
zona, osadzona zostataw szcze-
ciriskim zamkuOderburg, gdzie

[ kobiet los rzucony na stos...

wielokrotnie ja przestuchiwano.
Uznano ja za winng i $cigto
na ,kruczym kamieniu"
przy Bramie Mtyniskiej wSzcze-
cinie. Jejciato spalonona stosie,
a prochy wrzuconodo Odry.

Lapali, sadzilii palili

Wyroki na czarownicach
wykonywano jeszcze w wielu
miejscach naPomorzu. W Ty-
chowiei Kwasowieusmiercono
ponad dziesig¢¢ kobiet oskarzo-
nych o zaprzedanieduszy dia-
btu. Stosy podpalano najcze-
$ciej nawzgorzu, przy wjezdzie
doTychowa. Do samychproce-
séw o czary miatodoj$¢ wpod-
stawienskich wsiach nawet 38
razy.

Czarownice palono tez
na Goérze WisielcoOw lezacej
przy drodze prowadzacej z Ka-
mienia Pomorskiegodo Gosty-
nia. Tu wykonywanoegzekucje
na kobietach pochodzacych
z pobliskichwsi - Wrzosowa czy
Radawki. Ostatnia spalona
na Gérze Wisielcéwczarownica,
byta Petra Kriigers ze Skar-
chowa - udémiercono jaw 1679
roku.

Na czarownice polowano
takze wKoszalinie.Kobiety osa-
dzone o czary torturowano,
a gdyprzyznawaty sigdo winy,
wieszano jena stynnymdo dzis
Drzewie Czarownic- rostoono
w koszalinskim Parku Ksiazat
Pomorskich, kiedy to w 2011
roku ostatni zywy konar pota-
mata wichura.

W sasiednim Stupsku cza-
rownice miaty nawet swoje
wilasne wigzienie. Mieécitosie
ono wbaszciestanowiacej czg$¢
§redniowiecznych muréwmiej-
skich. Przetrzymywano tamko-
biety osadzone o czary, ktdre
po ,,odsiadce” prowadzono
na $mier¢ - $cinano je, ale naj-
czesciej palono na stosach.
Ostatnia stupszczanka, ktora,
w ten sposob stracono, byta
Trina Papisten (w1701 r.). Wig-
zienie czarownic przerobiono
pdéZniej na magazyn i cele
mieszkalne, apo wojnie znisz-
czony obiektodbudowano. Te-
raz w Baszcie Czarownic (bo tak
si¢ dzi§ zwie, przypominajac
oswojej dawnej funkcji)miesci
si¢ Baltycka Galeria Sztuki
‘Wspbiczesnej, a w wierzchotek
spadzistego dachu budynku
wetknieto wiatrowskaz
w ksztatcie... wiedZzmy wypo-
sazonej wmiottei spiczastyka-
pelusz. ©®
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Sniadanie to Najczesciej
najwazniejszy popeJmi'anie bkq?y
positek w ciagu przy pielegnacji
dnia twarzy
W sir. 10

Szparagi Uroda:
to przepyszne Jak szybko
i bardzo zdrowe Z i skutecznie si¢
warzywa opalic¢?

ste8-9 sir. [
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Jako ludzkos$¢ jestesmy uzaleznieni od ,,bycia na biezaco". Nieustannie sprawdzamy, co dzieje si¢ w kraju, na swiecie,
a takze u naszych znajomych - za posrednictwem Facebooka, Instagrama czy Twittera. A wcale nie musimy tego robi¢!
Czasem warto wytaczyc¢ si¢ na kilka godzin, albo nawet dni si-$
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Monika Kacgyriska

ZYCIE
TOCZY SE
OFFLINE

i OMO czyliuzaleznienie odbycia online
wbrew pozorom nie dotykatylko najmtod-
szych pokolen. Wieluz nas,zwtaszcza $le-
dzacserwisy informacyjnei mediaspotecz-
no$ciowe, ma poczucie, ze jest nabiezaco.

Roztadowany lubco gorszapozostawiony wdomu telefon to
niemal dramat.I chociaz wsledzeniu newséw, komentarzy iopi-
nii niema nicztego, zerkajacna ekrantelefonu wartosig zastano-
wié czywtasnie tonie sprawia,ze umykanam co$znacznie waz-
niejszego nizproblemy jednej czydrugiej celebrytkilub kolejna
polityczna ktétnia. Media spotecznosciowebywaja, przydatne
jako metodana kontakt zeznajomymi, ale tylkopod warunkiem,
ze nieogranicza si¢do niezbytrefleksyjnych reakcjina ichaktyw-
nos¢ wsieci. Wartowigc przyjrzeésie swoimrelacjom z telefo-
nem. Czywychodzac zdomu zabieramy aparat ze soba,by wra-
zie potrzeby wezwadtransport, zawiadomic¢kogos, gdyby cos sig
stato czyraczej poto, byco parg minut sprawdza¢ powiadomie-
nia z medidw spotecznosciowych czy serwiséw.Gdy nie potra-
fimy powstrzymad si¢przed zerkaniem wtelefon w czasie ro-
dzinnego obiaduczy spotkania zeznajomymi -powinniSmy po-
waznie zastanowi¢sig¢ nad cyfrowymodwykiem. Na poczatek
warto wycisza¢go iodktadaé, gdy zajmujemy si¢czym innym:
czytamy, rozmawiamy z bliskimi, ogladamy telewizj¢. By¢ moze
kolejnym etapembedzie wytaczenietelefonu w weekendbadz
takie ustawienie potaczen, by mogty sigdodzwonié tylkonaj-
wazniejsze osoby.Szybko poczujemy, ze jest inaczej. Przyjem-
niej? By¢ moze wcale nie. Bez bombardowania newsami, bezlaj-
koéw iserduszek mozemy naglepoczué samotno$é,a czasmoze
si¢ wydadédziwnie pusty. Ale kiedy juzznajdziemy sposdb, by so-
bie z tymporadzi¢, cho¢byzapraszajac nakawe dawnoniewi-
dziana kuzynke, sadzacrosliny w skrzynkachna balkonieczy
czytajac ksiazkeod miesiecy odktadana na kiedys$ - poczujemy
prawdziwy smak zycia. Tegotoczacego sigoffline, wktérym inni
obchodza nas, amy innych,bardziej niz tylko natajka.

Nieporadnik Tatusia
ZACZEXO SIE!

Tato, amogg spac zOla?

Synku, owiele rzeczy mozesz pyta¢ojca, alenigdy gonie pytaj
0zgode na spaniez dziewczyna, -ojciec zazartowat.

I terazojciec ma ktopot...Bosyn nieprzyjmuje odmowy. Gorzej,
ze Ola zapytata swojegoojca... A jeszcze gorzej,ze doprosby ospa-
nie zOla dotaczyt jeszczesyn mtodszy.Ba, rodziceOli nicprzeciwko
nie maja,jednakowoz rodzi si¢problem natury, ze takto ujme,in-
tensywnosci przezy¢. Bo trzebaWam wiedzieé,ze jaksig dwdjkama-
tych dzieci spotykaz dwdjka matych dzieci,to zasady matematyki
przestaja obowiazywac. Tonie jest2 dopotegi 2.To niejest 2razy 2.
Jak juz,torazy22.1jak tomaja przezyénieprzygotowani rodzice? Wy-
prowadzic¢ sig,zostawiajac dzieciomklucze, dostgpdo broni,gazu
1 ostrych nozyczek? Nasza wspdlna czwérka wywotata hatas,
przy ktérymwigedna dokonania kibicowz kotta.

I na dodatek nie wiem, poco oni nas o zgodg¢ pytaja, jak juz
wszystko ustalone? Mdjstarszy ustalit juz nocowanki u potowy
swojej grupy, raczej bez konsultacjiz rodzicami... Cho¢ po praw-
dzie, widze,ze najczesciejto onu dziewczyn chce nocowac... nie
wiem pokim onto ma,przeciez tataz tych, co to$ciany naimpre-
zach zawsze podpierali...

No,aleimprezasi¢skonczyta, dzieci onocowankach zapomniaty,
tylkorodzice padli.l pies. Nastgpnegodnia wstato10.
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KIEDYS CIAGLE COS ZMIENIAEAM; TEATRY,
MIASTA, MIESZKANIA, LUDZI WOKO’{: SIEBIE
LKIECE] BYEO IKYPADOEK SPOTKAN TOWARZY-
SKICH. BYIPA, ZE BRAKUJE MI TEGO RUCHU

Danuta Stenka, aktorka filmowa iteatralna

Wyglad, talenty 1... osobowosc¢? Co
jeszcze dziedziczymy po rodzicach?

Odziedziczonepo przod-
kachgeny majg zdecydowa-
nie wiekszy wptywnanasz
wyglad, zachowanie

oraz osobowos$¢,nizmoze-
my przypuszczac!

Gen jest podstawowa jednostka,
dziedzicznos$ci. Zawarte sa
w nim wszystkieinformacje do-
tyczace danejosoby. Materiat ge-
netyczny (DNA -kwas deoksy-
rybonukleinowy) w postaci
chromosomoéw, naktérych znaj-
duja siggeny, jestnam przekazy-
wany przezrodzicow.

Geny pochodzace od matki
iojca taczasie wpary.Nafenotyp
(czyli zesp6t cech danej osoby)
wptywa jedna z dwéch obec-
nych w komérce wersji genéw
(alleli) przekazanych przez
matke iojca. Tood genu domi-
nujacego zalezy, jakie cechy
odziedziczy dziecko.

Do genéwdominujacych za-
licza si¢ m.in: brazowy kolor
oczu,ciemne lub kreconewtosy,
grupg krwi Rh+.

Geny recesywneto ichprze-
ciwienstwa, czyli niebieskie
oczy, jasne, proste wlosyi grupa
krwiRh-, ktéremoga ujawniésig
dopiero w kolejnych pokole-
niach. Dzieckodziedziczy cechy
nie tylko po rodzicach, ale tez
po dziadkach,a nawetdalszych
pokoleniach.

Inteligencja

Jak dotad naukowcom nie
udatosieg zcata pewnoscia okre-
§li¢, czy inteligencjajest dziedzi-
czona, alez duza doza prawdo-
podobienstwa moznapostawi¢
taka wtasnie teze.

Talent

Poswoich przodkach-rodzi-
cach, jak i dziadkach dziedzi-
czymy réwniez predyspozycje
do wykonywaniaréznychczyn-
nosci, wtym m.in. predyspozy-
cje sportowe. Wyrdznia sigtrzy
podstawowe genotypy: RR
»Sprinter”, XR ,,Sportowiec uni-
wersalny", XX ,,Maratonczyk".

Po rodzicach dziedziczymy przede wszystkim wyglad,
np. wzrost, ksztatt ciata, kolor oczu i wiosow, ale nie tylko

Osobowosé

Naukowcy z Uniwersy-
tetu wEdynburgu podprzewod-
nictwem Timothy'ego Batesa
przeprowadzili badaniaz udzia-
tem 100 blizniat (50 par)jedno-
i dwujajowych. Podczas ekspe-
rymentu zadawali im pytania
0 to,jak wazna jest dlanich opi-
nia innych ludzi, a takze co my-
§la na tematswoich dotychcza-
sowych osiagnigé¢. Okazato sig,
ze mimo podobnego wychowa-
nia odpowiedzibliZzniat znacznie
sigréznity. Natej podstawie wy-
wnioskowano, zegeny znaczaco
wplywaja nanasze postrzeganie
rzeczywistosci.

W ostatnich latach odkryto
réwniez, zeistnieja geny: WSCD2
1 PCDHI5, ktére odpowiadaja
za introwertyzm i ekstrawer-
tyzm. Co ciekawe,te samegeny
odpowiadaja zazaburzenia psy-
chiczne - nadpobudliwo$¢ psy-
choruchowa, nerwice lekowa,
depresjg, a nawetza osobowo$¢
psychopatyczna.

Predyspozycje

do choréb

Porodzicach mozemyodzie-
dziczy¢ predyspozycje do nie-
ktérych chordb. Zwiazane jestto
z przekazywaniemokreslonych

mutacji genetycznych. Jesli
mama i babcia chorowaty np.
na nowotwor piersi, to mogty
przekazac swojejcédrce mutacje
genu BRCAI, co zwigksza praw-
dopodobienstwo wystapienia
choroby az 080 proc.Po rodzi-
cach mozemy dziedziczy¢ tez
predyspozycje do:otytosci, cu-
krzycy,chordbserca,atakze cho-
réb nowotworowych.

Typ urody

To, jak wygladamy, uwa-
runkowane jest przede
wszystkim genetyka.Z tym ze
wiele zalezy odtego, czydany
gen jest dominujacy, czy rece-
sywny. Przyktadowo, jesli
matka ma wtosy proste (cecha
recesywna), a ojciec krgcone
(cecha dominujaca)to dziecko
z duzym prawdopodobien-
stwem begdzie miato wlosy
kregcone.

Oprécz tego po swoich ro-
dzicach dziedziczymy kolor
oczu. Odpowiadaja za to dwa
gtéwne geny EYCLI, EYCL2
oraz EYCL3. Wiadomo réw-
niez, ze w naszym kodzie ge-
netycznym znajduja si¢ dzie-
dziczone informacje o: kolo-
rze skéry, wtoséw, a takze ry-
sach twarzy.

Wzrost

Po swoich rodzicach dzie-
dziczymy wzrost, przy czym
jest to uwarunkowane wigcej
niz jednym genem. Badacze
z Kanady, Wielkiej Brytanii
i USA zidentyfikowali az 83
warianty genéw, ktére moga
odpowiadac¢ za wzrost. Praw-
dopodobnie towtasnie zestaw
gendw dziedziczony od ojca
ma wigkszy wpltyw na nasz
wzrost.

Dojrzewanie ptciowe

Zaréwno dojrzewanie
ptciowe, jak i pokwitanieuwa-
runkowane jest zestawem
dziedziczonych genéw. We-
dtug badan czas pierwszej
miesiaczki i czas menopauzy
(ostatniej miesiaczki) mozna
oszacowad na podstawie do-
$wiadczent matki i babci.

Trauma

Jak dowodza badania,
po swoich przodkachdziedzi-
czymy nietylko kolor wtoséw,
skéry i oczu, ale rGwniez ne-
gatywne emocje. By tak sig
stato, traumamusi by¢ bardzo
silna - na tyle, by wywotad
zmiany w kodzie genetycz-
nym. O tego typu mechani-
zmie dziedziczenia pisano juz
w latach 80. XX w.

Co wigcej, dr Alberto Ha-
labe Bucay wykazat, ze skton-
nos$¢ do depresji réwniez
moze byédziedziczona. Nato-
miast neurolog Michael Me-
aney z McGill University
w Montrealu udowodnit, ze
sktonnos¢ dosamobdjstw i ze-
spotu stresu pourazowego
rOéwniez jest zwiazana z na-
szym kodem genetycznym.

Dziedziczenie

po dziadkach

Warto pamigtaé, ze nasze
geny dziedziczymy takze
po dziadkach. To sprawia, ze
nawet najblizsze rodzenstwo
moze by¢ zupetnie do siebie
niepodobne.
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ie potrafimy zy¢ bez te-

lefonu, laptopa,uzalez-

niliémy si¢ od nattoku

informagji, ktéredocie-

raja do nas kazdego

dnia. Mamy poczucie,
ze je$li na moment wyjdziemy
z sieci, toco$ nam umknie,co$
stracimy, inni beda wiedzieé
wigcej nizmy.

Anna, czterdziestolatka:dtu-
gie wlosy,wulkan energii. Budzi
sie i pierwsze, co robi - sigga
po smatfona.Sprawdza, cokto
napisat na Facebooku i Twitte-
rze, cotam nowegona Instagra-
mie. Wstaje zt6zka, szykujesie
do pracy,w metrze znowu wyj-
muje ztorebki telefoni przeglada
serwisy informacyjne. W pracy
maty ekranlezy caty czas obok
niej. Wymieniaesemesy zezna-
jomymi,$ledzi mediaspoteczno-
$§ciowe. Podobnie wieczorem.

- Nie wyobrazam sobiednia
bez telefonu- przyznaje.

Kiedy$ niewzieta zesoba te-
lefonu komdérkowegodo pracy,
zapomniata. Poszta doszefa, po-
wiedziata, zemusi wyjs¢ nadwie
godziny z powodu powaznych
problemoéwrodzinnych. Wrdcita
dodomu posmartfona.

Blisko potowa badanych
sigga posmartfon tuzpo przebu-
dzeniu, a jednatrzecia respon-
dentéw korzysta z telefonu
w trakciepositku. Alejednocze-
$nie, czgstsze korzystanie zurza-
dzen elektronicznych podczas
pandemii sprawia,ze obecnieco
trzeci ankietowany Polak widzi
potrzebe ograniczeniaczasuspe-
dzanego przed ekranem - wy-
nika zraportu DigitalConsumer
Trends 2022 przygotowanego
przez firme¢doradcza Deloitte.

Z badania wynika tez jasno,
ze corazczedciej korzystamy ze
smartfondw. I chodlaptop, ktéry
wroku2022stracit pozycjelidera
wtakich kategoriachjak przegla-
danie stron www i gry online,
wciaz pozostaje najczesciej wy-
bieranym urzadzeniem dla za-
kupéw wieci, toi tu jegoprze-
waga wzgledem smartfonéw
w2022 rokuznaczaco zmalata.

Natasza Urbanska, aktorka
i piosenkarka, w jednym z wy-
wiadéw opowiadata o,,uzalez-
nieniu”, z ktérym mierzy si¢
odlat. Uzaleznieniu od telefonu.
Urbarniska jest bardzo aktywna
w sieci,niemal codziennie publi-
kuje nowetres$ci wswoich me-
diach spotecznodciowychi - jak
przyznaje - odczuwa problemze
zbyt czgstymsledzeniem tego,
co wnecie.

-Jako artystkawykorzystuje
dostepne platformy, Facebook,
czylnstagram, aby mie¢ kontakt
ze swoimifanami, abytam wy-
puszczaé¢ muzyke, aby dzielié si¢
informacjami. Tojest niezbgdne
w dzisiejszych czasach. Alepry-
watnie najchg¢tniejbym towyta-
czyta i po$wigcita wigcejczasu
sobie, rodzinie - méwi.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 6-7.05.2023

- Staram si¢ tobalansowac,
jednak ten telefoncaty czas jest
wrekuizdajesobiesprawe, ze je-
stem troche od niego uzalez-
niona. Ale czy z tym walczy¢?
Czy probowac sobie toréwno-
wazy¢? Robig todrugie - dodata.

Doskonale wie, iz uzaleznie-
nie od telefonu jestpowaznym
problemem, dlatego probuje
ogranicza¢ aktywnoséwsieci.

-Staramsi¢ wytaczaci odpo-
czywad, inie zasypiac z telefo-
nem. Czestotak jest, ze jeszcze
wieczorem cos$ przejrzei nagle
okazuje sig, ze siedzgtam dwie
godziny. Wigcwlaczam zdrowy
rozsadek, méwie: ,,Nie Natasza,
wytaczamy". Budzik na rano
i niema telefonu. Wten sposob
staram si¢ skracaé ten czas
wsieci-opowiedziatareporterce
Jastrzab Postu.

- Pamigtajmy o tym,ze nad-
uzywanietelefondéw jestuznane
wpsychologiiipsychiatrii zacho-
robg. Mamy taka jednostke, jak
fonoholizm, bo taknazywa si¢
wlasnieuzaleznienie od telefonu
- méwita mi swego czasu psy-
cholog Maria Rotkiel. I thuma-
czyta, ze telefon, tokontakt ze
$wiatem - tamsig przeniosto zy-
cie towarzyskie,tam nawiazuja
si¢i podtrzymujawszystkie kon-
takty, tammozna realizowacdsi¢
towarzysko. I tojest gtéwny pro-
blem. W telefonie sa tez rézne
aplikacje, ktore pozwalaja naza-
bicieczasu. Wigctelefon jestzrd-
dfem informacji, zrédtem zycia
towarzyskiego, zrédtem roz-
rywki. Zwtaszcza dla dzieci
i mtodychludzi.

- Musimy pamigtaé,ze kazde
uzaleznienie, amy w tejchwili
mowimy ouzaleznieniu, zaspo-
kaja jaka$ potrzebg i jest atrak-
cyjne. Co$ nam daje. Tak na-
prawde, my tez lubimy posie-
dzieé z telefonemw reku ipopa-
trzeé, poklikaé,poczytaé newsy.
Tylko dojrzato$épolega natym,
zew pewnym momencietelefon
odktadamy iidziemy spotkacsig
z ludzmi, nakolacje, naspacer,
pobiegal -ttumaczyta.

Naszczegécie, wigkszodéz nas
zdaje sobiesprawe, zesleczenie
nad komputerem, czy smartfo-
nem manegatywny wptyw nie
tylko nanasze relacjez innymi,
alei nanasze zdrowie.Z raportu
Digital Consumer Trends 2022
wynika, ze52 proc. ankietowa-
nych kobieti 47proc. mgzczyzn
przyznato, iz chodzispaépdzniej
niz planowato ze wzgledu
na czas spedzony przed ekra-
nem. Zaczynamy odczuwadcy-
frowe znuzenie, chcemy co$
zmieni¢ wzyciu. Najwigcej Pola-
kéw  deklarujacych potrzebe
zmiany nawykow jestw grupie
wiekowej 18-24 lata (46 proc.),
podczas gdy na rynku brytyj-
skim sa to zazwyczaj respon-
denci majacy od 25 do 34 lat.
Ogodlnie - cotrzeci Polak ankieto-
wany w ramach Digital Consu-
mer Survey chciatby spedzad
mniej czasu przy urzadzeniach
elektronicznych. Inna rzecz, ze

TEMAT WEEKENDU -

Jestesmy uzaleznieni od ,,bycia na biezaco". Kilka razy dziennie
sprawdzamy, co dzieje sie w kraju i na $wiecie, na Facebooku
znajomych ina Twitterze osdb publicznych. A wcale nie musimy
tego robi¢! Czasami warto wytaczyc¢sie na kilka godzin, albo dni

SMARTFON NAM NIE
UCIEKNIE. NIE MUSIMY
BYC CIAGLE ONLINE!

il

Uzaleznienie od smartfonéw czy laptopow jest coraz bardziej powszechne wséréd wszystkich grup wiekowych

coraz wigcej wagi przywiazu-
jemy dostanu naszego zdrowia,
do czego zapewne przyczynito
si¢ doswiadczenie pandemii.
Marta, 53 lata, wciaz czynna
zawodowo. Przyznaje, ze pande-
mia bardzo ja zmieniata i nie
tylkodlatego, ze cigzko przeszta
zakazenie, przezdwa tygodnie
walczyta z goraczka, uciskiem
w klatce piersiowej, ze potem
przez miesiace czuta si¢ osta-
biona. Covid uswiadomit jej,jak
wazne jestzdrowiei rodzina.To
prawda-dzisiaj bardziejosiebie
dba. Jak mowi, wstuchuje sig
wswqjorganizm - je$li tenmowi
jej, ze musi odpoczaé, bierze
ksiazke, siada w fotelu i czyta.
Nie zawraca sobie gtowy garn-
kami lezacymiw zlewie,ani ko-
cia sierscia zalegajaca na dywa-

nie. Posprzata¢ moznaprzeciez
pdzniej. Alebyto co$jeszcze -te
miesiace uwigzienia, praca
zdalnasprawity, zezacz¢ta coraz
bardziej odczuwacépotrzebg wy-
chodzenia naswieze powietrze,
potrzebeg ruchui oderwania sig
od duzego, czy malutkiego
ekranu. Robia sobie z mgzem
,,dni odcieciaod $wiata".Pakuja,
si¢ wtedy wauto, wytaczaja te-
lefony i jada na dzierh, dwa
w g0ry.Jedli niemoga, wsiadaja,
na roweryi ruszaja przedsiebie.

- To odcigcie od telefonu,
odbiezacych informacji,od me-
diéwspotecznos$ciowych jestmi
poprostu potrzebne.Nie czekam
z tym do urlopu,bomam godwa
razy w roku. Przynajmniej raz
w tygodniuprébujg sobie zrobic¢
przerweod telefonui bardzodo-

brze sig¢z tym czuj¢. Naprawde
sigda! - wybucha $§miechem.

I warto tozrobié. Jak thuma-
czy MariaRotkiel, mamy mézgi
jeszcze z czaséw, kiedy rzeczy-
wistosé cztowieka cofnawszy sie
pargtysiecy latwstecz, bytaduzo
prostsza, mniej ztozona.

- Dzisiaj niejeste$my wstanie
przerobié ilo$cibodzcow, ktédre
donas docieraja.To takduze ob-
ciazenie, ze jednymz jego skut-
kow sa zaburzenianastroju, czyli
stany lgkowei depresja,anajcze-
$ciej depresja ze stanami lgko-
wymi -mowi psycholog.

Jedli odetniemy sigod inter-
netu nakilka godzin lubdni ni-
czego niestracimy, nicnam nie
uciekanie. Kiedy znowu zapra-
gniemy by¢ online, spotkamy
w siecitych samych znajomych

i przyjaciét,przeczytamy otym,
co dzieje sig w $wiecie, wsta-
wimy zdjgciena Instagram.

Zapominajac otelefonie, na-
gle przypomnimysobie za to,ze
catkiem fajnie pospacerowaé
w ciszy, pogra¢ z rodzing
w scrabble, postucha¢ muzyki,
wytaczyésig namoment ipomy-
$le¢oniczym.

ZLOM kupie, potneg, przyjade
i odbiore, tel. 607 703 135.

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychow,
garazy, piwnic, wywoz starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.



6

Sylwetka

= GWIAZDA

Aktorstwo to ciag wylanych
fez 1 nieprzespanych nocy

Zeby zapewnié rodzinie stabilizacje, jej maz zrezygnowat z aktorstwa.
Dzicki temu Danuta Stenka mogta w petni rozwinacéskrzydta. Mimo
to, do dzis pozostaje niepewna swej zawodowej wartosci

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ho¢ od pewnego czasu

niegra napierwszym pla-

nie, to jest wyraznie

obecna na matym i du-

’zym ekranie. Chgtnie

wystepuje wserialach -
ostatnio widzieli§my ja w ,,Nie-
obecnych", ,,Bez skniputéw"”
i,,Diagnozie".Z kolei w kinach
goscita w,,Planeciesingli”i,,Sali
samobdjcéw. Hejterze". Tewy-
stepy pokazuja, ze jest wszech-
stronna, aktorka, ktérasprawdza
si¢ wréznychrolach.Mimotego,
Danuta Stenkanadal pozostaje
bardzo niepewnaswej zawodo-
wej wartos$ci.

-Ludzie mysla, ze mdj zawdd
sprowadza si¢do blaskujupite-
réw, oklaskéw, oktadek w kolo-
rowych pismach istawy, a je-
dyna inajwigksza trudnoséspra-
wia mi nauczenie si¢ dtugiego
tekstu. Niktnie wie, nawet naj-
blizsi, ile w kazdej roli, scenie,
ktéra moze by¢ mignigciem
na ekranie, wkolejnym spekta-
klu, cho¢byi dwusetnym, kryje
sig niepewnosci, Igku, wstydu.
Ze sienie nadaje,nie damrady,
nie umiem, ze wszystkopopsu-
Yam. Ile nieprzespanych nocy
i wylanych tez - twierdzi
w ksiazce,, Flirtujac zzyciem".

Na brzuchu dziadka

Jej tata elektryfikowat wsie,
a mama uczyta rosyjskiego
w szkolepodstawowej. Wycho-
wata sigw matejwsi Gowidlino,
potozonej nadjeziorem wsercu
kaszubskiego lasu. Od matego
pomagata ze starszym bratem
rodzicom Ww gospodarstwie,
a szczegoblnie upodobata sobie
pasieke, ktéra prowadzittata. Po-
niewaz przez dtugiczas jako je-
dyni we wsimieli telewizor, co
tydzien schodzity si¢ do nich
ttumyna,,Czterech pancernych”
czy ,,Stawke wigksza nizzycie".

- Mieszkali§my z babcia,
dziadkiem i pradziadkiem.
UwielbialiSmy z moim bratem,
jako przedszkolnei podstawow-
kowe dzieciaki, schodzi¢
do dziadkéw. Do nich przycho-
dzili ich koledzy i kolezanki,
dziadkowie ibabcie naszychro-
wieénikdw i opowiadali sobie

réznehistorie. Czestooduchach.
Dziadek z duzym brzuchem, le-
zacy na lezancei my, dzieciaki,
méj brat i kuzynki, na tym
dziadku, na tym jego brzuchu
i wokét niego, a on opowiada
nam niepowtarzalne, wymy-
§lone przezsiebie bajki- wspo-
mina we,,Flirtujac zzyciem".
Mata Danusia musiata sig
szybo usamodzielnié: po skon-

czeniu podstawéwkiwyjechata
uczy¢ siew liceumw Kartuzach
i zamieszkata winternacie. Tra-
fita do klasy matematyczno-fi-
zycznej, ale ewidentnie cia-
gneto ja doprzedmiotéw huma-
nistycznych. Zauwazyta tona-
uczycielka jezyka polskiego
i wpadtana pomyst,aby wystaé
swa podopieczna na konkurs
recytatorski. Poniewaz $Swietnie

wypad+ta, zasugerowataDanusi
zdawanie doszkoty aktorskiej.

- Po maturze pracowatam
przez rok jako nauczycielka,
uczac sie zaocznie w Studium
Nauczycielskim i przygotowu-
jacdoegzaminu nastudia peda-
gogiczne. Ale jeszczenie bylam
zdecydowana. Dopiero kiedy
umoéwiono mnie zpewnym ak-
torem, ktory miatmi przyblizy¢

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 6-7.05.2023

DANUTA STENKA

Aktorka teatralna, kinowa i telewizyjna. Urodzita sig w 1961
roku w Sierakowicach. W1984 roku ukonczyta studium ak-
torskie przy Teatrze Wybrzeze w Gdansku. Zadebiutowata
na scenie Teatru Wspoétczesnego w Szczecinie, w 1988roku
dofgczyta do Teatru Nowego w Poznaniu. Trzy lata pozniej
zostata aktorkg, Teatru Dramatycznego w Warszawie.
W1990 roku zadebiutowata w telewizji, a w 1995 roku - w ki-
nie. Zarole George Sand w filmie ,Chopin. Pragnienie mito-
$ci” odebrata Orta w kategorii ,Najlepsza gtdéwna rola kobie-
ca". Popularnos¢ zapewnit jej wystep w ekranizacji powiesci
Katarzyny Grocholi ,Nigdy w zyciu!". W 2008 roku otrzymata
Orta za ,Najlepsza, kobiecg role drugoplanowg” za wystep

w ,Katyniu". Oglgdalismy jg rowniez w wielu serialach.

Jest zonata z Januszem Grzelakiem, z ktorym ma dwie

corki: Pauling i Wiktorie.

egzaminy wstgpnei pracew te-
atrze, a zaczat snué opowiesci
osmutnych inawet tragicznych
losach kolezanek aktorek - co
zapewne miatomnie zniechgcié
- poczutam,ze jaka$ spregzynka
si¢ we mnie napina. I posztam
w to jakw szkodg,bez swiado-
moéci co moze mnie czekac!-
$mieje sie w,, Polityce".

Spotkanie

z cztowiekiem

Kiedy pojechatado Gdariska,
aby uczyc¢sie wstudium aktor-
skim, nieczuta si¢tam dobrze.
Jednak pomimo kompleksu
dziewczyny ze wsi, poszta jak
burza: po zakonczeniunauki za-
czgra wystgpowadw Szczecinie,
potem przeniosta sigdo Pozna-
nia, az wreszcieupomniata si¢
o nia, Warszawa. Poczatkowo
stoteczne $rodowisko arty-
styczne przyjeto jachtodno. Ko-
lejnerole przekonaty doniej jed-
nak zaréwno kolegdéw i kole-
zanki, jaki publiczno$¢.

- M@j zawdd mnieotworzyt,
przede wszystkim na siebie
sama,. Istota aktorstwadla mnie
jest spotkanie z cztowiekiem.
Odbywa sigono nawielu ptasz-
czyznach -spotkanie zrola, po-
stacia, wktéra si¢ wecielam, spo-
tkanie z rezyserem, kreatorem
$wiata, wktorym jakota postaé
zyje, spotkanie z innym akto-
rem, partnerem wewspodlnejpo-
drézy, wktérej zderzajasig nasze
wizje, interpretacje,nasze my-
Slenie i charaktery, ale przede
wszystkim spotkanie z moim
wewngtrznym cztowiekiem -
mowi w,,Gazecie Wyborczej".

Sukcesy w teatrze sprawity,
zenabrata apetytuna kinoi tele-
wizje. Popularno$¢ przyniést jej
serial ,, Bozapodszewka", wkt6-
rym zagratapostaé zmieniajaca
sig fizycznie od wczesnej mto-
dosci dopdznej starosci. Potem
wkroczyta na plan ,,Chopina.
Pragnienia Mitosci”, gdzie
pod okiemsamego JerzegoAnt-
czaka zagrata GeorgeSand. Dla
wielu widzéw pozostaniepew-
nie jednak na zawsze Judyta
z ,,Nigdy w zyciu!" wedtug po-
wiesci KatarzynyGrocholi.

- Kiedys ciagle co$ zmienia-
tam: teatry, miasta, mieszkania,
ludzi wokot siebie. Wigcej tez

byto wypaddw, spotkan towa-
rzyskich. Bywa, ze brakuje mi
tego mchu, jakich$§matych rewo-
lucji. Tociekawe, bojednocze-
$nie corazczedciej szukamspo-
koju icoraz bardziej gosobie ce-
nig. Ale od czasu do czasu po-
trzebne mi jestszarpniecie, zeby
ruszy¢ do przodu, szukaé no-
wego, rozwijaé sig. Zawodd
na szcze$cie nadal funduje mi
niespodzianki - podkresla
w,,IW>imStylu".

Przewodnik stada

Bedac nastudiach, skupiona
na nauce, Danuta poczatkowo
nie myslata o amorach. Kiedy
jednak nafestiwalu teatralnym
w Toruniupodszedt doniej Ja-
nusz Grzelak, zgodzita sig
na randkg. Poniewaz bytomito,
mtodziaktorzy zaczg¢likursowaé
migdzy Poznaniem a Szczeci-
nem. Z czasem poczuli,ze chca
by¢ ze soba na powaznie. Gdy
przeprowadzilisi¢ do Warszawy,
onrzucit aktorstwoi zajatsig do-
radztwem finansowym,aby za-
pewnicstabilizacje rodzinie.

- U nas to Janusz jest prze-
wodnikiem stada.To onorgani-
zuje, wozi, kupuje, zabezpiecza,
umawia. Jest moim najwigk-
szym przyjacielem. Gdybym te-
raz dostata propozycjedozywot-
niejatrakcyjnosci izainteresowa-
nie zestrony innychmezczyzn,
jak20lattemu, wzamian zaroz-
stanie z moim me¢zem, w se-
kundg bymto odrzucita- pod-
kre$la wlnterii.

Danuta iJanuszdoczekali si¢
dwoch cérek. Obie skonczyty
psychologie, z tym ze Paulina
zajmuje si¢ psychoterapia,
a Wiktoria - relacjami wbiznesie.

-Przez wielelat tworzyliémy
rodzing wielopokoleniowa: maz
i ja, Paulina i Wiktoria, nasze
corki, iteSciowie - dziadkowie.
Wokét stotu siedziato zawsze
sze$¢ osob. Kilka lattemu zmart
dziadek Sta$, w poprzednim
roku Wiktoriawyprowadzitasig
z domu, potemodeszta babcia
Tereska, aPaulina tez juz tylko
bywa. Nagle poczutam si¢ jak
wopustoszatejhali Dworca Cen-
tralnego. Na szcze$cieszybkood-
nalezliSmysi¢ zmezem wtejno-
wej sytuacji - podsumowuje
wserwisie Kobieta.pl
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Sniadaniowe porady - to
najwazniejszy positek dnia!

Skutki niejedzenia $niadan moga by¢ widoczne po latach w postaci
rozwoju roznych chordb. Tymczasem korzysci z siegania po pierwszy
positek moznaodczuc juz tegosamego dnia! Poranna porcjaenergii
isktadnikow odzywczych to szybszy metabolizm i mniejszy apetyt,
nie méwiac juz o zwiekszonej sprawnosci umystu. Dlaczego warto
jes¢ pierwsze sniadanie, jak to robi¢ico wybierac, by byto zdrowe?

ierwsze$niadanie tona-
rawdeg obowiazkowy
positek, ktéry po-
magachroni¢orga-
nizm przed roz-
wojem choréb.
Cho¢ istnieja wyniki ba-
dan wskazujace nato, ze
opdzniajac lub wrecz
omijajac$niadanie mozna
,zaoszczedzié" sporoka-
lorii w ciagu dnia, nawyk
ten niejest wcalezdrowy.

Niejedzenie$niadan wiaze
sie zkonsekwencjami opdznio-
nymi nawet o dekady. Naleza,
do nich zwtaszczarozwdj nad-
wagi i otytodci, jak i zaburzenia
pracy watroby. To dlatego, ze:

=Poranny positekstymuluje
metabolizm, ktory w pierwszej
potowiedziata napeinych obro-
tach. Niedostarczajac sobieza-
strzyku energii, sprawiamy, ze
tempo przemiany materii jest
nizsze,a wrazz nim- liczba spa-
lanych kalorii. Zwigksza toten-
dencjedo tycia.

—Sniadanie jest niezbedne,
by odciazy¢ watrobe.Organ ten
nie tylkooczyszcza organizmze
szkodliwych zwiazkow czy wy-
twarza z6t¢i czynniki krzepnig-
cia krwi. Gdy $§pimy, produkuje
potrzebna nam glukozei wodg.
Jezeli po przebudzeniunie do-
starczymy sobieenergii, bedzie
musiata wdalszym ciagucigzko
pracowaé, zamiastzgodnie zcy-
klem swojejaktywnosci (bioryt-
mem) zajaé¢sigdetoksykacja, or-
ganizmu.Z czasemprowadzi
to doostabienia jej funkcji
iniedomagan. Wedtugba-
dan taka eksploatacja
tego narzadu moze
trwa¢ponad7lat,zanim
pojawia sigobjawy cho-
robowe. Dochodzi row-
niez dozaburzen pracy j
trzustki,a konsekwencja
jest m.in. insulinoopor-
no$é,otyto$ébrzuszna, hi-
percholesterolemia, a zcza
sem powazniejsze skutki za-
burzen metabolicznych, takie jak
cukrzycatypu?2czy chorobyser-
cCowo-naczyniowe.

FOT. STOCKSNAP/PIXABAY.COM

= Poranny gtdd zbraku $nia-
dania uruchamia mechanizmy
odktadania ttuszczui nasilaape-
tyt wdrugiej potowiednia, czyli
wtedy, gdy nasza zdolno$¢ (i
mozliwo$¢ zwiazana z pozio-
mem aktywnos$ci)do ichspala-
nia jestograniczona.

lle kalorii powinno

zapewniac $niadanie?

Sniadanie powinno dostar-
czaé ok. 35 procent catkowitej
dziennej dawkikalorii. Tymsa-
mym powinno stanowié naj-
wigkszy (pod wzglgedemenerge-
tycznym) positekw ciagudnia -
dla obiadu optymalny udziat to

FOT. LAYTHGRFX/PIXABAY.COM

25proc.,dla wczesnejkolacji-20
proc.,a dotego nalezydoliczy¢
dwie przekaski- albodrugie
$niadanie i podwieczorek
(po10 proc.energii).
Metabolizm cztowieka
dziata w taki sposdb, ze
odpowiednia ilo$¢energii
komérkowej moze za-
pewni¢ mu tylkojedzenie
5 positkéwdziennie wre-
gularnych odstgpach czasu,
poczawszy od $niadania,
itylko w ten sposdb mozna
efektywnie (i trwale)schudnag.

Z zalecanegorozktadu kalorii
wynika, ze kaloryczno$¢$niada-
nia powinnawynosic¢:

= w standardowej diecie
2000 kecal - 700 keal;

= wdiecie redukcyjnej1 800
kcal, stosowanejw potaczeniu
z aktywnosdcia fizyczna, - 630
kcal;

= w diecie odchudzajacej
1500kcal (nizsze poziomy niesa
zalecane)- 525 kcal;

=w diecie dos¢ aktywnego
mezczyzny czy uprawiajacej
sport kobiety-nieco ponad1000
kcal.

Wazne jest,by$niadanie zjes¢
maksymalnie w ciagu godziny
od przebudzenia, a najpdzniej
0 godzinie9 rano. Jesli wweek-
end $pisz do potudnia, twoim
$niadaniem powinien by¢ juz
obiad (25proc. kalorii).

Co powinno zawieraé¢
$niadanie?
Poranny positek powi-
nien by¢ zbilansowany,
tj. zawiera¢odpowied-
nie iloéci wszystkich
gtéwnych sktadni-
kéw odzywczych, ta-
kich jak:
=weglowodany -
znieprzetworzonych
ziaren,
=biatko-z mozli-
wie chudych produk-
téw zwierzecych oraz ro-
§linnych,
» zdrowe ttuszcze - z orze-
chéw, nasion, oliwy, masta orze-
chowego,

* btonnik -z nieoczyszczo-
nych ziaren, warzyw,owocow,
orzechéw i innychnaturalnych
produktéw roélinnych.

Szczegdlnie waznyjest kom-
ponent biatkowy - wedtugba-
dan uwzglednienieporcji biatka
w $niadaniu powoduje wydtu-
zenie czasuodczuwania sy
tosci, mniejsze spadki
energii okoto potudnia,
mniejszy apetyt Sfc,

w ciagu dnia
i mniejsze spozy
ciekaloriiwkolej-
nych positkach.

Sniadanie bo- *
gatewbiatkopo-
zwala tezograni-
czy¢ poszerzanie %’:1. E
si¢ talii, a wrgcz U
utatwia utrateg cen-
tymetréow w okolicy
brzucha. Nalezy jednak
pamigtaé, by czesto je-
dzac jajka ograniczy¢ inne
zrédta cholesterolu, czylighéw-
nie ttuste migsa isery. Jest to
wazne zwlaszcza wprzypadku
0séb zzaburzeniami metabolicz-
nymi, m.in. nieprawidfowym li-
pidogramem iglikemia,.

Wyniki badan nawykow zy-
wieniowych Polakéw pokazuja,
ze porannemenu tonajczesciej
pieczywo, ser, wedlinaczy jajka,
a dotego herbata. W wigkszosci
przypadkdéwnie jestto$niadanie
zdrowe.

= Pieczywo -powszechnie
wybieramy biate pieczywo
zZ oczyszczonej maki,
adotego zpolepszaczami
irozmaitymidodatkami
do zywnosci(enzymy
bakteryjne, gluten
z modyfikowanych
genetycznie odmian
pszenicy, stabiliza-
tory). Pomimorosna-
cego zainteresowania
naturalnym pieczywem
wciaz niejest tatwoo jego
zakup. Nawetpetnoziarni-
ste czy razowe rodzajechleba
najczegdciej nie sa produktami
w petni sfermentowanymi lub
zawieraja tylko dodatek za-

PORADNIK =

mm

kwasu, a proces ten jest nie-
zbedny, by uwolniésktadniki mi-
neralne zwiazaneprzez btonnik
w ziarnachi sprawic, ze zamiast
zmniegjsza¢ poziom przyswajal-
nych sktadniké4w mineralnych
bedzie mozliweich dostarczenie

nr * |1-#l

zowym,a brazowymkolorze - te
pieczone, jaknp. schab.

=Sery - jako$¢ z6ttychserow
na polskim rynku jest niska.
Oprécz wysokiej zawartosci
ttuszczu ($rednio45 proc.),pro-
blemem sa sztucznedodatki.

= Jajka - jesli nie siggamy
po jajka od kur z naturalnego
chowu czy hodowli ekologicz-
nej, réwniez narazamy si¢
na szereg szkodliwych zwiaz-
kéw. Co wigcej,duze dawkicho-

~|S| lesterolu zawartego wkurzych

FOT. ENGIN_AKYURT/PIXABAY.COM

doorganizmu.

* Wedliny - w przypadku we-
dlin mozna méwic¢ wreczo ich
szkodliwosci, a toza sprawasoli
peklujacych zawierajacychazo-
tyny, ktére przeksztatcane sa
do rakotworczych nitrozamin.
Wyjatkiem sa wedliny nieo ro-

FOT. LISARUTLEDGE/PIXABAY.COM

7z6ttkach sa bezpieczne tylko
dla 0os6éb zdrowych. W przy-
padku zaburzen pracy wa-
troby, ktdresa coraz czgstsze,
ich spozycie nalezy znacznie
ograniczyc.
= Warzywa -rano niejemy
ich wcale,ew. wieleosob ktadzie
na kanapce najwyzejkilka pla-
sterkdw pomidora czy ogbrka,
podczas gdywarzywa (i wmniej-
szym stopniuowoce) powinni-
$my dla dobregozdrowia jes¢ 5
razy dziennie, zapewniajacsobie
min. 500 g tych produktéw
W postacisurowe;j.

Najlepsze produkty

Sniadaniowe

Ktoére produktysa najbardziej
polecanym elementem zdro-
wego $niadania?

Naleza do nich zwtaszcza:
ptatki owsiane, musli bez do-
datku cukru, pieczywo na za-
kwasie, placki pita,kasze jaglana,

gryczana, bulgur, kuskus, ser
feta, icotta, potttustytwardg,
lekki biaty serek do smaro-
wania pieczywa, praw-
dziwy ser dojrzewajacy,
jajka z oznaczeniem,,0"
lub,,1", jaja przepiorcze,
® awokado, pieczarki, ba-
nany, owoce jagodowe,
orzechy, pestkii nasiona
oleiste, mastoorzechowe,
hummus, kotleciki z cie-
ciorki, kotleciki drobiowe
lub rybne, warzywa: pomi-
dory, ogdrki, papryka konser-
wowa i §wieza,szpinak, rukola
i sataty,rzodkiewki,szczypiorek
i inne$wieze ziota.
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Biate czy zielone? Szparagi
sq, pyszne 1 zdrowe

Pierwsze Swieze szparagi powoli laduja na naszych talerzach.Cho¢
nadal nie jemy ich na peczki,tostaja sie coraz bardziej popularne
w Polsce. Wartosiegnac po to zdrowe ismaczne warzywo

zparagi to okre$lenie

mtodych pedéw szpa-

raga lekarskiego (Aspa-

ragus officinalis), ktére

wyrastaja, spod ziemi.

To mtode warzywo na-
lezy dopierwszych zbieranych
na wiosng i zalicza sie do no-
walijek.

Zbiory szparagdéw w Europie
zaczynaja si¢ juz w marcu,
a szczytsezonu przypada zwy-
kle na maj-czerwiec. Wtedy
szparagi sa nie tylkonajsmacz-
niejsze, aletez dostgpne wnaj-
nizszych cenach.

Smak szparagdéw jest deli-
katny, ale wyrazisty,niecostony
i gorzkawy. Trudno poréwnac
go zczymkolwiek, choé niekto-
rzy deklaruja skojarzeniaz grzy-
bami, ainni -z brokutem.

Szparagi mozna je$¢bez go-
towania, zwtaszcza koncéwki
bardzo mtodych okazdéw.
Znacznie lepiejsmakuja jednak
po obrdbce termicznej, ktéra
wydobywa ich wyjatkowe ce-
chysmakowe. Do ichgotowania
stuzy specjalny wysoki garnek
wyposazony w wyjmowana,
wktadke. Mozna ustawi¢w nim
pedy pionowo - tak aby naj-
smaczniejsze i najdelikatniejsze
gtéwki wystawaty ponadwode
i byty poddane jedynie dziata-
niu pary. W zwyktym garnku
mozna tezuzywaésamegositka
lub wktadkido garnka wpostaci
azurowego walca,w ktérej usta-
wia sigpedy.

Kto jednak nie ma garnka
do szparagéw ani wktadki,
moze uzywacinnego naczynia
do gotowania, np. owalnej
brytfanny czy garnka oduzej
drednicy. Tak przygotowane
warzywo nie bedzie jednak
miato cech pozadanych przez
smakoszy.

Bardziej polecane sa jednak
szparagi na parze. Gotowanie
ich w parowarze czy metalo-
wym badz bambusowym sicie
umieszczonym na garnku po-
zwala zachowa¢ ichnaturalny
smak. Poniewaznie powoduje
wyptukiwania zwigzkéw mine-
ralnych, sprzyja zachowaniu
naturalnie stonawego smaku
warzywa, jego zwiazkéw aro-
matycznych idelikatnej struk-
tury zwtaszczana koncach.

Szparagi ugotowaneal dente
na parzelub wosolonej wodzie
to doskonaty sktadnik satatek,
sos6éw do makaronu, risotto,
pizzy czy tarty, a takze smako-
wity dodatek do positku lub
przekaska (np. szparagi zawi-
jane w boczku lubciescie fran-
cuskim).

SALATKA ZESZPARAGAMI
1 peczek zielonych szpara-
gow, 3 gsoli, 3g Swiezo zmie-
lonego pieprzu, 20 g fety,20 g
{datkéw migdatowych, orze-
chéw laskowych lub pestek
stonecznika, 3 rzodkiewki, 30
ml oliwy z oliwek, sok z 1/2
Swiezej cytryny

Swieze zielone szparagina-
lezy doktadnie umy¢

i przy pomocy obieraczki

do warzyw zrobi¢z nich
cienkie wstazki.Szparagi na-
lezy roztozyé natalerzu.
Rzodkiewki trzeba umy¢i po-
kroi¢ na cienkieplastry. Ca-
Yoé¢ trzebautozy¢ na szpara-
gach. Nastgpnie fetg rozkru-
szy¢ na wierzchuszparagdéw.
Ptatki migdatowe, orzechy la-
skowe lub pestki stonecznika
nalezy uprazy¢ irozsypac

na szparagach z feta. Z soku

z cytryny, oliwy z oliwek, soli
i pieprzu nalezy przygotowad
sos. Najlepiej wymieszacgo
poprzez potrzasanie w stoiku
z zakrgcanym wieczkiem. Ta-
kim sosem nalezy pola¢go-
towa, satatke ze szparagdéw.

FROTATAZESZPARAGAMI,
SZYNKA,SEREM
I1SZCZYPIORKIEM
1 peczekzielonych szparagow,

250 mlmleka, 10 jajek, 10 dag
szynki lubboczku, lodag 761-
tego seranp.gouda, szczypio-
rek, 2 tyZkimasta klarowanego,
szczypta chili,szczypta soli,
szczypta pieprzu

Rozgrzej piekarnikdo 160
stopni géra-dot.Szparagi umyj
i odtamkoncoéwki. Szynke iser
pokrdéj w kostke.Jajka wybij
do miskii dodajdo nichmleko,
sOl, pieprzi chili.Catos¢ wy-
mieszaj. Na patelni rozpusé
masto klarowanei podsmaz

szparagi iszynke przezok. 5
minut. Wlej napatelni¢ mase
jajeczna i smazjeszcze ok.5
minut pod przykryciem. Na-
stepnie widzpatelnig z frittata
do rozgrzanegopiekarnika

i piecz bezprzykrycia ok.20
minut. Przed podaniem frit-
tatg posypposiekanym szczy-
piorkiem.

SZPARAGIZBOCZKIEM
1JAJKIEM

1 peczekszparagow-12 sztuk, 2
lub djajka(wedhug uznania), 4
plasterki boczku parzonego,4
tyzki mastaklarowanego lub
zwyklego, 1 tyzka posiekanej
natki pietruszki,szczypta soli,
opcjonalnie zabek czosnkulub
0,5 tyzeczki czosnkugranulo-
wanego
Zacznij od nastawieniajajek
do gotowania. Ugotuj je, jak
wolisz, namigkko lub
na twardo. Obierz i przekrdj
na p6t. Umyj szparagii oder-
wij ich zdrewniatekoncéwki.
Jes$li checesz, by szparagi wda-
niu byty bardzomigkkie, za-
gotuj wodg z tyzeczka soli icu-
kru iwrzu¢ szparagi
do wrzatkuna 2min. Odcedz.
Zwin w boczekpo 3 szparagi.
Na patelni rozgrzej?2 tyzki ma-
sta klarowanego. Obsmazaj
szparagi w boczkuz obu stron,
az si¢ zrumienia, ok.5 min.
Zdejmij szparagi z patelni,
zmniejsz ogien i dodajpozo-
state 2tyzki



Czas na szparagi

masta klarowanego,szczypte
soli, posiekana pietruszkei po-
siekany czosnek.Smaz tylko
chwilg, byczosnek signie spa-
lit. Takimsosem polejszparagi
ijajkana talerzu.

WIOSENNA CARBONARA
ZE SZPARAGAMI

160 gmakaronu, 200 gszpara-
goéw, 80g boczku wedzonego,4
jajka, 30g parmezanustartego,
sol, $wiezo mielony pieprz
Boczek pokréjna matekawatki.
Szparagi oczy$¢i pokréjna ka-
watki, zachowujacgtowki.
W osobnejmiseczce wymieszaj
jajka zparmezanem. Boczek
przetéz nasucha patelnigi za-
cznij podgrzewaé,czesto mie-
szajac. Smaz kilkaminut
na ztoto.Usmazony boczek
zdejmij zpatelni, pozostawiajac
na niejwytopiony ttuszcz.
W sporym garnku zagotuj
wodg. Dodaj makaroni gotuj
wedtug instrukcjina opakowa-
niu. Napatelni¢ wrzuépokro-
jone szparagi,oprocz gtéwek.
Smaz 4-5minut, od czasu
do czasu mieszajac.Dodaj
gtowki szparagdwi smazko-
lejne 3 minuty. Dodajl/3
szklanki wodyz gotowaniama-
karonu igotuj2-3 minuty
na wolnymogniu. Makaron od-

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 6-7.05.2023

cedz iwrzué zpowrotem
do garnka.Dodaj szparagiwraz
z woda, w ktérej siedusity,
usmazony boczekiwymieszaj.
Dodaj jajkai znébw wymieszaj.
Zacznij delikatniepodgrzewac
caty czasmieszajac. Podawaj ze
$wiezo zmielonympieprzem
oproszone natka pietruszki.
Autorka przepisu jest Kasia
Nowicka, autorkabtoga Platg
ByKate.

PIZZAZE SZPARAGAMI
ISALAMI

300 gmaki typ00 (fub innej
maki pszennej), 180 mlwody
mineralnej, 15 gdrozdzy $wie-
zych, 1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka
cukru, 4tyzki oliwy. Dodatki: 1
peczek cienkich zielonych
szparagow, 100 gsalami, 1 duza
czerwona cebula,2 kulki mo-
zzareHi, 100 mlsosu pomido-
rowego
Podgrza¢ pétszklanki wody,
dodac¢doniej drozdze,cukier
i tyzeczkemaki, odstawié wcie-
pte miejsce,az zaczynruszy
i wypetniprawie cata szklanke.
Make przesia¢z sola domiski,
wlaé¢ wodg,zaczyn iwyrobié
migkkie gtadkieciasto. Wyra-
bianie zazwyczajtrwa okotol10
minut,a ciastoprzestaje by¢
klejace. Wlaéoliwg, zndwwy-

rabia¢kilka minut,az cata
wchtoniesi¢ wciasto. Z ciasta
uformowac kulg, posmarowaé
oliwa, przykry¢i odstawié

w ciepte miejscedo wyrastania
na okotol-1,5 godziny(po-
winno co najmniejpodwoié ob-
jetosé). Po tymczasie ciastopo-
dzieli¢ na2 kawatki,kazdy roz-
ciagna¢ nawielko$¢ blaszki,zo-
stawiajac grubo$¢ ciasta we-
dtug wlasnegogustu. Podczas
formowania plackalepiej nie
uzywac watka,pozwoli toza-
chowad puszysto$¢ ciasta.

W miedzyczasie przygotowac
dodatki: szparagidobrze optu-
kaé, odtamac zdrewniatekornce
(cienkie szparagizazwyczaj nie
maja ich wcale),osuszyé na pa-
pierowym rgczniku. Grubsze
szparagi zblanszowaé:zanu-
rzy¢éna pétminuty wewrzatku,
a nastgpniewtozy¢do zimnej
wody, odcedzié, osuszyé na pa-
pierowym reczniku,dodat-
kowo mozna przekroi¢wzdtuz
na p6t.Cebule obraé,pokroié
wpidrka. Salami pokroi¢w pla-
sterki. Mozzarellg pokroié¢

w plastry.Na ciastowytozy¢
sktadniki: sospomidorowy,ser,
cebule, szparagi isalami, wsta-
wi¢ do nagrzanegodo 250-
280°C piekarnika, piec okoto7-
10 minut.

Przepis zblogaJulianny
Bednarczuk,,Obiad gotowy".

ZUPA SZPARAGOWA
1 peczekbiatych szparagéw,1
$redniej wielkoSci ziemniak, 1
biaka cebula,2 zabki czosnku,
30gmasta, llrosohu lub bu-
lionu warzywnego, 60 ml$mie-
tanki kreméwki, sggatki
muszkatolowej, sol i pieprz
do smaku
Biate szparaginalezy obrac,
umyc¢i pokroi¢na kawatki
wielkos$ci okoto3 centyme-
trow. Cebulg, ziemnialanalezy
obra¢ ipokroi¢ wkostke. Wa-
rzywa nalezywrzuci¢
do garnkarazem zeszpara-
gami. Mozna podsmazyc¢je
na tyzcemasta,az zaczna przy-
jemnie pachnie¢.Nastepnie
trzeba doda¢do nichposie-
kane zabkiczosnku. Cato$é
trzeba wymieszacdi zalaé roso-
tem lubbulionem. Warzywa
na zupegszparagowa nalezy do-
prowadzi¢ do wrzeniai goto-
wac podprzykryciem przez20-
25 minut. Po tymczasie nalezy
zblendowac zupena gradki
krem, dodajacreszte masta
i $mietanke. Zupg szparagowa,
doprawi¢ do smakusola,
$wiezo zmielonympieprzem
i gatka muszkatotowa.

KUCHNIA#

TARTAZE SZPARAGAMI
IFETA,

300 g wytrawnegociasta kru-
chego, 1 peczek zielonych
szparagow, 300ml Smietanki
kremé6wki 30proc., 100 ml
mleka 3,2 proc., 2 zabki czo-
snku, 4z6ltka, 40gsera dhugo
dojrzewajacego, 50 g fety,3 g
Swiezo otartejgatkim -
tolowej, 3g Swiezomielonego
czarnego pieprzu
Schtodzone ciastokruche
trzeba cienkorozwatkowac
i utozy¢ wceramicznej lub
metalowej formiedo tarty.
Na wierzchu nalezy utozyépa-
pier dopieczenia, wysypac
groch lub kulkiceramiczne
do obciazeniaciasta i wstawié
do piekarnika nagrzanego
do 180°Celsjusza nal0 minut.
Nastgpnie nalezy zdjaé papier
do pieczeniarazem z obciaze-
niem i piecjeszcze Sminut.
W trakcie podpiekaniaspodu
nalezy przygotowad nadzienie
ze szparagami. W misce wy-
miesza¢ $mietanke, mleko,
z6ttka idoprawic pieprzemra-
zem z otarta gatka muszkato-
Yowa. Domasy dodacéstarty
ser iposiekany czosnek.
Na podpieczonym spodziena-
lezy utozyépokrojone szpa-
ragi. Nastgpnie zmniejszy¢

temperature piekarnika

do 150° Celsjusza. Naszparagi
wylaé przygotowany ptyn
$mietanowo-jajeczny oraz
rozsypaé rGwnomiernie roz-
kruszona fete. Cato$¢ zapiekad
25-30 minut.

KREM ZESZPARAGOW
2 peczki zielonych szparagéw,
cebula, 4 ziemniaki,1 tyzka
masta, ok.1,5 litra bulionu wa-
rzywnego, 40g serka topio-
nego Smietankowego, 1 ty-
zeczka soli, pot tyzeczki pie-
przu, 1/3}yzeczki chili, opcjo-
nalnie gesty jogurt,grzanki,
platki migdatowe
Przygotowanie zupyze szpa-
ragéw zacznij odumycia
wszystkich warzyw. Ziemniaki
obierz i pokrdjw kostke.Ce-
bulg posiekaj.Oderwij kon-
cOwKki szparagdw,a resztg po-
kréj nakawatki. W duzym
garnku rozpus$é masto, dodaj
cebule ipodsmaz ja na ztoty
kolor. Nastgpniewrzué
do garnkaziemniaki iszparagi.
Dolej bulion warzywnyi gotuj
pod przykryciem,na matym
ogniu przez ok.po6t godziny.
Gotowa zupe zmiksuj blende-
rem douzyskania gtadkiego
kremu i doprawdo smaku
sola, pieprzemi chili.
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Najczescie] popetniane btedy

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 6-7.05.2023

przy pielegnacji twarzy

Uzywasz dobrych kosmetykdéw, dobranych do rodzaju twojej cery, ale ona nadal nie wyglada
dobrze? Prawdopodobnie popetniasz podstawowe btedy przy pielegnacji twarzy.
nalezy unikac, aby cieszy¢ si¢ promienna, skora,

iele oséb, myjac

twarz produktem

do oczyszczania,

np. zelem lub

pianka, sptukuje

je woda, anastgp-
nie wyciera twarz w recznik,
ktéry ma pod reka. A to jeden
z najwigkszych bledéw w pie-
legnacji!

Dlaczego? Poniewaz uzy-
wajac tego samego recznika
do twarzy iciata, narazamysi¢
na przeniesie na delikatng
skére twarzy bakterii pocho-
dzacych z innych okolicciata.
Na wilgotnym rgczniku znaj-
duja si¢ tez grzyby, mikroor-
ganizmy i martwe komorki
naskoérka. Przenoszenie ich
na twarz to prosta droga
do rozwinigcia sig stanéw za-
palnych i wypryskow.

Poza tym czgsto na recz-
niku kapielowym zostaja tez
resztki bardzo ,,tre$ciwych”

kosmetykdw do ciata, ktore
takze wtrakcie wycierania tra-
fiaja na nasza twarz i moga
prowadzi¢ do podraznien.
Szczegdlna uwage na te kwe-
sti¢ powinny zwréci¢ osoby,
ktére maja tendencje do tra-
dziku i wystgpowaniastandow
zapalnych skory.

Jaki w takim razie powi-
nien by¢ recznik do twarzy?
Przede wszystkim suchy, bo
wilgotny materiat to idealne
siedlisko bakterii. Poza tym
powinien by¢ wykonany
z migkkich, naturalnych wtoé-
kien lub dobrej jakosci mikro-
fibry. Mozna wybraé recz-
niczki z bawetny, bambusa
czy jedwabiu lub Inu.

Najlepiej mieé kilka sztuk
przeznaczonych jedynie
do mycia twarzy, ktére regu-
larnie wymieniamy, najlepiej
co 2-3 dni. Mniej ekologiczna,
alternatywa, jest korzystanie

z jednorazowych papierowych
recznikéw. Nalezy pamigtac,
ze twarz powinni$my delikat-
nie osusza¢, a nie wycieracd,
pocierajac intensywnieskoére.

Jakawoda do mycia

twarzy? Ustaw

odpowiednig

temperature

Wigkszo$¢ o0sdéb, myjac
twarz woda, ustawia zdecydo-
wanie za wysoka tempera-
tureg. Wydaje im sig, ze lepiej
wtedy oczyszcza skore. Jestto
kolejny btad, ktéry moze pro-
wadzi¢ do podraznien i zabu-
rzenh w wydzielaniu sebum.

Sptukiwanie resztek ko-
smetykéw goraca woda roz-
szerza naczynia krwionosne,
co jest szczegdlnie niewska-
zane dla osébo cerze naczyn-
kowej. Te z cera sucha moga
po takim zabiegu odczuwad
jeszcze wigksze uczucie $cia-

gnigcia, poniewazskora zosta-
nie pozbawiona naturalnych
olejéw. W przypadku cery
thtustej usunigcie nadmiaru se-
bum goraca woda moze spo-
wodowad jego... nadmierna
produkcje, wcelu przywroce-
nia rbwnowagi.

Jaka' temperatura wody
jest prawidtowa? Taka, ktérej
nie odczujemy, wkladajac
reke pod kran. Potocznie na-
zywamy ja woda letnia. Der-
matolodzy sa zgodni co
do tego, ze jestona optymalna
dla zachowania dobrejkondy-
cji skéry. Nie naraza jejna nad-
mierna utrate lipidéw, alejed-
noczes$nie pozwala na akty-
wagcje substancji w kosmety-
kach oczyszczajacych i wta-
$ciwe umycie twarzy.

Letniej wody powinny
uzywaé osoby ze skorg
sktonna do przesuszen, nor-
malna i wrazliwa. Jedli mamy

Twarz nalezy myé¢ regularnie, uzywajgc kosmetykow dobranych do konkretnego rodzaju cery. Ale wazne sg

réwniez inne czynniki, jak choéby odpowiednia temperatura wody czy nawet pora dnia

tendencje do wystgpowania
porannej opuchlizny, mo-
zemy na koniec oczyszczania
przemy¢ twarz zimna woda.
Moga uzywacd jej takze osoby
z tendencja do wypryskéw
oraz wysuszania si¢ skoéry.
Jednak jej temperatura niepo-
winna by¢ nizszaniz 21stopni
Celsjusza.

Jak czesto my¢ twarz?
Znajdz ztoty sSrodek
Twarz powinna zostaé
umyta minimum raz dzien-
nie, ale nie czesciej niz dwa
razy. Ktérego mycia nie po-
winni$my nigdy omija¢? Wie-
czornego. Toono wduzej mie-
rze decyduje o tym, w jakiej
kondycji bedzie naszaskodra.
Mycie powinno przebiegaé
etapowo - najpierw nalezy
usunad resztki makijazu np.
olejkiem, ptynem lub mlecz-
kiem do demakijazu, nastgp-

w

Sprawdz, czego

nie umy¢ twarz za pomoca
zelu lub piankioczyszczajacej,
sptukujac letnia woda i osu-
szajac twarz r¢cznikiem.

Rano osoby o cerze nor-
malnej i suchej moga ograni-
czy¢ sie do przemycia twarzy
jedynie letnia lub chtodna
woda albo hydrolatem. Te ze
skéra przettuszczajaca sie
i sktonna do wypryskéw
moga, siegnaé po ptyn mice-
larny i tonik. Takze poaplika-
cji na noccigzszych i thustych
kosmetykéw rano warto za-
dbac o petniejsze oczyszcza-
nie.

Twarzy nie nalezy my¢cze-
dciej - wyjatkiem jest inten-
sywny wysitek fizyczny. Czg-
ste czyszczenie i osuszanie
twarzy prowadzi dozaburzen
ptaszcza lipidowego skory,
wystgpowania podraznien,
sktonnoéci doalergii oraz wy-
pryskéw.

Nie wycierajmy twarzy recznikiem, ktérego uzywamy
do osuszania innych czesci ciata
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Jak szybko 1 skutecznie si¢ opalic?

Lubisz mie¢ ztocista, opalona skore? Mozesz osiagnac ten efektszybkoi bezpiecznie. Pamigtajac
o podstawowych zasadach zdrowego opalania, sprawdz, jak dzigki diecie mozesz przyspieszy¢dziatanie
promieni stonecznych. Podpowiadamy, co najlepiej jes¢, aby szybciej i dtuzej cieszy¢ sie pickna opalenizna

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

zy mozna wzmocnié

opalanie skéry od we-

wnatrz? Oczywiscie! Ist-

nieja produkty spozyw-

cze, ktére przyspieszaja,

opalanie skéry,ale réw-
niez dbajaojejzdrowie.Co warto
wiaczy¢ dojadtospisu?

Czy opalanie si¢

jestbezpieczne?

Opalanie si¢to procesciem-
nienia skéryw wynikunatural-
nejreakcjikomoérekna dziatanie
promieniowania ultrafioleto-
wego (UV).Jedna z zalet ekspo-
zycji skéryna stoncejest fizjolo-
giczna synteza witaminy D3,
ktéra odpowiadaza prawidtowe
funkcjonowanie uldadu kost-
nego,nerwowego czy pokarmo-
wego. Jejniedobdr moze przy-
czynic¢ sigdo rozwojuosteopo-
rozy, nadci$nienia tgtniczego
krwi, bezsennosci, a nawetde-
presji. Aby pokryédzienne zapo-
trzebowanienawitamingD, wy-
starczy przezl5-20minut dzien-
nie, w godzinach10-15, wyeks-
ponowac¢ na promienie UV ra-
miona, tydkioraz szyj¢. Nalezy
jednak pamigtac, ze nadmierne
spedzanie czasu na storcu
zwigksza ryzyko rozwoju nie-
bezpiecznego udaru cieplnego.

Przebywajac dtugo na ze-
wnatrz, nalezy zabezpieczad
skére odpowiednimi filtrami
przeciwstonecznymi z wyso-
kim SPF, ktére zmniejsza ry-
zyko poparzeniastonecznego.
Niestety, promieniowanie UV
moze powodowacé wiele pro-
blemoéw skérnych, w tymnasi-
la¢ objawytuszczycy, tradziku
pospolitego, atopowego zapa-
lenia skdry, a takze wywoty-
waé wysypke.

Swiatowa OrganizacjaZdro-
wia przestrzega takze, ze nad-
mierne opalanie si¢ to gtéwny
czynnikrozwoju czerniaka- zto-
$liwego nowotworuskory. Sza-
cujesig, zeco rokuw Polsce roz-
poznaje si¢3 tys.nowych przy-
padkéwtegoraka, zczego nawet
40 proc. konczysi¢ $miercia!

Zasady bezpiecznego

opalania

Chcacuzyskad ztocista opale-
nizng, nalezy przedewszystkim
pamigta¢ obezpieczenstwie. Po-
drazniona ipoparzona skérabe-
dziesig tuszczyé,a znaszej opa-

Chcgc uzyskac¢ piekny odcien opalenizny, nie zapominajmy o zasadach bezpiecznego opalania. Pamigtajmy tez
o0 obowigzkowym nawadnianiu si¢ - woda to nasz najwazniejszy sojusznik podczas lezakowania na storicu

lenizny moga, pozostaétylkonie-
estetyczne plamy, ktérenadoda-
tekjuz nigdysignie przyciemnia.

Ponizej przedstawiamy
gtéwne zasady bezpiecznego
opalania sig:

= Uzywaj kosmetykéw
doopalania zfiltrem przeciwsto-
necznym, ktére w pewnym
stopniu chroniaskére przed pro-
mieniamistonecznymi,a jedno-
czes$nie pozwalaja w bezpiecz-
niejszy sposébuzyskaébrazowa,
opalenizng.

= Nawadniaj si¢ i nawilzaj
skére odpowiednimi kosmety-
kami. Sucha i popgkana skora
jest wrazliwszana promieniesto-
neczne iszybciej mozeulec po-
parzeniu.

= Unikaj dtugiego opalania
si¢ w godzinach, kiedy stonce
jest najwyzej, czyli miedzy 10
al5- Zawszekorzystaj wtedyz fil-
tréw ochronnych!

=Chron oczy.Promieniesto-
neczne moga uszkadzaéwzrok,
dlatego pamigtaj o okularach
przeciwstonecznych, ale tylko
takich, ktére posiadaja filtr UV
i certyfikatCE.

« Zastaniaj gtowe.Promienie
stoneczne nagrzewaja skoéreg
glowy, co zwigkszaryzykoudam
cieplnego (i moze ja poparzyc),
dlatego pamigtaj o nakryciu
gtowy - moze to by¢ chusta,
czapka lubkapelusz.

= Chron znamiona i pie-
przyki przed promieniamiUV.
Charakteryzuja, si¢ one gene-
tycznymi zmianami barwniko-
wymi i choé nie sa grozne, ich
nadmiernaekspozycja nastorice
moze zwigkszaé ryzykorozwoju
nowotworu.

=Przed opalaniemsprawdz,
czy przyjmowaneleki alboziota
nie wchodza w reakcje che-
miczna z promieniami UV.
Do takich $rodkéw naleza
przede wszystkimniektore me-
dykamenty stosowane przyle-
czeniu cukrzycy(glipizyd, met-
formina, chorpropamid), depre-
sji, a takze nadcis$nienia t¢tni-
czego. Warto takze uwazad
naopalanie podczasstosowania
lekéw przedwnowotworowych
oraz $rodkéw hormonalnych.
Dodatkowo reakcje fotouczula-
jaca i powstawanieplam nasko-

rze moga wywotac ziota takie
jak dziurawiec czy sok z li-
monki.

Produkty bogate

w beta-karoten

Zwiazek ten jest prekurso-
rem witaminy A, ktéra wyka-
zuje zdolnoé¢ kumulowania
sie¢ w komoérkach naskérka.
Dzigki temu skutecznie wspo-
maga proces opalania si¢i na-
daje skorze brazowy koloryt.
Dodatkowo beta-karoten to
silny antyoksydant chroniacy
tkanki przed szkodliwymdzia-
taniem wolnych rodnikéw tle-
nowych, ktére powstaja
w zwigkszonychilo$ciach pod-
czas ekspozycji na stonce.
Zwiazek pobudza tez produk-
cje i odbudowe wtdkien kola-
genowych, poprawiajac je-
drnos¢ skéry.

Jakie produkty zawieraja
beta-karoten? Sa to przede
wszystkim: dynia, marchew,
papryka czerwona, natka pie-
truszki, brokuty, jarmuz,szpi-
nak, owocecytrusowe, morele,
brzoskwinie, wisnie.

Produkty bogate

w witaming D

Witamina D to silny przeci-
wutleniacz, ktdry opdznia pro-
cesstarzeniasigskory. Jejniedo-
boér wwidoczny sposob wplywa
na wyglad ikondycje¢ skéry,za-
burza gojeniesi¢ rani mozena-
sila¢ objawy tradziku pospoli-
tego orazatopowego zapalenia
skéry. Dodatkowo spowalnia
proces ztuszczania si¢ starych
i produkcji nowych komoérek
skory.

Jakie produktyzawieraja wi-
taming D?Sa to przede wszyst-
kim: ryby -wegorz, toso$atlan-
tycki, $ledz,sardynki, tunczyk,
grzyby -shiitake, maitake,smar-
dze, niewielkieilo$ci saréwniez
w pieczarkach, mleko i prze-
twory mleczne- sery zo6ttei ple-
$niowe, zbéttkajaj.

Produkty bogate w cynk

Pierwiastek ten poprawia
o0goblna kondycje skory, a takze
Yagodzi podraznieniaoraz wspo-
maga leczenie stanéw zapal-
nych, w tym egzemy, tradziku
pospolitego oraztuszczycy. Cynk

przyspiesza réwnieztworzenie
si¢ nowychkomoérek naskérka
i zapobiega pojawianiu si¢ za-
skérnikéw. Jego prawidtowypo-
ziom jest niezbednydo kontroli
pracy gruczotéwitojowych. Pod-
czas opalania moze chronié
skére przed nadmiernym prze-
suszaniem sig.

Jakie produkty zawieraja
cynk? Sa toprzede wszystkim:
owoce morza, gitéwnie ostrygi
i matze, migso i podroby, ryby
morskie, jaja, nabiat, produkty
zbozowe -ryz, kaszagryczana,
orzechy i nasiona - dynia, sto-
necznik, migdaty.

Produkty bogate

w witamine E

Witamina ta jest czesto na-
zywana witaming mfodosci,
poniewaz poprawia wyglad
skoéry, Yagodzactez podraznie-
nia ipoparzenia. Jesttoréwniez
silny antyoksydant, ktory spo-
walnia proces starzenia si¢
skéry. Zwiazek ten wykazuje
wlasciwos$ci nawilzajace, po-
prawia koloryt i elastycznosé
skéry, a takze zmniejsza wi-
doczno$é przebarwien. Najcze-
Sciej stanowisktadnik kreméw
do opalania.

Jakie produktyzawieraja wi-
taming E?Sa to przede wszyst-
kim: olejero$linne, gtéwniesto-
necznikowy, zkietkow pszenicy
czy nasion wiesiotka,orzechy -
migdaty, orzechylaskowe, wto-
skie, zarodki nasion zb6z,pomi-
dory,brukselka,szpinak,czarna
porzeczka,brzoskwinie.

Woda

Najwazniejsza podczas opa-
lania jestwoda, ktéra odpowiada
zaschtadzanie organizmui wta-
$ciwe nawilzenieskoéry. Jejnie-
dobodr sprawia, ze staje si¢ ona
sucha oraz podatnana podraz-
nienia. Dodatkowo podczas opa-
lania dochodzido zwigkszonej
ucieczki wodywraz zpotem. Mi-
nimalna dobowa ilo$¢ ptynéw
dla kobiet powinna wynosi¢ok.
2,8litra,adla mgzczyzn-ok.3,8
litra. Mozna tez wprowadzié
do jadtospisuowoce, ktéresta-
nowia doskonate zrodto wody,
jak rowniez witamini zwiazkow
mineralnych.

Jakie owoce i warzywa za-
wieraja, znaczne ilosci wody?
Sa to przede wszystkim:
og6rki, pomidory, arbuz, tru-
skawki, grejpfruty, pomaran-
cze, mandarynki.
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Taniec 1 jego zdrowotne korzysci

Taniecto forma aktywnosci, ktéra moga, uprawia¢ wszyscy bez wzgledu na wiek. Taki rodzaj ruchu
pomaga poprawic¢ kondycje, sprawnosc¢ielastycznosc¢ ciata. Taniec to nie tylko dobra zabawa i oderwanie
sie od codziennych trosk — aktywnos¢ ta niesie ze soba, duzo wiecej korzysci dla ciata, jak i umystu

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

niec jest przede
wszystkim uznawany
za dobra zabawe, ale
niektére rodzajetanca
wymagaja duzejspraw-
nosci, samodyscypliny
i drugich godzin treningéw, co
sprawia, ze staja si¢ one forma,
sportu. Na tejpodstawie powstat
taniecsportowy, ktéry jestpota-
czeniem tanca z akrobatyka
i gimnastyka artystyczna. Tur-
nieje izawody wtancach sporto-
wych odbywajasi¢ wnastgpuja-
cych konkurencjach:tanicestan-
dardowe, tance latynoamery-
kanskie, konkurencjal0tancow
(walc, fokstrot, auickstep, cha-
cha, jive,tango, walcwiedenski,
samba, rumba, pasodoble)irock
and roli.Sceniczne popisy tance-
rzy i ich precyzyjnie wykony-
wane choreografie mozemy
rowniez $ledzi¢ w bardzopopu-
larnych produkcjach telewizyj-
nych, jak,, Taniec z gwiazdami"
czy ,,Dance,dance,dance".

Nie trzeba by¢jednak zawo-
dowym tancerzem, zeby mieé
mozliwo$¢é uprawiania tanca
w formiesportu. Wystarczywy-
bra¢ signa zajecia fitness Iub po-
szuka¢ programoéw treningo-
wych dostgpnychw aplikaq'ach
czy wformie nagranw interne-
ciei éwiczyéwdomu. Swiemym
potaczeniem sportui tarica jest
m.in. zumba,taniecbrzucha czy
coraz bardziej popularny pole
dance - taniec na rurze. Te ro-
dzaje tancato zestawy choreo-
graficzne, ktére rbwnoczeénie
zawieraja wsobie wszystkieele-
menty fitnessu, takie jak cardio,
prace migsni, rozciaganie iéwi-
czenie réwnowagi.

Taniec jestformaaktywnosSci
fizycznej, ktora moga uprawiaé
wszyscy, bez wzgleduna wiek.
Ma on wptyw na kondycje fi-
zyczna, wygladi sprawno$¢,ale
tez poprawia nastrdj, dodaje
energii i korzystnie wpltywa
na zdrowie fizyczne, psychiczne
i emocjonalne.

Tanczy¢é mozna wszedzie,
niezaleznie od pogody czy wa-
runkéw lokalowych, nieko-
nieczne sa do tego dodatkowe
narzedzia czy stroje. Nie trzeba
tezsig dotegospecjalnie przygo-
towywagd, wystarczy wczuésig
w rytm Lda¢ sigponie$¢ muzyce.
Jednak taniec tonie tylkodobra
zabawa i oderwanie si¢ od co-

dziennych trosk,bo niesieon ze
soba, duzowigcej korzyscidlana-
szego zdrowia.

Korzysci zdrowotne

ptynace z tanca

Taniec to ruch, a ruch jest
nam obecnie niezwykle po-
trzebny. Siedzacy tryb zycia,
zdalna praca i szkota oraz sp¢-
dzanie wigkszosci czasu wdo-
mach wptywaja bardzo nieko-
rzystnie na kondycje ciata, co
moze skutkowacéotytoscia, po-
gorszeniem sprawnosci fizycz-
nej, a takze problemami z kon-
centracja iobnizeniem nastroju.
Sposobem napoprawe zdrowia
jest aktywnos¢é, ktéra pobudza
sercedo pracy, awigkszo$¢form
tanecznych opierasi¢ na spetnia-
jacych tenwarunek ¢wiczeniach
aerobowych. Wykonywanieich
chociaz razw tygodniuznacznie
podnosisprawnos¢ fizyczna i od-
porno$¢ psychiczna na stres.
Warto wiedzie¢, ze taniec:

=Poprawia wydolno$éserca
i phuc- podnosi tetnoi ci$nienie
Yowi, co usprawniajej przeptyw.
Dzigki temuorganizm jestlepiej
dotleniony, a produkty prze-
miany materii - sprawniejusu-
wane z komoérek. W badaniach
wykazano, ze taniec poprawia
stan zdrowia 0séb cierpiacych
naniewydolnos$¢ sercaskutecz-
niej niznp. jazdana rowerze.

= (Odchudza imodeluje syl-
wetke -taniczenie pobudzaspa-
lanie kalorii,co utatwia zrzuce-
nie zbednych kilograméwi wy-
smuklenie sylwetki. Wzmacnia
tez mig$nie, rzezbiac zwlaszcza
nogi, posladkiibrzuch.

- Wspiera ochrong
przed osteoporoza - wzmacnia
uktad kostno-stawowyi tagodzi
bdle. Aktywnos$¢tanecznaanga-
zuje praktycznie wszystkiemig-
$nie i stawy, dzigki czemu po-
maga zwigkszycich elastyczno$¢
i wytrzymato$¢.

= Zmniejsza ryzykorozwoju
demencji starczej, zwlaszcza
choroby Alzheimera- ¢wiczenia
oddechowe wykonywane pod-
czas tanicapobudzaja hipokamp,
czyli obszar mézgu, w ktérym
znajduje sigpamig¢; opréczniej
poprawiaja tez koncentracje.

= Pomaga tagodzi¢ objawy
choroby Parkinsona - dzigkiwy-
konywaniu powtarzalnych ru-
chéw tariczenie poprawia koor-
dynacje¢ ruchowa, rwnowage
i postureciata. Badania przepro-
wadzone na grupie senioréw

Taniec w szybkim tempie pozwala spali¢ nawet 200 kalorii w ciggu 30 minut. To tyle
samo co np. w czasie ptywania lub zjazdu ze stoku narciarskiego

wykazaty, ze taniec pozwala
zwiekszy¢ objeto$é istotyszarej
mozgu. Jest onaodpowiedzialna
za kontroleg funkcji motorycz-
nych, ktéraulega uposledzeniu
wraz zrozwojem choroby.

* Wspieraodpornoéc¢ - pobu-
dzenie krazeniakrwi usprawnia
doptyw krwido tkanek,a wraz
7 nig, - komérek odpornoécio-
wych.

= Podnosi nastréj i dodaje

pewnoscisiebie - taniecpobudza.

wydzielanie endorfinnazywa-
nychhormonamiszczeg$cia,aco
za tymidzie, poprawiasamopo-
czucie, dodaje energii,redukuje
stres.

= Utatwia leczenie choréb
i zaburzen - wspieraterapi¢ cu-
krzycy, zaburzen odzywiania
(anoreksja, bulimia, kompul-
sywne jedzenie) i osobowosci,
a takze ADHD, uzaleznien, ner-
wic istresu pourazowego.

Jak sie przygotowacé

do tannca?

Na poczatku przygody ztan-
cem licza sigchegci i zapat. Tan-
czy¢ mozekazdy, jednak w za-

leznoéci odtego, czy bedatolek-
q'e wszkole tanca,zajecia wklu-
bie fitness czy spontaniczny ta-
niec wczasie imprezy towarzy-
skiej, warto wziaé pod uwage
kilka kwestii.Osoby po40. roku
zycia, z nadwaga, i réznego ro-
dzaju schorzeniami przewle-
ktymi powinnyprzed skorzysta-
niem zlekgcji taricazasiggnaé po-
rady lekarza ipoznaé ew. prze-
ciwwskazania dokonkretnych
form tanca.

Przed kazda sesja taneczna,
dobrze jest wykonaé roz-
grzewke sktadajaca si¢ z Ewi-
czen rozciagajacych i aerobo-
wych. Osobom poczatkujacym
zaleca sie zaczac¢od podstawo-
wych krokéwi stopniowoprze-
chodzié¢ na kolejne,trudniejsze
poziomy praktyki. Warto tezza-
dba¢ o wode do picia i odpo-
wiednie buty.Do taricéwtowa-
rzyskich mozna kupi¢ dedyko-
wane buty taneczne, réwniez
do stepowania i baletu po-
trzebne begdzie specjalne obu-
wie. Na poczatek wystarczy
jedna para,ktéra jest wygodna,
elastyczna iprzewiewna.

Najpopularniejsze

rodzaje tancow

Tanczy¢ mozna samodziel-
nie, w grupie lub z partnerem.
Kazdy rodzaj tarica wymaga
opanowania krokow.

Tance samodzielneto np.:

= taniec brzucha - wywo-
dzacy sigz Bliskiego Wschoduta-
niec wykonuja, gtéwniekobiety.
Tancerka wykonujecharaktery-
styczne ruchywprawiajace cate
ciatolub jegoelementy (brzuch,
biodra, ramiona)w wibraq'e.

= taniec narurze - niekiedy
jeszcze kojarzonyz taricemero-
tycznym, alejuz coraz bardziej
rozpoznawalny jako forma
sportu i tancastaje si¢ obecnie
coraz popularniejszyw wersji fit-
ness wymagajacej niezwyktej
kondyq'iisity migéni. Wykonuje
si¢ go na zamontowanym pio-
nowodrazku. Wymaganiezwy-
ktej sityi pracyrak inog.

= stepowanie - polegajace
na wystukiwaniurytmu butami
wyposazonymi w metalowe
blaszkinaczubkachipigtach po-
deszew. Najwazniejsza jest
W nimpraca stopi opanowanie

ruchéw, alenie jest tomozliwe
bez pracycatego ciata.

Do tanncéw grupowych na-
leza:

= balet - wymagajacysubtel-
nych iwyrafinowanych ruchéw
taniecartystyczny. Cwiczy siego
pizydrazku, wykonujesigtez pi-
ruety i skoki. Do tegotarica po-
trzebny jest specjalny, obcisty
stréj ipointy, czyli twardebatetki,
buty z twarda przedniaczedcia,
dzigki ktorejtancerkamoze tan-
czyé, stojac na palcach. Taka
technika pozwala na nadanie
lekkosci i delikatnos$ciwykony-
wanym ruchom.

« hip-hop- ktdryjest tancem
nowoczesnym i bardziej swo-
bodnym niz balet.Obecnie jest
on bardzo popularnyw teledy-
skach czy filmach. Powstat
mulicach NowegoJorku. W hip-
hopie bardziejniz choreografia
licza si¢ towarzyszace jej gesty
i mimikatwarzy. Styl tento wy-
raz ekspresji bardzosilnychemo-
q'iodczuwanych przeztancerza.

= zumba - rodzaj aerobiku
z elementami choreograficz-
nymi taricéw latynoamerykan-
skich wykonywanymi w rytm
muzyki. Faczy w sobieéwicze-
nia aerobowei sitowe, poprze-
dzonerozgrzewka, i zakoniczone
relaksacyjnym rozciaganiem.
Zumbg mogacwiczyédorodli, jak
i dzieci,a takzeseniorzy.

Tance towarzyskieto:

=uwodzicielskie tancelaty-
noamerykanskie takie jak:
samba, salsa,rumba, flamenco,
bachata - to bardzo szybkie
i zmystowe tance,a najwazniej-
sze wnich saruchy bioderituto-
wia. Partnerzysa bardzo blisko
siebie. W tancachlatynoamery-
kanskichréwnie waznacoruchy
catego ciata jest takze mimika
twarzy i wzajemne spojrzenia
partneréow.

=tanice klasyczne tariczone
W tzw. ramie: tango, walcwie-
denski, walcangielski - wywo-
dza siez tanicéwsalonowychilu-
dowych. W tegorodzaju taricach
konieczne jestopanowanie kro-
kow itrzymanie ramy,czyli sze-
rokie utozenie ramion na boki
w taki sposdb,zeby tokcie byty
na rowni z barkami. W taricach
klasycznych waznejesttezto, ze
tylko jeden zpartneréw prowa-
dzi, a drugi musi dostosowaé
swoje ruchydo niegoi podazaé
za nim. Taniec ten jest bardzo
elegancki iniemal elitarny,warto
wigcsig gonauczyc.
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Wyjatkowe filizanki promujace
zabytki, ktorych juz nie ma

Filizanek z czasem bedzie przybywaé. Wszystkie bedg numerowane i beda sie r6zni¢ ksztattem oraz dawnym stupskim zabytkiem na nich widniejagcym

Grzegorz Hilarecki
Ato ciekawe

Prawdziwaporcelana
ananiej wizerunek stup-
skiego zabytkutopomyst
promocyjny nazwigzany

z miastemgadzet, ktory
przerodzit sie w serie.
Wyprodukowano kolejne
93 takie filizanki isg one nie
dokupienia.

DROBNE

Firma ubezpieczeniowa sfinan-
sowata drugaz seriiporcelanowa,
filizankg. Tymrazem zherbem
Stupska zXVII wiekui mapa Lu-
binusa z tegoz okresu pokazu-
jaca Ksiestwo Pomorskie.

- Chciatem by powstato co$
zwiazanego z historia Stupska,
ale majacego swoja jako$¢ i na-
wiazujacego dotradycji. Stupsk
miat swoja porcelangz herbem,
motywami lokalnymi przed

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

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI = FINANSE/BIZNES - ZDROWIE - BANK KWATER = MATRYMONIALNE
- HANDLOWE - NAUKA - UStUGI - ZWIERZETA - ROZNE
- MOTORYZACJA - PRACA - TURYSTYKA - ROSLINY OGRODY = KOMUNIKATY

Nieruchomosci

KUPIE, udziaty w nieruchomosciach,
spadkach,
602-738-759

MIESZKANIA-ZAMIENIE

ZAMIANA/KUPNO mieszkan
zadtuzonych, dopfata,
602-738-759

LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA

SALON fryzjerki do wynajecia
z wlasng bazg klientow.

W petni wyposazony,
602-688-260 Koszalin.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie695-640-611

KONSERWACJA podwozi, 883080883.

Zdrowie

ALKOHOLIZM -esperal 602-773-762

druga wojna Swiatowa. W cza-
sach powojennych tez byty
przyktady takiej produkcji.
Nasz pomyst na serig zaczeli-
$my od filizanki z dawnym
stupskim ratuszem, teraz
mamy herb miasta. Herb
z wieku XVII by kojarzyt sie
z epoka, gdy powstata mapa
Lubinusa - ttumaczy Jerzy
Czarniecki z firmy Propacta, po-
mystodawca serii.

Jak zamiesci¢ ogtoszeniedrobne? Telefonicznie: 94347 3512

W tym roku mapowstaé ko-
lejna filizanka. Réznia, sig¢ one
ksztattem, wielkoscia. Nie-
zmienne jest to, ze jest tylko
po93.Na kazdejjest zabytekmia-
sta, ktéregojuz niemozna zoba-
czy¢.1 filizanek nie mozna kupié.
Mozna zas$ wylicytowacd na jaki$
cel charytatywny.Wtedy ichceny
przekraczaja, tysiac ztotych.

Od pomystu do wykonania
mingto trzy lata.

- To byt czas préb. Okazato
sig, ze wyprodukowanietakiej
porcelany proste nie jest. Byto
wiele projektéow. Najpierw
sprawdzali$my firmy produku-
jace porcelang, postawiliSmy
na polskie. Po ilus prébach sig
udato. Kazdafilizanka ma swdj
numer i certyfikat autentycz-
noéci z firmy Cmieléw. Takze
opis zabytku Stupska - ttuma-
czy pomystodawca.

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512

Merytorycznie przygotowuje
wszystko stupski historyk To-
masz Urbaniak. A sam pomyst
ma z czasem nabiera¢ kolekcjo-
nerskiej warto$ci.Filizanek zcza-
sem, coroku ma wychodzi¢ko-
lejna, bedzieprzybywac. Wszyst-
kie bedanumerowanei beda sie
réznié ksztattem orazdawnym
stupskim zabytkiem na nich
widniejacym. Zachowana bg-
dzie jednak kolorystyka.

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200Stupsk, tel. 59 8488103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813310

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu,
603775878

AUTOPROMOCJA

-
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

AUTOPROMOCJA

(ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
i GASTRONOMIA

= ROLNICZE
= TOWARZYSKIE

dobry w poniedziatek

Kup dziennik z dodatkiem Sportowy24

gs24.pl

gp24.pl
gk24.pl
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Wez udzial w turnieju poetow.
Stowa jak szable i rapiery

Rok temu nie brakowato ani chetnych na poetyckie zmagania, ani tych, ktérzy chcieli je ocenia¢ i oklaskiwaé

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

W piatek, 12 maja, ogodzinie
17 w Pomorskiej Bibliotece
Pedagogicznej wShupsku
odbedzie sie nPomorski
Slam Poetycki Jego hastem
jest ,,Bezmiar poezji -poezja
bez wieku imiary".

Czym jest slam? Pojedynkiem!
Za pierwszy znany slam po-
etycki mozna uznac¢ rywaliza-
cj¢ AdamaMickiewicza zJuliu-
szem Stowackim w Paryzu
w roku 1840. Prawdziwyslam
poetycki narodzitsi¢ dzigkiro-
botnikowi-poecie z Chicago,
ktéry nazywat si¢ Marc Kelly

POGODA

Smith. W1984 roku zorganizo-
wat on seri¢ odczytéw poezji
w jazz-klubie The Get-Me-High
Lounge. Dwa lata pdzniej Marc
zorganizowat pierwszy w hi-
storii slam poetycki. W Polsce
pierwszy slam odbyt sie
w 2003 roku w Warszawie.

Zasady. Udziat jest bez-
ptatny. Zato sa nagrody:500 zt
dla zwycigzcy, 250 dla zdo-
bywcy Il miejsca,dyplomy dla
finalistéw i potfinalistow.

Nie mozna uzywad rekwi-
zytdw, instrumentow, kostiu-
mow. Czas wystepu w jednej
rundzie to maksymalniedwie
minuty. Mozna czytaé wcze-
$niej napisanewiersze, mozna
tez tworzy¢ je nabiezaco.

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof
Scibor t -
3iuro Calvus”,

Sobota

Nad Pomorze dociera
chtodne i suche po-
wietrze ze wschodu.
W ciggu dnia bedzie
dos¢ pogodnie i
sucho. Temperatura
max do 8:14°C. Wiatr
umiarkowany ze: 8
wschodu nad morzem
zimny. W noc

pogodnie, sucho na
wschodzie z lokal-
nymi przymrozkami.
Jutro stonecznie,
sucho i powinno by¢
cieplej, max 10:16°C,
wiatr staby ze wsch.
Poczatek tygodnia
suchy. We wtorek
mokro i chtodniej.
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Temat wierszy? Dowolny,
ale mile widziane sa utwory
nawiazujace do hasta prze-
wodniego.

Uwaga, zakazane: rasizm,
wulgaryzmy, propagowanie
tresci zakazanych prawem.

Uczestnicy walcza w pa-
rach, kolejnos¢ jest losowane.
Zwycigzcy takiego pojedynku
przechodza do kolejnejrundy.
W finale uczestniczy dwdéch
slamerow.

Kto decyduje o wygranej?
Publiczno$é. Gtosuje przez
podniesienie kartki z kolorem
przypadajacym na wybrana
prezentacje.

Zgtoszenia doudziatu wsla-
mie przyjmowane sa mailowo

keba € <7 W.adystewowo

I ' Hi

‘Ustka o Wejheroowo
Lebork
@
SLUPSK mm
: ©

IOJBfi Kaifi GDAKISK

mm
Bytow
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10 km/h
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«.|Pf ciagly $nieg z deszczem
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smog

na adres: slampomorski
@gmail.com, telefonicznie
pod numerem tel. 598402660
ew. 598422705 lub osobiscie
w wypozyczalni Pomorskiej Bi-
blioteki Pedagogicznejw Stup-
sku w godzinach pracy biblio-
teki (www.pbp.slupsk.pl).

Prowadzacy Il Pomorskie
Slam Poetycki: Lucja Dudzin-
ska - poetka,redaktorka, wy-
dawca, animatorka, zwycigz-
czyni Slamu Wartal2010.

Organizatorzy: Pomorska
Biblioteka Pedagogiczna
w Stupsku, Stowarzyszenie
Edukacyjne Volumin, FONT -
Fundacja Otwartych na Twor-
czos¢.

©®
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Miasto w czulym

obiektywie

Kazimierza Skolysza

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

W dniach od 5do 30maja

w Galerii OT Rondoprzy ul.
Niedziatkowskiego oglada¢
bedzie mozna wystawe foto-
grafii KazimierzaSkolysza
p0d Wem ”ShlpSk 'jed_
nym okiem przez lata".

Wernisaz wystawy fotografii
Kazimierza Skotysza odbegdzie
si¢ wpiatek, 5 maja,o godzinie
18. Bedzie mozna wtedy spo-
tka¢ sig z autorem zdjgé, ktory
od lat z pasja i mitoscia doku-
mentuje zapomoca obiektywu
aparatu fotograficznego histo-
ri¢ swojego miasta.

Ktérego histori¢ zna jak
mato kto, bo wypatrujejej Sla-
déw, spacerujac z aparatem
po Stupsku. Plon tychspacerow
zobaczymy w Rondzie.

I widzimy tez na co dzien.
Na swoim profiluna Facebooku
pan Kazimierzczegsto pokazuje
zdjecia architektonicznychde-
tali przedwojennych, niemiec-
kich kamienic, zapraszajac
do zgadywania,o jaki budynek
chodzi. Te postyciesza sigduza,

popularnoscia wéréd obecnych
i bytych mieszkarncéwStupska.

- Pokaze Stupsk wszystkim
znany, matoznany icatkowicie
nieznany. Zdjeciasprzed 60lat
iwspbtczesne. Zapraszam na
wystawe, poogladaé zdjecia
i powspominad to, co mingto-
zacheca do przyjsciana werni-
saz KazimierzSkotysz. ©®

Wystawe zdje¢ Stupska
zréznych lat bedzie
mozna oglada¢ do 30
maja

Rezolutna pszczotka
W piwnicy przy Krypcie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Piwnica przy Krypcie
zaprasza na spektaklna mo-
tywach ksiazki Waldemara
Bonselsa ,,PszczotkaMaja
ijej przygody".Za adaptaqe
i rezyserie odpowiada Anna
Chudek-Niczewska.

To historiao poszukiwaniusie-
bie i dojrzewaniu,o probie od-
nalezienia drogido domui zro-
zumienia innych. Jednak

przede wszystkimto opowies$é
o odpowiedzialnosci.

Czy Maja odnajdzie droge
do swojegoula? W jakim stop-
niu jedna matapszczétka moze
by¢ odpowiedzialna za cata ro-
dzing pszcz6t, zwana rojem?
Czy my, ludzie jeste$my odpo-
wiedzialni za zycie owadow,
ktére dzielimyz nimina Ziemi?
Co bysi¢ znami stato,gdyby za-
brakto wérdd nas pszczot?

Spektakl bedzie grany 6
maja o godz. 12:30 i 7 maja
0g0dz.9.30. O®

Przedstawienie w zabawny sposo6b ukazuje przygody
matej, rezolutnej pszczétki Mai


http://www.pbp.slupsk.pl
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Czarne wesele

Majowkowa impreza w plenerze miata miejsce na terenie skansenu w Klukach.
Wydarzenie to, odbywa sie corocznie od 1995 roku. Przycigga ono tysigce gosci, ktorzy
moga zobaczycC jak zylii czym zajmowali sie dawni mieszkancy regionu
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