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Yes ser! Pomorski smak na tak!
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Dzieki wysitkom rodziny Opitzéw dzi§ mozna sprobowac znow typowego sera zutawskiego - produkuje go mleczarnia
w Skarszewach na podstawie odtworzonej receptury... Tak, ser nasz pomorski str. 2
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Piotr Piotrowski
Pomoeze

Cho¢ pierwszamysIPomo-
rze skojarzy kulinarniez ry-
bami to jest toniewatpliwie
kraina mlekiemptynaca.
Astad juzniedaleka droga
dosera...

Ostatnielata przynosza (Rewo-
lucje kulinarna. Jako konsu-
menci produktéw spozyw-
czych zaczgliémy szukadtych,
ktdére sa smaczne i zdrowe.
Czyli wytworzone w sposdb
uczciwy irzetelny, jakto si¢ ma-
wia ,,postaremu”. Takie zato-
zenie ideologiczne przyswie-
cato tez ruchowi slow-food,
ktéry od lat 70. XX w. rozwija
sie naswiecie. Choc¢dzis skala
dostepnosci niektérych pro-
duktéw moze zastanawia¢ na-
bywcdéw, czy aby faktycznie
maja do czynienia z,,prawdzi-
wym" mastem czy serem, to
jednak nalezy doceni¢ wysitki
slow-foodu w zachowanie tra-
dycji. W skali europejskiej wi-
dzialnym znakiemnowego my-
$lenia osprawdzonych aroma-
tach i smakach sa certyfikaty
$wiadczace o tradycji danego
wyrobu badz jego powiazaniu
Z regionem.

Przypadki i zapiski

Ta sytuacja dotyczy tezse-
réw, ktére w naszej kulturze
(szeroko pojetej Srodziemno-
morskiej) kulinarnejsa produk-
tem o wielowiekowej tradycji.
Badania historyczne ujawnity,
ze poczatki przetwarzania
mlekai produkcja sera miaty
miejsce w starozytnej Anato-
lii w dzisiejszej Turcji - gdzie,
co ciekawe, zamieszkiwali
swego czasu réwniezCeltowie.
Stamtad praktyki serowarskie
rozprzestrzenity si¢ na Batkany,
a w drodze dalszej ,,mlecznej
ekspansji" na cala Europeg
i wreszcie $wiat. Geneza po-
wstania pierwotnych seréw
jest, jak to zwykle bywa w hi-
storii cztowieka, przypadek.
Mieko transportowano wtym
regionie AzjiMniejszej wbukta-
kach z zotadkéw jagnigcych.
Pod wptywem zaréwno tem-
peratury, jaki ciagtego miesza-
nia w ruchu przechodzito ono
proces koagulacji, czyli prze-
obrazenia si¢ ptynnego mleka
w galaretowatg substancjg.Do-
prowadzito to pionieréwsero-
warstwa do stusznego wnio-

Ser z Zutaw byt stopniowo wypierany przez ser produkowany przemystowo. W XIX
wieku tradycyjny Werderkase stracit na znaczeniu i stat sie produktem regionalnym

sku, ze w zotadku jagnigcym,
kozim czy cielecym znajduja
si¢ enzymy, ktére fermentuja
mleko w zupetnie innysposéb
niz ma to miejsce w tzw. fer-
mentacji spontanicznej. Czyli
takiej, gdy mleko ukwaszaja
kultury bakterii znajdujace si¢
w powietrzu. Pozyskana ze
zwierzecych transporterow
$wieza, odci$nigta mase se-
rowa, pakowano do specjal-
nych, trzcinowych i wiklino-
wych koszy. W jezykugreckim
stowo ,,kosz" brzmi ,,formos”
i od tegowtasnie wzieta sie na-
zwa nietylko,,formy", ale row-
niez samego sera w jezykach
romanskich - stad francuski
,.fromage" i wtoski ,,formag-
gio".

Najstarszy dokument,
w ktérym pojawiasig nasz se-
rowy bohater,sigga Hltysiacle-
cia p.n.e. I pochodzi z Tell
el'Ubaid w poblizu irackiego
miasta Uruk. Przechowywany
dzi$ w muzeum w Bagdadzie
zapisek szczegdtowo opisuje
techniki produkcji sera. Sam
produkt odnalezionotez w jed-
nym z grobéwfaraona datowa-
nym na2,8tys.lat przed Chry-
stusem. W Biblii za$ przeczy-
tamy, ze Abram czgstowat
trzech Aniotéw ukwaszonym
mlekiem (KsiggaRodzaju). Ho-
mer w ,,Odysei", a Eurypides
w dramacie satyrowym ,,Cy-
klop" tez napisalico$ o serze-
Ulisses obserwuje cyklopa Po-
lifema wytwarzajacego go
z owczego mleka w swojej ja-
skini. Réwniez Hipokrates,
twdrca naukowej medycyny,
zachwala walory zdrowotne
serow. W dlad za Grekami
sztuke serowarska  rozpo-
wszechniano réwniez w Impe-
rium Rzymskim. W najbardziej

kompletnym owczesnym
dziele agrotechnicznym ,,Dere
rustica" Columella ze szczegd-
Yami opisuje wytwarzanierdz-
nych gatunkéw sera- odmigk-
kich oraz odcis$nietych z ser-
watki, poprzez wedzone
i twarde azdo dtugodojrzewa-
jacych. Z tego zréodta dowiadu-
jemy sigo przodkachstynnych
i popularnych dzi$ seréw: Pec-
corino Romano czy owczych
z Toskanii.

Pomorskie przysmaki

Pomorze jest historycznie
jednym z pionieréw polskiego
serowarstwa. Juz w $rednio-
wieczu, za inspiracja cyster-
skich klasztoréw w Jedrzejo-
wie, Mogile pod Krakowem,
‘Wachocku, Szczyrzycuiw Oli-
wie pod Gdanskiem sztuka
wytwarzania seréw w Polsce
nie byta obca. Popularnosé¢
i ogdlna dostgpnosé¢ produktu
to jednak dopiero koniec XIX
w. Wytwarzanie seréw popu-
laryzowaty réwniez mniejszo-
$ci protestanckie z Holandii i
Niemiec, jak cho¢by meno-
nici, ktérzy osiedlili si¢ na Po-
morzu i Kujawach.

Na pomorskiej ziemi sero-
warstwo rozwijatosi¢ wdwoch
gtéwnych obszarach - Zutawy
i facznie Kaszuby i Kociewie.
Zacznijmy od tych dwoch
ostatnich. Dzi§ mozemy kosz-
towacd sera kaszubskiego- jest
dostepny nawet w sklepach
wielkopowierzchniowych. Ten
ser kaszubski toser z grupyse-
réw podpuszczkowych,dojrze-
wajacych. Jego walory sma-
kowe to zastugaregionalnego
mleka od kréw wypasanych
na kaszubskich pastwiskach
ospecyficznej florze, wystgpu-
jacej tylkow tymobszarze. Ce-

cha charakterystyczna dla ka-
szubskiego sera (pod nazwa
handlowa, Kaszebsczi Ser,
w réznych odmianach) jest
lekko chropowataskdrka iziar-
nista struktura. Moze by¢ wy-
rabiany o smaku naturalnym
lub z dodatkami. Jego smak
Swietnie taczy si¢ takze z ce-
bula, czosnkiem, zurawing
i wieloma innymi dodatkami.
Rzemie$lniczy charakter uzy-
skiwany jest dzigki recznemu
warzeniu sera w wannie sero-
warskiej. To jeden z gtéwnych
elementéw produkcji sera ka-
szubskiego. Odpowiednio
przygotowane mleko podda-
wane jest obrobce wtradycyj-
nej wannie serowarskiej
pod nadzorem dos$wiadczo-
nego serowara. Nieustannie
czuwa onw czasie podgrzewa-
nia nad kwasowos$cia mleka,
odpowiada za dodanie szcze-
pionki ipodpuszczki. Nastgpne
etapy to formowanie, solenie
i pakowanie. W produkcji
prawdziwego sera kaszub-
skiego nie mozna zautomaty-
zowac kluczowychetapdw pro-
dukcji - to od rzemieslniczego
kunsztu zalezy ostateczny
smak i aromat.

Kazdy rodzajsera wyréznia
si¢ charakterystycznym sma-
kiem, zapachem i struktura.
Nato, jaki bedzie ser, wptyw
maja uzyte sktadniki, metoda
produkcji i czas dojrzewania.
To dzieki nim mozzarella ma
delikatny smak i jest migkka,
a camembert pokrywa jasna,
aksamitna skérka - wszystko
zalezy odsztuki serowarskiej.

Sktadnikiem, ktérydetermi-
nuje smak i aromat seréw ka-
szubskich, jest mlekood kréw
wypasanych na lokalnychpa-
stwiskach. Specyficzna flora

'kaszubskich tak, wypas kréw
tylko na tym obszarze - to
wptywa na smak mlekai jego
wilasciwosci do produkgcji.

Typowy kaszubski ser ma
Yagodny, lekko kwasny i sto-
nawy smak.Cecha charaktery-
styczna kaszubskiego jesttakze
chropowata skérka i ziarnista
struktura. Kolor krazkéwsera
moze nieznacznie réznic sieza-
leznie odsezonu - jest tozwia-
zane z roslinnoscia na pastwi-
skach, na ktérychwypasane sa,
krowy. Podczasprodukcji sera
nie mozna stosowac¢dodatkéw
chemicznych, takich jak
sztuczne barwniki, Kkonser-
wanty czypolepszacze smaku.
Co wigcej, niedozwolone jest
jego wysalanie w masie - na-
lezy zastosowad tylko kapiel
wsolance. Jakoser podpuszcz-
kowy dojrzewajacy daje cata
gamg kulinarnych mozliwosci.
Dobrze zaprezentujesi¢ na de-
sce seréw, skomponuje si¢
z réznymsatatkami, odnajdzie
si¢ na pieczywie i nawet
na grillu.

Kociewskie sery takie jak
znany Szeneker ze Skarszew
czy sery z mniejszych mle-
czami jak z Radostowa ofemja,
petna gameg produktéw. Sa
migkkie sery, plesniowe, ale
takze dtugodojrzewajace. Te
ostatnie mozna $miato plaso-
wacé wlidze najlepszychseréw
wioskich dtrugodojrzewajacych
jak Grana Paddano czy Parmi-
giano Reggiano. Do$¢ powie-
dzieé, ze niektdre z kociew-
skich specjatéwpotrafia czekaé
3lata, nim trafia dosprzedazy.

Zutawskie skarby

Pierwsze seryz Zutaw ktéra
to kraina daje wspaniate wa-
runki do wypasu bydta i pro-
dukcji mleka, byty suchei tak
twarde, ze cigzko je byto
ugryz¢. Odrywano kawatki
i zuto. Prébowano je réwniez
wedzié, byprzedtuzy¢ imzycie.
Pierwsza wzmianka o serach
na Zutawachpochodzi z1341r.,
kiedy to zmieniono nazwe
miejscowosci na Kasemark,
czyli dzisiejszy Kiezmark.

W dostownymttumaczeniu
oznacza to park serowy. Juz
wowczas wytwarzano tam
sery. Na $redniowiecznych
Zutawach sery rozrézniano ja-
ko$ciowo. Dla bogatych ro-
biono je z petnego mleka, dla
biednych zodttuszczonego. Sy-
tuacja zmienita sig, gdy w XVI

w. naZutawach zagosécili osad-
nicy z Niderlandéw. Przewaz-
nie bylito menonici,cztonko-
wieodtamu anabaptyzmu,wy-
wodzacego si¢ od Menno Si-
monsa. Prze§ladowani zaswoje
przekonania trafili na Zutawy,
gdzie chgtnie ich przyjmo-
wano.

Byli specjalistamiod osusza-
nia podmoktych terenéw
i przeksztatcania ich w uro-
dzajne pola. Przyniesli tez
swoje metody przetwarzania
pYrodoéw rolnych.

Menonickie, a wigc zutaw-
skie zagrody dla zwierzat byty
utrzymywane w absolutnej
czystoéci. Krowy, owce,$winie
i konieprzebywaty podjednym
dachem, jednak w osobnych
pomieszczeniach. Wszelkie
nieczystosci usuwanocodzien-
nie, doodprowadzania moczu
stuzyty specjalne rynny. Zima,
zwierzeta  mialy  dostep
do wodyw odpowiedniej tem-
peraturze, poniewaz studnie
znajdowaty si¢ zazwyczajwe-
wnatrz zabudowarn.

Poczatkowo, w XVI w.sery
produkowane przez menoni-
téw na Zulawach byty znane
pod nazwa, seréw holender-
skich. Bytyrobione przez pra-
cownikéw zHolandii. Z czasem
zaczety funkcjonowad pod na-
zwami Werderkase, czyli ser
zutawski. Miejscami, gdzie
mozna bytospotka¢ handlarzy,
byty migdzy innymi Tujsk,
Nowy Dwér Gdanski i Marze-
cino. Kupowali sery od rolni-
kéw i na specjalnych todziach
zwanych Kaselomme, dostar-
czali do innych miast: do El-
blaga, Krélewca, Gdanska.

Ser z Zutaw byt stopniowo
wypierany przez ser produko-
wany przemystowo. W XIX w.
tradycyjny Werderkase stracit
na znaczeniu i statsi¢ produk-
tem regionalnym. Wazne dla
zutawskiego serowarstwa byto
pojawienie si¢ Szwajcaréw
w drugiej potowie XIX w.
‘Wprowadzili nowoczesnetech-
niki masowej produkcji seréw.
Przywiezli zesoba przepis sera
typu ementaleroraz rozpropa-
gowali sertylzycki.

Dzigki wysitkom rodziny
Opitzéw dzi§ mozna sprébo-
waé zndw typowego sera
zutawskiego - produkuje go
mleczarnia w Skarszewach
na podstawie odtworzonej re-
ceptury.
©®



Robert Wigckiewicz sporo juz osiagnat, ale nadal chce sie uczyési.e

Co zrobi¢, 9 pomystéow
by nasze drzewa na przetwory
i krzewy dawaty z pomidordéw

duzo owocow? i ogorkow
7 yK 89

Wociaganie Niesamowite
brzucha moze by¢ ciekawostki
szkodliwe o Pomorzu
dla zdrowia 1 Battyku
tir. 10

GIJ()S Sobota-Niedziela, 12 13.08.2023

Przygotowania do $lubu nie musza by¢ koszmarem, ciagta walka rodzicow z dzie¢mi, zwtaszcza jesli ci pierwsi
finansuja wesele. Najwazniejsze, zeby kazdy jasno okreslit, na czym najbardziej mu zalezy. Potem trzeba usias¢
do stotu i szuka¢ kompromisu. Mozna go znaleZ¢ sz-s
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Justyna Piasecka

TO DZIEN
PARY
MEODE]

Okres przygotowan doslubu tofa-

scynujacy czas, peten nadziei ima-

rzen, aletakze zrédtonieporozu-

mien inapig¢. Wybor sukni,garni-

turu, miejscaczy kwiatéw -
wszystko musiby¢ doskonate. Lecz czyja todoskonato$é? Czy
mtodej pary, czy mozerodziny, ktérejoczekiwania nie zawsze
sg spdjne z wizja zakochanych?Czy nie czasem wygrywaja opi-
nie innych, zamiast prawdziwych uczudi pragnien?

Slub czestostaje sigspektaklem, gdziegtdwne roleprzypa-
daja nie mtodejparze, arodzinie. Dziadkowie, wujostwo, ro-
dzice -wszyscy pragna,aby wydarzenie wygladatotak, jak so-
bie wyénili. Czy nie jestto czasemegoizm, ktéry zaciera praw-
dziwy senstego dnia?

A kim sa prawdziwi bohaterowietego dnia? To mtoda para,
dla ktorej dziennten ma byéwyjatkowy i niezapomniany.To
o ich uczucia,marzenia i przysztos¢chodzi tego dnia.To mo-
ment, wktérym ich zyciesig taczy,a mitoééstaje sigfundamen-
tem nowegoetapu. Niewolno nam zapominac¢, ze tooni sa
w centrum uwagi.To ich §lubi weselei to oni powinni kierowaé
tym, jak bedziewygladat tendzier. Rodzina moze wspieraé,ale
nie moze zagtuszyé gtosu mtodych.To oni maja prawodo decy-
dowania oswoim szczes$ciu.

Czy nie wartowigc zastanowidési¢, czylepiej niepostuchac,
zrozumie¢ i wspiera¢ mtoda pare¢ w ichdecyzjach? Czy niele-
piej wspdlnie zbudowadten dzien tak,aby bytdniem mtodych,
a nierealizacja cudzych pragnien? Czy nie wartospojrze¢ nato
wyjatkowe wydarzenie oczami tych, ktérzy je przezywaja?

Slub to wyjatkowy moment, ktéry zostaje wsercu naza-
wsze. Niech wigcbedzie tak,jak mtodzisobie wymarzyli.

W koricu toich dzien, ich mito$¢, ich nowy poczatek. Tooni po-
winni by¢ twércamitego dnia,a my, jakorodzina i przyjaciele,
powinni$my by¢ wspierajacymttem, anie narzucajaca si¢
pierwszoplanowa postacia.

Nieporadnik Tatusia

WAKACJE...

Chtopaki poszlina p6tkolonie...

Ale z przebojami. Tezaczety sig, gdytylko wies¢ sig rozeszta,
ze beda. Najpierw: byliprzeciw. Potem byliza. A potem...

Starszy: rewia mody. A te spodnie nie pasuja dobutéw, a tako-
szulka do spodni,czapki nie wezmie,bo nie. A nakoniec plecak
za cigzki.

Mtodszy: stresik. Rano poptakiwanie. Spod kotdry niechciat
wyj$¢. W kaciku pochlipat.,,Bo tato, ja czujgstres” -rany, kto go
tego nauczyt.

Po czymdo szkoty, w ktérejbyty pétkolonie wmaszerowat jak
do siebie. Po pierwszych zajeciach ma juz troje przyjaciét, co
prawda nie pamigtaimion, ale jednak. Wychowawczyni mowi:
zero problemow.

A sstarszy? Chlip. Tat¢ w usciskach prawie udusit. Do pracy
chciat i$¢. We tzachtonat przez cate zajecia... A na koniec oskar-
zyt mtodszegoo sabotowaniejego dziatan sportowych.

Tato wigczapytat, czydziecko chcew domuzostaé, boszkoda
tak cata zabawe przez chlipanie traci¢.No bo jakze to tak - tusie
dzieci bawia, a syn starszy tzamisi¢ zalewa? - Tato,ale ja jestem
wrazliwy -wytlumaczyt syn.

I wieczoremsigtacie dostato. Bosyn mamienaskarzyt, zetato za-
konczenie pétkoloniigrozi. Aone takie fajnesa! Tato
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POKORAJEST NIEZBEDNAW TYM ZAWODZIE
OCZYWISCIE PODNOSZE SOBIE POPRZECZ-
KE MAJAC NADZIEJE ZE ZA KAZDYM RAZEM
O TEN CENTYMETRWYZEJ SKOCZE

Robert Wieckiewicz, aktor

[Varto wiedzie¢

Najlepsze ¢wiczenia na obnizenie
cisnienia krwi

Aktywnos¢ obniza cisnienie
krwi, jednakktory rodzaj
jest najlepszy dlaosob
znadcisnieniem tetniczym?
Naukowcy zidentyfikowali
nie tylkonajskuteczniejsza
forme ruchu,ale tez poje-
dyncze ¢éwiczenie.

Cwiczenia tosposéb na zwigk-
szenie poziomuaktywnosci fi-
zycznej, ktora jest niezbedna
dla zdrowia. To takze sposéb
na poprawg jegostanu, np.ob-
nizenie ci$nienia przy nadci-
$nieniu tegtniczym czy po-
ziomu cukru przy hipersuline-
mii i niezaawansowanej cu-
krzycy typu?2.

‘Wysitek fizyczny obniza ci-
$nienie bezposrednio poprzez
rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych, a takze jakoskutek po-
prawy kondycji organizmu
i zmniejszeniazbyt duzejmasy
ciata. Tanajczesciej jest za wy-
soka, bonadwaga i nadci$nie-
nie czgstosa wynikiem tychsa-
mych ztych nawykow zwiaza-
nych ze stylem zycia. Obnize-
nie ci$nienia pomaga zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, ktére
prowadza do zagrazajacychzy-
ciu zdarzen takich, jak zawat
serca iudar mozgu.

W badaniach wykazanoko-
rzy$ci dla uktadusercowo-na-
czyniowego w przypadku
wielu réznych rodzajéw wy-
sitku fizycznego i ¢wiczen.
Ktore jego formy sa jednaknaj-
bardziej skutecznei godne po-
lecenia pacjentom?

By odpowiedzieéna topyta-
nie, naukowcy z Canterbury
Christ Church University po-
réwnali efekty dziatania ¢wi-
czen acrobowych, dynamicz-
nych éwiczen oporowych, tre-
ningu taczonego, treninguin-
terwatowego HET orazéwiczen
izometrycznych. To wtasnie
w ichprzypadku udowodniono
wczesnigj istotnywptyw na ob-
nizenie ci$nienia krwi. Teraz
dokonano analizy wynikéw

Najskuteczniejszym ¢wiczeniem na obnizenie ciSnienia jest przysiad przy Scianie

270 randomizowanych i kon-
trolowanych badann nauko-
wych zudziatem prawiel6 tys.
0sOb, w ramachktérych prze-
prowadzono fitnessowe inter-
wencje trwajace co najmniej2
tygodnie.

Podczas gdy wszystkie ro-
dzajetreningéw efektywnieob-
nizaty wysokie ci$nienie krwi,
jeden z rodzajow zdecydowa-
niewyrdzniatsi¢ na tleinnych.

Ustalono, zenajlepsze dzia-
Yanie na obnizenie ci$nienia
ma treningizometryczny. Jego
istota jest napinanie migs$ni
bez ich wydtuzania ani poru-
szania okolicznych stawow.
Osiaga si¢ to np. poprzez na-
cisk na co$, co zapewnia opor,
np. o $ciang, utrzymywanie
uniesionych cigzarkéwczy po-
zycji w éwiczeniach,ktore wy-
maga rGwnowazenia ci¢zaru
wlasnego ciata.

Jak opisano na Yamach
,,British Journal of SportsMe-
dicine", najskuteczniejszym
¢éwiczeniem na obnizenie
skurczowego irozkurczowego
ci$nienia krwi byt przysiad
przy $cianie.

Cwiczenie polegana powol-
nym obnizaniu si¢ do pozycji
przysiadu zkolanami ugigtymi
pod katem prostym zjednocze-
snym przyciskaniem plecéw
doéciany, utrzymaniutej pozy-
cji, a nastgpnie powrocie to tej
wyjéciowe].

Po treninguizometrycznym
najlepsze efekty w obnizaniu
spoczynkowego skurczowego
ci$nienia krwizapewniat tenta-
czacy kardioi ¢wiczeniasitowe,
nastgpnie dynamicznytrening
sitowy (oporowy), aarobowy
oraz HUT.Dla redukcjiskurczo-
wego i rozkurczowego cisnie-
niadrugim najskuteczniejszym

rodzajem wysitku po ¢wicze-
niu ,,walisit" byto bieganie.

Przysiad zoparciem o$ciane
totylko jednoz ¢wiczenizome-
trycznych, ktére sa tez nazy-
wane statycznymi. Inne przy-
ktady tom.in.:

- plank (deska) i plank
boczny,

- wspinaniena palce,

- pozostawanie w niskim
przysiadzie,

- trzymanie cig¢zarkow
nad glowa,

- éwiczenie v-sit,

-mosty.

W badaniu nie wykazano
dziatan niepozadanych typo-
wych dla zadnegoz treningdéw,
jednak eksperci zalecaja skon-
sultowanie sig¢ z lekarzem
przedich rozpoczgciemw przy-
padku znacznegolub niekontro-
lowanego nadcisnienia iinnych
problemdéw zdrowotnych.
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ierpieniwrzesiento jedne
z ulubionych miesigcy
nowozencow. W ich na-
wach jest ,,r",co ponoé
rzynosi szcze$cie. Poza
tym to miesiace letnie,
mozna wigcliczy¢ natadna po-
gode,$lubne zdjeciaw plenerze,
przyjecie weselne na $wiezym
powietrzu. Tyletylko, ze $lub, to
ogromny stres. Wystarczy po-
czytacfora internetowe.
Intemautkal:,, Teztakmacie?
Slub zadwa miesiace,aimblizej,
tym coraz gorzej.Stres namaksa.
Jak sobie wyobraze, ze w ten
dzien wszyscy beda si¢ gapid,
a co$ pdjdzie nietak... ibonie
wyjdzie namtaniec, albo sigza-
czepieg, alboDJ bedzie Zlegrad,
albo wodka bedzieciepta, albo
jedzenie. No kurdetakiegostresa
mam, zeczasami zatuje,ze wto
wszystkowesztam".
Intemauta?2:,,I cosig stanie,
jak co$pdjdzie nietak? Swiat sig
zawali? Niebo spadnie Ci
nagltowe? Przynajmniejbegdziesz
miataco wspominaé.Sluby iwe-
selabez potknigé,sa straaaaszli-
wienudne".
Internauta3:,,Pamigtaj tylko
bysigubraé, uczesaé, uSmiechac
iis¢,a cobedzie, tobedzie. We-
sele tosa super chwilew zyciu.
Nie wartoich psuéstresem.Wez
sobie co$na uspokojenie, jakie$
ziétka i zapomnijo tym, ze co$
moze Zlesie potoczydé".
Przesadne emocje? Wocale
nie. Thomas Holmes oraz Ri-
chard Rahe- psychiatrzyz Wa-
shington University w Seattle,
ogtosili w 1967 roku alterna-
tywna koncepcjg stresu, ktéra
bazuje napojeciu stresora. Hol-
mes i Rahe opracowaliskalg 43
wydarzen zyciowych, ktéra
uszeregowano wedtugtego, jak
wielkiego przystosowania wy-
maga kazde wydarzenie. Ba-
dano wzglednasite dziataniasy-
tuacji stresowych, przypisujac
bodzZcowiodpowiednia warto$é
umowna jednostek stresu
w skali ododo100.Tak powstat
kwestionariusz Social Readjust-
ment RatingScalg (SRRS).
Kwestionariusz Holmesa
i Rahe'aaplikowano pacjentom
przywiezionym naostry dyzur
oraz osobom towarzyszacym.
Okazato si¢,ze osobychore do-
$wiadczyty znaczniewigcejstre-
sujacych sytuacji wciagu roku
poprzedzajacego chorobe niz
osobytowarzyszace.
Otolistaionajbardziejstresu-
jacych wydarzen w zyciu, §lub
zajmuje naniej siddmemiejsce:
$mieré wspotmatzonka (100),
rozwéd (73),separacja matzen-
ska (65), pobytw wiezieniu(63),
$mierc¢bliskiego cztonka rodziny
(63), zranienie ciatalub choroba
(53), zawarcie matzenstwa (50),
zwolnienie z pracy (47), pogo-
dzeniesig zesktéconym wspot-
matzonkiem (45), przejscie
narentg lubemerytureg (45).
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Coz, okazjido potknigépod-
czas $lubu nie brakuje. A stres
moze pojawi¢ sig juz podczas
planowania ceremonii. Wia-
domo, Zze najczesciej worganiza-
cj¢ wesela zaangazowani sa
takze rodzice,bardzo czgstoto
oni wspétfinansuja,albo wrecz
finansuja  uroczystos$¢. Czgsto
jednak ich wizja$lubu i wesela
mijasi¢ z wizjanowozencow.

- Sytuacjaslubu jest spraw-
dzianem dlamtodejparyiichro-
dzicéw. Z jednej strony totest,
nailedorodli saludzie, ktorzy sig
pobieraja, czyli naile sa wstanie
przeforsowaé swoéj pomyst
naslub,azdrugiej- naotwartos¢
albo sztywno$¢rodzin. Jedliro-
dzina jest otwarta i wychodzi
z zatozenia, ze to uroczysto$é
mtodych (rodzinytez, ale gtéw-
niemtodych),dajeim przestrzen
na to, zeby mogli realizowad
swoje zamierzenia. Sa tez ro-
dziny, ktére probujaingerowad -
maoéwi miesigcznikowi ,,Zwier-
ciadto" Anna éliwir'lska, tera-
peuta oséb dorostych, mat-
zenstwirodzin, trener Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego

-Sytuacje komplikuje fakt, ze
mtodzi ludziezwykle nie sa nie-
zalezni finansowo. [ wtedy ro-
dzice"w poczuciu,ze finansuja to
cate przedsigwzigcie,daja sobie
prawo do ingerencji. Niekiedy
mtodzi ludzietarganisa takzelo-
jalnos$ciowymi zobowiazaniami
wobec swoichrodzin, np.choé
woleliby $lub cywilny, ze
wzgledu narodzicéw biora §lub
koscielny, bo wiedza,zedlanich
jest to wazne. 1 wtedy czgsto
wbrew sobie ulegaja ich presji.
Zwtaszcza jesli nie maja wia-
snych pieniedzy, by zorganizo-
waduroczysto$¢. Dlatego staraj-
cie sigby¢ otwarcii uszanujcie
decyzje mtodych.A jesli jej nie
aprobujecie, nie wywierajcie
nanich presji.Pomyslcie, jak po-
godzi¢wasze interesy. Osiagnig-
cie wspoélnego kompromisu,
cho¢ niezawsze tatwe,jest jed-
nakmozliwe - dodaje.

Roézne wizje uroczystosci
moga dotyczy¢ réznych jejele-
mentéw:Slub tylkocywilny czy
takze ko$cielny? Duze weseleczy
skromny obiad dlanajblizszejro-
dziny? R6zne zdaniamoga mieé
mtodzi,aletez obierodziny.

Anna Sliwinska przepyty-
wana przez,,Zwierciadto" radzi
rodzicom,aby,skoroichdziecisa
na tyle doroste, by wstapié
w zwiazek matzenski i wziaé
na siebie odpowiedzialnos$é
za szczgscie drugiej osoby,dacé
nowozencom prawododecydo-
wania o mnigj istotnych kwe-
stiach, np. $lubnym stroju, ro-
dzaju ceremoniii wielko$ciwe-
sela. Mtodym, aby, jeslioczekuja,
wsparcia przy sfinansowaniuior-
ganizacji uroczystosciod rodzi-
céw, jasnookredlili, na czymza-
lezy im najbardziej, a w jakich
kwestiach oddaja starszym
prawo do decydowania. Na-
prawdeg, zawsze mozna doj$é
do porozumienia. Trzeba tylko

TEMAT WEEKENDU -

Przygotowania do slubu nie musza by¢ koszmarem, ciagta walka
rodzicow zdzie¢mi, zwtaszcza jesli ci pierwsi finansuja wesele.
Najwazniejsze, by kazdy jasno okreslit, na czym najbardziej mu zalezy.
Potem trzeba usias¢ do stotu iszuka¢ kompromisu. Mozna go znalez¢

WYMARZONY SLUB.,
JAK W PEENI CIESZYC

SIE TYM SWIETEM?

Pamietajmy, ze to para mfoda jest absolutnie najwazniejsza w dniu slubu. Wszystko inne schodzi na dalszy plan

szuka¢kompromisu, pamigtajac,
zetojednak najwazniejszy dzien
nowozencow, nieich rodzicéw
czy gosci. Tylko jakna przyktad
pogodzi¢rézne wizjewesela? Sa
na to rozwiazania: jesli mtodzi
chca wyda¢ obiaddla przyjaciét
i najblizszejrodziny, arodzicom
marzy sigwielkislub, mozna zro-
bi¢skromne wesele,jak chcano-
wozency,acata, takzedalsza, ro-
dzing zaprosi¢na przyktad mie-
siac pdzniej iurzadzic przyjecie.
Beda signawetwtedylepiejczud,
swobodniej, boprzeciez wszyscy
doskonale sigznaja.Jesli mrodzi
chca bawié sie ze znajomymi
dorana,mozna zaprosi¢rodzing
na wystawnyobiad dorestaura-

¢ji,az przyjacidotmipdjsétrzy dni
pdzniejdoklubu.

Kiedy juzdojdziemydo kom-
promisu, dobrze jest ustali¢
wazne kwestie i podzieli¢ sig
obowiazkami. Tak, zebymtodzi
i obie rodziny doktadnie wie-
dzieli, jakie sa ich zadania: kto
jest odpowiedzialnyza znalezie-
niesali, jedzenia, wybranie mu-
zyKi, zaproszenia,zaméwienie
kwiatow, zatatwienie innych
waznychspraw. Mtodzi powinni
sig aktywnie wtaczy¢éw te przy-
gotowania, nie zostawiajac
wszystkiegonamowie rodzicéw.

Zanim si¢ za to wszystko
zbierzemy, trzeba okresli¢ bu-
dzet, jakimamy dodyspozycji.

Pamigtajmy, ze minimalny
czas potrzebny do zawarcia
zwiazku matzenskiegow Urzg-
dzie StanuCywilnegotomiesiac,
w przypadku slubuw koéciele,
czyli konkordatowego, to mini-
mum trzy miesiace. Nasalg tez
trzeba poczekac.Jeéli planujemy
duze wesele,liczmysig z tym,ze
miejsce musimy zarezerwowac
nawet rokwczesniej, narestau-
raqe bedziemy musielipoczekad
nawet kilkamiesigcy.

I jeszcze na koniec Inter-
nautka4: ,,Generalnienie stre-
sowali$my sigwcale. Oboje by-
liSmy bardzo szczes$liwi, zeto
wreszcie sig¢dzieje, zeod teraz
bedziemy m¢zemi zona.Ja po-

no¢ wygladatam nalekko zde-
nerwowana, anawet powyska-
kiwaty mi takie czerwone
plamy naplecach znerwéw, ale
tak naprawdenie czutam sigze-
stresowana, a przynajmniejnie
bardzo. Noi pilnowatamsig, by
gto$no iwyraznie sktadaéprzy-
siegg, bo mam tendencje
do szybkiegoi cichegomodwie-
nia. Po uroczystosci magj tato,
ktorego cigzko jest zadowolic,
stwierdzit, ze ,,o dziwo bardzo
Yadnie méwitam”.

I to chyba najlepsze podej-
dcie. Przeciez ,,to wreszcie si¢
dzieje, od teraz bedziemy meg-
zem i zona."I todla wszystkich
powinno byénajwazniejsze.
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Sporo juz osiagnat, ale
nadal chce sie uczyc

Za mtodu Robert Wigckiewicz prowadzit hulaszczy tryb zycia.
Ustatkowat sie przed czterdziestka. Dzis jest kochajacym me¢zem
i ojcem, ktory stroni od swiata celebrytow.

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

hociaz ostatnio nie ma
szczgscia do gtédwnych
16l, te, ktdére kreuje
na drugimplanie, poka-
'zuja, jego wielki talent.
Nie takdawno rozsmie-
szat nasjako zawzigtykomisarz
Barski w,,Najmro. Kocha, krad-
nie,szanuje", ale tezprzerazat,
wcielajacsie wpostacokaleczo-
nego psychicznie przez wojne
Staszka w ,,Filipie". Spodobat
si¢ réwniez widzomseriali jako
Gerard Edling w,,Behawiory-
$cie". Cho¢ trzyma si¢ z dala
od s$wiata celebrytéw, nadal
rozwija swa aktorska kariereg.
- Nieczekatem na gwiazdke
z nieba.Gdybym czekat,zwario-
watbym. Niesiedziateminie za-
klinatem losu,po prostu zytem
istaratemsigpracowacd.Niekrzy-
czatem: ,,Dajcie mi szanse!".
Trzeba przyznaé¢, ze miatem
duzo szczedcia.l nawetczasem
mysle, ze wcale nie zastuguje
nato,cosigdzieje wmoim zyciu.
Ze powinienemsigjeszcze wiele
nauczy¢-mowi w,, Vivie".

Studia lub wojsko

W jego rodzinie nie przele-
wato sig. Utrzymywat ja ojciec,
ktéry cigzko pracowatwkopalni,
jak wigkszo$¢ mezczyznw No-
wej Rudzie,w ktérejmieszkali.
Dlatego Robert od dziecka byt
przyzwyczajony, ze nie moze
miec wszystkiego,czego dusza
zapragnie. Zrobitsi¢ hardy i do-
chodzit swego za pomocapigsci.
W szkoleina podwodrkukoledzy
raczej siggobali.Poczatkowoko-
chat pitkei myslat, ze futbolpo-
zwoli musi¢ wyrwacéze Slaska.

- Gratem w trzeciej lidze
w Piaécie Nowa Ruda. Srodek
ataku. Szybszy odpitki. Miatem
dobre przyjeciena klate, dobry
wolej - byto parg elementéw,
ktérych signiewstydzitem. Kla-
sycznym towca bramek nie by-
tem, bolubitem si¢ cofnaé. By-
tem skuteczniejszy.30 bramek
wsezonie! Choétrzeba przyznaé,
ze graliémyz leszczami. Bramki
miaty normalnywymiar,abram-
karze mielipo metrczterdziesci
wzrostu. Niestety,kontuja, kre-
gostupa zrujnowatadobrze za-

powiadajaca, sig karierg - wspo-
mina w,, Playboyu".

Po podstawéwce wybrat
technikum budowlane w Le-
gnicy. Poznawat tamtajniki kta-
dzenia glazury, odbywajac wa-
kacyjne praktyki nabudowielo-
kalnegoszpitala.Szybkonauczyt
sig lawirowac¢ w szkole, wyko-
rzystujac sweaktorskie talenty
do bajerowania nauczycielek.

Nic dziwnego, ze jedna z nich
wpadtanapomyst, aby zachecié
godo zapisaniasi¢ doszkolnego
teatru iwystepdw wkonkursach
recytatorskich. Tosprawito, ze
pomaturze zdecydowatsig zda-
wac do akademii teatralnej.

-W tamtychczasach mezczy-
zna uprogu osiemnastoletniego
zycia miat wybor - studia lub
wojsko. Niechciatemis¢ do woj-

ska. Nie wiedziatemtez, naczym
polega aktorstwo. Moje wyobra-
zeniaonimbyty bliskiewyobra-
zeniom wigkszos$ciludzi chodza-
cych dokina. Ze facetwychodzi
przed kamergalbo na sceng,co$
tam powie i zrobione. Dopiero
przygotowujacsi¢ doegzaminu
wstepnego, zrozumiatem,ze to
nietakie tatwe - thumaczy w,,Ga-
zecie Wyborczej".
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ROBERT WIECKIEWICZ

Polski aktor kinowy, telewizyjny i teatralny. Urodzit sie
w 1967 roku w Nowej Rudzie. Ukonczyt technikum bu-
dowlane w Legnicy. W1993 roku zostat absolwentem
Akademii Teatralnej we Wroctawiu.

Pracowat w Teatrze Polskim w Poznaniu, w Teatrze Roz-
maitosci, Teatrze Montownia, Teatrze Narodowym i Te-

atrze Polonia w Warszawie.

Kariere kinowa, rozpoczat od wystepow w filmach ,,Cia-
to"i,Vinci". Potem zagratw ,Rozyczce", ,Wszystko be-
dzie dobrze”, ,Pod Mocnym Aniotem”, ,W ciemnosci”

i ,Wategsie". Znamy go réwniez z seriali ,Odwroceni™,
LSlepngc od Swiatet” czy ,,Behawiorysta”.
Czterokrotny laureat Polskiej Nagrody Filmowe;.

Jest zonaty z Natalig Adaszynska, ktora jest jednocze-
$nie jego agentka. Majg syna Konstantego.

Podnoszac poprzeczke

Kiedy przyjechat na studia
do Wroctawia, czut sig zagu-
biony. Koledzyi kolezanla zdu-
zych miast bywali w teatrach
i galeriach,podczas gdyon mégt
si¢ pochwali¢jedynie czgstymi
wizytami wnoworudzkimkinie.
Szybko jednak okazatosig, zeto
wtasdnie Robert ma talent, kto-
rego innimoga mu tylkopozaz-
drosci¢. W efekcie od razu
po szkoledostat etat w Teatrze
Polskim w Poznaniu. I moze
gratby tam do dzi$, gdyby nie
zmiana nastanowiskudyrektora
sceny. Nowyszef poznanskiego
zespotu po prostu go zwolnit
i Robert chcac nie chcac, poje-
chat napodbdj Warszawy.

- Bytempanem Nikt. Znatem
kilka o0sdb, niezbyt blisko.
Na szczeécie rezyserPawet Ly-
sak, zktérym pracowatem jesz-
cze wPoznaniu, przywitat mnie
stowami: ,,Robercik, bedziedo-
brze, co$ wymys$limy". No inie-
dtugo potem zagratem jedna
zgtbébwnych rélw przedstawieniu
»Shopping andFucking" Marka
Ravenhilla w rezyserii Lysaka.
Kilka waznych osdbprzyszto je
obejrzeé. Rezonans w mediach
bytduzy,chod raczej negatywny.
Ta rolazaowocowata propozycja,
pracy w Teatrze Rozmaitos$ci -
wspomina w,,Vivie".

Talent mtodego aktora
szybkodostrzeli filmowirezyse-
rzy -najpierw Andrzej Saramo-
nowicz,a potemJuliuszMachul-
ski. Popularno$¢ przyniostamu
komedia kryminalna tegodru-
giego-,,Vinci".Robert niedatsig
jednak zaszufladkowacdi wkroétce
zagratbardzodramatycznerole:
w ,,Pod Mocnym Aniotem"
u WojciechaSmarzowskiego, we
»W ciemnosci” Agnieszki Hol-
land i w ,,Watgsie" u Andrzeja
Wajdy. Te wystepy wywindo-
waty gona szczyt.

- Pokora jest niezbgdna
w tym zawodzie. Oczywiscie
podnoszgsobie poprzeczke, ma-
jacnadzieje, zeza kazdymrazem
o ten centymetr wyzej skocze.
Ale mam tez $wiadomos$¢, ze
moge jakiedysstraciditrzebabe-
dzie skaka¢od nowa. Na szcze-
$cie mamtez przestrzen catko-
wicie niezwiazana z praca,nor-
malne zycie -twierdzi w,, Vivie".

Od hulanek ku ascezie

Za mtodu Robert byt ra-
czej nieSmialy w stosun-
kach zdziewczynami. Twarz kla-
sycznego  brzydala spra-
wiata, zemyslat,iZzniemaunich
szans. Sytuacja zmienita sig
na studiach. Kiedy objawit
swdj talent,kolezanla dostrze-
gty wnimatrakcyjnegome¢zczy-
zne.Szybko zaczatnadrabiaé za-
legtosci ze studiow. A ze oka-
zat sigmocno imprezowymty-
pem, prowadzithulaszczy tryb
zycia, kontynuujac go po przeno-
sinachdo Poznania.

- Picie wodki?  Pew-
nie. Kazdy miat taki moment.
Fajnie byto. Nie chodzi jed-
nak o to, zeby co$ komus udo-
wadniaé. Poza tym nigdy nie
przezytem takich kacéw, ja-
kie wida¢ w tym filmie. Boha-
ter ,,Pod Mocnym Anio-
tem" jestprofesjonalista-itowy-
sokiej rangi. W porédwnaniu
z nimnie otartem signawet oza-
wodowstwo. Mozna powie-
dzieé, ze ¢wiczytem solidnie,
ale jednak amatorsko
-$miejesiew ,, Playboyu".

Kiedy pracowal w stotecz-
nym Teatrze Rozmaitoéci, po-
znat jego Owczesna, kierow-
niczkeliterackaNatalig Adaszyn-
ska. Dlaniej zrezygnowat zim-
prezowania iwreszcie sigustat-
kowat. Niebawem zakochanista-
ne¢li naslubnym kobiercu,a po-
tem na S$wiat przyszedt ich
syn Konstanty. Ci, kto-
rzy znaja RobertaiNatalig, twier-
dza, zetoona jestwtym zwiazku
kapitanem. Nic wigc dziw-
nego, zezostata jegoagentka.

- Skftaniam si¢ ku asce-
zie. Wszystkiego jest dla mnie
za duzo.Czuje, ze jestem wtry-
bie zstgpujacym. Kiedy jeste-

Smy w trybie wstepuja-
cym, tochcemy wszystkochwy-
tac, Yadowacé w sie-
bie. Bodzce, pracg, wy-

wiady tez. Zawsze duzomysla-
tem o starosci. Sta-
ro$¢ ma tgprzewage nad mtodo-
dcia, ze widzi swoja mio-
do$¢, amtodo$¢ niewidzi swo-
jej staroéci. Probuje wigcdesty-

lowa¢, odparowywadé, szu-
kaé esencji, ekstrak-
téw. Nie jest zle - dekla-

ruje w,,Zwierciadle".
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Co zrobic, by drzewa 1 krzewy
dawaty duzo owocow?

Niektére drzewa i krzewy dodobrego owocowania potrzebuja
»zapylaczy".Sa toinne odmiany tego samego gatunku, ktore trzeba
posadzi¢ w poblizu. Inaczej nie doczekamy sie udanych zbioréw
owocow. Do roslin, ktdre potrzebuja obcych zapylaczy, naleza m.in.
bordéwki amerykanskie i niektore drzewaowocowe. Ktore drzewa

1 krzewy owocowe potrzebuja zapylaczyi jakie odmiany wybierac?

woce z wlasnego
grodka zawsze sa
maczniejszei lepsze
iz te kupione
w markecie - to
wie kazdy, kto
chod raz miat szanseich
sprobowaé. Nie ma
chyba wspanialszego
uczucia niz mozliwos¢
zerwania owocu Z ro-
dliny, ktéra przez dtugie
miesiace dogladaliliSmy
i pielggnowali$my.

Czasami jednak na plony
naszych drzewi krzewéwowo-
cowych czekamydaremnie lub
zbieramy tak mato owocoéw, ze
trudno sie nawet nimi nacie-
szyé. Zastanawiamy si¢wtedy,
dlaczego taksi¢ dzieje.

Przyczyn moze by¢ bardzo
wiele, ale jesli zapewniliS§my
naszym ros$linom odpowied-
nie warunki uprawy i nie
mamy sobie w tym zakresie
nic dozarzucenia, atakze jesli
nasze roslinyomijaty choroby
lub pasozyty, powinniSmy
sprawdzié, czy przypadkiem
rodlina lub odmiana, ktéra
uprawiamy, niepotrzebuje tak
zwanego zapylacza.Chodzi tu
o bliskie sgsiedztwo innejro-
dliny tegosamego gatunkulub
innej odmiany tego gatunku,
kwitnacej w tym samym cza-
sie (rodliny powinny rosnaé
w odlegtoéci kilku metrow
od siebie). Jedli tak jest, a my
bedziemy posiadali w ogro-
dzie tylkojedno drzewkolub
jeden krzew, nasze plony
beda mizerne lub niebg-
dzie ich wcale.

Aby wigc uniknad
rozczarowania, powin-
nismy zaopatrzy¢ si¢
w dodatkowa sa-
dzonke drzewka lub
krzewu, ktéra bedzie
dobrym zapylaczemdla
uprawianej przeznas ro-
$liny.

Uwaga: niemylmy zapy-
lacza-rosliny z owadamizapy
Yajacymi, ktéreréwniez nazy-
wane sa zapylaczami.

Ktére drzewa i krzewy
nie potrzebujg,
dodatkowego
zapylacza?

Oczywiscie nie wszystkie
rosliny owocowepotrzebuja za-
pylaczy. Spora czg$¢ drzew,
a takze zdecydowana wigk-
sz0$¢ krzewdbwowocowych jest
samopylna. Oznacza to ni
mniej ni wigcej, ze wystarczy
im po prostu obecno$¢ owa-
dow zapylajacych lub wiatru,
aby zkwiatéw zapylonychwta-
snym pytkiem rozwingty si¢
owoce.

‘Wéréd drzewowocowych sa
to m.in.:

-brzoskwinie,

-morele,
nektaryny,
-niektére odmiany wi-
$ni, np. Kelleris 16, Lu-
cyna, Lutéwka, North-
starczyNana,

- niektére odmiany
$liw, np. Stanley, Ren-
kloda mena, Opal,
Elena czy Cacanska

Lepotic.
Natomiast wsrdéd
krzewéw owocowych:
- porzeczki,
- agrest,
-maliny,
-aronia.
Jakie drzewa i krzewy
musza miec¢ zapylacza?
Niestety, sporo drzew,

a takze niektore krzewy owo-
cowe doobfitego lubnawet ja-
kiegokolwiek owocowania,po-
trzebuja bliskiego sasiedztwa
zapylacza. Naleza do nich
przede wszystkim:

-jabtonie,

-grusze,

- czeresnie,

- dliwy (poza wymienio-
nymi wczedniejodmianami)

-boréwka amerykanska,

- rokitnik pospolity,

-leszczyna.

Zanim wigczdecydu-
jemy signa ichuprawe,
sprawdzmy, czy niebg-
dziemy musieli za-
pewnié¢ im towarzy-
stwa.

Jak wybraé
odmiany
zapylajace?

O odpowiednieod
miany zapylajace, warto
tez zapytac sprzedawce
w sklepie ogrodniczym,
ktéry powiniennam do-
radzié¢, co nalezy kupié,

aby doczekaé sig¢ owo-

cow, bo kazda z odmian
danego gatunkumoze ocze-
kiwac¢innych odmianzapyla-
jacych, co wynika m.in. z ter-
minuich wzajemnegokwitnie-
nia. Przyczyn jest jednak zde-

cydowanie wigcej, dlatego
warto poradzi¢ si¢ eksperta,
ktory posiadaniezbeda wiedzg
i bedzie mdgt postuzyé nam
rada w tym temacie. Pamig-
tajmy, ze im wigcej wiemy
na temat naszych roslin, tym
wieksza szansa, zeodwdzie
cza si€ nam one wspania
tymi owocami.

Jabfton

Przyktadowo
za dobre zapylacze
dla wigkszo$ci od-
mian jabtoniuznaje
takie odmiany jak:
Golden Delicious,
James Grieve,Jona-
than, Gala, Szampion
i Koksa Pomaran
czowa.

Czeresnia

Z kolei dla wigkszo$ci cze-
re$ni dobrymi zapylaczamisa,
m.in. odmiany: Vega, Butt-
nera Czerwona, Hedelfinska
i Sam.

Grusza

Jesli chcemy uprawiaégru-
sze, warto zdecydowac sig
na takie zapylacze jak:
Bonkreta Williamsa, Fawo-
rytka, Konferencja czy Komi-
séwka.

PORADNIK =

Sliwa

Z kolei wigkszos$¢ $liw do-
brze bedzieowocowaé wtowa-
rzystwie takich odmian jak
Opal, Cacanskal_epotica iStan-
ley.

Boréwkai jagoda
kamczacka
W  przypadku krzewéw
owocowych sytuacja wyglada
niecoinaczej. Wigkszo$éz nich
jest samoptodna ido obfitego
owocowania nie potrzebuje
zapylacza, jednakboréwka
amerykanska lepiejbedzie
owocowata w towarzy-
stwie innych odmian
kwitnacych w podob-
nym czasie,gdyz umoz-
liwi to roslinomzapyle-
nie krzyzowe.
W towarzystwie in-
nych odmianlepiej bedzie
tez owocowacd jagoda kam-
czacka. Dobre zapylacze dla
niej to m.in. Bakczarskij Veli-
kan, Wojtek, Duet i Aurora.

Rokitnik

Sa jednak réwniez takie
krzewy, ktére bez zapylaczanie
dadza radyi wogdle niezaowo-
cuja. Nalezadonich gtéwniero-
§liny dwupienne, ktére na jed-
nym egzemplarzu rozwijaja
tylko kwiaty meskie, a na in-
nym tylko zenskie.

Jesdli wigc krzew zenski be-
dzierést sam,bez towarzystwa
egzemplarza meskiego,nie bg-
dzie mégt liczy¢ na zapylenie
kwiatéw iowocdw niezawiaze.
Takze samotnie posadzonyeg-
zemplarz meskinie zaowocuje,
gdyz z natury nie wydaje owo-
céw. Jedli w waszym ogrodzie
krzewy nieowocuja, byémoze
witasnie wspomniana kwestia

jest tegoprzyczyna.

Dobra wiadomo$¢jest na-
tomiast taka, zedo zapyle-
nia od5-7 donawet 10 krze-
wOw zenskich wystarczy
zaledwie jedenegzemplarz
meski. Nie trzeba wigc sa-
dzi¢ich zbytwielu. Do takich

krzew6w nalezy m.in. rokit-
nik, ktéry dostarcza bardzo
zdrowych owocoéw.

Leszczyna

Pewne problemy z owoco-
waniem moze mie¢ rowniez
leszczyna pospolita, bo cho¢
jest ro$linarozdzielnoptciowa,
jednopienna, a wigcna jednym
egzemplarzu tworzy kwiaty
megskie i zenskie, znacznie le-
piej owocuje,jesli wjej sasiedz-
twie rosnie innaodmiana zapy-
lajaca (np. Barcelonski, Ol-
brzymi zHalle).

Uwaga na aktinidie,

czyli polskie kiwi

Warto tez uwazaé na nie-
ktére pnacza owocowe,bo np.
aktinidia chinska, nazywana
,.Kiwi", podobnie jak rokitnik
czesto jest dwupienna,ale zda-
rzaja si¢ odmiany jednopienne
i towtasnie takichnajlepiej po-
szukac¢ (np. Issai).

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

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychow,
garazy, piwnic, wywoz starych
mebli org? gruzu w big
bagach, 607 703 135.
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pomystOw na przetwory
Z pomidorow 1 ogorkow

Stragany uginaja, sic od dorodnych warzyw. Teraz smakuja, najlepie;.
Jesli cheecie cieszy¢ sie ich smakiem réwniez jesienia, i zima,
siggnijcie posprawdzone przepisy na przetwory

omowe przetworypo-
winny znalezé sig
kazdejspizarni. Naj-
epiejsmakuja te przy-
gotowane samodziel-
nie.

Warzywai §wieze owoce,
z ktérychchcemy przygotowad
domowe przetwory, powinny
by¢ m.in.:$wieze, jedrne, doj-
rzate, nieuszkodzone.

Podczas zakupéw sktadni-
kéw na przetwory unikaj za-
opatrywania si¢ w niew hiper-
marketach czy dyskontach.
Kupuj owoce i warzywa m.in.
z ekologicznych gospodarstw
oraz sadéw. Mozesz sie tez
po nie wybraé¢ na lokalna
gietde spozywcza. Warto tez
podpytac rodzing lub znajo-
mych, czy niemaja sprawdzo-
nych zrédet, gdzie moznaku-
pi¢ dobrej jakosci warzywa
i owocebez szkodliwejchemii.

Sezon na ogdérki trwa
od lipca do konca sierpnia.
Warto wykorzystaé ten czas
i przygotowad z nich wySmie-
nite przekaski.

Podobnie rzeczma siez po-
midorami. Nic nie doréwna
domowej passacie. Na do-
mowe przeciery do stoikow
na zimg¢ wybierajmy dojrzate
pomidory, ktére sa réwniez
mocno czerwone w swoim
przekroju. Najwazniejsze,
zeby byly bardzo stodkie,
z niewielka iloscia wody i pe-
stek.

OGORKIWATYKANSKIE
ZRODZYNKAMI

2kg ogorkow, 2 tyzki soli, 6 1y-
zek rodzynek, 6 zabkéwczo-
snku, ziarenka pieprzu;za-
lewa: 400ml wody,8ooml
octu, 8oog cukru.
Ogorki umyj,zalej zimna woda,
iodstaw nap6t godziny.Od-
cedz ogérkiz wody, pokrdj
na potowkilub ¢wiartki iposyp
sola. Odstaw nal,5 godziny.Ro-
dzynki sparzwrzatkiem, obierz
czosnek. Stoiki doktadnieumyj
i sparzwoda. Uktadaj ogdrki
ciasno wstoikach. Do kazdego
stoika wsyptyzkerodzynek, 5
ziarenek pieprzui wtézzabek
czosnku. Zagotuj wodgz octem
i cukrem.Ciepta zalewa wypet-
nij stoikiz ogérkami.Zakrgé sto-
ikii ustawna blaszce.Wstaw
dopiekarnika. Wtacz piekarnik
nal20stopnii pasteryzujogérki
ok. 5 minut. Wyjmij stoikiz pie-
karnika iodwréédo géry no-
gami.Odstaw wzacienione
miejsce. Po3dniach ogérki sa
gotowe.

KISZONE POMIDORY
40 g drobnejsoK do przetwo-
row, 25gdrobnego cukru,5g
ziela angielskiego,5 g ziaren
czarmego pieprzu, ll wody, 2 li-
Scie laurowe, 1 fodyzka kopru.
Na poczatkunalezy wtaé¢wode
do garnkaizagotowac zsola,
cukrem, lekkouttuczonym zie-
lem angielskimi ziarnamipie-

przu. Ptyn nalezyodstawié
doostygnigcia. Umyte pomi-
dory nalezywtozy¢ dostoika
Opojemnosci2l. Nastgpnie
trzebadodacdliscielaurowei to-
dyzke kopru. Przygotowany
stoik zpomidorami §liwko-
wyminalezy zalaémarynata,
Gotowy stoiktrzebamocno za-
kreci¢i odstawicw cieptym
miejscu natydzien dofermen-
tami. Po tymczasie mozna prze-
stawié¢ pojemnik wchtodne
miejscei trzymaénawet cata
zime.

OGORKIW MUSZTARDZIE
2 kg 0gorkow, pot cebuli, pot
czerwonej papryki, 1 mar-
chewka, 4 zabkiczosnku, 4 li-
Scie laurowe, 4 liScie selera, 2
lyzeczki ziaren gorczycy, 8
sztuk ziela angielskiego; za-
lewa: 21 wody, 2kyZzki soli, 8ty-
7ek cukru, 2 tyzki miodu, 2
1yzki musztardy, 1 lyzka curry,
200 ml octu.

Najpierw nalezyprzygotowac
zalewe. Do ugotowanejwody
dodaj midd,sdl, cukier,
musztarde, oceti curry. Wy-
mieszaj. Pokrdj paprykewpa-
seczki. Marchewke pokréj
wplasterki. Cebulepokrdj

na czastki.W stoikachutéz pa-
pryke, marchewke, licieselera,
po jednymzabku czosnku,
polistku laurowym kilka sztuk
zielaangielskiegoi ziarengor-
czycy. Ogdérki pokrédjw poprzek
lutéz wstoikach pionowo.Ca-

Yo$¢ zalejzalewa. Zakrec. Paste-
ryzujok.30minut wpiekar-
nikuna150-160 stopni.

Autorem przepisujest Remi-
giusz Raczka.

KISZONE POMIDORY
500 g pomidoréwsliwkowych,
40 g drobnejsoli doprzetwo-
réow, 25 gdrobnego cukru,5 g
ziela angielskiego, 5 g ziaren
czarmego pieprzu, wody, 2li-
$cie laurowe, 1 fodyzka kopru.
Na poczatkunalezy wlaéwode
dogarnka izagotowac zsola,
cukrem, lekko uttuczonymzie-
lemangielskim iziarnami pie-
przu. Ptyn nalezyodstawié
doostygnigcia. Umyte pomi-
dory nalezywtozyé dostoika
o pojemnosci2l. Nastgpnie
trzeba doda¢liscie laurowei to-
dyzke kopru. Przygotowany
stoik zpomidorami §liwko-
wymi nalezy zalaémarynata.
Gotowy stoiktrzeba mocnoza-
kreci¢i odstawic¢w cieptym
miegjscuna tydziendofermen-
tacji. Po tymczasie mozna prze-
stawi¢ pojemnik wchtodne
miegjsceitrzymacd nawet cata,
zime.

BABCINY PRZEPIS NA
PRZECIER ZPOMIDOROW
5 kg pomidoréw, 2yzki soli, 1-2
1yzki cukru, 50 ml wody lub 2-3
Umyte, pozbawione szyputek
pomidory zalewamywrzaca,
woda lubkazdynal5sekund
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umieszczamy wewrzatku,

a nastgpniewbardzo zimnej
wodzie, zeby powstataduza
réznica temperatur.Skéra za-
czniedelikatnie odchodzié.

W kolejnymkroku ostroznie
zdejmujemy skérkiz pomido-
réw. Nastgpnie wszystkiewa-
rzywa kroimyna mniejszeka-
watki ipozbywamy sigz ich
$rodka twardychgniazd na-
siennych. Na dnoduzego
garnka wlewamyodrobing
oliwy lubwody. Pokrojone po-
midory wktadamydo garnka.
Wilaczamy ptytegrzewcza, igo-
tujemy warzywapod przykry-
ciem przezok.20-30 minut.
Musimy jeregularnie mieszaé,
zeby nieprzywarty dodna isig
nie przypality. W migdzyczasie,
gdy pomidorysi¢ zagotuja,
blendujemy jena mus lubroz-
gniatamy ttuczkiemdo ziem-
niakéw. Zdejmujemy zgarnka
pokrywke, zebysok trochgod-
parowat iprzecier zggstniat.
Podkoniec gotowaniadoda-
jemy dopomidoréwsél, cukier
oraz ewentualnieinne przy-
prawy dosmakui doktadnie
mieszamy przecier.Do umy-
tych, wyparzonychi wysuszo-
nychstoikéw wlejmygoracy
przecier zpomoca tyzki wazo-
wej. Zostawmy nagorze kaz-
degonaczynia ok.1,5cm wol-
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nej przestrzeni,mocno za-
kreémy stoikii ustawmy je

na kuchennymblacie. Wkolej-
nym krokudno szerokiego
garnka wysScietamyé$cierka,

i naniej stawiamystoiki w nie-
wielkiej odlegtosciod siebie.
Naczynia niepowinny sigsty-
kaé. Do garnkawlejmy wode
do ok.3/5 wysoko$cistoikéw.
Ustawmy palnikna $Srednia
moci doprowadzmywode

do wrzenia.Zmniejszmy moc
plyty grzewczeji pasteryzu-
jmy stoikiprzez ok.10-15 mi-
nut. Nastgpnieostroznie wyj-
mujemy je zgarnka za po-
moca chwytaka, obracamy
kazdy z nichdo gérydnem

i zostawiamy do ostygnigcia.
Po kilkunastugodzinach mo-
zemy umie$ci pomidorowe
przeciery na zimew spizami
lub innymsuchym izacienio-
nym miejscu,gdzie bedziemy
jeprzechowywali.

OGORKI KISZONE
3 kg ogorkow, koreeni chrzanu,
koper zkwiatostanem, 4 zabki
czosnku, 4liScie laurowe,21y-
7zeczKi ziela angielskiego, 2 1y-
zecZKi gorczycy, opcjonalnie
Ks¢ debu,wisnihib porzeczki;
zalewa: 3litrywody,3czubate
YyZzki niejodowanej soli ka-
miennej, 3lyzeczki cukru.

Ogérki umyji namocz wzim-
nej wodzie przez okotopé6t go-
dziny. Umyj isparz stoikira-
zem z pokrywkami.Zagotuj
wodg zsola i cukrem. U6z
ogdérki wstoikach razem

z wszystkimi przyprawami
1dodatkami. Zalej ogdrkicie-
pta zalewa tak, by bytynia cat-
kowicie przykryte.Zakreé sto-
iki iodstaw nabok. Trzymajje
w temperaturze pokojowej
przez 3 dni. Po 3dniach prze-
nie$ je wchtodne izacienione
miejsce. Po 2-3tygodniach
beda idealne dojedzenia.

OGORKI KONSERWOWE
2kg og6rkéw gruntowych, 1
marchewka, 1cebula,2
szklanki octu, 2 litry wody, 150
g cukru, 2 plaskie lyZki soli, 4
zabki czosnku, korzen
chrzanu, kilkagalazek kopru,
liScie laurowe, ziama ziela an-
igorczycy.

Do garnkaz woda wrzucamy
ok.10liéci laurowych,kilkana-
$cie ziarenziela angielskiego
oraz czarnegopieprzu icato$é
zagotowujemy. Wkolejnym
kroku dowywaru dodajemy
cukierisol, a nastgpnieponow-
niedoprowadzamy zalewe

do wrzenia.Gotujemy ja

pod pokrywkana niewielkiej

mocy palnikaprzez kilkanascie
minut. Po tymczasie wyta-
czamy ptytegrzewcza, izdejmu-
jemy garnek.Do wodydole-
wamy ocet,cato$¢ doktadnie
mieszamy iczekamy, az zalewa
wystygnie. Obieramy cebulg,
marchew, zabkiczosnku

i chrzan.Cebulgkroimy

w pidérka, marchewkg na cien-
kie plasterki,aczosnek ikorzeri
chrzanu namniejsze kawaftki.
Na dnieumytychi wyparzo-
nychstoikéw uktadamypokro-
jone warzywa,gatazkg kopru

i kilkanascieziaren gorczycy.

W kolejnymkroku uktadamy
ciasno wstojach wymyteogdrki
i dodajemyzalewe. Na gérzepo-
winni$émy zostawicok.1-1,5
wolnego migjsca. Kazdy stoik
doktadnie zamykamyi umiesz-
czamy wszerokim rondluwy-
$cietanym bawetnianascierka.
Naczynia niepowinnysie¢ ze
soba styka¢.Do garnkawle-
wamy wodedopoziomu, zeby
stoiki wystawatynakilkacenty-
metréw ponadpowierzchnig
wody. Gotujemy stoikiz woda,
przez ok.8minut namatej
mocy palnika.Powyjeciu

z garnkaustawiamy marynaty
nakuchennym blaciepokry-
wamidodotu. Pokilkunastu go-
dzinach moznaumieécié zi-
mowe przetwory zogorkow

KUCHNIA =

wspizami lubinnym suchym
i zacienionymmiejscu, gdzie
bedziemyje przechowywali.

SALATKAZZIELONYCH
POMIDOROW

kg zielonych pomidoréw,2
500 ml wody,125ml octu, 150 g
cukru, 3 lyZki oleju, kilka ziaren
ziela angielskiego i pieprzu,
Pomidory umyj, wykréj twarde
czgéci, anastgpnie pokrdj
w cienkieplastry. Wtézpomi-
dory do miski, wsyp tyzke soli,
wymieszaj, przykryjgaza, i od-
stawnal5 godzinw temperatu-
rze pokojowej,aby warzywa
wypuscity sok.Cebule obierz
i pokréjw pidrka lubgruba
kostke,anastgpniesparz we
wrzacej wodzie.Zlej sokzpomi-
doréw, a nastepnie dodaj
donich cebulgidoktadnie wy-
mieszaj. Do matychstoikéw
wktadaj pomidoryzcebula (do
3/4 wysokoScistoika),anastep-
niekilka ziarenpieprzu, gor-
czycy, zielaangielskiegoipojed-
nymlisciulaurowym. Wodg,
ocet, cukieri olejwymieszaj,
a nastepniegotuj,azdomo-
mentu rozpuszczeniasi¢ cukru.
Przygotowana zalewegod razu
przelejdostoikéwi doktadnie
zamknij. Satatkg mozesz od-

wroci¢ do gérydnem poto,aby
stoiki sigzawekowaty. Gdy sa-
Yatka ostygnie,schowaj ja wza-
ciemnione miejsce.

OGORKI KANAPKOWE
W PLASTRACH

lanke: 1 litr zimnej wody, 3 ko-
piate lyzki soli morskiej, Sklad-
niki na zalewe: 2ii/2szklanki
wody, i 1/4 szklanki octu 10
proc 1il/2 szklanki cukru, 10
ziaren ziela angielskiego, 10
ziaren pieprzu czarmego lub ko-
lorowego, 4liscielaurowe, 1
plaska lyzeczka kurkumy,
lalka zabkéw czosnku, wzalez-
stoika pol lub 2 zabki na sldj, 2
Ogérki dobrzeumyd¢i ostrym
nozem pokroi¢wpodtuzne
cienkie plastry, utozy¢ wpta-
skim naczyniui zalaésolanka
nalgodzing. Po godziniezla¢
solanke,a ogdrkiutozy¢é dosé
ciasnona stojacow stoikach.
Sktadniki zalewy zagotowac,
zalaé przygotowanestoiki wy-
petnione ogérkami, do kazdego
stoika daéczesé przypraw,
na koniecumiesci¢ wstojach
zabki czosnku.Zakrecicéi paste-
ryzowadé przez ok.8-10minut.

Autorka przepisu jest
Agnieszka Sznajder.
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Niezdrowe nawyki

ZDROWIE

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 12-13.08.2023

Wciaganie brzucha jest niezdrowe?

,, Wciagnij brzuch” - styszymy od najmtodszych lat. Czy to jednak dobra postawa? Otdz nie. Chodé
wciaz mozna natrafi¢ na opinie, ze to sposob na lepszy wyglad, wcale tak nie jest. Wciaganie brzucha
jest szkodliwe, a osoby robiace to natogowo moga nabawic si¢ powaznych powiktan zdrowotnych

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

to z nas nie wciaga

brzucha, widzac sie-

bie w lustrze? Czgsto

Zyczymy sobie przy

tym, by ,,wziaé si¢

a siebie” i robi¢ to

na state. Tymczasem jest to

pozycja nietylko nienaturalna

i niewygodna, ktéra nic nie

daje, alew dtuzszym terminie

jest tez szkodliwadla naszego
zdrowia.

Mieénie brzucha naleza
do najcigzej pracujacych
w ciele, bioracudziat w prak-
tycznie wszystkich wykony-
wanych przeznas ruchach.Sa
niezbgdne dostabilizacji ciata
i zachowywania rGwnowagi,
chronia kregostup, pomagaja,
utrzymac na swoim miejscu
narzady wewngtrzne.

Syndrom klepsydry

W przypadku nadmier-
nego naprezaniamiesni brzu-
cha na co dzien, moze dojs$¢
do rozwojudysproporcji wna-
pigciu poszczegdlnych migéni
ciata. Prowadzi todo powsta-
nia tzw.syndromu klepsydry,

w ktérym nastepuja nieko-
rzystne zmiany struktury
$ciany jamy brzusznej. Skut-
kiem mozeby¢ utworzeniesi¢
widocznego zgigcia w poto-
wie brzucha. Z kolei posred-
nim skutkiem nieleczonych
zmian sa zaburzenia doty-
czace narzadow i innych cze-
4ci ciata.

Jakie s3 konsekwencje
weciggania brzucha?
Podczas wciagania brzucha
dochodzi do napinania mig-
$nia prostego brzucha, ktéry
czesto okresdlany jest potocz-
nie jako ,,sze$ciopak”. Ponie-
waz jednak gromadzimy
wigksze ilosci tkanki ttusz-
czowe wdolnej czgécibrzucha
niz w gérnej, w tej gérnej sa,
one bardziej aktywne. Wcia-
ganie brzucha powoduje
wtedy podciaganie pegpka
do goéry i rozdziela posrodku
brzuch na poziome fatdy.
Nawet, gdy naprezanie
brzucha odbywa si¢ bez na-
szej woli, powoduje to zwigk-
szenie signapie¢ wdolnej cze-
$ci kregostupaoraz w szyi.Ma
to nacelu kompensacje zmian
w stabilnos$ci miegénitutowia.

Kazdy marzy o ptaskim brzuchu, ale dziatajmy z gtowa!

Sciéniqcie brzucha, ktore
towarzyszy jego napinaniu,
zmniejsza przestrzen dla na-
rzadéw, a wywierany na nie
nacisk jest najwiekszy w przy-
padku tych znajdujacych si¢
najwyzej i najnizej. Zwigk-
szone ci$nienie w goérnej czg-
$ci utrudnia oddychanie, po-
niewaz zaburza prace prze-
pony i uniemozliwiajacnabie-
ranie w ptuca normalnej ilosci
powietrza. Natomiast zdru-
giej strony nacisk wywierany
jest na mig$niedna miednicy.
Zwigksza si¢ tez nacisk
na stawy kregostupa i mied-
nicy, poniewaz napigte mi¢-
$nie brzucha niespetniaja juz
w petni swojej roli absorbuja-
cej wstrzasy.

Chociaz informacje na te-
mat redukcji pojemnosci od-
dechowej pluc sa ograni-
czone, wbadaniach z uzyciem
tasém rehabilitacyjnych po za-
biegu chirurgicznym lub ura-
zie (gdy unieruchomiony byt
caty brzuch lub jego czes$é)
wykazano jej istotne zmiany.
Pojemnosé¢ wydechowa ptuc
zmniejszyta si¢ w nich o 34
proc., natomiast catkowita po-
jemnos$¢ ptuczmalata 027-40

procent. Niema pewnosci, czy
prowadzi todo zmianna state,
jednak w krétkim terminie
mozna odczu¢ mniejsza wy-
dolno$¢ fizyczna i szybsze
zmeczenie przy wysitku, co
wynika z ograniczenia po-
ziomu tlenu we krwi.

Sytuacj¢ pogarsza niepra-
widtowa postawa ciata. Powo-
duje onazmiang ksztattu kre-
gostupa, ktéry normalnie
przypomina literg ,,S". Skut-
kiem sa jeszcze wigkszezmia-
namiw napigciu i dziataniu
mieséni brzucha.

Nalezy przy tym wiedziedé,
Ze zmiany postury moga wy-
nika¢ zeswiadomego lubnie-
Swiadomego napinania mig-
$ni brzucha wprzypadku pro-
blemoéw z zotadkiem, watroba,
czy woreczkiem zétciowym,
co redukuje odczuwany bél.
Nie jest tosposéb napoprawe,
bo z objawami powinnismy
zgtosi¢ sigdo przychodni.

Wocigganie brzucha

- skutki uboczne

u kobiet

Wciaganie brzucha jest
szczegblnie odradzanekobie-
tom. Zwigkszony nacisk

Jogai pilates pomagaja w rozluznieniu miesni brzucha

na dno miednicy wptywa
na funkcjonowanie pgcherza
moczowego, macicy iodbytu.
Potencjalne szkodyto obniza-
nie si¢i wypadanie miednicy,
a w konsekwencji - nietrzy-
manie moczu i katu. W przy-
padku tych zaburzent chodze-
nie z wciagnigtym brzuchem
moze tylko poglebié¢ pro-
blemy.

Na szczgscie zmianomtym
mozna zaradzi¢ poprzez przy-
wrdocenie rownowaginapigcia
mig$niowego w ciele. Umozli-
wiaja to ¢wiczenie wzmacnia-
jace migsdnie gtebokie tutowia
(ang. core),takie jak piankiczy
mosty. Te same ¢wiczenia sa
pomocne W wyszczuplaniu
i rzezbieniu srodkowej czesci
ciata.

W  rozluznieniu migséni
brzucha i przywréceniu pra-
widtowej postawy szczegdl-
nie pomocne sa aktywnosci
takie, jak joga iPilates. Wypré-
buyj je takze, jesli odczuwasz
bdl brzucha mogacy wynikadé
z nadmiernego napigcia jego
migsni, a jesli to nie pomaga,
zasiggnij porady lekarza. Naj-
wazniejsze, by we wszystkim
konsultowac sigze specjalista.

Skoro nie wcigganie

brzucha, to co?

Oczywidcie, wciaganie
brzucha ma swoje ,,plusy” -
dzigki niemu nasza sylwetka
wyglada wedtugnas atrakcyj-
niej, coprzektada si¢ na nasza
pewnos$¢ siebie. Ale skoro
wiemy, ze jest to rGwnocze-
$nie dziatanie szkodliwe dla
naszego zdrowia, powinni-
Smy postarad si¢ z niego zre-
zygnowacd.

Przede wszystkim badZzmy
dla siebie wyrozumiali. Jes$li
w lustrze zobaczymy tzw.
,,oponke", to nie zamar-
twiajmy si¢ tym i nie dokta-
dajmy sobiesamym. Akcepta-
cja wlasnego ciata jestbardzo
wazna dla zdrowia psychicz-
nego, a to przektada sig réw-
niez na zdrowiefizyczne.

Jezeli nie pasuje namnasz
wilasny wyglad, sprébujmy
wprowadzi¢ donaszego planu
dnia czas na ¢wiczenia. Za-
cznijmy powoli, na spokojnie,
bez zadnej presji. Spréobujmy
cieszy¢ sieczasem, ktOryspe-
dzamy na wysitkufizycznym.
Poznawajmy tez nasze ciato,
nauczmy si€ o nie dbacdistu-
cha¢ jego potrzeb.

Pianki to ¢wiczenia,ktére wzmacniajg nasze brzuchy



Atrakcje w Polsce

akacje trwaja i ba-

dania wskazuja, ze

Polscy najchgtniej

spedza je nad mo-

rzem. By zachgcié

was dozwiedzania
i poznawanianiezwyktego pol-
skiego wybrzeza, wybraliSmy
niesamowite fakty o miastach,
przyrodzie i atrakcjach woje-
wodztwa pomorskiegoi zachod-
niopomorskiego, a takze o sa-
mym Battyku.

Najnizej potozone

miejsce w Polsce

Na tereniewoj. pomorskiego
lezy miejscowo$¢ Marzecino,
a wniejznajduje si¢ najnizej po-
Yozone miejscew Polsce. Tode-
presja siggajacaok. 2m ponizej
poziomu morza.

Jeden z najlepszych

poligonéw w Europie

W Drawskuna Pomorzu znaj-
duje signajwigkszy i najnowo-
czesdniejszy o$rodek szkolenia
wojsk ladowychw Polsce, uzna-
wany za jeden z najlepszych
wEuropie. Na obszarze34 tys. ha
(powierzchnia zblizonado Wro-
ctawia)¢wicza regularniewojska
polskiei sityNATO.

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 12-13.08.2023

Najdtuzszy budynek

mieszkalnyw Polsce

Jesli lubicie ciekawostki bu-
dowlane, w czasie wycieczki
po Gdansku musicie zobaczy¢
tzw. falowiec, czyli najdtuzszy
blok mieszkalny wPolsce. Znaj-
dujesi¢ wdzielnicy, Przymorze,
przy ul. Obronicéw Wybrzeza.
Ma az860 m dtugosci.

Inne unikalne budowle

Pomorza

Bazylika Mariacka w Gdan-
sku tonajwyzsza ceglanaswia-
tynianag$wiecie(wieza ma82m
wysokosci),a KatedraOliwska to
z koleinajdtuzszy kosciotw Pol-
sce (ma 107 m dtugodci).Stynny
gdanski Zurawto najstarszy za-
chowany $redniowieczny dzwig
w Europie - oddano go
douzytku wpierwszejpot. XVw.

Pierwszy polski statek,

ktory optynat Ziemie

Pierwszym statkiem, ktory
pod polska bandera optyna catq
planetg, jeststynny DarPomo-
rza, okr¢t-muzeum, Kktory
mozna zwiedza¢ wGdyni. Wy-
produkowano gow Niemczech,
a w polskichrekach jest od1929
r. Zakupiono godoceléwszkole-

TURYSTYKA =
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Wakacje nad morzem moga, by¢ nietylko relaksujace, ale tez petne
niespodzianek i pozytywnych zaskoczen. Myslicie, ze znacie juz
wszystkie atrakcje polskiego wybrzeza? Udowodnimy, ze si¢ mylicie

NIESAMOWTE
CIEKAWOSTKI
OPOMORZU I BALTYKU

niowych dla Szkoly Morskiej
w Gdyni. Dar Pomorzaodby+t103
rejsy szkolnepo catyméwiecie,
a0d1983r. jestptywajacymmu-
zeum jako jeden z oddziatéw
Centralnego Muzeum Mor-
skiego wGdansku.

Okretzorderem

ORP Btyskawica,ktorytakze
mozna oglada¢ w Gdyni, to bo-
hater wojenny, odznaczony
Krzyzem ZtotymOrderu Wojen-
nego VirtutiMilitari (okrgty maja
status prawny oséb, moga pod-
lega¢ karomi zaszczytom).

ORPBtyskawica otrzymator-
der za swojezastugi w walkach
morskich wczasie nwojny $wia-
towej (w kampanii wrzesniowej,
walkach o Narwik i potem
naMorzu Sr(’)dziemnym).

Prawdziwa polska

Wenecja

Kilka miast wPolsce preten-
duje domiana naszejrodzimej
Wenecji zuwagi natadne kanaty
czy nadrzeczne promenady.
Tymczasem tytut prawdziwej
polskiej Wenecji przystugiwad
powinien tylkoéwinoujéciu. To
jedyne miasto w Polsce poto-
zone wcato$ci nawyspach: Wo-

lin, Uznam, Karsibér iniemal 40
pomnigjszych.

Najdtuzsze molo Europy

Molo w Sopocie jest pickne
i rekordowe. Przy dtugosci po-
mostu siggajacej512 m, jest naj-
dtuzsza tego rodzajukonstruk-
cjaw Europie. Swoje rozmiary
osiagneto juz w 1910 r., choé
woéwcezas wygladatoinacze;.

Baityk najmtodszym

morzem na swiecie

Baltyk tonajmtodsze morze
nadwiecie. Powstat zaledwieok.
12tys.lattemu po wycofaniusi¢
ladolodu istopnieniulodowcow.
Woda zalata wowczas doliny
i rowniny, poros$nigte ggstym la-
sem.Skamieniata zywicadrzew,
lezacych dodzi$nadnie Battyku,
nazywana jestbursztynem.

Battyk ma powierzchnig
nieco wigksza od Polski: ok.377
tys. km kwadratowych(Polska li-
czy 322tys.).

Tsunami na Baityku

Jesli mysdlicie, ze tsunami
na Battyku pojawia si¢ tylko
wkoszmarnych snachturystow,
ktorzy przejedli siggoframi, je-
ste$cie w bledzie. Wiadomo

przynajmniej ojednym battyc-
kim tsunami. W 1497 r. woda
wdarta sigaz na1400 mw giab
ladu. Zdarzenie opisat mnich-
kronikarz z Dartowa, potwier-
dzity je tez badania podziem-
nych osadéwpiasku morskiego.

Nie wiadomo, cobyto przy-
czyna niszczycielskiej fali.Moz-
liwe, ze miato miejsce pod-
ziemnetrzegsienie ziemilub usu-
nigciesigduzej czedci klifugdzies
w Skandynawii.

Polski Dubaj

w Jarostawcu

Sztucznaplaza wlarostawcu,
nazywana Polskim Dubajem, to
najwigksza tego rodzaju plaza
wEuropie. Mapowierzchnigok.
5 ha.Plaza jest zbudowana bar-
dzo solidnie i moze przetrwad
kazdysztorm. Otacza japonadto
malowniczy Klif.

Niesamowity krzywy las

Pod miejscowoscia Nowe
Czarnowo wZachodniopomor-
skiem, niedaleko Gryfina, wyra-
sta krzywylas. Pnie drzewmaja,
w tymmiejscu ksztatty przypo-
minajace siedziska. Nie wia-
domo, jak powstatata przyrod-
nicza anomalia. Mozliwe, zeto

dzieta szkutnikéw, ktérzy
przy uzyciu jakich$sobie tylko
znanych sposobdw szykowali
wygicte drzewana deskido bu-
dowy kadtubéwokretow.

Rekiny w Battyku

W Battykuwystepuja trzy ga-
tunki rekinéw, na szczescie za-
den niejest groznydla ludzi.

Zartacz éledziowy dorasta
do 3 m dtugoséci i 200 kg wagi.
Trzymasigjednak glebininie za-
puszcza blisko plaz. Kolen to
mniejszy rekin,dorasta do160
cmdhigo$cii wazydo9kg. Reki-
nek psito wprawdziezartacz,ale
malutki, do75 cmdtugosci, zu-
petnie niegroznydlaludzi

Battyk zabieranam

ziemie

Brzegi Battyku eroduja,amo-
rze wdzierasi¢ wgtab Polski.Co
roku morze zabiera ok. 50 ha
ziemi.

Przyktadem wdzierania sig
Battykuwgtabladusa stynneru-
iny ko$ciotaw Trzgsaczu. Wznie-
siono go XV w., wéwczas wod-
legtosci ok.2 kmod brzegumo-
rza. Dzi$ ko$ciotstoi tak blisko
wody, zepotowa $cian zawalita
sigi wpadtado Battyku
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Odziezowe porady

= MODA
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Jak zadbac o kostium kapielowy, aby
stuzyt nam jak najdtuzej? To proste!

Efektowne stroje kapielowe to kluczowy element wakacyjnego bagazu i letniejgarderoby. Niestety
czestosa drogie i uszyte z delikatnych tkanin, dlatego powinniSmy obchodzi¢si€ z nim ostroznie.
Podpowiadamy, jak dbac o stroje plazowe, zeby zachowaty swdj nienaganny wyglad i zdobity nasze ciata

Matgorzata Czuba-Skarzynska
malgorzata.auba@polskapress.pl

7 po powrociez plazy
czy basenu powinni-
$my doktadnie wyptu-
ka¢ stréj plazowy
w wodzie, zeby po-
zby¢ si¢ ziarnek pia-

sku, drobnych kamykoéw, soli
czy chloru, ktére wniknegty
w tkanine. Nastepnie trzeba je
wypraé¢ wtaki sposob,zeby sig
nie zniszczyty.

Najlepiej zrobi¢ toregcznie,
w misce z letnia woda, z do-
mieszka dobrej jakosci ptynu
do prania dedykowanego
do tkanin delikatnych, a jesli
strgj ma intensywne barwy,
zdecydujmy sig na detergent
przeznaczony do kolorowych
ubran. Dotyczy to zwtaszcza
kostiumoéw plazowychz fiszbi-
nami i dekoracyjnymi ozdo-
bami. Stréj lekko ugniatamy
lub obracamy przez kilka mi-
nut, a nastgpnie moczymy
przez ok.15-20 minut. W kolej-
nym kroku wymieniamy
wodg, ponownie wkltadamy
odziez plazowa, do miski i sta-
ramy si¢ bardzo delikatnie ja
wyptukaé, bezwyciskania, de-
formowania i pocierania.
Po wyjeciustroju kapielowego
z naczynia nie wykrecajmy
mocno materiatu.

Jedli nie mamy czasu ani
ochoty na praniergczne, pozo-
staje nam jedynieumieszczenie
stroju kapielowego w begbnie
pralki. Zanim jednak urucho-
mimy urzadzenie,sprawdzmy,
jakie informacje dotyczace pra-
nia akcesorium plazowego sa,
umieszczone nametce. Jesli nie
widnieje naniej symbol pralki,
lepiej zrezygnowadz praniame-
chanicznego. By mie¢pewnosc,
ze stroj kapielowy signie zde-
formuje, ustawmy na panelu
temperature 30°C i krétki pro-
gram dotkanin delikatnych.

Jak suszy¢ stréj

do kgpieli?

Po praniumusimy wycisnaé
delikatnie materiat,rezygnujac
z wykrgcaniago isciskania tka-
niny. Mozemy go jedynie deli-
katnie ugniata¢ lub zawinaé
na parg chwilw czysty bawet-

niany r¢cznik, ktéry wchtonie
cze$¢ wody. Nastgpnie utézmy
stréj kapielowy na ptasko (w
pozycji poziomej)na reczniku,
ktory najlepiej umieséci¢na su-
szarce. Ten trik sprawi, ze
odziez plazowa si¢nie zdefor-
muje. Co jaki§ czasmozemy ob-
roci¢ garderobe na druga
strong, co przyspieszy wysy-
chanie. Zadbajmy o to, zeby
podczas suszenia odziez nie
znajdowata sigw promieniach
stonica, bo kolorowe tkaniny
moga, wyblaknaé. Najlepiej
umiesci¢ go w zacienionym
i przewiewnym miejscu.

Gdzie przechowywaé

stréj kapielowy, zeby

sig nie zdeformowalt?

Jesli chcemy, zeby stréjpla-
zowy wygladat nienagannie
jak najdtuzej, musimy go od-
powiednio przechowywad.

Wbrew powszechnemu
przekonaniu, wktadaniebikini
czy stroju jednoczesciowego
bezposrednio do szuflady nie
jest najlepszym pomystem.

Jesdli zalezynam, zeby odziez
plazowa sig¢ nie zdeformowata
najlepiej umiescié ja w pudet-
kach do tego przeznaczonych
lub zawiesi¢ na wieszaku prze-
znaczonym na akcesoria i za-
bezpieczy¢ przedkurzem zapo-
moca, folii ochronnej czy po-
krowca naubrania.

Jak spakowac stroj

plazowy do walizki

na wakacje?

Pakujac urlopowy bagaz,
szczegoblnie powinnismy za-
dba¢d o strojeplazowe, pamig-
tajac okilku zasadach:

= Zanim wtozymy jedo wa-
lizki, upewnijmy sieg, ze sa su-
che.

=Strgj jednoczgsciowy naj-
lepiej zwina¢ w rulon, a gore
bikini z usztywniona gora
sktadajmy tak, zeby miseczke
wtozyé jedna w druga, a do-
datkowo wglebienie warto
wypetnié kulka ze skarpetek.

= Odziez kapielowa najle-
piej umiesci¢ w jednym wo-
reczku z przewiewnejtkaniny,
dzigki temu nie zniszczy si¢
podczas podrézy.

Intensywne stornice moze sprawié, ze kolory naszego
stroju wyblakng. Przechowujmy go w ciemnym miejscu

O stroj kapielowy nalezy odpowiednio dba¢ - doktadnie
tak samo, jak o kazda inng cze$¢ garderoby

Yoo Wy,

Stona woda moze niszczy¢ tkaniny. Po dniu
nad morzem pozbadzmy si¢ jej ze stroju kapielowego

Wazne, by z naszego stroju kapielowego usungé¢
drobinki piasku, ktére dostaty sie do niego na plazy
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Oszusci tylko czekaja na nasz btad, zeby
wyczysci¢ konto do zera

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

Jest wiele sposobéw,za po-
moca ktérych oszusciprobu-
jawytudzic¢ dane, bydosta¢
sie nanasze konto.Niestety,
czesto samipakujemy sie

w kiopoty!

- Lepiej nielogowacd sig na konto
elektroniczne zapomoca Wi-Fi
hotelu czy pensjonatu, wkto-
rymakurat przebywamyna wa-
kacjach - ostrzegata podczas
niedawnej konferencji prasowej
Agnieszka Wachnicka,wicepre-
zes Zwiazku Bankéw Polskich
odpowiadajac napytanie ,,Po-
morskiej" wtasnie w tej spra-
wie. - W miejscach wypo-
czynku hasta do intemetu sa,
ogoélnodostgpne, wiele osdb
z nich korzysta i oszustom ta-
twiej wramadsigdosieci. Banki
niesa temu winne,ich systemy
sa zabezpieczone, ale toczgsto
klienci sami pakuja si¢ w kto-
poty.

Oczywisécie, bank nie po-
nosi odpowiedzialnosci, gdy
do wlamania dojdzie z winy
klienta!

Niestety, kradziezpienigdzy
z kontabankowego stata sigco-
dzienno$cia. Caty czas rosnie
liczba oséb, ktéra zostata po-
szkodowana takim przestgp-
stwami.

Dotyczy to nie tylko boga-
tych oséb, ktére na swoichra-

- SHRIS

Wakacje to okres zniw dla ztodziei. Lepiej m.in.nie korzysta¢ z hotelowych Wi-Fi, zebyzalogowa¢ sie na rachunek
bankowy, skoro hasto na nie jest ogélnodostepne...

chunkach trzymaja sporo pie-
niedzy, ale coraz czeéciej row-
niez zwyktych obywateli. Za$
wakacje to okreszniw dla zto-
dziei. Prdébuja oni na rézne
sposoby dobraésig¢ donaszych
pienigdzy i to gtéwnie od nas
zalezy czy im siguda, czy nie.
Zdarza sig, ze toklient sampo-
daje imhasta doprzelewu. Zro-
bit tak,bo wydawatomu sig, ze
ptaci np. 1zt doptaty za zamo-
wiona, przesytke, aw rzeczywi-
sto$ci pozwolit wyptaci¢ ze
swojego konta wszystkie pie-
niadze.

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

E Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94347 3512

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

i NIERUCHOMOSCI
iHANDLOWE
iIMOTORYZACJA

Nieruchomosci

MIESZKANIA-KUPIE

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,

spadkach, 602-738-759

KUPIE zadtuzone mieszkanie lub
pomoge W zamianie na mniejsze

z doptatg, 602-738-759

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

DZIALKA BUDOWLANA 571 M2

POLCZYN ZDROJ SPRZEDAM,

602742814.

Handlowe

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane tanio 508-436-420.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE,

Ado Z skup-skupujemy kazde pojazdy,

ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

Kancelaria Prawa Finanso-
wego Eurolege ostrzega, ze
oszuéci chetnie korzystaja
z podstawionych stron ban-
kéw czy bramek ptatnosci.
Nieswiadomy klient banku
otrzymuje informacje,ze musi
jak najszybciej zmienic¢ hasto
lub od znajomego na Facebo-
oku otrzymujelink doporato-
wania pienigdzmi z... przejg-
tego konta. Inna czgsto uzy-
wana metoda oszustéw to
kontakt telefoniczny, podanie
si¢ za konsultanta banku
i pro$ba o zainstalowanieapli-

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu,
603 775878

CYKUNOWANIE bezpytowe
511323367

kacji pomocniczej. KPF po-
daje przyktad oszustwa
na pracownika banku. Tutaj
mozna si¢ zastanowié, jak
oszuéci nabieraja nieswiado-
mych klientéw bankéw i co
potwierdza ich wersjg, Ze sa,
prawdziwymi pracownikami
banku. Odpowiedzia jest na-
zwa, ktéra wyswietla si¢ za-
miast numerutelefonu, np. In-
folinia mBank. Kazdy z nas
moze podmieni¢ numer tele-
fonu nadowolna frazelub wy-
raz, takby wyswietlatsi¢ uod-
biorcy. W trakcie rozmowy

iFINANSE/BIZNES i ZDROWIE i BANK KWATER iMATRYMONIALNE
iINAUKA i USLUGI (ZWIERZETA i ROZNE
PRACA i TURYSTYKA i ROSLINY,OGRODY i KOMUNIKATY

REMONTYO0d AdoZ,

660-683-933(GK)

Turystyka

KRAJ - GORY

PROMOCUJA od 100 zt/os. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G.,pok.

ztaz.+TV, bilard,parking, 730-007-166

KRAJ - MORZE

LEBA, tanie pokoje z taz.603-471-715

JAK NIE DAC SIE, OKRASC?

oszusci namawiaja do zainsta-
lowania aplikacji AnyDesk,
ktéra pozwala im widzieé
ekran urzadzeniaofiary. W ten
sposob pozyskuja dane do lo-
gowania. Kradziez pieniedzy
nastgpuje od razu lub tuz
po zakonczeniu rozmowy.

Gdy padliSmy ofiara, wta-
mania nakonto, tow pierwszej
kolejnosci nalezy zglosi¢ to
na infolinigbanku lubskontak-
towac si¢ zkonsultantem przez
aplikacje bankowa. Jesli za-
uwazymy dziwne transakcje,
SMS do autoryzacji, jak naj-
szybciej zgtosmyto do banku.
Pracownik powinien natych-
miast zablokowaé¢ dostep
do konta oraz kart kredyto-
wych. Daje toduze szanse, ze
transakcja zostanie anulo-
wana.

©®

To proste zasady, ktére pomoga zminimalizowa¢ ryzyko

wlamania na konto.

1) Jesli ptacisz za co$ przez Internet, pta¢ kartg. Nawet,

gdy padniesz ofiarg oszustow,

to w wiekszosci przypad-

kéw odzyskasz wszystkie lub duzg czes¢ skradzionych

pieniedzy.

2) Nie pta¢ przelewem generowanym zlinka. Jesli nie
chcesz ptaci¢ w internecie kartg, to pta¢ BLIK-iem lub po-
pro$ o numer konta i samodzielnie zle¢ przelew. Dzigki te-
mu ograniczysz ewentualne straty tylko do kwoty, ktorg,

przesytasz.
(zrodto, infor.pl)

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza24,75-004 Koszalin,tel. 94347 3512
Oddziat Stupsk: ul. HenrykaPoboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59848 8103
Oddziat Szczecin: Al.Niepodlegtosci 26/U1,70-412Szczecin, tel. 914813310

i ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
i GASTRONOMIA

AUTOPROMOCIA

iROLNICZE
i TOWARZYSKIE

L3
lbO TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe
Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia

z domu.

ibo.polskapress.pl
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Iluminacje Szczecin 2023 - tu
zadzieie sie kolorowa magia

W nocy z 14 na 15 sierpnia wszystkie drogi beda prowadzity do Parku Zeromskiego, to tam bedzie bito serce miasta

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Pie¢ wyjatkowych instalacji
rozlokowanych pocentrum
miasta,bajkowy placLotni-
kéw, ptywajace magnolie
orazklimatycznyPark Ze-
romskiego podczaspigtej
edycjilluminaciji Szczecin.

14 sierpnia miasto bedziewy-
gladato zupetnie inaczej. Tego
wieczoru znane nam ulice, fa-
sady budynkéw iparki zmienia,
sie nie do poznania. Swiat{o,
kolor imuzyka podostona nocy
rozbudza wyobraznie spacero-
wiczOw i przeniosa ich do zu-
petnie innego, $wietlnego
Szczecina. Zobaczymy pickne
iluminacje.

POGODA

Aranzacje begda nawiazy-
waty do historii oraztozsamo-
$ci Szczecina. Nie zabraknie
elementédw natury, zieleni
imorskosci.

1. luminacja na budynku
Urzedu Miasta - na fasadzie
Szpinakowego Patacu zoba-
czymy kwietne iluminacjeza-
inspirowane szczecinska flora.
Podczas projekcji na dwéch
skrzydtach gmachu wys$wie-
tlane beda roslinne motywy:
magnolie, krokusy, réze oraz
ozdobny czosnek. Lokalizacja:
gmach UrzeduMiasta Szczecin,
plac Armii Krajowej.

2.,,Cient" Szymborskiej -ten
projekt $wietlny jest hotdem
dla Wistawy Szymborskiej
w setng rocznice jej urodzin.
Iluminacja bedzie przedsta-

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof

Nad Pomorze dociera]
tagodne i suche
powietrze. W ciggu
dnia bedzie pogodnie;
i bez opadow, na
termometrach max do
20:24°C. Wiatr umiar-!
kowany z ptd.-zach.; 91
W nocy pogodnie
i sucho. Jutro stonecz-
nie i jeszcze cieplej.
Temperatura max do
24:26°C. Wiatr coraz
stabszy z ptd.-zach.
Poczgtek tygodnia
bardzo ciepty na
termometrach max do
25:28°C ale po
potudniami mozIliWy

gwinoujécie

deszcz i burzej
= pogodnie zachmurzenie umiarkowane
ciagty deszcz ciagty deszcz i burza
mgfa \J marzngca mgta ~ éliska droga
[19°1 temp. wdzien

25 km/h

sz©cN 231153

- przelotny $nieg

temp. w nocy 1 5 temp. wody
EDI :

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

2-3

SW 1016 hPa * =

1R
' 8
Dartowo o
1 8 Stawno
Kotobrzeg ©KOSZALIN
0 Rewal
Haas
o
Potczyn-Zdroj a
Szczecinek
07-
Draws$ko
Pomorskie mm

Stargard

H#

przelotny deszcz

Watcz

ciagty $nieg

marzngca mzawka marznacy deszcz

przelotne deszcze i burza

przelotny $nieg z deszczem

112¢m  grubosc pokrywy énieznej  1011hPa FF cisnienie i tendencia

wiata postaé poetki, wyswie-
tlane beda takze fragmenty jej
wierszy. W czasie projekcji
ustyszymy dzieta autorki, od-
czytywane m.in.przez aktorow
Teatru Polskiegoi GrazyngSza-
potowska. Lokalizacja:Ogrody
Srédmiescie, ul. Wielkopolska
19.

3. Przyblizy¢ morze
do Szczecina - instalacja
$wietlna studentéw Akademii
Sztuki wSzczecinie, ktérzy pa-
sjonuja sie grafika kompute-
rowa, ilustracja, concept-ar-
tem, komiksem,animacja oraz
grami komputerowymi. Pro-
jekt iluminacyjny bedzie skta-
da¢ sie z sze$ciometrowego
weza morskiego umieszczo-
nego przy Pomniku Marynarza
oraz dodatkowych dekoracji

18
X ~
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smog

/ -

$wietlnych m.in. $wiecacych
meduz. W tle ustyszymy
szanty. Lokalizacja: Pomnik
Marynarza, al.Jana Pawtall

4. Nieunikniona przemiana?
Pod bezpiecznym parasolem
natury - projekt szczecinskiej
pracowni Floral ConceptStore,
Kwiaciarnia ,,PodZ6ita R6z3,".

Tegoroczna praca konkur-
sowa to potaczenie kwiato-
wych dekoracji oraz elemen-
téw symbolizujacych $wiat
techniki. Lokalizacja: Plac Ada-
mowicza.

5.G16d Zycia -interaktywna
instalacja najbardziejrozpozna-
walnego artysty street-arto-
wego w Polsce - Piotra Pauka
(Lump), ktéry swoja, przystan
znalazt wSzczecinie. Lokaliza-
cja: Plac Solidarnosci.

Pogoda dla Polski
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Filharmonicy szczecinscy
zapraszaja do Chorin

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Dzis o godz.15 filharmonia
zaprasza do Chorinna kon-
cert Orkiestry Symfonicznej
Filharmoniiw Szczecinie.

W ruinach najpigkniejszego
klasztoru Brandenburgii,odda-
lonego o niespetna 100 km
od Szczecina,juz poraz 60.od-
bedzie si¢ Letni Festiwal Mu-
zyczny.

Orkiestra Symfoniczna Fil-
harmonii w Szczecinie po raz
kolejny wystapigo$cinnie pod-
czas Letniego Festiwalu Mu-
zycznego w Klasztorze w Cho-
rin. Choriner Musiksommer to
festiwal wywodzacy si¢ juz
od 1964 roku, kiedy to w ru-
inach dawnego cysterskiego
opactwa zaczgto organizowad
pierwsze koncerty. W scenerii
tej, zachowanej dzieki stara-
niom wielkiego niemieckiego
architekta Karla Friedricha

Schinkla, dorocznie odbywasi¢
kilkanascie koncertowgtéwnie
muzyki XVII-, XVIII- i XIX-
wiecznej.

W tym roku orkiestra przy-
gotowalta programzawierajacy
dzieta uwielbiane przez melo-
manéw na calym s$wiecie,
a beda to: Uwertura do opery
Euryanthe Carla Mariivon We-
bera ,stynny Koncert wiolon-
czelowy h-moll op. 104 Anto-
nina Dvoraka orazwielka Sym-
fonia nr 1c-moll op. 68 Johan-
nesa Brahmsapotocznie znana
jako X Symfonia Beethovena.
Podczas Festiwalu Choriner
Musiksommer Orkiestre Sym-
foniczna Filharmonii w Szcze-
cinie poprowadzi maestra Ma-
ria Sydor. W koncercie wiolon-
czelowym Dvoraka orkiestrze
towarzyszy¢ bedzie wysmie-
nity solista, wiolonczelista -Ra-
fat Kwiatkowski.

To jedno z sierpniowych
wydarzen, w ktérych bedzie
uczestniczy¢ filharmonia. ©®

W ruinach najpiekniejszego klasztoru Branderburgii

KrystynaJandai jej
droga zyciowa

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Polskizaprasza naSce-
ne Wioska na przedstawie-
nie goscinneKrystyny Jan-
dy,,MyWay".

»My Way"to wieczérprzygoto-
wany przez Krystyng Jandg
z okazji70. urodzintej wybitnej
aktorki. Opowies¢ o jej wcze-
snych latach, poczatkach ka-
riery, przyjaciotach, budowie
Teatru Polonia i Och-Teatru.
Wspomnienia i aktualno$ci
w formie monologu scenicz-
nego.

Krystyna Janda to wybitna
aktorka teatralnai filmowa,re-
zyserka, felietonistka, proza-
iczka,ikona polskiegokina ite-
atru. W teatrze debiutowata
rola w ,, Trzech siostrach" Cze-
chowa w rezyserii A. Bardi-

niego. Jejpierwsza filmowarola
to Agnieszkaw filmie Andrzeja
Wajdy ,,Cztowiekz marmuru”.
Od tamtego czasu grata w do-
skonatych produkcjach filmo-
wych ispektaklach teatralnych,
tworzac znakomite aktorskie
kreacje. Za swojerole artystka
wielokrotnie byta nagradzana
na polskich i miedzynarodo-
wych festiwalach -za rolgw fil-
mie ,,Przestuchanie” otrzymata
ZYota Palme¢ na festiwalu
w Cannes, a zarole w filmie
,,Zwolnieni z zycia" Waldemara
Krzystka - Srebrna Muszlg
w San Sebastian.

Spektakl bedzie mozna zo-
baczy¢ 12 ii13 sierpnia ogodz.
161 19-30 na Scenie Wtoskiej
zmodernzowanego TeatruPol-
skiego w Szczecinie. Jest to
jedno z wydarzenuswietniaja-
cych otwarcie wyremontowa-
nej siedzibyteatru.©O®
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Bocianie gniazdo

Strazacy z Jednostki Ratowniczo-Gasniczejw Ustce w sobote po potudniu dostali
zgtoszenie, ze w Przewtoce w gminie Ustka mfody bocian wypadt zgniazda. Na pomoc
wyjechali z podnosnikiem... Udato sie!



