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e Temat weekendu: Powrdt do szkoty to zawsze wyzwanie, zwtaszcza, kiedy wiaze si¢ z wejsciem w nowe srodowisko, gdy
zmienimy przedszkole na szkote podstawowa, czy podstawowke na szkote Srednia. Stresuja sie nawet przyszli studenci. Wiec
przed rodzicami kolejne, wcale nie fatwe zadanie. Przesada? Wcale nie - str. 6 ® Joanna Kulig: Jej zycie to nieustanna podrdz.
Najpierw z malutkiej Muszynki do Krakowa, potem do Warszawy, a teraz w caty $wiat: Paryz, Londyn, Los Angeles... -str. 8 .

Zlot polatach.; IbOrk2050:

Spotkanie fniej ludzi, wiecej

wychowankéw domu  zieleni - takie sa

dziecka str. 2 kierunki na przysztos¢
str.14
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Czas rozwijacC zagle na parade

Spodziewanych jest kilkanascie zaglowcow z Polski, Niemiec, Finlandii i Holandii, a takze jednostki z 3. Flotylli
Oqutow w Gdyni i 8. Flotylli Obrony Wybrzeza w Swmoujscm Zabrzmi muzyka - nie tylko szanty, o puchar zmierza
si¢ orkiestry dete... Nie zabraknie atrakcji dla najmtodszych str. 15i16




= DRUGA STRONA

W poniedziatek W naszej gazecie ~ Relacjezwydarzen sportowych
tOWy24

Zostawili zty bagaz ro

wreQ'on'e’ kraju'na§wiecie

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 19-20.08.2023

Zam<>\\ prenliimerale

Gtos Pomorza

Gtos Koszalinski
Gtos Szczecinski (» 943401114

bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.gp24.pl

dzinnych

domow i pietno dzieci z ,,bidula

Rajmund Wetnie
Szaecinek

To bylo absolutniewyjatko-
we spotkanie. Blisko 50wy-
chowankéw domu dziecka
i ich wychowawc6w wspo-
minalto wspolne lata w miej-
scu. ktérestalo sieich ro-
dzinnym domem.

- Na pomystwpadtySmy zMat-
gosig Korbus, siedzac w fote-
lach, rozmawiajac o dawnych
czasach iplanujac zebraniena-
szej dawnej grupy z Domu
Dziecka w Szczecinku -méwi
Urszula Wronowska.- Daty$my
post z propozycja zlotu
na swojefacebooki i odzew byt
tak wielki, ze formuta rozsze-
rzyta si¢ nam na pozostate
grupy iinne roczniki.

Zlot nad Wielimiem

Tym sposobem w sierp-
niowy weekend na kempingu
nad jeziorem Wielimie zamel-
dowato sig¢ prawie 50 oséb -
dzi$ juz oczywiscie dorostych
ludzi oraz ich wychowawcéw
z tamtych lat. -Przyjechalicze-
sto z odlegtych zakatkéw Pol-
ski, ci, ktérzymieszkali naWia-
tracznej (tu dodzi§ mieéci si¢
dom dziecka -red.) od lat 80.
XX wieku przez ostatnia de-
kade minionego stulecia az
do poczatkdw lat dwutysigcz-
nych - méwi pan Ula. - Sa
z nami éwczesnadyrektor Ma-
ria Sotowij czy wychowawcy
Tatiana Rogowska, Marek
Grabka i Jan Woynicz.

Byt czas wspomnien i nie-
matych wzruszen, bo wielunie
widziato si¢ od 20 i wigcej lat.
Byty tzy, przegladanie zdjgé
z kroniki placéwki przy Wia-
tracznej i domowych archi-
wow. Wspdlne ognisko i bie-
siada.

Moi rozmdéwcey niekryja, ze
wigkszo$¢ z nich spedzita
w domudziecka 10 i wigcejlat.
Trafiali tam, bo ich rodzice -
z ré6znych powoddw -nie wy-
wiazywali si¢ ze swojej roli
i musiato ich wyrgczaé pan-
stwo.

- Dla dzieci pobyt w domu
dziecka byt wyrwaniem nie-
kiedy z rodzin, gdzie byt alko-
hol iprzemoc - méwia. -Czgsto

Spotkanie po latach...Na kempingu nad jeziorem Wielimie zameldowato si¢ prawie 50 osé6b

zte wspomnieniana tyle,ze nie
chcieliSmy tam wracaé, gdy
przyszta pora na usamodziel-
nienie.

Dom dziecka kiedy$

Pamigtajmy, ze jeszcze kil-
kanascie, 201lat temu - zanim
rozwinat si¢ wspdtczesnysys-
tem pieczy zastgpczej -domy
dziecka funkcjonowaty zupet-
nie inaczej niz dzis. Dos¢ po-
wiedzieé, ze w czteropigtro-
wym gmachu przy Wiatracznej
w Szczecinku na przetomie
wiekéw mieszkato isto kilka-
dziesiat dzieci. Zwykle wkilku-
osobowych pokojachod kilku-
latkéw po wchodzacych wdo-
rostoscé.

- Czasami czutam sig, jak
na wiecznej kolonii - pani Ula
mowi, ze miato toswoje dobre
strony, aletez czasamitegsknito
sig¢ za intymnoscia i wlasnym
katem.

Dla kontrastu - obecnie
w  szczecineckim , domu
dziecka przebywa kilkana-
$cioro wychowankéw.
A ogromna wigkszo$¢ dzieci
objetych piecza zastepcza
mieszka z rodzinami zastgp-
czymi (zawodowymi klub
krewnymi, najczesciej dziad-

Stare zdjecia ozywity wspomnienia...

kami lubwujostwem) lub wro-
dzinnych domach dziecka.
Ogromna role w dawnym
systemie odgrywali wycho-
wawcy, wzoryi autorytety,kto-
rzy musieli zastapi¢ rodzicéw
i ktdrzy nie konczyli pracy
po wyjéciu zdomu dziecka. -
Byli r6zni, tych ktérych wspo-

minamy $rednioz namidzis tu
nie ma - nasza rozmowczyni
nie kryje, ze ci wychowawcy
przez duze W dali im poczucie
bezpieczenistwa, ale przede
wszystkim wtasnej wartosci. -
To sa i byli ludzie, ktérzy mé-
wili nam: ,,dasz radg: jestes
zdolny, pickny".

I dawali... Tak bylow wy-
padku pani Uli:- Gdy skonczy-
Yam 18 lat, musiatam sie do-
stownie nadrugi dzienn wypro-
wadzié¢ z domu dziecka, mé-
wiac ,,niemozesz tu juz wigcej
spaé¢” i musisz zaczal zyé
na swdgj rachunek - opowiada,
ze nanowa droge dostataz pla-

cowki 3,6 tysiaca ztotych, po-
duszke i zyczenia powodzenia.
- Wynajegtam pokdj i zaczgrtam
samodzielne zycie.

Matgorzata Korbus wspo-
mina, zejej urodziny wypadaja,
w listopadzie,a zdomu dziecka
chcieli, aby wyprowadzita si¢
juz wczerwcu, pozakonczeniu
roku szkolnego.

- Walczytam, aby pozosta¢
jeszcze tekilka miesigcydo pet-
noletnosci -mowi.

To oni sg dzi$ wzorem

Dzi$§ moga spojrzeéza siebie
z duma, z przekonaniem, ze
zostawili zty bagazrodzinnych
domow, zrzucili tez pigtno
dzieci zbidula. Maja wtasne,
wspaniate rodziny. Prace, pro-
wadza wtasne firmy. I-to naj-
wazniejsze -dzieci, ktéredarza,
wielka mitoscia. Wychowuja je
poswojemu, ale zdoswiadcze-
niem -czegsto nietatwymprze-
ciez zdomu dziecka -ilekcja,
aby nie powtarza¢ bledow,
ktore robili ichrodzice. 1dzis -
o paradoksie - sa czasami
wzorcem udanego zycia dla
kolegéw z normalnych do-

moéw, z ktérymi  chodzili
do szkoty.
©®



GW'AZ DA Joanna Kulig maszczescie, ze przytrafita si¢ jej taka mitos¢

Jak tatwo Zdrowe, lekkie
i skutecznie i przede
suszy¢ grzyby wszystkim pyszne
w piekarniku? satatki na kolacje
poRADNI Astr, 7 KUCHNIA.y/r 9
Miodowanie Fantastyczne
w10sOW - sposéb odkrycie
na poprawe w katedrze
ich kondycji w Swidnic
uroDA St [[ TURYSTYKA A2

- Sobota-Niedziela, 19 20.08.2023

Wejscie w nowe srodowisko, przyjecie na siebie nowych obowiazkdw, coraz wigksze wymagania, jakie stawia
przed nami zycie, jest stresujace nawet dla osob dorostych, a c6z dopiero dla dzieci. Pamig¢tajmy, ze nasze pociechy
potrzebuja, wsparcia w tej nowej dla nich sytuacji st 6
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Nadlesnictwo Polanow zaprasza!
54 wakacje! Korzystajcie z lesnych atrakgji

Nadles$nictwo Polan6wzache-
cado spedzenia wolnegocza-
su na terenie polanowskich
laséw. Znajdziecie tu wiele
ciekawych atrakgiji. A juz 26
sierpnia Nadlesnictwo za-
prasza na Spacer zlesnikiem!

Jezeli jeszcze nie korzy-
staliscie z aplikacjimPolanow,
to koniecznie sprobujcie. To
mobilny przewodnik po rejonie
Nadlesnictwa Polanow. Aplika-
cje mozna $ciggna¢ za darmo
na swoj telefon.— Aplikacja po-
zwala poznac ciekawemiejsca,
jak rowniez odkry¢ te zakatki,
ktore dla wielu os6bmoga by¢
jeszcze kompletnie nieznane.
Zachecamy do odwiedzania
naszych laséw! — mowi Nad-
lesniczy Jacek Todys.

Jak to dziata? Wszystko
znajdziecie tutaj: play.google.
com/store/apps/details. Moz-
na tez prosciej, poprzez play.
google.com znalez¢ aplikacje
mPolanow.

Na pobranie aplikacji wy-
starczy kilka minut. Jest ona
dostepna takze dla telefonow
z Apple. Mapa w aplikacji skie-
ruje poszukiwaczy przygod
wprost do najciekawszych
miejsc w okolicy Polanowa.
Wsrod nich sg m.in. Sanktu-
arium na Swietej Gorze Pola-
nowskiej, Elektrownia szczy-
towo-pompowa w Zydowie,
zabytkowy park w Rzeczycy

Matej, Zamek w Kragu, czy
Czerwony Most. Aplikacja
umozliwia réwniez zgtosze-
nie do Nadlesnictwa zagroze-
nia, jakim jest pozarlub dzikie
wysypisko $mieci.

Nadlesnictwo Polanow
jest potozone w dorzeczach
Wieprzy i Parsety. W okoli-
cach Starego Zeliborza swo-
je zrodta ma rzeka Grabowa,
znana zwtaszcza wsrod kaja-
karzy. W potudniowo-zachod-
niej czesci, w jeziorze Kwiecko,
swoj poczgtek ma Radew,kto-
ra wpada do Parsety. Warun-
ki w rejonie Nadlesnictwa Po-
lanéw sg wrecz idealne dla
kajakarzy!

Przy pomocy aplikacji
mPolanow, ale tez dzieki ma-
pom dostepnym na stronie
Nadles$nictwa Polanéw, moz-
na odnalez¢ miejsca postoju
i odpoczynku w polanowskich
lasach, rowniezte, gdzie wolno
rozpali¢ ognisko (te miejsca sg
pod nadzorem Nadlesnictwa;
sg tu dostepne wiaty, stoty,
tawki).

Chetni, ktbrym nocne
chtody nie sg straszne, mogg
zanocowac w lesie. Oczywi-
Scie trzeba przy tym pamieg-
tac¢ o przestrzeganiu zasad
obowigzujacych na terenie
Nadlesnictwa Polanéw, a tak-
ze o0 dbatosci o czystosc
i ostroznos¢ w zakresie za-
grozenia pozarami (pamieta;j-

Sptyw rzeka Grabowa to gratka dla kajakarzy

i~ FOfUS* 7
0,1 J.

Na terene Nadlesnictwa sg dostepne trasy rekreacyjne

Sciezka dydaktyczna w Kragu

cie przy tym, ze ognisko moz-
na rozpali¢ w lesie wytacznie
w miejscach do tego wyzna-
czonych). Szczegoty, jak sko-
rzysta¢ z bushcraftui surviva-
lu oraz regulamin znajdziecie
na stronie Nadlesnictwa (pro-
gram ,Zanocuj w lesie": po-
lanow.szczecinek.lasy.gov.pl/
program-zanocuj-w-lesie-).

Na terenie Nadle$nictwa
Polanow biegng, szlaki: Doli-
ny Radwi im. Tadeusza Brze-
zinskiego: im.Jana Pawta Il -
Szlak Swigtych Gor (ma swoj
poczatek/koniec na Swietej
Gorze Polanowskiej, gdzie ist-
nieje Pustelnia Franciszkanska
z Sanktuarium Matki Bozej
Bramy Niebios): kaczniko-
wy Polanéw — Zydowo; Szlak
Rezerwatow; Szlak Wzniesien
Moreny Czotowej: Szlak Kra-
iny lasow i jezior; Pomorska
Droga Swietego Jakuba; dro-
ga rowerowa na trasie Jacinki
—Polanéw oraz Rzeczyca Wiel-
ka. Szczego6ty imapa sg do po-
brania ze strony Nadles$nictwa
Polanow.

Potozona ok. 2 kmod Po-
lanowa Swieta Gora Polanow-
ska wraz z Rowokotem koto
Smotdzina i Gorg Chetmskg,
w Koszalinie jest zaliczana
do Swietych gor Pomorza. To
miejsce znajduje sie na liscie
tras pielgrzymkowych. Tedy
przebiega tez szlak $w.Jakuba
prowadzacy do hiszpanskie-
go Santiago de Compostela
(w ramach Pomorskiej Drogi
Sw. Jakuba).Kazdy, ktotu do-
trze autem, moze zaparkowac
u podnéza Swietej Gory Pola-
nowskiej, gdzie Nadlesnictwo
Polanoéw przygotowato miejsca
postojowe. Naszczyt prowadzi
droga krzyzowa z rzezbami
ludowymi; to 20 rzezbionych

w drewnie stacji rézancowych,
ktore sg prawdziwymi peretka-
mi. Wedrowka jest przyjem-
na, w ciszy, wsrod drzew, po
utwardzonej drodze, zajmuje —
w zaleznosci odtempa marszu
— od kwadransa do p6f godzi-
ny. Po drodze mijamy dojscie
do zrodta, ktore jest nazywa-
ne Studnig Zdrowia (Zrodto
Opieki Najswietszej Marii Pan-
ny). Swieta Gora Polanowska
to rowniez miejsce corocz-
nych Odpustow Kaszubskich.
W czerwcu zostat tu odstonie-
ty pomnik Remusa - postaci
znanej z legend jako kaszub-
ski wedrowiec, ktory przemie-
rzat wiele drog od wsi do wsi,
z taczkg wypetniong modlitew-
nikami i$piewnikami w jezyku
kaszubskim, docierajgcdo lu-
dzi ikrzewigc kaszubszczyzne.

W polanowskich lasach
znajda tez dla siebie Swietng,
trase mito$nicy biegania:dro-
ga wiedzie Szlakiem Gory War-
blewskiej (mata i duza petla).
To 8-kilometrowa trasa, ktora
prowadzi przez rejon Obszaru
Natura 2000 (Dolina Grabo-
wej) i Obszaru Chronionego
Krajobrazu ,Okolice Polano-
wa", ktére utworzono w celu
ochrony siedlisk, zbiorowisk
roslinnych i miejsc pobytu
wielu gatunkow zwierzat i za-
chowania przyrody w strefie
uje¢ wody. Jesttu tezdostep-
na $ciezka zdrowia z urzg-
dzeniami sitowni na $wiezym
powietrzu.

W Kragu, na cate rodziny
czeka Le$na Sciezka Dydak-
tyczna. Trasa przygotowana
przez Nadlesnictwo Polanow
jest zlokalizowana nad Jezio-
rem Zamkowym na terenie
Lesnictwa Krag. Potozona
jest tuz przy trasie biegngcej

z Koszalina do Stawna, ma
swOj poczatek przy tutejszym
Zajezdzie Zamkowym, a ko-
niec —w poblizu LesSniczowki
Buszyno. Tu nikt niebedzie sie
nudzit!

Kolejna atrakcja przygo-
towana przez Nadles$nictwo
Polanow to ,,Spacer z le$ni-
kiem". To cykl spotkan dla
chetnych mieszkancow Pola-
nowa i nietylko — kazdy moze

0010879151
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wzig€ udziat w wyprawach,
na ktore zaprasza Nadlesni-
czy Jacek Todys. Nie ma za-
pisdéw, niema ograniczen, wy-
starczy przyjsc¢ albo dojechac
i dotgczy¢ do grupy.W czerw-
cu, podczas ,Spaceru z les-
nikiem", mieszkancy regionu
mieli okazje zobaczy¢ tgke
storczykowa, na ktorej rosng,
kukutki szerokolistne i Fuch-
sa (o storczykach wystepuja-
cych w polanowskich lasach
piszemy na sasiedniej stro-
nie). Wyprawe, ktora stuzyta
pokazaniu ciekawostek przy-
rodniczych, ale tez odkryciu
interesujacych kart historii
ziem w rejonie Wielina w gm.
Polanéw, poprowadzit Nadles-
niczy Jacek Todys.

Najblizszy ,Spacer z les-
nikiem" odbedzie sie juz 26
sierpnia, w rejonie Rzeczycy.
To spotkanie, podobnie jak
poprzednie, bedzie otwarte,
a wyprawe po raz kolejny po-
prowadzi Nadlesniczy Jacek
Todys. — Zapraszamy na trzy-
godzinny spacer, ktory tym
razem bedzie wiodt szlakami
Baraniej Gory. Wyruszymy
w poszukiwaniu zrodet rzeki.
Mamy nasza Baranig Gore,
mamy i naszg Wiste — Smie-
je sie Nadlesniczy.Zbiorka 26
sierpnia o godz. 10.00 przy
Swietlicy wiejskiej w Rzeczy-
cy. — Serdecznie zapraszamy
— dodaje Nadlesniczy.

Sanktuarium na Swigtej Gérze Polanowskiej

icmmm

MawwSilsi Park P

Miejsce warte zobaczenia to park przy wyjezdzie na Bobolice
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Storczyk Obuwik Pospolity, ktéry wystepuje na terenie Nadlesnictwa Polanéw

Na terenie Nadlesnictwa Po-
lanéw wystepuja storczyki
lesne, oktore trudno winnych
regionach kraju. Torzadko$¢
i prawdziwy skarb w tejczesci
Regionalnej Dyrekcji Las6w
Panstwowych w Szczecinku.

W Polsce wiekszo$¢ stor-
czykowatych wystepuje nagle-
bach wapiennych. - Na nasze
tereny najwyrazniej lodowiec
sprowadzit bryte wapienia, co
wptyneto na charakter gleby.
Stad wzigt sie u nas Rezerwat
Przyrody Wapienny Las - wy-
jasnia Nadle$niczy Nadlesni-
ctwa Polanow Jacek Todys.

Nazwa rezerwatu wy-
nika z duzej ilosci odkryte-
go wapnia w glebie, ktorego
widocznym sladem jest tra-
wertyn, zwany rowniez mar-
twicg wapienng. Duzailos¢
wapnia w glebie, duza wilgot-
nosc¢ i zyznos¢ skutkujg po-
wstawaniem specyficznych,
jak na po6tnocnag Polske, zbio-
rowisk roélinnych. Rezerwat
Wapienny Las znajduje sie na
terenie gmin Bobolice i Pola-
noéw, w Lesnictwie Gotogora.
Zajmuje powierzchnig 21,71
ha. Celem ochrony przyrody
w rezerwacie jest zachowa-
nie kompleksu laséw buko-
wych, grgdowych ifggowych

Storczvk Kukutka Plamista

na podtozu wapiennym wraz
z rzadka roslinnoscig zyznych
buczyn storczykowych i licz-
nymi zrédliskami. Specyficzna
budowa geologiczna terenu,
strome stoki morenowe,liczne
zrodliska wapienne oraz wy-
ptaszczenia przy dolinie rze-
ki Debrzycy doprowadzity do
wyksztatcenia sie réznorod-
nych fitosocjologicznie iflory-
stycznie zbiorowisk roslinnych.
Mozna tu spotka¢m.in. wapie-
niolubnego storczyka butawni-
ka czerwonego Cephalanthera
rubra, ktory w wojewddztwie
zachodniopomorskim wyste-
puje prawdopodobnie jedy-
nie na dwoch stanowiskach,
aw Polskiej Czerwonej Ksie-
dze Roslin opisanogo jako ga-
tunek zagrozony wyginieciem
(Herezniak, Bernacki 2014).

Ciekawostka: pierwsze
stanowiska storczykow w woj.
zachodniopomorskim (m.in.
Platanthera bifolia, Dacty-
lorhiza spp.) datowane sg na
okoto 1000 lat po rozpocze-
ciu okresu ocieplania klimatu
w holocenie.

W ubiegtym roku pod-
czas Xl Dni Réznorodnosci
Biologicznej w Lesnym Kom-
pleksie Promocyjnym Lasy
Srodkowopomorskie, ktore sg,
cyklicznie odlat organizowane
przez Nadlesnictwo Polanow,
zostata przeprowadzona in-
wentaryzacja stanowisk stor-
czykéw, m.in. na terenie Rezer-
watu Wapienny Las. Podczas
badan terenowych zinwenta-
ryzowano 174 taksony roslin
naczyniowych, ktére nalezg,
do 53 rodzin i 122 rodzajow.
Liczba gatunkéw w poszcze-
golnych rodzinach waha sig
od 1do 15.Najbogatsze w ga-
tunki sg rodziny: wiechlinowa-
te (Poaceae)-15, turzycowate
(Cyperaceae) -12,astrowate
(Asteraceae) -11, selerowate
(Apiaceae) ibobowate (Faba-
ceae) — po 7. Zanotowano 12
gatunkow objetych ochrong

prawng, z czego 3 sg objete
ochrong scistg: obuwik po-
spolity (Cypripedium calceo-
lus), butawnik czerwony (Cep-
halanthera rubra) i kukutka
Fuchsa (Dactylorhiza fuchsii).

- Interesuje nas m.in.
obuwik pospolity, najczes-
ciej wystepujgcy u nas polski
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czerwony. Sytuacja obuwika
z rokuna rok pogarsza sie: je-
zeli chodzi o butawnika — od
kilku lat znajdujemy w lesie
tylko jego liscie — mowi Nad-
lesniczy Jacek Todys.— Wyste-
puje tez u nas gnieznik lesny.
To dos¢ specyficzny storczyk,
saprofit, ktory nie wyksztatca

Lasy Panstwowe

* zapraszamy %kt

Okres rozwoju storczykéw
trwa od kilkudo kilkunastulat.
Roslina jest wrazliwa na czyn-
niki zewnetrzne, w tym na do-
stepnosc¢ Swiatta. Z tego po-
wodu wystepujgcy przez lata
w danym rejonie gatunek,
moze stopniowo zanikac, by
znikng¢ zupetnie na kolejne

Uczestnicy Spaceru z leSnikiem na tace storczykowej w rejonie Polanowa

storczyk lesny — efektowny,
z piegknym kwiatem przypomi-
najgcym z6ttg cizemke, a wiec
jego nazwa nie jest przypad-
kowa. W kregu naszego zain-
teresowania jest tez butawnik

Storczvk Butawnik Czerwony

chlorofilu i zyje w symbiozie
z grzybami rozwijajacymi sie
w glebie. Jego system ktgczy
i bulw tworzy gniazdo, stad
jego nazwa. Jest pasozytem,
ktory korzysta z ustug roslin
obok rosngcych, najczesciej
grzybow.

- Rodzina storczykowa-
tych to jedna z wigkszych ro-
dzin we wspotczesnej $wiato-
wej florze — moéwi uczestnik
polanowskich warsztatow na-
ukowych dr hab.prof. Uniwer-
sytetu Pomorskiego Zbigniew
Sobisz z Instytutu Biologii
i Nauki o Ziemi. — Storczyko-
watych mamy tysigcrodzajow,
okoto 40 tysiecy gatunkow.
Storczyk, ktory najczesciej wy-
stepuje w naszym otoczeniu,
to ten sprzedawany w ogrod-
nictwie, czy w sklepach —Pha-
lenopsis (czyli popularny fale-
nopsis — dop.).

10, 20, a nawet 30 lat, a na-
stepnie — przy sprzyjajgcych
warunkach - odrodzi¢ sie na
nowo.

- Rezerwat Wapienny Las
napawa optymizmem i poka-

m

Storczvk Gnieznik Lesnv

10879154
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Laséw Panstwowych

zuje, ze formy ochrony przy-
rody w Polsce spetniajg swoje
funkcje — moéwi prof. Zbigniew
Sobisz. - Takie miejsce, w kto-
rym mozna zobaczycgniezni-
ka lesnego i butawnika czer-
wonego, to sie rzadko zdarza.
Cho¢ moze gnieznika coraz
czesciej mozemy spotkac¢ na
terenie Pomorza, ale juz bu-
tawnik to rewelacja! Przy tym
te wszystkie formy ochrony,
rezerwatowe, czesciowe, czy
catkowite, uzytkiekologiczne,
zespoty przyrodniczo-krajo-
brazowe, one spetniajg, swo-
je funkcje we wspotczesnej
przyrodzie.

Nadlesniczy z Polano-
wa wskazuje na znalezione
okazy storczykow lesnych: -
W Wapiennym Lesie podczas
ubiegtorocznych Dni R6zno-
rodnosci odnaleziono liczne
gniezniki oraz dwa kwitngce
butawniki czerwone — pod-
kresla Jacek Todys. - Z na-
szych Dni Réznorodnoscipty-
ng wnioski wskazujgce na to,
ze niezbedne mogg okazac¢
sie dziatania ochrony czynnej
stanowisk storczykow, w tym
réwniez te zwigzanez dopusz-
czeniem wiekszej ilosciswiatta
do tzw. dna lasu.

W tym roku Nadles$ni-
ctwo Polanow wspolnie z Re-
gionalng Dyrekcjg, Ochrony
Srodowiska przeprowadzi-
to dziatania ochronne na te-
renie Rezerwatu Wapienny
Las. Przedstawiciele Nadle$-
nictwa Polanow spotkali sie
z pracownikami RDOS, aby
wyznaczy¢ teren zabiegu dla
wykonawcy zadania, jakim
jest odstanianie stanowisk
storczyka - butawnika czer-
wonego. Ponadto Nadlesni-
ctwo Polanow goscito prof.
dra hab. Dariusza Szlachet-
ko z Wydziatu Biologii Uni-
wersytetu Gdanskiego, ktory
przeszkolit pracownikéw Nad-
lesnictwa Polanow ze sztucz-
nego zapylania obuwikow.
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owrdt do szkoty to za-

sze wyzwanie,

zwlaszcza, kiedywiaze

si¢ z wejSciem wnowe

$rodowisko, gdyzmie-

nimy przedszkole

na szkotgpodstawowa, czy pod-

stawowke na szkote $rednia.

Stresuja si¢ nawet przyszli stu-

denci. Wiecprzedrodzicamiko-

lejne, wcalenie tatwe zadanie.
Przesada? Wcalenie.

,,Mam jaki$ lgk przed szkota,
od poczatku gimnazjum. Teraz
jestem w pierwszej klasietech-
nikum iznéw, tak jakw poprzed-
nielata, wagaruje. Dzisiaj iwczo-
rajniebytam wszkole.Nie radzeg
sobie. To jakiSchorylek. Tyle juz
opuscitam od poczatkuroku...
Bojg si¢,ze zaczna sigmnie cze-
piad" - pisze jednaz internautek.

Druga: ,,Chodz¢ do bardzo
dobregoliceumido$¢ dobrze sig
ucze. Lubige nawet chodzi¢
do szkoty,bo mamtam przyja-
ciét. Na szczescienie mamtakich
problemow znauczycielami, ale
widzg, jak niektOrzy znecaja sie
nad moimi przyjaciétkami,ktore
ledwo cozdaja. Bardziej bojgsie
tego, co bedzienastudiach. Cho-
lera! Strasznie, strasznie,
STRASZNIE bojesie studiow!".

»W kazdym przypadku cho-
dzi ostrach przed réwiesnikami
zapewne, bona pewno nienie-
che¢donauki.Z niecheciadona-
uki dajesigwytrzymac wnudnej
szkole, ale jaksig cztowiekboi lu-
dzi lubma z nimiciagte ktétnie,
bogo wnerwiaja,to przeztobie-
rze sigtak duzewagarowanie" -
pisze kolejnaosoba.

Bo nowa miegjsce to nowe
obowiazki, nowi ludzie, sytu-
acje,doktorychmtody cztowiek
nie zawszejest przygotowany.

,,Porozmawiaj z dzieckiem
onowychobowiazkachipizywi-
lejach. Dziecko moze nie by¢
$wiadome, jak bedziewygladat
nowy rokszkolny nakolejnym
etapie edukacji -szczegdlnie do-
tyczy todzieci konczacychedu-
kacje wczesnoszkolna (...).
Warto, abybyto dotego przygo-
towane. Dlatego porozmawiaj
znim o nowych obowiazkach
i przywilejach, wyjasnij, naczym
doktadnie polegaja zmiany i jak
bedzie teraz wygladadorganiza-
q'a roku szkolnegoi nauki" - pi-
sze psycholog Katarzyna Stefan-
ska naportalu www.enel.pl.

To samo dotyczy zmiany
szkoty podstawowejna $rednia.
Wielu ucznidéw przezywaszok,
bo wszkolesdredniejnauczyciele
nieprowadzaich juzzareke. Nie
ma pobtazania, wymaganiaro-
sng iswiadomos$é mtodychludzi
réwniez. Gra toczy si¢ o dobre
studia i wymarzony zawdd,
a wigc o przysztos¢. Stres poja-
wia sigjuz przy wyborzeliceum
czy technikum: prywatne? Pu-
bliczne? Is¢do tegoz pierwszej
dziesiatki, czy doszkoty otrochg
nizszym poziomie?

< TEMAT WEEKENDU

Oczywiécie, z nastolatkiem
rozmawia si¢ inaczej niz
z uczniem konczacymm klasg
szkoty podstawowej, ale taka
rozmowa powinna si¢ odbyc¢.
Zwhaszcza, jesli zauwazymy,ze
naszapociecha nieodnajdujesig
WNOWEj rzeczywistosci.

I tu rada. Bardzo czgsto, za-
réwnoszkoty $rednie,jaki uczel-
nie wyzsze, organizuja,
przed rozpoczgciem nowego
roku szkolnego, albo zaraz
na jego poczatku,wyjazdy inte-
gracyjne. Warto z nich skorzy-
sta¢. Wspdlny klasowywyjazd,
czy wyjazd oséb z pierwszego
roku studiéwsprawi, zeludzie
poznaja, si¢ blizej, juz wtedy
moga tworzy¢si¢ przyjaznie, czy
fajne, kolezenislae wigzi. Poza
tym, to szansana poznanie no-
wych kolegdw czy kolezanek
poza murami szkoty i uczelni,
a wiecw trochginnych warun-
kach. No dobrze, ale jezeli za-
uwazymy, ze wyjazd integra-
cyjny nie pomogt, ze nasze
dziecko wciaz czuje si¢ zagu-
bione, musimy dziataédalej.

,,Opowiedz mu histori¢ ze
swoich lat szkolnych. Dziecko
zrozumie, ze nie jest osamot-
nione wswoich rozterkach inie-
pokojach -u$wiadomi sobie, ze
jego rodzic tez byt dzieckiem
iznalaztsi¢ wpodobnejsytuacji,
z ktéra sobieumiat poradzié.Po-
dobnie jak wiele innych rodzi-
céwi dzieci. Niestrasz, niebuduj
atmosfery zagrozenia,nie epatuj
tez swoimisuperosiagnigtiami,
ktére moga przerasta¢ twoje
dziecko - starajsigje pozytywnie
wzmocnici pokaz,jakiemetody
moze zastosowaé w konkret-
nych sytuacjach"-radzi psycho-
logKatarzyna Stefanska.

Ta radasprawdza si¢ rowniez
w przypadku nastolatkdw. Warto
z nimi rozmawiaé¢ o naszych
przezyciach w szkole $redniej,
ktopotach z nauczycielamiczy
réowiesnikami. W koncu kazdy
z nasmusiatsig kiedy$ zaadapto-
waé w nowymszkolnym miej-
scu. Powinnismy wtychopowie-
$ciach unikaésformutowan:,,za-
wsze", ,,nigdy”, opowiadad
o konkretnych sytuacjachi za-
chowaniach. Chodzi oto,aby po-
kaza¢ mtodemu cztowiekowi,ze
zawsze jestjakie§ rozwiazanie.

Trzeba tezpomagadédziecku,
w kazdym zreszta wieku, wbu-
dowaniu pozytywnego obrazu
samego siebie. Wskazywad
na jegopozytywnecechy, wazne
umiejetnosci, sukcesy. Mtody
cztowiek musi mie¢ poczucie
wlasnej wartosci, nie mozemy-
§le¢, ze ewentualne niepowo-
dzenia na przyktadw nawiaza-
niu relacji zkolegami z klasy, to
wyltacznie jegowina.Inna rzecz,
ze osoby, ktére wierza w siebie,
maja, o sobie dobre zdanie, sa
pewnigjsze, fatwiej komunikuja,
si¢ zinnymi, sa szybciejakcepto-
wane, nawet podziwiane.

Mozna tez pomocposzukaé
mtodemu cztowiekowibratniej
duszy gdzieindziej. Dobrym po-

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 19-20.08.2023

Wejscie w nowe srodowisko, przyjecie na siebie nowych
obowiazkdéw, coraz wicksze wymagania, jakie stawia przed nami
zycie — to wszystko jest stresujace nawet dla osdb dorostych,

a cozdopiero dla dzieci i mtodziezy...

{OWA SZKOZLA,
{OWA KLASA,
\OWE WYZWANIE

Dziecku tatwiej bedzie przej$¢ przez okres adaptaciji, kiedy bedzie czuto, ze moze liczy¢ na rodzica

mystemmoze okazaésie zapisa-
nie dzieckana zajecia pozalek-
cyjne. Nastolatek zapisze si¢
nanieoczywisciesam, jeslidys-
kretnie mu to podpowiemy.
Na takichzajgciach poznaosoby
o podobnych zainteresowa-
niach, takze te spoza swojej
klasy. By¢émoze tuspotka swo-
ich przyjaciét,a juzna pewnona-
wiaze nowe znajomosci.
,Dziecku bedzie tatwiej
przej$¢ przez okres adaptacji
zZwiazany z rozpoczeciem no-
wegorokuszkolnego, gdybedzie
czué, ze moze na ciebie liczy¢.
Codziennie pytaj,jak muminat
dzien w szkolei czynie potrze-
bujetwojejpomocy. Nie zniechg-

cajsie, jesli dzieckobedzieodpo-
wiada¢zdawkowoiniechetnie -
juz samotwoje zainteresowanie
damu wigkszepoczuciebezpie-
czenstwa i w koncu zachegci
dopodzieleniasigswoimiodczu-
ciami" - pisze na portalu
www.enel.pl psycholog Kata-
rzyna Stefanska. I radzi, aby
zwracaé¢ uwage na niepokojace,
niewerbalizowane sygnatywy-
sytane przez dziecko, mogace
$wiadczyé o jego problemach
z adaptacja. Jakie to sygnaty?
Utrzymujace si¢ problemy
wuczeniu, powtarzajacesie czg-
stobdlebrzucha, béle gtowy, pro-
blemy zzasypianiem, czeste bu-
dzeniesie wnocy, nagta niecheé

do spotkan z kolegami, do wy-
jazdu naszkolna wycieczke.
Warto rozmawiac¢ z dziec-
kiem, takze w wieku nastolet-
nim, bowtedy tatwiejwychwy-
ci¢niepokojacesygnaty. Badzmy
cierpliwi, skupmy signa rozmo-
wie, niemyjmy wtym czasiena-
czyn, nie patrzmy w telefon.
Kazdemu potrzebnejest wspar-
cie,$wiadomo$¢, zemozenako-
go$ liczy¢, zwtaszcza Idedy
wchodzi w nowe §rodowisko.
Wtedy poczucie stabilnosci,
miejsca, w ktérym ktos na nas
czeka, jestniezwykle wazne.
Badzmy tezw statym kontak-
cie zwychowawca, i szkota na-
szegodziecka. Nauczyciel obser-

wuje je wnowym $rodowisku,
moze mie¢ inne ciekawe spo-
strzezenia. Poza tym, moze za-
chegcacucznidow dopracy zespo-
Yowej, organizowaé wspdlneak-
tywnosci, dzieki ktérymucznio-
wiebeda sigblizej poznawad.
Badzmy otwarci i uwazni.
Wejécie w nowe srodowisko,
przyjecie na siebienowych obo-
wiazkéw, corazwigksze wyma-
gania, jakie stawia przed nami
zycie, jeststresujace dlaosdb do-
rostych, cézdopiero dladzieci.
Naszym zadaniem jest stanie
obok nich, pomoc, jesli bedzie
potrzebna, aletez uswiadomie-
nie, zez takimisytuacjami beda
spotykaésig przezcate zycie.
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Jak tatwo 1 skutecznie suszy¢
grzyby w piekarniku?

Sezon juz trwa, a jego apogeum dopiero przed nami. Wszyscy
wiemy, ze grzyby mozna przygotowac w pysznej marynacie albo
ususzy¢. Suszenie grzybow w piekarniku nie jest najtrudniejsza,
czynnoscia, jednak popetnienie prostych btedow moze
skutkowad strata catego zbioru.Z naszego poradnika dowiesz
sie, jak fatwo iskutecznie ususzy¢ grzyby w piekarniku

uszenie grzyboéww pie-
karniku tojuz nietaka
frajda, jak wytuski
anie ich z pokry-
ego dzdzem
mchu. Gdy wra-
camy zmegczeni grzy-
bobraniem, mys$limyra-
czej o tym, zeby zaleé
w jakim$§ ustronnym
miejscu z typowym wy
posazeniem polskiego
grzybiarza, niz poswigcacsi¢
do péznej nocy monotonnym
czynno$ciomprzy przygotowa-
niu grzybéw (w tym suszo-
nych) dozimowego spozycia.
Suszenie grzybow, ktére bez-
posrednio pozerwaniusktadaja
sie w91 procentach z wody, jest
najpopularniejsza technikaprzy-
gotowaniaichdoprzechowywa-
nia. Iniezbedna. Jeélinie usma-
zymy ichz cebulkalub nie zapa-
kujemy wstoiki pod przewidy-
wane spozyciew asy$cie wspo-
mnianych wyzejatrybutéwpol-
skiego grzybiarza- nie mamy in-
nego wyjscia. Musimy grzyby
suszy¢. Mozemy pozbywac si¢
wody stopniowo,metodami na-
szych prababekzczaséwsprzed
wynalezienia elektrycznosci,
mozemy caty proces przyspie-
szy¢, postugujac si¢ specjali-
stycznymi suszarkami lub do-
mowym piekarnikiem, ktory
wymaga jednakduzej ostrozno-
4ci i uwagiw procesiesuszenia
grzybow. Poswigcamymu kilka
przydatnych podpowiedzi
w dalszejczesci artykutu.

Jakie grzyby suszyé

w piekarniku?

Ususzy¢ mozna
wszystkie grzyby, ale
tylko najszlachetniej-
sze ich odmiany za-
chowaja  wyborne
walory smakowe i -
co wazniejsze dla
wielu grzybiarzy - za-
pachowe. Dla porzadku
i mniej rozsadnych uzyt-
kownikéw internetu do
dajmy na wstegpie, ze nie su
szymy grzybdéwtrujacych inie-

FOT. MACIEJ GEADYSIEWICZ /POLSKA PRESS

jadalnych oraztakich, ktérego-
tym okiembez powazniejszego
ryzyka posadzi¢ mozemyo to,
ze sa nies§wieze.

Takze suszeniewielu gatun-
kéw grzybowjadalnych mijasie
z celem, poniewaz ich walory
smakowei zapachowew zdecy-
dowanej wigkszo$cisa zwyczaj-
nie mierne.Marnym pomystem
jest suszenie §luzowatychma-
§lakdw iwybornych winnej po-
staci rydzéw.Marnym, ale - do-
dajmy -mozliwym. Rydzowate
masowo suszonesa w Azji. Su-
szone kurkito standardw prze-
cigtnej francuskiej rodzinie,
od ktdrej ustyszymy dodat-
kowo, ze suszonych kurek nie
dotykaja z jakich§ powodow...
mole. Co tamkomusmakuje...

FOT. MACIEJ GLADYSIEWICZ /POLSKA PRESS

Nasz prywatny rankingnaj-
lepszych grzybéw do susze-
nia ponizej:
= Prawdziwek (boro-
wik jadalny)wkazdym ze-
stawieniu bedziebezkon-
kurencyjny.
» Podgrzybekna miej-
scu drugim, najlepsze
beda brunatne, na gru-
bych nogach, z suchego
podtoza.

» Kozlarz(kozak),aleczer-
wony, najlepiej wdojrzatej for-
mie.

= Smardz, z ta wada, ze nie
tak fatwopodejs¢ gow polskich
lasach.

= Kurka lup opierika, ktére
cos$ tamsmakuja, ale poususze-
niu matoco wida¢.

=Kania, gtdwnieze wzgledu
na wyrazistyaromat.

= Jakubek (bagniak, maslak
pstry), jedyny maslaknadajacy
sigdo suszenia.

Transport grzybow jest
takze bardzo wazny!
Pamigtajmy, ze od mo-
mentu, gdy grzybzegna sigz le-
$na $cidtka, rozpoczyna sig
w praktyce proces gnilny. O ile
mozliwe, zbieramy wigcgrzyby
do wiklinowychkoszy wytozo-
nych naspodzie cienka gazeta.
Plastikowy kosz ,,z okami" tez
od biedy zdaegzamin, podob-
nie jak koszyk druciany,
w ktérym jednak najpraw-
dopodobniejmocno uszko-
dzimy powierzchnigzebra-
nych grzybéw. Odpada ki-
szenie grzybéw bez do-
stepu powietrza w plasti-
kowych reklaméwkach.
Jedli jestakurat wysyp
i wszystkie przepisowe
kosze od dawna peine,
przesypujmy grzyby z folio-
wych siatek do zabezpie-
czonego wczesniejprzed za-
brudzeniem bagaznika.

Jak przygotowacé grzyby

do suszenia?

Jedna uwaga na poczatek.
Pod zadnym pozorem nie my-

jemy, ani nieptuczemy grzybéw
przeznaczonych do suszenia.
Dosy¢ wnich wody, ktérejwila-
$nie prébujemysi¢ pozbyd.

Jedli pogoda dopisuje, tzn.
gdy jest stonecznie, a najlepiej
takze wietrznie i mamy troch¢
wolnego migjscana §wiezympo-
wietrzu, powinni$my przepro-
wadzié¢ tzw.wstepnesusze-
nie grzybow. Rozsypane
na gazecie naswiezym
powietrzu  potrafia
przez dwie, trzy go-
dziny oddackilkapro-
cent wody. Wazniej-
sze jest jednak wtym
przypadku przesusze-
nie warstwy S$luzu
na kapeluszach, co
ograniczy nam poézniej
przykre efekty sklejaniasig
grzybéw i przywierania
dorusztu piekarnika.

Gdy grzyby mamy juzwstep-
nie,,przewietrzone", ostrym no-
zem odcinamy dolna, zabru-
dzona cze$¢ korzenia z reszt-
kami grzybni. Nastgpnie odci-
namy trzonekgrzybaod kapelu-
sza idelikatnie czyScimy je no-
zem lub bawetniana szmatka,
usuwajacresztki le§negoposzy-

cia. Natym etapiesprawdzamy
tez, czy grzyb nie jest roba-
czywy. W tym celu wystarczy
przekroi¢ kapelusz i trzonek
na poti sprawdzic¢,czy naodsto-
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nigtej powierzchninie ma otwo-
réw iodchodéw robakéw. Jesli
sq nieliczne- probujemy usunaé
je nozem.Jes$lirobactwo opano-
wato ponad 50 proc. objgtosci
grzyba, nalezygo wyrzucic.

Jedli grzyb jest zdrowyi czy-
sty, mozemy przygotowaé go
do suszenia w piekarniku.
Trzon grzyba wystarczy prze-
cia¢ na pét, jednym cieciem
wzdtuz. Kapelusz grzyba
tniemy na plastry nieciensze,
niz przecigtny dtugopis, nie
grubsze, niz wieczne pidéro

dziadka). Wielko$¢plastréw

nie ma w tym wypadku
zadnego znaczenia,
po ususzeniu w kazdej
chwili mozemy je bo-
wiem potamaé¢ do
oczekiwanych rozmia-
row. Tak przygoto-
wane grzybysa juz go-

towe dosuszenia.
Caty procesprzygoto-
wania Yatwo uporzadko-

s wadé wgschematu:
= wstegpne podsuszenie
grzybéw na $wiezympowietrzu,
= oczyszczenie grzybow
Z nieczystosci,

=oddzielenie trzonugrzyba
od kapelusza,

» sprawdzenie,czy grzybjest
zdrowy, czy niejest robaczywy,

= krojenie naczesci.

Jak suszyé¢ grzyby

w piekarniku?

Grzyby w piekarniku mo-
zemy roztozy¢ nafabrycznych
blachach isiatkach, albona spe-
cjalnych rusztach do suszenia
z gegstej metalowej siatki.
W pierwszym przypadku wykta-
damy powierzchnig blachy ga-
zeta, najlepiejcodzienna. Grzyby
nie zabrudza wtedyblachy,alete

gestym §luzem moga mocno
przyczepic sig do gazety. Nie
jest to powazny problem,
po ususzeniu tatwo usu-
niemy strzepki gazety pa-
znokciem lubodtamiemy je
z fragmentemgrzyba.
Rozgrzewamy piekarnik
dotemperatury niewyzszejniz
50stopni Celsjusza iustawiamy
go w funkgji termoobiegu. To
jednak niedaje namstuprocen-
towej pewnosci, ze grzyby usu-
szymy,anieupieczemy, wigcpo-
zostawiamy uchylonedrzwi pie-
karnika. Jak mocno? Szczelina
powinna mie¢dtugosékciuka.

Piekarnik piekarnikowi nie-
réwny, grzyby w jego gtebi za-
zwyczaj poddawanesa wyzszej
temperaturze, niz te od strony
drzwiczek. Co pewien czasod-
wracamy wigcblachg lubsiatke
w piekarnikuo 180 stopnii deli-
katnie przewracamy schnace
grzyby, by nie przylegatydo po-
wierzchni.

Grzyby schna przy tejmeto-
dzie wciaz diugo, bo okoto
trzech godzin. Mocno podsu-
szonenalezy je jeszczeco kilka-
nascie minut przesypywaé
Z miejscana miejsce, by proces
dotart do wszystkich grzybo-
wych zakamarkéw.

ZLOM kupie, potne, przyjade
'i odbiore, tel.607 703135.

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

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



8

Sylwetka

—rein

vj7zvviaz.UA

Ma szczescie, ze przytrafita
sie jej tak wielka mitosc

Nigdy nawet nie marzyta otakim sukcesie, jaki stat sie wtasnie jej
udziatem. Mimo toJoanna Kulig twierdzi, ze wcale si¢ nie
zmienita i nadal jest ,,ta sama, Aska co przedtem"

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

€j zycie to nieustanna po-
dréz. Najpierw z malutkiej
Muszynki doKrakowa, po-
tem do Warszawy, a teraz
w caty $wiat: Paryz, Lon-
dyn, Los Angeles. Wszystko
dzigki temu,ze stucha swegowe-
wnetrznego glosu: ,,Mozesz.
Dasz radg. Staraj si¢ i rozwijaj.
Cigzko pracuyj”. Nawet wtedy,
kiedy zostatamama, i kilka tygo-
dnipdzniejmusiata wejséna plan
w Paryzu. Przetrwata tentrudny
czas dzigki wsparciu najbliz-
szych. DziSmoze juzspokojniej
rozwija¢swa karierg.

- Wydajemi sig, ze wmoim
zyciu panuje rownowaga, bo
bardzo cieszesie zsukcesOw za-
wodowych, ale godze to z zy-
ciem prywatnym. Rodzina jest
dla mnie najwazniejsza. Mam
z jejstrony wielkiewsparcie. By-
cie z drugim cztowielaem w ra-
dodciach i smutkach jest dla
mnie bardzowazne icieszg sie,
ze mogetomieé - mowi wTVN.

Nie przeszkadzac¢

w marzeniu

Jejdomrodzinny tomatopol-
skaMuszynka, wktorejmieszka
nie wigcejniz trzystaoséb. Dora-
stata u boku czwodrki rodzen-
stwa.lJej tatagrywat na weselach
naklarneciei jakodruzba wymy-
§lat na poczekaniu okoliczno-
$ciowe rymowanki, z kolei sio-
stry mamypigknie$§piewaty. Nic
dziwnego, zei wjejrodzinie poja-
wilty sigartystyczne talenty.Brat
zaczal si¢ uczy¢ w szkole mu-
zycznej, potem siostradostata sig
naaktorskiestudia doKrakowa.

- Odkad pamigtam, wyobra-
zatam sobie, Ze jestem piosen-
karka, wygrywam konkursy,
tancze ipodrézujg. Puszczatam
muzyke i biegatam po kuchni,
a mojasiostra za mna.Strasznie
mi toprzeszkadzato, méwitam:
,,Nie biegaj zamna, bomi prze-
szkadzasz w moimmarzeniu" -
$mieje siew ,,Miescie Kobiet".

Pod konieclat 90.wytwoérnia
napojéw Multivitaufundowata
nowe boisko szkolne dla miegj-
scowej podstawowki. W zamian
dyrekcja urzadzita uroczysta
akademig, na ktorejAsia zaspie-

wata ,,Moja i twoja nadzieja"”
Heya. Taksi¢ tospodobato sze-
fowej firmy, ze zarekomendo-
wata dziewczynkeproducentom
,Szansy nasukces". Dzigkitemu
kilka miesigcy pdzniej Asia wy-
grata jeden z odcinkéw pro-
gramu, wykonujac,,Migedzy ci-
sza acisza" GrzegorzaTumaua.

Chcac spetni¢swoje marze-
nie o byciupiosenkarka, kiedy

wyjechata sig uczy¢ w Techni-
kum Hotelarskim w Krakowie,
uczeszczata réGwniez na nauke
$piewu. Po maturze zdawata
do katowickiej Akademii Mu-
zycznej, alesi¢ niedostata. Kto$
jej wtedy podpowiedziat Wy-
dziat Wokalno-Aktorski nakra-
kowskiej Akademii Teatralnej.
Poszta naegzamin bez przeko-
naniai...dostata sig.

Limuzyna pod dom

Cho¢ juzna studiach zaczegta
graé¢ w filmach iw teatrze, po-
czatkowo nie potrafita w sobie
wykrzesaé entuzjazmu dla ak-
torstwa. Kiedypo zrobieniudy-
plomu dostata etat w krakow-
skim Narodowym Starym Te-
atrze, wszyscy koledzy i kole-
zanki jej zazdro$cili.A ona prze-
ciwnie: czutasig corazbardziej
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JOANNA KULIG

Polska aktorka filmowa, telewizyjna iteatralna. Urodzitasig
w 1982 roku wKrynicy. Maczworo rodzenstwa. Jej siostrg,
jest aktorka JustynaSchneider. Ukonczyta Technikum Hote-
larskie w Zespole SzkotGastronomicznych nr1w Krakowie
i Panstwowg Szkote Muzycznag w Krynicy (klasa fortepianu)
oraz ZespotPanstwowych SzkétMuzycznych llstopnia

w Krakowie (klasa $piewu solowego).Jest absolwentkg Wy-
dziatu Wokalno-Aktorskiego krakowskiej Akademii Sztuk Te-
atralnych. Jeszczena studiachzadebiutowata w kinieiw te-
atrze. Najwazniejszerole filmowezagrata w ,Zimnejwojnie”,
»1dzie", ,Disco polo”,,Kobiecie zpigtego pietra”i,Sponso-
ringu”. Mana swymkoncie sporowystepow w serialach—
m.in. w,Pajeczynie”, ,The Eddy",,Putapce”, ,,O mnie sienie
martw" i ,Na krawedzi". Jest zong rezysera flmowego Ma-
cieja Bochniaka, z ktérym maczteroletniego syna Jana.

zmegczona iwypalona. Wkorncu
stwierdzita: ,,Niechcg juz tego
robi¢". I zrezygnowataz etatu.

-Kiedys$ wtaczytamTeatr Te-
lewizji, leciata,,Doktor Halina"
w rezyserii Marcina Wrony, ze
mna w roligtéwnej. Spodobato
misigto, jakzagratam. Pomysla-
tam wtedy:,,Moze zbytradykal-
niedotego podchodzisz,ze rzu-
casz odrazu wszystko".1 zaczeg-
Yam krok po kroku uktadaé
na nowo to moje aktorstwo
w glowie. Kiedy odpoczetam
i wyciszytamsig, przyszty propo-
zycje 1ol w zagranicznych fil-
mach, w,,Kobiecie zpiatej dziel-
nicy"” i ,,Sponsoringu” - opo-
wiada w,,Mie$cie Kobiet".

Wystepy u dwdjki polskich
rezyserow krecacych za granica,
- Pawta Pawlikowskiegoi Matgo-
rzaty Szumowskiej - sprawity, ze
0Joannie zrobitosi¢ gto$no.Za-
czeta gra¢ wkolejnych filmach
1 serialach.Jej rosnaca popular-
no$¢ nad Wista przebit Pawli-
kowski,angazujacJoannedoza-
grania Zuli Lichori w swej,,Zim-
nej wojnie”. Obraz okazat sig
wielkim sukcesem, triumfujac
nafestiwalu wCannes izgarnia-
jacnominacj¢doOscara.

- W Nowym Jorku dostatam
mieszkanie przy Times Sauare.
Byty ze mna agentki: polska
i amerykarnska,kalendarz mia-
Yam wypdnionyod rana dowie-
czora. Byto bardzointensywnie,
ale jednocze$nie czutam, ze
przydarza mi si¢ co$ niezwy-
ktego,cos$, oczym nawetnie ma-
rzytam. Jak zreszta miatamna-
rzekaé, gdy pod dom podjez-
dzata limuzyna,a pan we fraku
otwierat mi drzwi - wspomina
w,,Zwierciadle".

Zatrzymac pedzacy

pociag

Kiedy na trzecim roku stu-
diow Asia zagrata w filmie
i groda, czwartekrano”, poznata
na planie swego réwie$nika -
Macka Bochniaka. Trzy latapdz-
niej bylijuz poslubie.Ona zostata
aktorka,a onzaczynat karierere-
zysera. Wspomagalisi¢ wzajem-
nie w dazeniach dospetnienia
swychmarzen, zaklinajacsi¢, ze
nigdy razem niebgdapracowac.
Stato si¢ inaczej - a Joanna za-
grata u swego meza w ,,Disco

polo”, bowcielita sigw gwiazdeg
estrady i mogta sobie wreszcie
pospiewad.

- Bez mgza nicbym nie zro-
bita. S'mjequiq, ze Maciek, sta-
bilny, madry, dobry, jesttaka so-
lidna rama, a ja wypetnieniem.
Jestem do$¢ krucha, emocjo-
nalna, wigc niesamowicie si¢
uzupetniamy. Mamduze szcze-
$cie, ze przytrafita mi sig¢ tak
wielka mito$¢. Cieszegsig, zeprze-
rodzita sigw dtugoletni zwiazek
i ze przetrwaliSmy kryzysy -
twierdzi w,,Zwierciadle".

Kiedy Joanna zamieszkata
w Los Angeles,aby uczestniczy¢
w kampaniioscarowej ,,Zimnej
wojny"”, na $wiat przyszedt jej
syn -Jasiu. Wielkie zaintereso-
wanie polska aktorka Sprawito,
ze ze wszystkich stron zaczely
doniejnaptywac propozyqge cie-
kawych wystepow. Jaktu byto
im odmdéwic¢? Joanna wybrata
netfliksowy serial ,,The Eddy"”
i kilka tygodnipo porodziesta-
neta na planiew Paryzu.To byt
najtrudniejszy czas - musiata
gra¢i wprzerwach karmi¢malu-
cha. Przetrwata goz pomocanaj-
blizszych: mgza, mamy isiostr.

- Po zejsciu zplanu lubigpo-
jecha¢ gdzie§sama nadwa dni,
zeby rola,,zeszta" zemnie. Do-
piero potemwracam dodomu.
To pomaga.Oczywiscie zalezy,
jaka jest rola i jakie sa, emocje.
Czasem jednak lepiej samemu
dojs¢ dotadu zesoba. Zatrzymaé
ten pedzacy pociag -i dopiero
wtedy wrécié¢ do prawdziwego
zycia. Bo pracarzadzi siginnym
rytmem,arodzina-innym - thu-
maczy w,,Gazecie Krakowskiej".

Dzi$ maty Jasiu podrézuje
zazwyczaj ze swoimi rodzi-
cami. Dlatego, cho¢ na state
mieszka z nimi w Warszawie,
chodzit juz doprzedszkola w...
Santa Monica.

-Bardzosie denerwowatam,
jak sie tam odnajdzie, a on sie-
dziat spokojnie przy stoliku
z dzie¢mipochodzenia azjatyc-
kiego, arabskiego czy zydow-
skiego, przyswajat bardzo
szybko jezyki obce i czut sig
$wietnie. To byto pigkne,Zze on
sig uczy tej wielokulturowosci
w sposobnaturalny, poprzez po-
dréze zmama, i tata - podkre$la
aktorka w,,Zwierciadle".
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Zdrowe, lekkie 1 bardzo
smaczne satatki na kolacje

Sa tatwe do zrobienia, smaczne ina tyle sycace, ze nie bedzie trzeba
po nich podjada¢ w nocy. Satatki sa Swietna alternatywa
na wieczorny positek zamiast kanapek

nudzity cisi¢ kanapki
na kolacjg? Siggnij
po lekkie dania, petne
warzyw. W tej roli
Swietnie sprawdza, si¢
satatki.

Kolacja powinna by¢ nie
tylko w miar¢ lekka, ale tez
lekkostrawna, co oznacza
krotki czastrawienia. Oznacza
to, ze wieczoremnajlepiej zre-
zygnowac z dann smazonych,
grillowanych, mocnospieczo-
nych, a przede wszystkim za-
wierajacych duze ilo$citiusz-
czu zwierzgcego i migsa. Naj-
lepiej, gdy bedzie zawierata
jak najwiecej warzyw i lekkie
produkty biatkowe, ewentu-
alnie ograniczoneilo$ci owo-
cOow - podkresla Anna Ro-
kicka-Zuk w artykule naStro-
nie Zdrowia.

Polecamy m.in. bardzo ta-
twa do zrobieniai jednoczeénie
naprawde pyszna satatke
z serka wiejskiego. Wystarczy
wymieszaé go z pokrojonymi
warzywami, np.ogdrkiem czy
pomidorem, a nastgpniedopra-
wié szczypiorkiem, sola i pie-
przem. Swietnie smakujetakze
satatka zrzodkiewki ijajka. Jest
zdrowa, lekka i apetycznie
chrupiaca.

Na kolacjedobrze sprawdza,
si¢ takze smoothies oraz kok-
tajle warzywne lub owocowe,
z dodatkiem jogurtu natural-
nego, kefiru, ptatkdw owsia-
nych czy otrgbdw.

SALATKA
ZKURCZAKIEM
ISOSEM TZATZIKI

2 filety z kurczaka, salata lo-
dowa, 2 lodygi seleranacio-
wego, szczypiorek, 1 tyzeczka
przyprawy do kurczakalub
przyprawy gyros, 0,5tyzeczki
czosnku, 0,5 tyzeczkistodkiej
papryki; sos tzatziki:200 g jo-
gurtu greckiego lub jogurtu
naturalnego gestego, 1 zabek
czosnku lub 1 tyzeczka czo-
snku granulowanego, 3
$wieze ogorki lub jedenduzy,
11yzeczka soli; czosnkowe
grzanki: 1 bagietka, 2 tyzki
maska rozgniecionego z1 zab-
kiem czosnku, szczypta czo-
snku niedzwiedziegodo po-
Sypania.

Przygotowanie satatki zacznij
od doprawienia kurczaka
przyprawami. Rozgrzej patel-
ni¢ z odrobing oleju ismaz fi-
lety z obu stron naztoty ko-
lor. Mozesz usmazy¢ kur-
czaka takze bez ttuszczu,ko-
rzystaé z tego przepisu: kur-
czak w papirusie. Gotowego
kurczaka przestudz i pokréj
w paseczki. Umyj i osusz wa-
rzywa. Satate porwij

na mniejsze kawatki i utéz
na pétmisku. Dodaj pokro-
jony na matekawaftki seler
naciowy. Obierzogorka i ze-
trzyj gona tarce domiseczki.
Odciénij z niegosok, dodaj
zabek czosnku przecis$nigty
przez praske, sél i jogurt

grecki. Wymieszaj. Na pétmi-
sku z satata i selerem poukta-
daj kawatki kurczaka,cato$é
posyp posiekanym szczy-
piorkiem. Bagietke pokrdj

na kromki i posmarujczosn-
kowym mastem (2 tyzki ma-
sta wymieszaj doktadnie

z zabkiem czosnku przed-
$nigtym przez praske).
Wstaw grzanki do piekarnika
nagrzanego do180 stopni

na ok. 10 minut. Gotowe
grzanki posyp odrobina czo-
snku niedZzwiedziego. Na ko-
niec polej satatkgsosem tza-
tziki i podawaj z czosnko-
wymi grzankami.

SALATKA ZLOSOSIEM
INEKTARYNKA

100 g tososia wedzonego, 2
nektarynki, 500g roszponki,
cebula czerwona, 80 gsera
feta lubsera balkaniskiego, 2
tyzeczki musztardy francu-
skiej lubmusztardy ostrej,2
tyzeczki miodu, 2 fyzkisoku
zcytryny, 3 tyzkioleju rzepa-
kowego lub oliwy z oliwek, sol
i pieprz dosmaku.
Zacznij od obraniai pokroje-
nia czerwonejcebuli w piorka.
Przetéz je domiseczki i posél
duza szczypta soli. Odstaw
na kilka minut. Umyj
roszponke, osuszi roztéz
na dwaduze pétmiskilub tale-
rze. Nektarynkgumyj, pokrdj
i roztéz naroszponke. Y.ososia
pokrdj napaseczki i dodaj

do satatki.Serek pokrdj

w kostkei rozt6éz na pétmiski.
Cebulg przetdézna recznik pa-
pierowy, delikatnie odci$nij

i pouktadaj nasatatce. Nako-
niec przygotujsos: musztarde,
midd, sokz cytryny orazolej
wymieszaj. Dopraw sola ipie-
przem dosmaku. Polej satatkeg
sosem.

SALATKA Z LOSOSIA
WEDZONEGO ZRUKOLA
IPOMIDORAMI

150 g wedzonego Yososia, 1
garsé rukoli, 1 garsé
roszporki, 2 liscieczerwonej
salaty strzepiastej, 4 pomi-
dorki cherry,1/2 awokado,
ulubione przyprawy, 1 lyzka
oliwy z oliwek, dosmaku ocet
balsamiczny, bialy iczarny se-
zam do posypania.

Ptaty tososia podzieli¢

na mniejsze kawatki. Potéwke
awokado obrac¢ ze skorkii po-
kroi¢ wkostke. Pomidorta
przekroi¢ napét. Lisciesataty
porwaé namniejsze kawaiki.
Do miski wtozyérukole,
roszponke, satate,tososia, po-
midorki iawokado, doda¢
przyprawy i wymieszac.Sa-
tatke posypacsezamem i po-
laé oliwa, mozna tez dodad
kilka kropel octubalsamicz-
nego.

Przepis pochodzi zksiazki
»Satatki. Zdrowei kolorowe"
opublikowanej przez wydaw-
nictwo Buchmann.
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Sztuczne stodziki zamiast cukru?
Uwaga! Niektore tak naprawde tucza/

Zamiast cukru stodzik, a colatylko, light", bo dbasz o lini¢? Niektdre produkty nie pomoga, ci schudnag.
Sztuczne stodziki i napoje dietetyczne zwiekszaja odktadaniesi¢ tkanki ttuszczowej. Naukowcy odkryli,

r2 2

ze ,,odchudzona" zywnos¢ i sztuczne substancje stodzace przyczyniaja sic do nadwagi i otytosci

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

icle oséb beda-
cych nadiecie lub
dbajacych

0 swoje zdrowie

1 sylwetke, w tym

osoby z nadwaga,
chorujace na cukrzyceczy in-
sulinoopornos¢, zastepujetu-
czacy i pozbawiony wartosci
odzywczych cukier sztucz-
nymi stodzikami. Nadaja one
potrawom stodki smak,ale za-
wieraja mniej kalorii i maja ni-
ski indeks glikemiczny. Z po-
wyzszych powoddw substan-
cje te wydaja si¢ nie mieé
wptywu na nasza, figure.

Nowe odkrycie

naukowcow

Tymczasem okazujesig, ze
zastgpienie cukru stodzikami
w wielu przypadkach wcale
nie pomoze nam schudnag.
Najnowsze badania naukowe
wykazaty, ze dtugotrwatespo-
zywanie zamiennikéw cukru
moze powodowaénadmierne
gromadzenie si¢tkanki tfusz-
czowej w jamie brzusznej
oraz tfuszczu w migéniach.

Odkryli tonaukowcy z Uni-
versity of MinnesotaSchool of
Public Health,ktorzy przepro-
wadzili badanie na grupie
3088 dorostych oséb w $red-
nim wieku 25 lat i o $rednim
BMI 24,5 kg/mkw. Uczestnicy
wypetniali kwestionariusze
dotyczace swojejdiety.

W badaniu wzigto
pod uwage wiek, pteé, rase
i wyksztatcenie orazstyl zycia,
w tymaktywno$¢ fizyczna, pa-
lenie papierosdw, a takze spo-
zycie alkoholu. Wykonano
réwniez pomiary obwodutalii
oraz zmierzono zapomoca, to-
mografii komputerowej objg-
to$¢ trzewnej, migdzymig-
$niowej i podskérnej tkanki
thtuszczowej. Naukowcyobser-
wowali uczestnikéw badania
przez... ponad 20 lat.

Tak dtugiczas trwaniaana-
liz drastycznie obniza mozli-
wo$¢ popetnienia btedu wob-
liczeniach, pomiarach,a takze
w wyciagnigciu wnioskéw
ptynacych z badania. Co za-
tem ustalono?

Stodziki s3 uwazane za zdrowszg i mniej tuczacg alternatywe dla cukru. Prawda moze by¢ jednak inna

Te substancje
szczegOlnie
przyczyniajq sie

do tycia. Unikaj ich

na co dzien!

Juz wiele wczesdniejszych
badan udowodnito, ze
sztuczne stodziki wcalenie sa
taka dobra, i zdrowa, alterna-
tywa dla cukru, jak pierwotnie
zaktadano. Regularne spozy-
wanie tych substancji moze
przyczyniaé si¢ m.in. do roz-
woju chordéb serca i uktadu
krazenia, a niektére z nich sa
nawet rakotwodrcze.

Wspomniane przez nasba-
danie wykazato, ze diugo-
trwate spozywanie aspar-
tamu, sacharyny i napojow
dietetycznych byto powia-
zane ze zwigkszonym groma-
dzeniem sigzapasdéw ttuszczu
w jamie brzusznej i tfuszczu
w migéniach oséb badanych.

Wyniki te byly niezalezne
od zmiennych demograficz-
nych i stylu zycia, w tym cat-
kowitego spozycia kaloriii ja-
kosci diety. Co ciekawe, jedy-
nie sukraloza nie wptynegta
na zwigkszenie ilosci tkanki
thuszczowej.

- Nasze badanie wykazato
jednoznacznie, ze nawykowe,
dtugotrwate przyjmowanie
catkowitej i indywidualnej
dawki sztucznego stodzika
wiaze sie z wigkszymiobjeto-
Sciami tkanki tluszczowej.
Stwierdzono to nawet
po uwzglednieniu innych
czynnikéw, takich jak ilosci
zjadanego pokarmulub jako$¢
diety danej osoby - powie-
dziat profesor Brian Steffen
z Wydziatu Chirurgii Univer-
sity of Minnesota Medical
School, podsumowujac wy-
niki eksperymentu.

Nie tylko stodziki.
»Odchudzona™
zywnos¢ takze

nie pomoze schudnaé

Nalezy zwréci¢ uwage, ze
réwniez napoje dietetyczne
typu ,,light",ktére zamiast cu-
kru stodzone sa wtasnie sto-
dzikami, réwniez przyczy-
niaja si¢ do gromadzenia si¢
thuszczu podskérnego itrzew-
nego. Tak wigc,,odchudzona”
zywnos$é wcale nie pomoze
nam si¢ odchudzié.

- To badanie jest szczegdl-
nie aktualne, biorac
pod uwage niedawne ostrze-
zenie $wiat0wej Organizacji
Zdrowia o potencjalnym za-
grozeniu dla zdrowia zwiaza-
nym z aspartamem. Te odkry-
cia podkreslaja potrzebe jak
najszybszego znalezienia al-
ternatyw dla sztucznych sto-
dzikéw w zywnosci i napo-

jach, zwtaszcza ze te dodane
stodziki moga mieé nega-
tywne konsekwencje zdro-
wotne - powiedziata gtéwna
badaczka, profesor Lyn Stef-
fen z University of Minnesota
School of Public Health.

Naukowcy podkre$laja, ze
potrzebne sa dalsze badania,
aby zrozumiec¢ zwiazek mig-
dzy spozyciem sztucznych
substancji stodzacych
a zwigkszona zawarto$cia
tkanki ttuszczowej oraz od-
kry¢, jak nawyki zywieniowe
wplywaja na zdrowie metabo-
liczne.

Dlaczego cukier

jest az tak niezdrowy?

Wiemy juz zatem, ze stoso-
wanie zamiennikéw cukru
wcale nie musi by¢ o wiele
zdrowsze niz uzywanie sa-
mego cukru. Jakiew takim ra-

zie sa, niekorzysci ptynace ze
stodzenia napojéw i potraw
spozywczym cukrem?

Zuwagi na jego nadmierna,
konsumpcje (zwiazana z jego
niska ceng i fatwa, dostgpno-
$cia) udowodniono naukowo
jego degeneracyjny wplyw
na organizmludzki izwierzecy.
Cukier petni rowniezznaczaca,
rolg¢ w rozwoju chorébcywili-
zacyjnych w spoteczenstwie
oraz posiadawtasciwosci silnie
uzalezniajace.

WHO zaleca orientacyjnie,
aby udzial cukru dodanego
w diecienie byt wigkszyniz 10
procent dziennegozapotrzebo-
wania kalorycznego. W przy-
padku osobymajacej zapotrze-
bowanie na kalorie ok. 2000
kcal bedzie to maksymalnie
okoto 50g (12 tyzeczek)cukru
na dobeg.

Z kolei AmerykanskieTowa-
rzystwo Kardiologiczne (ang.
American Heart Association
AHA) w zaleznosci od pitci za-
leca maksymalnadobowa, por-
cje cukru dodanegodo wszyst-
kich pokarmdw napoziomie:

- w przypadku mezczyzn
150 kcal (37,5 g,czyli ok.9 tyze-
czek cukru nadobg),

- w przypadku kobiet 100
kcal (25 g, czyli ok. 6 tyzeczek
cukru na dobg).

Problemem dla konsumen-
téw  jest tzw. dodatkowy
,,ukryty" cukierw pokarmach.
Najczegéciej informacja na te-
mat tego, ze cukier zostat do-
dany, jest umieszczona naety-
kiecie.

Najczedciej dostadzane po-
karmy to:

-Soki, nektary,napoje gazo-
wane, owocowe, energetyczne,
izotoniczne wody smakowe,
herbata i kawa w puszce;

- Pieczywo, drozdzéwki, bu-
Yeczki, paczkiitp.;

- Produkty z mleka: mleka
smakowe, jogurty owocowe,
lody, mlekozaggszczone;

- Produkty spozywcze:sosy,
warzywa i owoce wpuszkach,
dzemy, ptatki $niadaniowe,
kaszki, galaretki, desery,kom-
poty, zupy instant, grzyby ma-
rynowane, konserwy migsne,
konserwy rybne, przetwory,
wyroby wedliniarskie, pro-
dukty typulight.
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Miodowanie wtosow - skuteczny sposob
na poprawe ich kondycji

Miodowanie wlosdw to rewelacyjny zabieg, dzieki ktéremu twoje kosmyki beda nawilzone
I zregenerowane. Po jego zastosowaniu pasma beda zdrowe jak nigdy przedtem. A co
najwazniejsze, takie SPA dla wtosow nie bedzie cie zbyt wiele kosztowato!

Katarzyna Debek
katarzyna.debek@polskapress.pl

— Tie jest zadna tajemnica,
Im  Ze codziennastylizacja
M  wilosdw - suszenie,
M prostowanie czykrece-
Wj nie - ma, niestety, ne-
1 w gatywny wplyw naich
strukture. Ale jesli twoje ko-
smyki sa suche i famia si¢, to
jeszcze nie jest koniec $wiata!
W takim wypadku koniecznie
wyprébuj miodowanie. Ten
zabieg jest banalnie prosty
i szybki w wykonaniu,
a przede wszystkimtani w po-
réwnaniu z profesjonalnymi
ustugami fryzjerskimi.

Nawilzone wiosy

to gtéwny efekt

miodowania

Miodowanie wloséw to
bardzo szybki sposdb, aby
twoje wtosybyty migkkiei na-

wilzone. Ogromna zaleta, tego
zabiegu jest to, ze do jego wy-
konania nie sa potrzebne
zadne specjalistycznekosme-
tyki ani akcesoria- wystarczy
wysokiej jakosci miod
oraz odzywka.

Efekt mozna zauwazy¢ juz
po pierwszej aplikacji - wtosy
beda dogiegbnie nawilzone,
migkkie i btyszczace. Dodat-
kowo miéd ma wtasciwosci
rozjasniajace, wigc jesli zalezy
ci na efekcie wtoséw musnieg-
tych storicem, to koniecznie
wyprébuj zabieg. A blondynki
moga réwniez liczy¢ na pod-
kreslenie koloru i uwydatnie-
nie cieptych reflekséw. Same
plusy!

Midd warto réwniez zasto-
sowaé na skoéreg glowy ze
wzgledu na dziatanienawilza-
jace oraz fagodzace, antybak-
teryjne i przeciwzapalne.
W ten sposdb pozbedziesz sie

podraznieni na skoérze gtowy,
a takze zapobiegniesz jej
tuszczeniu sig i fupiezowi.

Jaki miéd wybraé, aby

wlosy byly nawilzone?

Teoretycznie do zabiegu
miodowania nadajesi¢ kazdy
midd, ale by uzyskac jak naj-
lepszy efekt, dobrze jest-wy-
biera¢ miéd wysokiej jakosci,
na przyktad kupiony u zaufa-
nego pszczelarza. Co zrozu-
miate, powinien mie¢ on
ptynna konsystencje.

ZwolenniczKi tego zabiegu
proponuja najczesciej midd
wielokwiatowy, choéniektore
kobiety upieraja, si¢ przy in-
nych odmianach miodu. Tak
czy siak mozna uzywadé go
w potaczeniu z odzywka, lub
oddzielnie, jednak w tym
przypadku najlepiejsprawdzi
si¢ napasmach niskoporowa-
tych.

Jak wykonaé

miodowanie wiosow?

Miodowanie mozesz wy-
kona¢ na dwa sposoby -apli-
kujac miéd bezposrednio
na wtosy lub w potaczeniu
z maska lubodzywka. W przy-
padku tej pierwszej metody
uzyj ptynnego lub péiptyn-
nego produktu. Pamigtaj, ze
jesli w domu masz skrystali-
zowany midd, mozesz fatwo
rozpusci¢ go w kapieli wod-
nej. Jak ja wykonaé?

Zagotuj garnek z woda,
a kiedy ta zacznie wrzed,
umie$é na jejpowierzchni mi-
ske (najlepiej metalowa).
Do miski przet6z skrystalizo-
wany midéd. Goraca woda,
podgrzewajac miske, rozpusci
midd bardzo szybko.

Jak krok pokroku wykonac
zabieg miodowania:

= Zmieszaj miéd z od-
zywka w proporgcji 1:1.

Miodowanie wioséw to zabieg réwnie skuteczny, co ich olejowanie. Dobroczynne wtasciwosci miodu sprawia, ze
kosmyki beda nawilzone i migkkie. By uzyskac¢ jak najlepszy efekt, powtarzajmy zabieg regularnie

= Natéz cata miksture
na suche i rozczesane wtosy
(to wazne!), a takze na skore
glowy.

= Zwiaz lub upnij wtosy
w koczek, zabezpiecz je folio-
wym czepkiem i nakryj recz-
nikiem.

= Po 60 minutach kuracji
sptucz wlosy letnia woda
i umyj delikatnym szampo-
nem.

Pamigtaj, ze dodatkowo
mozesz natozy¢ odzywke
emolientowa, ktéra bedzie
uzupetnieniem catego za-
biegu i zapobiegnie puszeniu
sie¢ wtosow.

Z miodowaniem

nie nalezy przesadza¢

Podobnie jak w przypadku
wszystkich zabiegéw piele-
gnacyjnych, réwniez w tym
przypadku wazna jest regular-
nos$é. Aby miodowanie przy-

niosto jak najlepszeefekty, po-
winno by¢ wykonywane raz
w tygodniu, a w przypadku
bardzo zniszczonych wtoséw
mozna pokusi¢sie¢ onatozenie
mikstury dwukrotnie. Jednak
trzeba uwazacé, bo zbyt czgsta
aplikacja mieszanki mozedo-
prowadzi¢ dopuszenia si¢ko-
smykéw. Najlepiej jest wigc
samemu dojs¢ do tegd, jak
czgsto nasze wtosy powinny
przechodzi¢ ten zabieg.

Uwaga, miodowania wto-
sO6w absolutnie nie mozna
myli¢ z olejowaniem! Zabiegi
te daja inneefekty, cho¢w nie-
ktorych wypadkach moga si€
uzupetniad.

Olejowanie nawilzy wtosy,
natomiast miodowanie utwo-
rzy na nich warstwechroniaca,
przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych i ograniczy
nadmierne puszenie si¢ wto-
séw.

Do miodowania wtosow uzywamy ptynnego lub
pétptynnego miodu. Mozemy zmieszaé go z odzywka
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Niezwykte miejsca

najwazniejszym

kosciele diecezji

$widnickiej, pod-

czas pracw podzie-

miach zwiazanych

Z przygotowaniem
miejsc pochéwku dla $widnic-
kich biskupéw, natrafiono
na niezwyktedzieto sztuki.

W dwéchdawnych kryptach
pod kaplica Matki Boskiej Swid-
nickiej oraz podkaplica $w. J6-
zefa postronie potudniowejka-
tedry znajdowata si¢ od 1935
rokukottownia. Obecnierealizo-
wany jestpomyst, aby tamurza-
dzi¢ kryptedla biskupow swid-
nickich.

Sarkofag to
majstersztyk, niezwykle
rzadko spotykany!

W momencie zbijaniatynku
robotnicy przebili si¢ przez
dciane, za ktéra ukazatosie ko-
lejne pomieszczenie. To krypta
pod kaplica Trzech Kroli. W niej
lezata trumna, a w zasadziecy-
nowy, pigknie zdobiony po-
lichromia sarkofagz XVII wieku.
Do krypty wpuszczono kamerg
wizyjna. Sarkofag cynowy jest
polichromowany, pokryty malo-
widtami, ktdére ukazuja ele-
menty rynsztunku bojowego,
sztandary wojskowe, piki, mie-

= TURYSTYKA

cze, halabardy. Wieko trumny
zdobi krzyz.

Dzieto sztuki zostato opa-
trzone inskrypcjami, m.in. za-
czerpnieta zKsiegi Hioba:,, Zycie
cztowieka na ziemi jest stata
walka'. To odnosito si¢ do za-
woduhrabiego, ktéry bytzotnie-
rzem i catezycie walczyt. Znaj-
dujesigtam réwnieznapis: ,, Wal-
czytem za Boga, walczytem
za ojczyzng i walczytem
za wiarg'.

- Sarkofag to majstersztyk,
niezwykle rzadko spotykany.
‘Wyglada to wspanialei okazale.
Mamy podobne w kosciele$w.
Mikotaja w Swiebodzicach.
QOd kilku latsa poddawane kon-
serwacji i beda eksponowane.
Podobnej klasysa takzeksiazece
trumny z Mauzoleum Piastow
Slaskich w Legnicy w kosciele
$w. Jana.Taze Swidnicyim nie
tylko doréwnuje,ale byémoze
przewyzsza kunsztem - mowi
,,Gazecie Wroctawskiej" Sobie-
staw Nowotny,historyk

Co jestwsrodku

sarkofagu?

- W1935roku Niemcy, prze-
chodzac pokryptach komisyjnie
opisywali,cosigwmchznajduje.
1z tych zrédet wiemy, do kogo
nalezat znalezionysarkofag, kim

Gtos Dziennik Pomorza
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Niezwykte odkrycie na Dolnym Slaslgu! W podziemiach katedry
pw. sw. Stanistawa iSw. Wactawa w Swidnicy robotnicy natrafili
na niezwykta trumne. Okazato sie, ze odnalezli skarbz XVII wieku!

FANTASTYCZNE
ODKRYCIE W KATEDRZE

byt cztowiek tampochowany. To
hrabia Georgvon Schlick,cesar-
ski putkownik. Austriacki do-
wodca w wojnietrzydziestolet-
niej. Walczyt wwojsku katolic-
kim przeciwko stronie prote-
stanckiej -opowiada Nowotny.

Wedtug opisu na trumnie,
von Schlick zginat 1 listopada
1640 na przedpolach Jeleniej
Géry,obleganej przezwojska ce-
sarskie. A rokpézniej, w1641po-
chowanogo wtasniew kryptach
$widnickiegokosciota, ktory dzi-
siaj petnirolg katedry.

- Byltohrabiaaustriacko-cze-
ski, nalezatdo bardzo wysokiej
klasy spotecznej.Rodzina miata
majatki réwniez we Wtoszech.
To rodzinadosy¢ znana wCze-
chachiAustrii,a unasrozpozna-
walna na terenie Ksigstwa Cie-
szynskiego. Posiadata takzema-
jatki na terenie Polski. Wiemy,
kto wykonat ten pigkny sarko-
fag. Autor oznaczytgoswoim na-

zwiskiem. Napisat po tacinie:.

,,Hans Haar -konwisarz wyko-
nat" - opowiadaS. Nowotny.

Intrygujeto, czy wsrodkusar-
kofagu zachowaty sigelementy
uzbrojenia oficera. Zazwyczaj
chowano ich zeszpada, zorde-
rami iw odpowiednimstroju.

- Mam nadzieje, ze todzieto
sztuki zostaniepoddanekonser-

wagji iwyeksponowane. Szkoda
bytoby tak wspaniatego dzieta
naskalg DolnegoSlaska nie po-
kazaé. Chocto na pewnokosz-
towne - dodaje Nowotny.

Katedra skrywa wiecej

tajemniczych krypt

Co ciekawe, historyk odkryt
w kronicejezuickiej zarchiwum
archidiecezjalnego we Wrocta-
wiu, 7ze rodzina hrabiego von
Schlicka pojego$mierci podaro-
wata $widnickim jezuitom,kté-
rzy wtedystacjonowaliwdzisiej-
szejkatedrze, dwaztotediademy
wysadzane drogimi kamieniami
wdowdd wdzigcznosciza wspa-
niaty pochéwek i troskgo ciato
zmartego. A tonie konieccieka-
wostek.

- Z opisuniemieckich gazet
lokalnych wynika,ze wtejkryp-
cie byly jeszcze dwie inne
trumny.Jednanalezatadocesar-
skiego putkownikavon Poppin-
gen. A drugado kanclerzas§wid-
nicko-jaworskiego p. von
Oberga. Trzebaprzeprowadzi¢
badaniaarcheologicznei wyczy-
§ci¢ pomieszczenie,bo jest tam
sporo gruzu-opisuje historyk.

To zapewnenie koniec zaska-
kujacych odkryéw podziemiach
$widnickiej katedry. Za opisy-
wana krypta znajdujesi¢ jeszcze

W SWIDNICY

kolejna, doktdrej przejscie jest
zamurowane, alewykuto maty
otwoér iwpuszczono kamerg.

Przypomnijmy, ze historia
$widnickiej katedry sigga po-
Yowy XIII wieku. Mozemy wigc
jeszcze liczyéna odkryciaz cza-
séw Sredniowiecza. Katedra
$widnicka zostatauhonorowana
tytutem Pomnika Historii.Prace
remontowe dofinansowane sa
z Ministerstwa Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego.

Wiemy ze zrodet, ze krypt
w kosciele jestznacznie wigcej.
Méwimy ociagu kryptpod nawa,
potudniowa, a mamy jeszcze
krypte pod ottarzemgtéwnym,
sa dwiekrypty wzakorniczeniach
nawy potnocnej.Pod kaplicasw.
Jana Chrzciciela réwniez znaj-
duja sie krypty. Wskazuja na to
zapiski kronikarskie.

Kosciot chce pokazywaé

skarby ludziom

Sprawg zaskakujacegoodkry-
cia komentuje dla nas biskup
$widnicki MarekMendyk.

- Zjednejstrony czujgzasko-
czenie pozytywne, cho¢ histo-
rycy podkredlali niejednokrot-
nie, zekatedraswidnickaskrywa
takietajemnice. Mysle, zedood-
krycia zostatoich jeszczetrochg
w podziemiach. Towarzyszy mi

uczucielekkiego podekscytowa-
nia spowodowane nadzieja
i Swiadomoscia, ze uczestni-
czymy w czyms$ wyjatkowym
i historycznym-mdoéwibp Marek
Mendyk.

Podkresla, ze jego wielkim
pragnieniem jest, abynie tylko
katedra, alei kolegium jezuickie
moznabyto pokazaészerszemu
gronu.

- Dlategoto odkrycie przyj-
mujemy jako wyzwanie i za-
chete, bystawia¢ odwazniepy-
tania iszukac rozwiazanna po-
kazywanie niezwykle cieka-
wych podziemikatedry. Jestem
zwolennikiem, zeby tensarko-
fagzakonserwowacdi udostepnié
do zwiedzania.Chciatbym, zeby
wszystkie skarbyodkryte wka-
tedrzebyty opisane,bymozliwie
najpeitniej pokazac to,co dziato
sie na przestrzeni wiekéw. Be-
dziemy do tego dazy¢ - zapo-
wiada biskup$widnicki.

Przypomnijmy, ze biskupi
diecezjalni majaprzywilej, by zo-
sta¢ pochowani w swojejkate-
drze. Pierwszym biskupem
$widnickim jest emerytowany
bplgnacy Dec Ma79lat. Drugim
biskupem $widnickim zostatbp
MarekMendyk. Stad wkatedrze

rozpoczety sigprace nad krypta,
dla biskupéw.
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POMORZE MIASTO MA DOKUMENT, KTORY WSKAZUJE NAJWAZNIEJSZE TRENDY | KIERUNKI NA PRZYSZLOSC

Malbork 2050. Mniej ludzi, wiecej zieleni

Anna Szade
Malbork

To nieliteratura sciencefic-
tton, cho¢ pokazuje Malbork
w przysztosci. W projekcie
studium uwarunkowan

i kierunkow zagospodaro-
wania wida¢, jak miastomo-
ze wygladac wiatach50.

z punktu widzenia planowa-
nia przestrzennego.

Przygotowanie projektu stu-
dium uwarunkowan i kierun-
kéw zagospodarowania prze-
strzennego Malborkatrwato la-
tami. Radni przyjeli uchwate
oprzystapieniu dosporzadzenia
dokumentu w pazdzierniku
2020 r. Tymczasem wypraco-
wany ksztatt tejwizji dlamiasta
ujrzatéwiatto dziennew sierpniu
2023r.

Mniej ludzi,mniej

potrzeb?

Czego mozna sig spodzie-
wac¢? Na pewno miastu nie
stuzy spadajaca liczba miesz-
kancéw. Nie jest to czynnik
prorozwojowy. Oficjalne dane
demograficzne wskazuja, ze
spadkowy trend si¢ utrzyma.

Z prognozy demograficznej
wynika, ze w2052 r., uwzgled-
niajac tendencje z poprzed-
nich lat, liczba ludno$ci moze
wynosié 34 445, co oznacza,
ze przez trzy dekady ubedzie
3580 osdéb.

Mtodzi wybieraja, i pewnie
wybieraé beda, o$rodki woje-
wodzkie, ale obserwuje sie

réwniez ,,rozlewanie" zabu-
dowy na gminyoscienne.

Obecny malborski wtodarz
do lecacej w dot krzywej
liczby ludnosci podchodzi ze
stoicldm spokojem.

- W catym krajumamy naj-
mniej urodzen w historii -sty-
szymy od Marka Charzew-
skiego, burmistrza Malborka.

Nie widzi tez nic ztego
w tym, ze wielumieszkancéw
w budujedomy tuz zagranica,
miasta. Wyprowadzaja, sie,
ptaca podatki u sasiadéw,
a nadal korzystaja z miejskich
ustug, na ktére zrzucaja, sig
malborczycy.

- Pamigtajmy, ze korzystaja,
z ré6znych miejsc, takze pro-
wadzonych przez malbor-
skich przedsigbiorcéw, wigcto
tez jest ich klient. Lepiej wigc,
jak odptywaja na terengminy,
niz mieliby osiedla¢ si¢ duzo
dalej od Malborka - uwaza
Marek Charzewski.

Jego zdaniem ten trend sig
utrzyma, bo miasto nie jest
z gumy.

- Mamy ograniczone te-
reny, niedtugo moze okazac
sig, ze bedzie koniec gruntéw
nawet pod zabudowe¢jednoro-
dzinng - zapowiada burmistrz.

Malejaca liczba mieszkan-
cOw przektada si¢ na pro-
gnozy dotyczace mieszkan.
Za 30 lat $rednia wielkosé
mieszkania moze wyniesé
64,92 m kw., natomiast jedno
mieszkanie zamieszkiwac be-
dzie $rednio 1,59 osoby. Dla
poréwnania roku 2000 wy-

Studium uwarunkowan i kierunkéw zagospodarowania
przestrzennego Malborka pokazuje, co da sie

'3

»Wycisngé
niosta 62,07 mkw., a w2020 -
62,75 mkw.

Autorzy projektu studium
z Biura Architektoniczno-urba-
nistycznego ,,BDK" s.c. wOlsz-
tynie przygotowali bilanstere-
néw przeznaczonychpod zabu-

dowe, na ktérebedzie zapotrze-
bowanie do roku2052.

Opublikowany projekt
dokumentu przewiduje
rezerwe gruntow
nanowy cmentarz.
Dzisiejsza nekropo-

liakiedys sie zapetni

zmiastaw perspektywie 30 lat

-Wobecczego, majacna uwa-
dze uwarunkowania przyrodni-
cze, kulturowe, komunikacyjne
i zasadg zréwnowazonegoroz-
woju, wkierunkach zagospoda-
rowania przestrzennego miasta
Malborka wyznaczono ok.230
ha terenéw pod zabudowg
mieszkaniowa, zustugami towa-
rzyszacymi,ok.5,5 hapod zabu-
dowe ustugowa oraz ok. 45 ha
pod zabudoweg produkcyjno-
ustugowa -czytamy wprojekcie
studium.

‘Wiatru w zagle rozwoju go-
spodarczego zawsze bgdzie do-
dawat unikalny na skalg $wia-
towa zamek, stanowiacy oduzej

atrakcyjnodci turystycznejmia-
sta, Awzwiazku z tym,mozna
spodziewac si¢ rozwoju ustug
zwigzanychz obstugagosci.Do-
bra perspektywe daje tez wy-
soko rozwinigty i ciagle rozwi-
jany przemyst: spozywczy,
drzewnyibudowlany.

Nekropolia to tezzielen

Duza wage przyktada sig
dotzw. zieleni urzadzonej,ktéra
ma stuzy¢ ludziom, stajac si¢
miejscami wypoczynkui rekre-
acji. W tymkontek$ciemoze nie
dziwic fakt, zeautorzy studium
sugeruja, by funkq'e zmienit
cmentarz przyul. Jagiellonskie;j.
Ostatni pochéwek miat tam
miejsce wl1961r.

Autorzy studiumzapropono-
wali, by petnit on funkcjg par-
kowa, z zachowaniem istnieja-
cych nagrobkéw.Nekropoliama
warto$¢ kulturowa i jest objeta
ochrona konserwatorska, wiec
niebyloby tamzbytniejingeren-
cji, aewentualne praceadapta-
cyjne i tak uwzgledniatyby za-
chowanie uktadualejek, zieleni
wysokiejoraz zabudowycmen-
tarnej.

Opublikowany projektdoku-
mentu przewiduje réwniez re-
zerwe gruntéw na zupetnie
nowycmentarz. Od latmoéwisie,
ze obecnemiejsce pochowkow
kiedys si¢ zapeini. Mowa jest
025-30 latach.

- Tanowa lokalizaqaznajduje
si¢ naterenach nalezacych dzi-
siaj do Skarbu Panstwa - infor-
muje Jan TadeuszWilk, wicebu-
rmistrz Malborka.

Obwodnica pomoze?

W studium mowa jest réw-
niezodrogach. Przy czymauto-
rzy dokumentu moéwia tez
o wadach istniejacego uktadu
drogowego, za gtéwna uznajac
brak obwodnic zewngtrznych.
Jej pojawienie si¢ moze wpty-
na¢ na komfort jazdy po mie-
dcie.

- Zuwagi na trwajace prace
na szczeblukrajowym nadkon-
cepcja obwodnicy Malborka
wciagudroginr22, kluczowejest
dla rozwojui mieszkancéw, aby
lobbowacézawariantemomijaja-
cymmiastoodstrony potudnio-
wej. Po pierwsze wariant p6t-
nocny rozwiazejedynie problem
tranzytu w centrummiasta, ale
réwniez moze przyczyni¢ si¢
dozmniejszenialiczbyturystéw
w miedcie. Natomiast wariant
potudniowy oprécz wyprowa-
dzenia ruchutranzytowego be-
dzie znaczacymimpulsem roz-
wojowym zaréwno dla potu-
dniowej czegséci miasta jak i dla
gminy. Dodatkowo mozestano-
wi¢ alternatywne poltaczenie
drogowe mieszkanncOw potu-
dniowych osiedli dostrefy prze-
mystowej zlokalizowanejwpot-
nocno-wschodniejczegséci miasta
-czytamy w projekcie studium.

Dyskusja publiczna naddo-
kumentem, ktdra poprzedzi
jego petnaprezentacja, zaplano-
wana jest na 12 wrzeénia
na godz. 15 w Urzedzie Miasta
Malborka. Juz terazmozna sie
z nimzapozna¢ nastronie inter-
netowej magistratu.
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AUTOPROMOCJA

MIESZKANIA-ZAMIENIE

Nieruchomosci Motoryzacja Zdrowie Turystyka 1D O o vomowe ro ootoszex
3 pokoje zamienig na 2 kawalerki lub .
rozpatrze inne rozwigzanie. Koszalin, OSOBOWE KUPIE KRAJ - GORY Og’l’oszenla
drobne

tel. 880069611.

PROMOCJA od 100 zt/0s. 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

Ado Z skup-skupujemy kazde pojazdy, =~ ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

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

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

DZIALKA BUDOWLANA 571 M2

ptacimy nawet za wraki, oferujemy

spadkach, 602-738-759 najwyzsze ceny, 536079721

Ustugi

KUPIE zadtuzone mieszkanie lub AUTO skup wszystkie 695-640-611

POLCZYN ZDROJ SPRZEDAM,

pomoge w zamianie na mniejsze AGD RTV FOTO

602742814.

Praca

z dopfata, 602-738-759

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

3-POK. parter i4-pok. |-pigtro

Matrymonialne

NAPRAWA anten i TV, 604-885-366 GK

Handlowe

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

ZATRUDNIE
WDOWA pozna samotnego Pana

OPERATORA koparki, kierowce C+E,

65-80 lat minl76 cm wzrostu, aby pi¢

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane tanio 508-436-420.

do wynajecia, Niemica

CYKLINOWANIE bezpytowe
511323367

mechanika. razem kawe naogrodzie. Koszalin,

785-901-949. Kobylnica, 601-671-044 943416157 do godz. 12-tej. ibo.polskapress.pl
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pigkna muzy

u stop Walow Chrobrego

Piekne jednostki bedzie mozna podziwia¢ 19120 sierpnia przy nabrzezu w Szczecinie

Matgorzata Klimczak
Szczecin

U stop Waléw Chrobrego
i natasztowni zacumuja,
jednostki ktore przyptyna
doSzczecina z goscinny wi-
%% podczas imprezy Zagle

W sobotg i niedzielg szczecin-
skie nabrzezawypetnia sig jed-
nostkami. Spodziewanych jest
kilkanascie zaglowcéwz Polski,
Niemiec, Finlandii i Holandii,
a takzeokrety z3. Flotylli Okreg-
téw wGdyni i8. Flotylli Obrony
Wybrzeza w Swinoujéciu. Nie
zabraknie znanych mieszkan-
com miasta przedstawicieli
szczecinskiej floty. Tego week-
endu zabrzmi tezmuzyka.

POGODA

Tegoroczne gwiazdy mu-
zyczne przygotuja dla nas nie-
zte show. Nie zabraknie moc-
nych, rockowych brzmien oraz
klimatycznych ballad.
Od piatku doniedzieli nascenie
gtéwniej bedzie tacznie 7kon-
certéw, podczasktorych bedzie
mozna tanczyc¢, Spiewacd i do-
skonale si¢ bawié. O niezapo-
mniany klimat i wyjatkowa, at-
mosfere zadbaja topowi wyko-
nawcy, ktérych stucha teraz
cata Polska. Podczas Zagli be-
dziemy mogli ustyszeéniezwy-
kle utalentowana, Sare¢ James,
znana, z telewizyjnych progra-
mow muzycznych, finalistke
amerykanskiego Mam Talent.
W sobote na kasztwoni wy-
brzmia takie hity jak Kraksa,
Odbicia czy Mam kogos$innego,

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof —
Scibor <
Biuro CalvuJ” -~

Sobota
Nad Pomorze dociera

bardzo ciepte i suche i

20 km/h

powietrze. W ciggu
dnia bedzie dosc¢
pogodnie, sucho i
gorgco. Temperatural
max do 26:29°C. Wiatr
staby i umiarkowany z
potudnia. W nocy
pogodnie i sucho.
Jutro wigcejchmuripo
potudniu mozliwe sg
przelotne opady)
deszczu. Temperatura!
max do 22:24°C. Wiatr]
umiarkowany z zach
Poczatek tygodnia na
0got bez opaddéw

ciepto maxdo 22:24°C
w $rode upat do 29°C

20

Swinoujscie

N pogodnie
<O* ciggty deszcz ~"ciggty deszczi burza
mgfa 'V marznaca mgta

@ temp, wdzien

o EriES

SZCZECIN -
(6 12ffii>>i

zachmurzenie umiarkowane

~ édliska droga

temp.wnocy 15° temp. wody

Stan morza (Bft)
Sita wiatru (Bft) 3
Kierunek wiatru
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1019hPa 1]

18
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1Zb " Itil
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Kotobrzeg

Dl

Mielno—
“KOSZALIN

Gma

Potczyn-Zdroj

Szczecinek

Drawsko
Pomorskie

Stargard gglH

Stawno

ktére zaspiewa dla nas sama
Bryska. Oniedzielny klimat za-
dba z kolei Julia Pietrucha ra-
zem zeswoim ukulele.Jej aku-
styczne balladybeda doskona-
tym zakonczeniem i pozegna-
niem dlanaszego wydarzenia.

Zagle bez szant? Nie
w Szczecinie. Tutaj muzykafol-
kowo-szantowa bedzie roz-
brzmiewac juz od wczesnych
godzin popotudniowych az
do samegowieczora. Przez trzy
dni na scenie szantowej, wsa-
siedztwie Watéw Chrobrego
i z widokiem na trzepoczace
na wietrze zagle,wystapia, naj-
bardziej znanei lubianezespoty
szantowe. DoSzczecina przy-
jada m.in. Krakéw Streat Band,
ETK Gdynia, Cheap Tobacco.
Nie zabraknie takze naszych

3 Witadystawowo

Het
20

5 / ©
GDANSK

Wejherowo

Kartuzy

Bytow
Koscierzyna

RnSgeg Starogard
| I Gdanski

gos!''m

Cztuchow

20 km/h §

#
24° 22° 22° 29° 23° 22°

przelotny deszcz
przelotny $nieg ciagty $nieg
marznaca mzawka marznacy deszcz

1125t grubos¢ pokrywy $nieznej

przelotne deszcze i burza
przelotny $nieg z deszczem

"j~* zamie¢ $niezna

pochmurno mzawka

ciggty $nieg z deszczem

opad gradu V kierunek i predko$¢ wiatru

1011hPa — cisnienie i tendencia CW* smog

szczecinskich wykonawcéw,
nie tylko szant. W sobote
na scenie wystapi m.in. duet
Jackpot czy Olek Rézanek.

Najmtodszych zapraszamy
do parkuprzy pomniku Adama
Mickiewicza, gdzie czekac bg-
dzie na nichstrefa dziecigca..
Obejrza tutaj przygotowane
specjalnie dla nich wystepy
oraz koncerty. Wezma, udziat
w atrakcyjnych animacjach
i ciekawych konkursach. Beda
mogty takze pusci¢ wodzefan-
tazji podczas kreatywnych
warsztatow.

Bedzie tezFestiwal Orkiestr
Detych o Puchar Prezydenta
Miasta Szczecin.
Fotoreportaz
z poprzedniejimprezy
na stronie 16

Pogoda d!a Polski

garsis| "
'V sg; ' (8
*Ocm
*O cm ifcOcm

Dzisiaj Jutro

Gdansk  2st  28°
Krakow 29Q %g: # 1
Lublin
Olsztyn §§o 290
Poznan 290 270
Torun 29Q %80
Wroctaw 30' °
Warszawa 3 1" 300 t
290 W1 g+
27° 30" i |
240 25 Y
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50. Inskie Lato Filmowe
dobiega konca

Matgorzata Klimczak
Zachodniopomorskie

To juz ostatni weekend

z gwiazdamipolskiego fil-
mu. Cosie wydarzy w sobote
i wniedziele ?Oto program.

19 sierpnia (sobota)

11.00 - Wycieczka do ko-
palni w Storkowiei BrzeZznicy
(wyjazd spod kina Morena)
11.00 - Nowe kino polskie:
,»Strzepy” (KinoMorena)
13.00 - Pokaz specjalny - kino

ukrainskie: ,,G16d". Prelekcja
Grzegorza Piennkowskiego
(Kino Morena)

13.00 - Blizej natury:,,Ry$ -krdl
puszczy" (Jaskinia zapomnia-
nych snéw)

13.30 - POMERANIKA:
Agnieszka Matuszewska ,,0d-
kryéto,co pozornieznane. Me-
gality Pomorza Zachodniego"
16.00 - Nowe kino polskie:
,,Kandydaci $mierci"(Kino Mo-
rena) - po projekcji spotkanie

Inskie
Lato
Filmowe

11-20 sierpnia 2023

9

z rezyserem Maciejem Cuske
i bohaterami filmu

16.00 - Pokaz przedpremie-
rowy: ,,FalconLake" (Jaskinia
Zapomnianych Snéw)

19.00- zakoniczenie festiwalu-
pokaz przedpremierowy:,, Te-
$ciowie 2" (Kino Morena)
21.30 - Koncert - Warszawska
Orkiestra Sentymentalna (Duza
scena)

20 sierpnia(niedziela)

11.00 - Pokaz laureata Ztotej
Rybki (KinoMorena)
13.00 - Pokaz laureata Ztotej
Rybki (Kino Morena)
16.00 - Nowe kinopolskie: ,,In-
skie lata" (Kino Morena).

Inskie Lato Filmowe to
jedna z najstarszych cyklicz-
nych imprez filmowych w Pol-
sce, propagujacafilmy o wyso-
kich wartoéciach artystycz-
nych. Koncentruje sigszczegdl-
nie na kinematografii Europy
Wschodniej i waznych proble-
mach.

To jeden z nawazniejszych festiwali filmowych

Dzienniki wedlug
Gombrowicza

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Teatr Polski zaprasza naSce-
ne Kameralna na przedsta-
wienie goscinne,, Dzienniki
wedlug Witolda Gombrowi-
cza" w wykonaniu Mikolaja
Grabowskiego.

Monodram w wykonaniu kra-
kowskiego rezysera i aktora,
oparty na fragmentach ,,Dzien-
nika" Witolda Gombrowicza,
wyjatkowego dzieta, ktére
od ponad pétwiecza niestracito
na aktualnosci. ,, Poniedziatek:
Ja. Wtorek:Ja. Sroda: Ja.Czwar-
tek: Ja" - ten niezwykty pocza-
tek obrést juz legenda.

Witold Gombrowicz to,
obok Bogustawa Schaeffera
oraz ks. Kitowicza, autor naj-
czesciej wystawiany przez Mi-
kotaja Grabowskiego:,, Kazdy

Z nas ma w swoim zyciu przy-
najmniej kilku au toréw, kté-
rych akceptuje or ganicznie
po kilku przeczyta nych stro-
nach. Dziejesig tak dlatego, iz
czytajacy odnajdujewnich po-
twierdzenie wta snych, czgsto
jeszcze niedo konca wyklutych
my#éli i ze zaprezentowane tu
wnioski trafia mu w sposdb
oczywisty doprzekonania. Jed-
nym z ta Kich autoréw, czyta-
nych do tkliwie osobiscie, jest
dla mnieGombrowicz" - méwit
przed laty, w jednym z wywia- ;
déw, Mikotaj Grabowski.
Mikotaj Grabowski to wy-
bitny rezyser teatralny, dyrek-
tor teatréw, aktorfilmowy, te-
atralny i telewizyjny, pedagog,
profesor sztuk teatralnych.
Spektakl bedzie mozna zo-
baczy¢ 19 i 20sierpnia o godz.
19 naScenie Kameralnej Teatru
Polskiego w Szczecinie. O®
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Zagle - to zeglarskie $wieto w szczecinskim kalendarzu letnich wydarzen. Zainicjowane
w 2021r. - jako rekompensata odwotanego finatu regat the Tali Ships Races - zostaty
bardzo ciepto przyjete przez mieszkancow i turystow...



