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REGIONMIESZKANCY KULTYWUJA WYDARZENIE, KTORE MIALO MIEJSCE 340 LAT TEMU

Kaszubi znowu pod Wiedniem

W Brzeznie Szlacheckim powiecie bytowskim uroczyscie obchodzono rocznice udziatu chtopow kaszubskich
pod dowddztwem Teodora Andrzeja Grabowskiego w Odsieczy Wiedenskiej. Bitwe, tak jak 340 lat temu, wygraty
nasze wojska str. 2
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W poniedziatek w naszej gazecie

Sportowy24

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Zmiany, wniany Ttniany

a jednoczes$nie wierno$¢ tra-
dytjL. W dniach 15-20 wrze-
$nia odbywacdsie bedzie

w Shupsku57. Festiwal Piam-
styki Polskiej.O jeden dzien
krétszy niz poprzednieedy-
cje, ale2a to-zprologiem. Ten
wypehnia stupszczanie. To nie
koniec uklonéw wstronefe-
stiwalowego miasta.

Az dwa razy bedzie mozna
ustysze¢ pochodzacego ze
Stupska pianiste Bogdana Ku-
Yakowskiego. Nie bedziejednak
zadnego prawykonania. No
i RafataBlechacza, ktéregome-
lomani wypatruja, od lat bez-
skutecznie.

Fenomen Festiwalu Piani-
styki Polskiejma kilka wymia-
row.

Po pierwsze

Poza kilkoma pierwszymi
edycjami jest organizowany si-
Yami spotecznikéw ze Stup-
skiego Towarzystwa Spo-
Yteczno-Kulturalnego. Tego-
roczny to juz drugi pod preze-
sura, Janiny Cydzik-Brzezin-
skiej.

Po drugie

Festiwal pozwolit meloma-
nom z niewielkiego w konicu
miasta poznawa¢ na miejscu
gre najwigkszychpolskich pia-
nistow, zeby wspomnieétylko
Witolda Matcuzynskiego, Ha-
ling Czerny-Stefanska, Lidig
Grychtotéwng, Krystiana Zi-
mermana, Piotra Palecznego
i zaczynajacego tutaj kariere
Rafata Blechacza.

Po trzecie

To impreza,ktora pogodzita
dwa zwasdnione miasta, czyli
Stupsk i Koszalin. A to
za sprawa prof. AndrzejaCwoj-
dzinskiego, ktdry zainicjowat
imprezeg, bedac dyrektoremko-
szaliniskiej orkiestry.

Po czwarte

Festiwal zaprasza nie tylko
uznanych artystéw, ale i po-
zwala pokaza¢sig utalentowa-
nym debiutantompodczas Es-

MMH

Fortepiany nad Stupia. Polscy
pianisci 1 muzyka z catego Swiata

~ Relacje z wydarzen sportowych

w regionie, krajuina Swiecie
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Festiwal Planistyki Polskiej w Stupsku co roku gromadzi mtodych, utalentowanychmuzykéw

trady Mtodych. Wielu zlaure-
atéw tej sceny powraca
doStupska juz jakodojrzali pia-
nisci.

Po pigte

Zachowujac tradycje, festi-
wal ewoluuje.Tak wigcw pew-
nym momencie wrepertuarze
pojawit si¢ jazz, a czasem za-
brzmiata nawet 1zejsza muza.
Podczas pierwszychdziesigcio-
leci FPP - nie do pomyslenia.
Kiedy swoje podwoje dla Es-
trady Mtodych otworzyt Biaty
Spichlerz, w ktérym jest naj-
wigksza w $wiecie wystawa
portretow Witkacego, jeden fe-
stiwalowy wieczor wtym miej
scu wta$nie wypeinia muzyka
kompozytoréw wspdtczesnych
temu malarzowi, filozofowi, pi-
sarzowi. Zwykle w programie
jest takzeprapremiera jakiego$
utworu zamowionego przez
FPP. W tym roku jednak z tego
Zrezygnowano.

Co ustyszymy?

Duzo Chopina, Bacha, Mo-
zarta, czyliklasyka, ale idzieta
bardziej nam wspdiczesne.
Ciekawym pomystem jestpro-
log, czyliwieczér wypetniony
muzyka w wykonaniu na-

Oficjalny plakat 57. Festiwalu Pianistyki Polskiej

uczycieli Panstwowej Szkoty
Muzycznej 1 i Il st. im. Igna-
cego Jana Paderewskiego
w Stupsku. Na whasciwej inau-
guracji 57. FPP zabrzmi mi¢-
dzy innymi przepigkny, uko-
chany przezmelomandw, kon-
cert Bacha natrzy fortepiany.
Finat zapowiada si¢ wirtu-

ozowsko, gdyz zabrzmi Kon-
cert fortepianowy a-moll op.
54 Schumanna w wykonaniu
znanej juz stupszczanom iza-
wsze goracooklaskiwanej Be-
aty Biliniskiej. Zagraja, takze
podczas FPPdwa innipianisci,
ktorzy juz zdazyli zawtadnaé
sercami festiwalowej publicz-

nosci - Piotr Satajczyk i Jacek
Kortus.

Niestety, niebedzie Rafata
Blechacza, naktérego przyby-
cie nadzieje dawat nam rok
temu Jan Popis,dyrektor pro-
gramowy FPP. Alecosigodwle-
cze, to...Stupsk ma wielkisen-
tyment dopolskiego zwycigzcy

XV Miedzynarodowego Kon-
kursu Pianistycznegoim. Fry-
deryka Chopina w2005 roku,
poniewaz niedtugo przedtym
wydarzeniem mial okazje
dwukrotnie postuchaégry mto-
degopianistyi trzymatza niego
mocno kciuta.

Z tegorocznych nowinek
warto natomiast zauwazyc¢, ze
STSK zlecito wykonanie pla-
katu ioktadki ksiazeczki festi-
walowej Katarzynie Tomasiak.
Plakat, ktory juz opublikowano
w mediach spotecznoscio-
wych, doczekatsig bardzo po-
chlebnych opinii.

Bilety

Sprzedaz biletéwna 57.FPP
zacznie juz trwa. Prowadzona
jest wkasachstupskiej Filharmo-
niiinaplatformiekupbileciuk.pl.
Cenybiletéw: nainauguracje (16
EX) i zakonczenie(201X) - 40 zi,
na pozostatekoncerty w filhar-
monii (17, 19, 20 IX) - 30 zt.
Do BiategoSpichlerza nal8.X1I-
Witkacy Obrazy wdzwieku - 30
zt.Na koncertyEstrady Mtodych
w Biatym Spichlerzu wdniach
17,18,19 DCogodz.16bilety wce-
nie 10 ztdonabycia wkasie mu-
zeum wSpichlerzu wgodzinach
11-16.0®



GW'AZ DA Michat Zebrowski chce zajac si¢ graniem rol, ktdre sa wyzwaniem s:6

Wyprawka
szkolna
do pierwsze;j
klasy. Co kupic¢?

'ORADNIK s7. 7

Jak rozpoznaé
objawy
odwodnienia i jak
mu zapobiec?
ZDROW  s.JO
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Czas na kurki.
Aromatyczne
1 przepyszne
dania z grzybami
KUCHNIA si 8

Kalafior na ptuca?
Rosliny krzyzowe
hamuja infekcje
i stan zapalny
TURYSTYKA st I

Efektywna i skuteczna nauka, odpowiednia liczba zaje¢ dodatkowych, jasny podziat obowiazkow domowych,
czas na odpoczynek, a nawet nude - rok szkolny wcale nie musi kojarzy¢ sie z trudnym, nieprzyjemnym

okresem. Warto o to zadbac juz terazsir.d
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Justyna Piasecka

(NIEATWY
POWROT
DO SZKOLY

czniowie podtugim odpoczynku nie-
I bawem wrdca doszkét nakolejny rok
I  wyzwan. Lekcje, zadaniadomowe
J  idodatkowezajecia-mtodziez znéw
- bedzie musiatazmierzy¢ sig¢z wie-
loma wyzwaniami, ale ioczekiwaniami rodzicéwi nauczycieli.
Jednakze, abysprosta¢ temuciagtemu naporowi obowiazkow
i nieczu¢ si¢ przyttoczonym, niezbednesa odpowiednia organi-
zacja i przygotowanie.

Juz terazwarto zadbaco to,by wprowadzi¢tryb regularnego
snu, bywczesne wstawaniedo szkotynie bytoproblemem. Prze-
stawienie si¢ na porannytryb zycianie jest fatwe, ale wartoto zro-
bi¢ stopniowo,by w pierwszych dniachnauki nieodczuwaé zme-
czenia. Przygotowanie odpowiedniegomiejsca iprzestrzeni
do pracyw domuto kolejny krokw kierunkusukcesu szkolnego.
‘Wazne jest,aby miejsceto byto spokojnei wolneod rozpraszaja-
cych bodzcéw.Dobre oswietlenie, wygodne krzesto iorganizacja
materiatdw szkolnychpomoga uczniom skupiésie na nauce.

Aleco zmotywacja inastawieniem donauki? To réwniezistotny
element przygotowaniadonowego roku szkolnego.Uczniowie
powinni zdawacsobie sprawe ztego, zenauka irozwijanie swoich
umiejetno$ciipasjitoinwestycjawich przysztos$é¢. Warto wiecpo-
dej$¢ dotegoz pozytywnymnastawieniem izaangazowaniem.

Rodzice moga pomdcswoim dzieciomw trudnychchwilach,
skupiajacsi¢ naich potrzebachi wspierajacje. Moga takze poma-
gaé worganizacji pracy domowej izach¢ca¢ dorozwijania pasji
i talentéw. Wspdlnie spedzanyczas narozmowach iaktywno-
$ciach pozwoli zrozumieépotrzeby dzieckai umozliwiudziela-
nie wsparciatam, gdziejest ononajbardziej potrzebne.

Wspdlnym wysitkiem uczniéwi rodzicéwmozna osiagnaé
sukces wnauce iz radoscia podchodzi¢ do wyzwan, jakie niesie
ze soba kazdynowy rokszkolny. Wartowigc juz terazwziag sie
za organizacj¢i przygotowanie, aby wroci¢ do szkoty peini
energii i zapatudo nauki.

!

—

Nieporadnik Tatusia
BOLA NOGI, BOLA-

Alez pigkny towidok! Zachéd storicanad géramito przepigkny
widok dlaoczu cztowieka- rzekinieco patetycznieStarszy.

Ja widzetylko drzewa - mniejpatetycznie orzektMtodszy.

I taktosi¢ te wakacjetoczyty.

Tato! Oszalate$! -méwit Starszy nawie$¢ otym, ze po pokonaniu
nastu kilometréwojciec chciatbyjeszczewej$énaszczyt. Mozeimiat
racje, bow drodzepowrotnej stopierimarudzenia osiagnatrejestry
dlaojcaniezno$ne... Zatamany tatostwierdzit wigc,ze urlop zgtowy,
adzieci wydziedziczy¢bedzietrzeba. Boco jakco,ale nazwisko zobo-
wiazuje, wtej rodzinielubisi¢ géry,kochasig gory,amarudzi¢mozna
na zte obuwienajwyzej, anie nagéry! Obuwiebyto jednak zgdrnej
potki, ojcieczadbat. Ojciectez zadbat oto, abywszelkie obciazenia
spoczely najego, nie mtodziezy, plecach. Nodobra: zpewnym, nie-
znacznym oczywiscie,wykorzystaniem plecéw mamy. Kazdy ojciec
taszczac wgoéry plecakwypetniony o§mioma litramiwody, kurtkami,
spodniami, zmianaobuwia, kanapkami, apteczka, czotéwkamiitd.
itp. przeklina moment,kiedy rodzicempostanowit zostaé.Przeciez
plecakpakowany najednego tow ogdlenie wazy...

Schodzilismy zbdlemndg, ktéry rodzicomnastgpnegodnia jesz-
cze dawatznad osobie. A mtodziez?Zgodnie: ,,Mamo, tato,géry to
najpigkniejsze miejscena wakacje". Uff, jednak niewydziedzicze.
Tato
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,»NA DOBRE INA ZLE" MASIEDMIOMILIONOHA
WVIDOIVNIE, LUDZIE ZACZEPIAJA MNIE )
NAULICY CHYBA LUBIAMOJA POSTAC, CHOC
JEST UCIELESNIENIEM ZEYCH CECH MESKICH

Michat Zebrowski, aktor

PVarto wiedzie¢

Kardamon - nasz sprzymierzeniec
 w spalaniu ttuszczu

Kardamon to aromatyczna
przyprawa, ktérej nowo od-
kryte wtasciwosci przy-
padng do gustu osobom ak-
tywnym, jak itym powra-
cajagcym do aktywnosci

po chorobie. Wykazano,ze
zwigzkiaktywne kardamo-
nu wspierajg szczupte,
zdrowe imfodo wygladajg-
ce ciato.Nie tylko nasilajg
spalanie tluszczu, ale tez
apetytibudowe masy bez-
Hhuszczowej. W standardo-
wy sposob chronig tez
przed postarzajgcymorga-
nizm stanem zapalnym.

Kardamon malabarski (Eletta-
ria cardamomum)to popularna
przyprawa korzenna. Czarne
nasiona zamknigte wniewiel-
kich zielonychstraczkach maja
po rozdrobnieniuciepty, nieco
kwiatowy aromat znutami eu-
kaliptusa, pieprzu i migty,
atakzeimbiru, zktorymroslina
jest spokrewniona.

Kardamon toaromatyczna
przyprawa, ktérej trudnonie
Iubié. Warto wykorzystad te
sympatie do poprawy syl-
wetki.

Juz wczeéniej wykazano
wlasciwosci przeciwzapalne
kardamonu, natomiast nowe
badania sugeruja, zemoze on
zmniejszaé chroniczny stan
zapalny o niskim natgzeniu
(ang. low-grade inflamma-
tion). Procesy te leza u pod-
staw rozwoju chorébcywiliza-
cyjnych, jak iprzedwczesnego
starzenia sig.

W pracach, ktérymi kiero-
wat dr LuisCisneros-Zevallos,
profesor Texas A&M Collegeof
Agriculture and Life Sciences
(TAMU Agrilife)we wspotpracy
z kolegamiz Meksyku, potwier-
dzono szeregkorzy$cizdrowot-
nychi dietetycznych zwiaza-
nych z jedzeniem kardamonu.
Zdaniem zespotu przyprawa
moze stanowi¢zdrowy wybor
zywieniowy, ktory wspiera
utrzymanie bezttuszczowej

Kardamon przyczynia si¢ do spalania kalorii oraz utrzymania statej masy ciata

masy ciata izmniejsza poziom
tkanki tfuszczowe;j.

- OdkryliSmy, ze ta niepo-
zorna przyprawamoze przyczy-
nia¢ si¢ do spalania kalorii
i utrzymania statejmasy ciata,
jednocze$nie zwickszajacape-
tyt i iloS¢ konsumowanego je-
dzenia - powiedziat prof. Luis
Cisneros-Zevallos.

Jak potwierdzono, zwiazki
z kardamonu zmieniaja czyn-
no$¢ obwodéw nerwowych,
ktére reguluja lipolize (rozpad
thuszczu) tkanki zapasoweji ok-
sydacyjne przemiany metabo-
liczne wmitochondriach komo-
rek watroby imie$ni szkieleto-
wych, czyli wichcentrach ener-
getycznych. Wyniki badania
opublikowano natamach ,,In-
ternational Journal of Molecu-
lar Sciences".

Przyprawa
nawzmochienie apetytu
i spalaniettuszczu
Naukowcy podkredlaja, ze
jedzenie kardamonu wspo-
maga zaréwno apetyt,jak i od-
chudzanie. Wierza, ze tanowo
odkryta funkcjonalno$¢ przy-
prawy mozeby¢ wykorzystana

na wciazrosnacym rynkuzyw-
nosci sportowej, a takze jako
$rodek dla oséb chcacych od-
budowac¢ tkanke¢ miesniowa,
np. rekonwalescentéw czy
tych, ktérzy traca, ja wskutek
naturalnych procesow starze-
nia sieciata.

- Nasz zespotodkryt wspa-
niatamozliwo$¢ wykorzystania
kardamonu jako czynnika po-
prawiajacego zdrowie- powie-
dziat gtéwnyautor badan.

- Nasiona kardamonu o tej
nowej wtasciwosci moga, by¢
wykorzystane wwielu réznych
branzach przemystu, wtym tej
sportowej, zywnosci funkcjo-
nalnej isuplementéw diety, by
wspieraé wytwarzanie zdrow-
szych produktow spozywczych.

Badania przeprowadzono
na zwierzetach, stosujac réozne
dawki nasion kardamonu
w zwyczajowej diecie. Zaob-
serwowano bezposrednio, ze
przyprawa nasila apetyt, ale
takze zwigksza wydatek ener-
getyczny i redukcje tkanki
thuszczowej.  Oszacowano
takze dawke dla ludzi - to co
najmniej 77mg bioaktywnych
zwiazkéw kardamonu dla

osoby dorostej wazacej ok. 60
kg. Odpowiada toporcji min§-
10 nasionkardamonu.

Odkrycie todobra informa-
cja nietylko dlakonsumentéw,
ale takze dla plantatorow
z Gwatemali, ktdra jest gtow-
nym producentem przyprawy
(obok Indii). W panstwie Ame-
ryki Srodkowejkardamon jest
uprawiany w zrownowazony
sposob wcieniu laséwtropikal-
nych przez ponad 350tysi¢ecy
rodzin, stanowiac niezwykle
wazny element jego gospo-
darki. Konsumpcjapochodza-
cego stamtad kardamonu jest
wiec wsparciemdla ,,zielonych
ptuc” Ziemi.

- Wprogram badan prof. Ci-
sneros-Zevallosa odkrywamy
fundamentytego,jakréznepro-
dukty uprawne wpltywaja
na zdrowiecztowieka-moéwidr
Amit Dhingra, kierownik Wy-
dziatu Nauk o Ogrodnictwie
TAMU Agrilife.

- Ta praca bezposrednio
wpasowuje sigw ideg zréwno-
wazonego rozwoju,dobrostanu
i bezpieczenstwa zywnoscio-
wego, naktorych skupiamysig
na naszymwydziale.



Powrdt do szkoty

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

racamy do szkoty.

Nie ma co maru-

dzi¢, narzekaé,za-

klina¢ rzeczywi-

stos¢. Kazde waka-

cje kiedyssig kon-
cza iczas zaczaépracowaé. Inna
sprawa, ze szkota wcalenie musi
by¢udreka, nasze dzieci chodza,
do nigj przez niemal caty rok,
wiec wartozadba¢ oto, aby byt
to dla nich dobry czas. Tyle ze
trzeba wprowadzi¢w zyciu kilka
zmian i dobrze zorganizowaé
najblizsze miesiace.

Krok pierwszy - wracamy
do normalnychgodzin chodze-
nia spa¢ i wstawania. W czasie
wakacji réznie z tym bywato,
trzeba przestawié si¢ na czas
szkolny i wskakiwa¢ do tézka
na tylewczeénie, abypobudka
0 godz.6 czy 7nie bytaszokiem
dla naszychdzieciakow.

Warto sprawdzié, czy nasze
pociechy maja wszystko, czego
potrzeba imdoszkoty, nastolatki
zrobia to oczywisciesame. Ku-
pi¢ najpotrzebniejsze rzeczy,
zebypotemnerwowoniebiegad
po sklepachi wydaéwigcej niz
potrzeba. Niezaszkodzi uprzat-
niecie pokoju: szuflad, biurka,
szafy. Nie masensu zostawiadta-
kich sprawna p6zniej,bo pdzniej
bedziemy mieé¢ zdecydowanie
mniej czasuniz wwakacje.

Jesli mamy to za soba, czas
przypomnie¢sobiekilka podsta-
wowych zasad,ktore umozliwia
naszym dzieciakomskuteczne
uczenie si¢.Chodzi oto, aby nie
spedzaty nad ksiazkami catych
popotudni. Wigc niechczytaja,
bo towskazéwki dlanich.

Warto pamigta¢ o tym, ze
przed rozpoczeciem nauki
trzeba si¢do tegoprzygotowac.
Miejsce, wktérym sieuczymy,
powinno by¢, wolne odrozpra-
szaczy", wszczegllnosci urza-
dzen elektronicznych,ktore od-
ciagaja nasza uwage i pochta-
niaja czas. Mowa o wtaczonym
telewizorze czy dzwoniacym
non stoptelefonie. Jezelijuz nie
mozemy si¢ z nim rozstaé, to
przynajmniej wyciszmy sygnat
przychodzacych esemeséw czy
maili. Zadbajmyo to,aby wpo-
koju byto swieze powietrze,
apodreka wszystko, co jestnam
potrzebne podczasnauki, takby
nie biega¢po catymmieszkaniu
miedzy rozwiazywaniem zadan.

Kolejna sprawa,moze nawet
wazniejsza: odpowiednie nasta-
wienie. Trudnobedziesie skupic
na nauce, je$li nie bedziemy
mieli doniej checi. Powinnismy
by¢ zmotywowaniiskoncentro-
wani. Trzebapowiedzie¢ sobie:
,, Teraz sigucze, nicinnego mnie
nie interesuje”. I nie ma sensu
odktadaé tego momentu. Tak
czy inaczej bedziemy musieli
usias$¢ do nauld,im szybciej to
zrobimy, tymlepie;j.

Wartoznalez¢ wtasny stylna-
uki, kazdymoze mieéswoj spo-

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 26-27.08.2023

séb przyswajania wiedzy. Jed-
nym zapamigtujesi¢ lepiej,gdy
czytaja, innym, gdy stuchaja.
Jedni lubia robi¢ notatki czy
fiszta, inni obejdasigbez tego.

Roébmy sobie przerwy wna-
uce - efektywne sa tepieciomi-
nutowe. Mozemywtedy pocho-
dziétrochg popokoju,zobaczy¢,
corobibrat,szybciutko co$ prze-
kasi¢.Zadbajmyoregulamyiod-
powiednio dtugi sen, podczas
ktérego wszystkie nowe infor-
macje zostaja uporzadkowane.

Regularnie stosujmy techniki
wspomagajace pami¢ciuczenie
si¢, pomagaja w zapamigtywa-
niu informacji, dtugotrwatym
przechowywaniuich oraz wspo-
magaja koncentracje. Krotko
mowiac: przypomnijmysobie,
jak powinni$mysiguczycikiedy
uczy namsie najlepie;j.

Wprawdzie planu lekcjijesz-
cze nieznamy, alemniej wigcej
wiemy, ile czasubedziemy spe-
dza¢ w szkole. Zajecia dodat-
kowe niosa zesoba wiele korzy-
§ci, rozwijaja wiedze¢, umozli-
wiaja zdobywanie nowych
umiejgtnosci, pomagaja, rozwi-
jaé talenty.Jednak kazdezajecia
dodatkowe ograniczaja czas

*na zwykta zabawe, czy to z ro-
dzenstwem, czyrowiesnikami.
Pamiegtajmy, ze nadmiar zajeé
dodatkowych moze przyniesé
wigcej szkodyniz korzysci.

- Mysle, ze warto zwracaé
uwage rodzicomna to, aby wi-
dzieli przede wszystkimdziecko,
jego mozliwosci, zainteresowa-
nia, umiejetnoscii sity. Czasem
mniej znaczy lepiej. Lepiej po-
$wieci¢ sie czemu$ konkret-
nemu doktadniej, niz robi¢ pie¢
rzeczy, alebyle jak. Czesto wy-
wieranie presji daje wrecz od-
wrotneefekty,anaturalne poda-
Zanie za potrzebamii zaintereso-
waniamidziecka pozwalaodkry-
waému to,colubiicomudobrze
wychodzi - méwi portalowi
www.ip.pl Magdalena Pytel,
psycholozka, terapeutka. I do-
daje, ze pierwsze sygnaty §wiad-
czaceotym, zedodatkowych za-
jeéjest zaduzo, to przede wszyst-
tém zmeczenie, frustracja, nie-
cheé oraz przyktadanie coraz
mniejszej wagii wysitkudotego,
comiatobyéprzyjemnoscia. Aco
zatymidzie - corazstabsze rezul-
taty tejaktywnosci.

Poza tym,jak podkreslapani
psycholog, zainteresowania
dzieci potrafia zmienia¢ si¢bar-
dzodynamicznie. To, zekto$ re-
alizuje siew kétkuszachowym,
nieoznacza, ze za kwartatnie be-
dzie chciat porzuci¢ szachéw
i zapisa¢sie najudo lubspedzic¢
wolny czas na bieganiu po po-
dworku.Kazdy rodzicpowinien
mieé tona uwadze. Z nastolat-
kami jest podobnie, chociaz ich
zainteresowania sa juz bardziej
ustabilizowane, moga si¢ prze-
ciez zmieni¢. Wybierzmy na-
szympociechom tezajecia, ktore
najbardziej je interesuja.Musza,
mie¢ przecieztakze czasdla sie-
bie. Nie wysytajmy nastolet-

TEMAT WEEKENDU -

Efektywna iskuteczna nauka, odpowiednia ilos¢ zaje¢ dodatkowych,
jasny podziat obowiazkéw domowych,czas naodpoczynek, a nawet
nudg - rok szkolny wcale nie musi kojarzy¢si¢ z trudnym,

nieprzyjemnym okresem. Warto o to zadbac juzteraz

JAK DOBRZE
ZORGANIZOWAC
ROK SZKOLNY?

Zadbajmy o to, by nasze dziecko podczas nauki nie rozpraszato si¢ telefonem, laptopem czy telewizorem

niego syna czy cérki na nauke
czwartego jezyka obcego, jesli
niemana toochoty,a tydzienma
peten innychaktywnosci.

- Nuda, bieganie po po-
dwérkuiczasspedzony zrowie-
$nikami naswobodnej zabawie
sa bardzo potrzebne w zyciu
mtodego cztowieka.To wtasnie
dzieki tym momentom moze
odkry¢, colubi, aczego nie, jak
chcespedzadczas. Jednoczes$nie
uczy si¢ relacji spotecznych
w naturalnym otoczeniu - ttu-
maczy Magdalena Pytel.

- Wartostucha¢ dziecka,ale
jednocze$nie  zachgcaé je
dosprobowaniardznych aktyw-
nos$ci ipokazywac alternatywy
spedzania wolnegoczasu. Dzieci
niemusza chodzi¢na zadnezor-
ganizowane zajgciadodatkowe,

ale wymagato odnas -jako ro-
dzicow - zaangazowania we
wspolnie spedzany czas.Mozna
graé w planszéwki, chodzié¢
naspacer lubbasen, gra¢ wpitke
czy odwiedzaé wspdlnie biblio-
tekeczy muzea-dodaje.

Dziecko tez musi od czasu
doczasu wyj$énadwor, pogadaé
z kolegami, péjs¢ do kina albo
po prostusi¢ ponudzié.

Nie zapominajmy, zezanim
rzucimy si¢ wwir szkolnej co-
dziennoéci, kazdy powiniendo-
ktadnie zna¢ swoje domowe
obowiazki. Musiby¢ jasne, kto
konkretnego dniawyprowadza
psa, kto sprzata, kto rano bie-
gnie pobutki. Takiorganizator
mozna przymocowacé w miej-
scu widocznymdla wszystkich
cztonkdw rodziny.Dobra bedzie

chociazby lodéwka. Nasze
dzieci podobne organizatory
moga mie¢ u siebie w pokoju.
Tyle ze beda wnich wpisywac
wazne rzeczy,ktore musza,juz
poza obowiazkamidomowymi,
zrobi¢. Moga wnich wpisaé, ze
w poniedziatek koniecznie
trzeba pouczy¢sig doklasowki
z matematyki,we wtorekprzy-
gotowaé prace na plastyke,
a w sobote nie spdznié sie
na spotkaniez kolegami.

Zeby naszym dzieciom
uczyto sie lepiej, zaplanujmy,
jak spedzimyczas wolnyod na-
uki, dtuzsze przerwyod szkoty.
Chodzi o to, aby spedzié ten
czas aktywniei zeby naszepo-
ciechy miaty ,,$wiatetkow tu-
nelu". Wiedziaty, ze ucza sie,
chodza do szkoty,ale przeciez

nie beda caty czas siedzie¢
nad ksiazkami.

To naukowoudowodnione -
warto dobrzezorganizowaé rok
szkolny, wtedy wdomurzadziej
bedziedochodzi¢dospieé, nasze
dzieciaki tatwiej odnajda si¢
w szkolnejrzeczywistosci, a jesli
tak, tonam, rodzicom, tez bedzie
tatwiej.

ZLOM kupie, potne, przyjade i
i odbiore, tet. 607 703 135.  *

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135. |

SPRZATANIE strychow, |

garazy, piwnic, wywoz starych i

mebli oraz gruzu w big i
bagach, 607 703 135.



6

Sylwetka

- GWIAZDA

Chce zajac sie graniem 10l,
ktore sa, wyzwaniem

Poniewaz, bedac dzieckiem, jezdzit w Tatry nawakacje, pokochat gory.
Jako dorosty spetnit swoje marzenie i wybudowat dom na Podhalu.
Teraz Michat Zebrowski odpoczywa tam z rodzina —zona,idzie¢mi

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

woje najwazniejszerole
zagral jeszcze przed
trzydziestka: Skrzetu-
kiego w,,Ogniem imie-
czem", mtodego Soplice
w,,Panu Tadeuszu"i Ge-
ralta z Rivii w ,,WiedZminie".
Potem jego filmowa Kariera
przygasta. Ostatnia duza, role
zagrat w kinowym filmie dzie-
sie¢ lat temu, w ,,Tajemnicy
‘Westerplatte". Teraz koncen-
truje siena wystepach w tele-
noweli ,Nadobre ina zte". Dy-
rektoruje tez prywatnemuTe-
atrowi 6. Pigtro w stolicy. Czy
jeszcze kiedys$ wrécido aktor-
skiej pierwszejligi nad Wista?
- W moimodczuciuosiagna-
tem moze 20 proc.tego, oczym
marzytem, kiedy wwieku 25lat
wyobrazatem sobieartystyczna
przysztos$é. Wiozytem uczciwy
wysitek wpracgprzez telata,ale
jednoczesnie mam dojmujaca
$wiadomos$¢ ciagtego braku
umiejetnodci. Teraz, kiedy teatr
trochg juz okrzept, moge zajaé
sie¢ tym, co najistotniejsze
w pracy aktora: rozwijaniem
umiejetnosciigraniemrol, ktére
sa wyzwaniem - méwi w,,Gali".

Swietne pojedynki

Jego mama byta ordynato-
rem wSzpitalu Przemienia Pan-
skiegow Warszawie.Pono¢przy-
jeta wciagu swegozawodowego
zycia ponad60tysiecy porodéw.
Tata pracowat jakoinzynier, ale
miatartystyczna smykatkei zpa-
sja rzezbit wdrewniei wkamie-
niu. Rodzina Zebrowskich
mieszkata przy Krakowskim
Przedmiesciu. Michat jako dzie-
ciak wyprawiat si¢ z kolegami
pod hotel Yictoria, by w jego
$mietnikach ~ wygrzebywac
»skarby" w rodzaju puszek
po zachodnimpiwie czy opako-
wan popapierosach.

- Na moich oczach przeta-
czata sighistoria Polski. Wszyst-
kie pielgrzymkipapieza, proce-
sje ku czci,demonstracje, prze-
marsze. Widziatem brutalnebi-
ciestudentow, tzw. Sciezki zdro-
wia, czyli regularne patowanie,
potaczone z wyrywaniem wio-
séw z glowy. Widziatem, jak

traktowanomftodziezgazem 1za-
wiacym, oblewano woda z ar-
matek. Wszystko toodbywato
si¢ pod moim oknem. Batem sig,
Ze zomowcy porwamirodzicéw
i sprawia,ze bedenieszczesliwy
-wspomina wPlejadzie.

Kiedy Michat podrést,zaczat
Yobuzowaé. Nie przyktadat si¢
donauki,zdarzaty musig¢ nawet
bojkizrowiesnikami. Dlategoro-

dzice probowali zainteresowac
gosportem. W tensposdb chio-
pak zaczattrenowac boks. Lubit
tez czytacksiazki, cosprawiato,
zenajlepiej uczylsigzpolskiego.
Kiedy trafydo liceum,nauczy-
cielka odrazu zauwazyta,zema
talentdodeklamowaniawierszy.
Za jej namowa zapisat sig
do szkolnego kdtka recytator-
skiegoiteatralnego.

- W KlubieInteligenci Kato-
lickiej grali$my,,Robin Hooda".
W trakcieprzedstawienia dosta-
tem potezny cios w teb drew-
niana pata istracitem przytom-
nos¢. Mdj kolega,grajacy Johna,
byt przerazony.Pdzniej, zbiera-
jac recenzje od widowni, usty-
szatem od wujka:,,Sztuka taka
sobie, ale pojedynkiswietne" -
$miejesiew,, Playboyu".
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MICHAL ZEBROWSKI

Polski aktor kinowy, telewizyjny i teatralny. Urodzit sie
w 1972 roku w Warszawie. Tam tez ukonczyt Xl Liceum
Ogolnoksztatcace i Akademig Teatralng. Na trzecim ro-
ku studiéw stangt po raz pierwszy przed kamerg w fil-

mie ,,Samowolka".

Najwazniejsze role zagrat w ,,Ogniem i mieczem”, ,,Panu
Tadeuszu”, ,Wiedzminie", ,Starej basni”, ,Pregach”

i ,Kto nigdy nie zyt...". Wystepowat w warszawskich te-
atrach: Powszechnym, Ateneum, Narodowym, Studio,
Komedia i Wielkim. Od 2012 gra role doktora Falkowi-
cza w telenoweli ,Na dobre i na zte".

Dwa lata wczesniej stworzyt z Eugeniuszem Korinem

Teatr 6. Pigtro w Warszawie.

Jest mezem Aleksandry Adamczyk, z ktérg ma trzech

synow i corke.

Zwarty igotowy

W aktorstwie rozsmakowat
si¢ tak naprawdgdopiero waka-
demii teatralnej. Alejak mogto
by¢ inaczej, kiedy jego profeso-
ramibyty takietuzy jak AnnaSe-
niuk, Gustaw Holoubek czy Zbi-
gniew Zapasiewicz. Poczatkowo
myslat, zeskupi si¢na teatrze,
ale poniewazbyt wysoki, przy-
stojnyimiat$wietna dykcje,do-
stat dwie gtéwne rolew dwéch
najwazniejszych polskich fil-
mach kornca lat 90. - ,,Ogniem’
imieczem"i,,PanuTadeuszu".
Zaichsprawa uprogu karieryzy-
skat popularno$¢, o jakiej jego
koledzyikolezankimarza nieraz
przez catezycie.

- Czasami namnie patrzono
z pobtazliwoscia,bo bytembar-
dzo powazny.Gdzie$ tapowaga
nie przystawata dotego miej-
sca, gdziebytem, przeciezmia-
tem wtedy 271at i wygladatem
na miodszego.Bytem strasznie
serio generalnie.Kiedy$ pamie-
tam, jak nagrywatem pilyte
z Jopeki Nosowska, Ania Jopek
powiedziata omnie:,,Michas to
bardzo fajny chtopak, tylko
musi jeszcze w dupekopa do-
staé. Wtedy bedzie naprawde
fajny" - opowiada w Radiu
ZYote Przeboje.

Kolejne lataprzyniosty mu
inne waznerole -w ,,Wiedzmi-
nie" i,,Starej basni". To, ze ma
nietylkourodg idykcje,ale row-
niez talenti warsztat, udowod-
nit wystegpem w filmie ,,Pregi”.
Po tych wszystkichsukcesach
zapragnat spetniéswoje marze-
niei powotatdo zycia wlasnyte-
atr wstolicy - Teatr 6.Pietro. Po-
niewaz bytotoniepewne przed-
sigwzigcie, zadbatoswe bezpie-
czenstwo finansowe rola w te-
lewizyjnym tasiemcu-,,Na do-
bre ina zte".

- Sam poszedtem do pana
Tadeusza Lampki - produ-
centa, aon zaoferowat mirolg,
zaktora jestem wdzigczny. Ten
serial ma siedmiomilionowa,
widownie, ludzie zaczepiaja
mnie na ulicy.Chybalubiamoja
postac¢, chod jest ucielesnie-
niem wszystkich ztych cech
megskich, przede wszystkim
szowinizmu. A ja przychodzeg
do pracy na plan zwarty i go-
towy, boswietnie mi si¢pracuje

z ekipa tego serialu - ttumaczy
w serwisieRossnet.

Dom na Podhalu

Kiedy Michat miat osiem-
nascie lat, poznat cérke przy-
jaciolki siostry - Olg. Dziew-
czynka miata zaledwie sze$¢
lat, wiec niespecjalnie sie nia,
zainteresowat. Drugi raz wpa-
dli na siebie, kiedy ona byta
juz nastolatka. Uczyli si¢
wtedy razem angielskiego w
jednej szkole jezyko-
wej. Wszystko zmienito trze-
cie spotkanie. Oboje byli juz
dorodli i od razu mig-
dzy nimi zaiskrzyto. Slub
wzigli w 2009r. w gérach- bo
Michat wybudowat tam dom.

- Przylgnatem dotej kultury
i ludzi. Jezdzitem w goéry
przez wielelat. Jakonastolatek
patrzytem na bajeczne krajo-
brazy imys$latem, zekiedys do-
brze by bylo posta-
wi¢ tu dom. Potem miatem
przerwe. Studiowatem, robi-
tem tzw. karierg, nie miatem
czasu nawyjazdy. Po latachtak
sie zycieutozyto, zew jednym z
najpigkniejszych zakat-
kéw Podhala zbudowalem
dom. A jakgo stawiatem,ludzie
si¢ pukali w gtowe: ,,Wszyscy
stamtad wyjezdzaja, a pan je-
dzie?". Odpowiadatem: ,,No
wiasnie o to mi chodzi"
-$mieje si¢ wRadiu ZtotePrze-
boje.

Ola i Michat stworzyli
udane matzenstwo idoczekali
sie az czworki dzieci - trzech
synéw i corki. Kiedy w ostat-
nich latachon poswiecitsie dy-
rektorowaniu teatru, ona wy-
rosta na internetowa, influen-
cerke. Pomystowo i dowcip-
nie opowiada na Instagra-
mie oswym zyciurodzinnym,
co sprawia, ze jejprofil obser-
wuje prawie 400 tysiecy fa-
néw. Paradoksalnie dlanich to
Ola jest gwiazda, aMichat po-
zostaje w jejcieniu.

- Moja zona jest bardzo
normalna osoba, w do-
brym tegostowa znaczeniu, z
poczuciem humoru i przede
wszystkim z dystansem
do mnie. Te $rodki prze-
kazu sa jej owiele blizsze- ttu-
maczy aktor w Plejadzie.
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Wyprawka szkolna
do pierwszej klasy. Co kupic?

Wyprawka dla pierwszoklasisty jest nieco bardziej kosztowna nizta
przeznaczona dla przedszkolaka czy ucznia starszej klasy. Dzieci
rozpoczynajace swojq przygode ze szkola musza mie¢ podstawowe
przybory szkolne.Zeszyty, piornik zwyposazeniem, plecak - to tylko
niektore zelementdw wyprawki. Co trzeba kupi¢ pierwszoklasiscie?
PrzygotowaliSmy krétki poradnik na ten temat!

odzice przewiduja, ze
w tym roku na arty-
kuty papiernicze
iinne potrzebne
rzeczy zwiazane
rozpoczeciem

roku szkolnego wyda-

dza najczedciej od 251

do 500 zt.Takie wnioski

plyna  przynajmniej

z badania PayPo.

- Najwickszy odsetek
ankietowanych (34 proc.)
wyda na wyprawke od 251
do 500 zt. 20 proc. zatozyto,
na tencel od501do 750zt, al2
proc. od 751do 1 tys. zt. Wyz-
sze kwotyma zamiar wydaé17
proc. ankietowanych. Z kolei
Sproc. osdbzrealizuje zakupy,
dysponujac od 50 do 250 zt,
a 12 proc. nie wie, ile na to
przeznaczy -informuje Maciej
Badowski na portalu Strefa
Biznesu.

Z kolei zbadania Barome-
tru Providentawynika, zePo-
lacy $rednio na wyprawke
szkolna wydadza w tym roku
800 zt.Niezaleznie odankiety
widaé wyraznie, ze ze szcze-
gb6Inymi kosztami musza, li-
czy¢ sig rodzice pierwszokla-
sistéw.

Wyprawka dla

pierwszoklasisty.

Od czego zacza¢?

Wyprawka dla pierwszo-
klasisty mozeby¢ sporymob-
ciazeniem dla budzetu do-
mowego. Jak wiemy,

w obecnych czasach,
zwlaszcza po agresji
Rosji na Ukraing, ro-
sna, nie tylko ceny
zywnosci, lecz takze
zeszytéw, podrecz-
nikéw, ksiazek czy
innych przyboréw
szkolnych.

Od czego wigc po-
winni$émy zaczaékom-
pletowanie wyprawki
dla pierwszoklasisty? Naj-
pierw stworzmy liste nie-
zbednych rzeczy.Dobrym po-
mystem jest tez zrobienie za-

roi  PIXABAY/ FLOCKINE

kupéw z wyprzedzeniem.
Pod koniec wakacji niektére
sieci sklepdw ogtaszaja, pro-
mocje zwiazane z zakupem
wyprawki szkolnej. Warto $le-
dzi¢ takie okazje i skorzystac
z nich. Nie kupujmy najdroz-
szych zeszytéw czy kredek,
kiedy z tatwoscia mozemy
znalez¢ tansze,a rowniedobre
przedmioty.

Listarzeczy do szkoty.
Co powinna zawierac¢
wyprawka dla
pierwszoklasisty?
Lista niezbednych rzeczy
do szkoty jest catkiem dtuga.
W nattoku obowiazkéw tatwo

o czyms zapomnie¢.
W zwiazku z tym warto wy-
pisaé je sobie wczedniej.
W wyprawce dla pierw-
szoklasisty  powinny
obowiazkowo znalezé
sig:
= Zeszyty w trzy li-
nie;
= Okfadki na ze-
szyty;
= Przybory dopisania,
rysowania i malowania
(farby plakatowei pedzelki,
mazaki i cienkopisy, kredki,
plastelina);
= Bloki rysunkowe i tech-
niczne;
=Teczki z gumka;
= Klgj w sztyfcie i no-
zyczki;
= Bibuta;
= Piérnik wraz z wyposa-
zeniem (dtugopisy, otéwki,
gumka do $cierania, tempe-
réwka, korektor);
= Tornister;
= Stréj na WF (koszulki,
spodenki, buty na zmiane,
worek na buty);
= Sniadaniéwka ibidon;
= Buty szkolne.

lle kosztuje
wyprawka 2023
dla pierwszoklasisty?
Jak  wiemy, rodzice
ucznidéw, ktérzy dopiero roz-
poczynaja swoja przygode ze
szkota, musza wydaé troche
wigcej niz ci majacy starsze
dzieci. Pamigtajmy jednak,
ze w przypadku niekto-
rych przedmiotéw (np.
tornistra) wartoposta-
wi¢ na jako$¢. Taki
plecak starczy nie
tylko narok, aletakze
na kolejne lata nauki
w szkole. Lepiej jest
wigc raz wydac nieco
wigcej pieniedzy i za-
dbad o to, by tornister
byt solidny.
Powinien by¢ réwniez
mozliwie jak najbardziejwy-
godny, abynasza pociechanie
skarzyta sig¢ na bél plecéw.

Cow wyprawce

szkolnej? To nie tylko

zeszyty i dlugopisy

Wyprawka dla pierwszo-
klasisty to duzy wydatek.
Cena jednego zeszytu w trzy
linie wynosi 1-2 zt. Takich ze-
szytéw trzeba jednak kupié¢ (w
zaleznosci od szkoty) ok.2-3.
Yacznie przeznaczymy wiec
naten cel od3 do6 zt.

Oktadka na zeszyt
kosztuje z kolei ok.1 zt
za sztuke.

Za  przedmioty
szkolne typu farby,
dtugopisy, cienko-
pisy i inne akcesoria
zaptacimy Ztacznie
okoto 100 zt.

Stréj na WF, ktéry ©
powinien sktadaé si¢
z kilku sportowych ko-
szulek, spodenek i butéw
na zmiangkosztowac nasbe-
dzie od 100 do 200 zt. Warto
zainwestowacd takze w dobre
jakosciowo buty, w ktérych
dziecko bedzie chodzito
po szkole. Odpowiednie obu-
wie moze nas kosztowacéna-
wet 100-200 zt.

Za $niadaniéwke oraz bi-
don zaptacimy od40 do70 zt.
Wysokie sa tez ceny torni-
stréw, ale - jak wspomnieli-
$my - w tym przypadku nie
ma co oszczedzaé. Warto za-
dbaé, by byt on wygodny dla
dziecka i zgodny z wymo-
gami GIS-u. Za taki plecak
mozemy zaptaci¢ nawet
100-200z1.

Wyprawka szkolna
dla pierwszoklasisty
moze wiec koszto-
wa¢ niemal 800 zt.
OczywiScie cena ta
bedzie rosnaé, jesli
na przyktad zdecy-
dujemy si¢ na zakup
bardziej wyszukanych
i atrakcyjnych dla
dziecka zeszytéw czy
przyboréw szkolnych.

Niewatpliwym plusem,
zwlaszcza w obecnych cza-
sach, jest to, ze podreczniki

PORADNIK =

szkolne doprzedmiotéw obo-
wiazkowych finansowane sa,
z budzetu panstwa.

Jednak ksiazki donauki re-
ligii, etykiczy drugiego jezyka
obcego rodzic musi zakupié
z wlasnej kieszeni. Szybko

moze si¢ wiec okazaé, ze
koszty wyprawki wzrosna
jeszcze bardziej. Warto zwro-
ci¢ uwage, zeprogram Dobry
Start, czyli 300 zt na dziecko
w wieku szkolnym, zazwyczaj
nie pokryje wszystkich kosz-
téw zwiazanych z wyprawka,
zwtaszcza w  przypadku

pierwszoklasisty. Jest jednak
duza pomoca dla rodzicéw.

Rzeczy z drugiej reki -
warto zwrdcié na nie
uwage

Wszystkim rodzicomzalezy,
by ichdzieci miatyartykuty naj-
lepszej jakosci. Jesli jednak ra-
chunek za wyposazenie wy-

prawki pierwszoklasisty szy-

buje niebezpiecznie wgbre,

> mozemy pomysle¢ orze-
czach zdrugiej reki.

Na pierwszy ogien
warto wziaél Wwspo-
mniane ksiazki i pod-
reczniki - byémoze nie
warto kupowaénowych
egzemplarzy, a skorzy-

sta¢ z ksiazek uzywa-
nych. Naprawde wiele
dzieci dbaoswoje przybory,
wigc nietrudno bedzie zna-
lez¢ podreczniki, ktére wygla-
daja jak nowe, asa o wieletan-
sze.

Mozemy réwniez poszukaé
uzywanych tornistréw.Na por-
talach sprzedazowych znaj-
dziemy mndstwo tego typu
asortymentu w zdecydowanie
bardziej przystepnych cenach
niz te sklepowe. Ogtoszenia
mozemy przeglada¢ wspdlnie
z dzieckiem, ktére wybierze
wzOr tornistra, jaki najbardziej
mu si¢podoba.

Jedli natomiast chodzi
o buty szkolne czy sportowe,

to tutaj powinniSmy -

w miarg mozliwosci - po-

stawi¢ na przybory ze
sklepu. Obuwie musi
by¢ wygodnei wybrane
przez nasze dziecko.
Nasz pierwszoklasista
musi poprostu dobrze
czué sig w swoich bu-
tach.
Pamigtajmy, by za-
kupy robi¢ z gtowa. Naj-
wazniegjsze, by przybory
szkolne dobrze stuzytyna-
szym dzieciom. Ich wyglad -
cho¢ oczywiscie wazny - jest
w tym przypadkusprawa dru-
gorzedna,
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Czas na kurki. Aromatyczne
dania z grzybami

Kurka to potoczne okreslenie jasnozdttego lesnego grzyba, ktdrego
botaniczna nazwa brzmi pieprznik jadalny. Kurka obok borowika
uznawana jestza szlachetne grzyby, ktére nadaja sic dowielu dan

urki, czyli pieprzniki

jadalne, to grzyby

znaneibardzo lubiane

przez wigkszos$¢é z nas.

Najczesciej jemy je

postaci smazonej

Iub gotowanej, a takze w so-
sach, jajecznicy czyomlecie.

To charakterystyczne
grzyby, ktére wyrdzniaja si¢
wiciotce lesnejswoim zottopo-
maranczowym Kkolorem oraz
wczesnym wystepowaniem.
Pojawiaja si¢ w polskichlasach
juz nawet w czerwcu, duzo
wczesniej niz inne grzyby,
a mozemy si¢ nimi cieszy¢ az
dokonca pazdziernika. Najcze-
$ciej moznaje znalezéna piasz-
czystych, kwasnych glebach,
na mchu pod $§wierkami i so-
snami. Dos¢tatwo jest tez od-
rézni¢ jeod innychgrzybdw. Sa
bardzo smaczne, dlatego sa
chetnie jedzone jako element
lubdodatek dopotraw. Kurki to
popularne grzybywystepujace
w naszych lasach liSciastych
i iglastych (w  okresie
od czerwca do pazdziernika).
Najczesciej mozna je znalezé
na piaszczystych, kwasnych
glebach, na mchu pod $wier-
kami isosnami.

Warto pamiegtaé o tym, ze
kurki sa niskokaloryczne -100
g $wiezych grzybow dostarcza
okoto 60kcal, dlatego $wietnie
sprawdza si¢ w lekkich da-
niach. Sa zrédtem: wartoscio-
wego biatka, beta-karotenu,

btonnika, witamin z grupy B,
gtéwnie witaminy BI.
Zawieraja tez zwiazki feno-
lowe, ktére maja silne wtasci-
wosci przeciwutleniajace.

KURKI W SMIETANIE
DO MIESA

500g oczyszczonych iumy-
tych kurek, 2 cebule, 1 zabek
czosnku, 250 ml$mietany 30
procent, 5 g Swiezo zmielo-
nego czarnego pieprzu, 50 g
posiekanej natki pietruszki
lub koperku, 20g masta klaro-
wanego lub oleju,5 g soli
do smaku.
Cebule nalezyumy¢, obrad
1 pokroi¢ wkostke. Nastepnie
na patelnio grubymdnie
trzeba rozgrza¢ masto klaro-
wane lub olej. Na rozgrzanym
ttuszczu nalezy podsmazy¢
cebule dozarumienienia. Na-
stgpnie docebuli nalezydo-
dad kurki.Mate w catosci,
duze moznaprzekroi¢ napét.
Grzyby trzebasmazy¢ przez5
minut, az nabiora ztotegoko-
loru. Kurki mozna przyprawié
$wiezo zmielonymczarnym
pieprzem idola¢ do nich§mie-
tang kreméwke.Na koniec
kurki wémietanie nalezypo-
soli¢ dosmaku iudekorowad
posiekanym $wiezymkoper-
kiem lubnatka pietruszki.

OMLET Z KURKAMI
2jajka duze, 100 gkurek, 1
lyika stodkiej $mietany12

procent,30gserazéltego, 2 1y-
zeczki masta,sol, Swiezomie-
lony pieprz. Dodatkowo: 11y-
7zeczka maslka
Kurki oczy$¢,optucz iosusz.
Mozesz pokroiégrzyby
na mniejszekawatki. Napatelni
rozgrzej tyzkeklarowanego ma-
sta. Wrzuékurki iposél.Smaz '
okotol2-15 minutnasrednim
ogniu mieszajacregularnie.
Woda zgrzybéw powinnaod-
parowac,a potemsame grzyby
-zarumieni¢. Zdejmij grzyby
z patelnii odstaw. W miseczce
przygotyj jajka-roztrzep jepo-
rzadnie widelcem,dodaj $mie-
tang,soliswiezo zmielony
pieprz. Napatelnio grubymdnie
rozpu$é masto. Wlejmase ja-
jeczna, réwnomiernieroztdz
na jajkachkawatkisera. Smaz
delikatnie, lekko poruszajac pa-
telnia odczasu doczasu. Gdy
jajkabedaniemalfcigte, roztéz
nanich usmazonekurki. Na-
stepnie zt6zomletna pétub
zwin. Wyltacz grzanie.Zostaw
omlet na patelniprzez minute,
dwie, takby rownomiernie,,do-
szedt". Przetéz natalerzi posyp
szczypiorkiem
Autorkaprzepisujest Kasia
Nowicka, ktéraprowadzi
btoga Plate By Kate

ZUPA KURKOWA
400 goczyszczonych kurek, 1
marchewka, 1litr bulionu wa-
rzywnego, 200 gziemniakéw, 2

szczypta galtki muszkatotowej,
1 lyzeczkasuszonego ty-
mianku, 2 tyzkikwasnej Smie-
tany 12 procent lub2 serki
$mietankowe topione, 3gsoli,
3gczamego pieprzu,Isgswie-
zego koperku.

Na poczatkudo garnkanalezy
wlozycébulionwarzywnyiusta-
wi¢ gona matymogniu. Wtym
czasie myjemy,obieramy ikro-
imy wkostke ziemniaki. Dorzu-
camy dobulionu igotujemy.
Kurkimyjemypodbiezaca
woda i oczyszczamyz ziemi.
Napatelnirozgrzewamymasto
iprzesmazamy grzyby.

Do smakudodajemy pokrojony
w plastry zabekczosnku isu-
szony tymianek.Po kilkuminu-
tach doprawiamysola, ipie-
przem.Podsmazone grzybydo-
dajemy dobulionu warzyw-
nego. Wtym czasieobieramy
marchewkeikroimy wcienkie
plastry.Jesli woliszdrobniejsze
kawatki,tomozesz zetrzeéja
natarceo grubychoczkach.
Marchewke dodajemydozupy
kurkowej. W misceumiesz-
czamy$mietangidolewamy po-
wolichochelkg goracej zupy,aby
rozprowadzic¢izahartowaé
$Smietang przed wlaniem
dozupy. Podobnie postepu-
jemy,jesli wybieramyserekto-
piony. Zahartowana Smietang
dolewamy do zupy kurkowej

i mieszamy.Gotowa zupe kur-
kowa rozlewamy domisek

i posypujemy koperkiem.
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Przepis zainspirowany
ksiazka ,,3650biadéw za5 zto-
tych" Lucyny Cwierczakiewi-
CZOWE].

SEZONOWE RISOTTO
Z KURKAMI

200 goczyszczonych kurek, 1
cebula, 40g maska,5 gsuszo-
nego lub1 galazka swiezego
rozmarynu, 3 g solimorskiej,
$wiezo mielony czamy pieprz
do smaku,200 gryzu arborio,
100 ml biategowina, 700ml
bulionu warzywnego,40 g
parmezanu, 20g pietruszki.
Oczyszczone iwyptukane
kurki nalezyosuszy¢i pokroié¢
w plastry. Nastepnie cebulena-
lezy obra¢,umy¢, pokroi¢
w kostkei dusi¢na rozgrzanej
patelni z20 gmasta.Gdy ce-
bula nabierzeprzezroczystej
barwy, nalezy dotozy¢doniej
kurki wraz zsuszonym lubpo-
siekanym rozmarynem.Sktad-
niki nalezydoprawic¢ pieprzem
isola.Kurki zcebula nalezy
smazy¢do momentu, az kurki
sie¢ zarumienia.Potrwa to
okoto4-7 minut. Nastgpnie
na patelni¢z przyprawionymi
kurkamimozna wsypacéryz.
Nalezy godoktadnie wymie-
szaé,aby thuszczi przyprawy
doktadnie gopokryty. Kolej-
nym krokiemjest dolaniebia-
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tego wina. Wszystkie sktadniki
trzeba wymieszaci czekacaz
wino odparuje.Nastepnie na-
lezy wlaéchochle bulionui cze-
ka¢az wyparuje. Kolejna por-
cjenalezy wlewad,gdy po-
przednia wsiakniew ryz. Kon-
systencje risotta nalezykontro-
lowaépoprzez dolewaniebu-
lionu ijego odparowywanie.
Ryz maby¢ ugotowanyal
dentei tworzyékremowy sos.
Patelnig nalezy odstawié

z ogniai przedpodaniem do-
prawi¢ 20 g masta istartym
parmezanem. Danie mozna
udekorowaé posiekananatka,
pietruszki ioprészyé$wiezo
zmielonym pieprzem.

JAJECZNICA ZKURKAMI
4 jajka,10 ml mleka,1 makace-
bula, 20gklarowanegomasta,
10 g$wiezego, posiekanego
koperku, natkipietruszki lub
tymianku, szczyptasoli,
szczypta $wiezo zimielonego
czarnego pieprzu,szczypta
$Swiezo startejgalki muszkato-
Towej.

Swieze kurki nalezydoktadnie
oczy$ci¢ zruna le$negoi umy¢.
Nastepnie grzybytrzeba po-
kroi¢ wcienkie plastry.Na pa-
telni zgrubym dnem nasred-
nim ogniunalezy rozpuscic¢
klarowane masto. Cebule na-

lezy obra¢,umy¢ ipokroi¢

w kostke.Nastepnie trzeba
smazy¢ ja napatelni,az bedzie
szklista. Pokrojone kurkina-
lezy doda¢do cebulii smazyé
przez 5 minut, az sigzarumie-
nia. Wmiseczce nalezy roztrze-
pad jajkaz mlekiemdo mo-
mentu uzyskaniajednolitej
masyjajecznej. Mase jajeczna
doprawié swiezozmielonym
czarnym pieprzemi gatka,
muszkatotowa. Przed smaze-
niem jajecznicy nalezyzmniej-
szy¢ ogien podpatelnia i wlaé¢
na niamaseg jajeczna. W trakcie
smazenia jajecznica zkurkami
powinna by¢przezcaty czas
mieszana. Nalezyja smazy¢tak
dtugo, azzyska pozadana kon-
systencj¢. Przed podaniem ja-
jecznicg zkurkami nalezypo-
soli¢i posypacéposickanym ko-
perkiem, natka pietruszlalub
$wiezym tymiankiem.

TARTAZ KURKAMI

NA CIESCIEFRANCUSKIM
lopakowanie prostokatnego
ciasta francuslaego,400 gku-
rek, 1 cebula,20 mloleju, 1 1y-
zeczka tymianku, 1 lyz
rozmarynu, 1/2 tyzeczki soli,3
g $wiezo zmielonejgatki musz-
katolowej, 3g $wiezozmielo-
nego czarnegopieprzu, 20ml
Smietany ozawartosci 12pro-

cent thuszczu, 20 gmaki kuku-
rydzianej, 60g fety, 1 jajko.
Piekarnik nalezyrozgrza¢
do200stopni Celsjuszaz grza-
niem géra-dét. Cebulgnalezy
obradi pokroi¢w kostke. Kurki
nalezy oczysci¢i doktadnie
umy¢, anastgpnie pokroi¢
wzdtuz. Napatelni ogrubym
dnie nalezyrozgrza¢ oleji do-
da¢doniego cebulei kurki.Je-
$li decydujeciesi¢ na boczek,
to nalezygo drobnopokroi¢

i dodaédo grzybéw.Gdy sktad-
niki siezeszkla, trzeba dodaé
tymianek irozmaryn. Gdy
wszystkie sktadniki sigzaru-
mienia, nalezy dodaésdl,
pieprz igatke muszkatotowa.
W filizance nalezy zahartowaé
$mietang zptynem, ktory po-
jawi sigpodczas smazeniaku-
rek. Nastepnie nalezy doktad-
nie ja rozprowadzi¢na patelni.
W formiena tartgnalezy rozto-
zy¢ ciastofrancuskie. Dtonig
nalezy wypetni¢kazdy zaka-
marek naczynia.Na spodzie
nalezy wysypa¢ make kukury-
dziana, ktéra zapobiegnie
wchtanianiu farszudo ciasta
francuskiego. Nadzienie zku-
rek nalezydoktadnieroztozyé
w formie. Nawierzchu trzeba
rozsypaé rozkruszona fete.
Jajko nalezyrozktécic ztyzka
wody irozsmarowadbrzegi cia-

KUCHNIA =

sta. To, cozostanie, mozna
rownomiernie rozla¢ na wierz-
chu tartyz kurkami. Domowa,
tarte zkurkami trzebapiec

w rozgrzanympiekarniku
przez 20minut, az bedzieape-
tycznie ztota.

MAKARON ZKURKAMI
120 g makaronu (dowolnyro-
dzaj, ja wybralam kokardki),
200 g kurek, 1 $rednia cebula,
3 zabki czosnku, 1 lyzZka ma-
sta, 1/2 }yzkKi oliwy, 2 tyZzki po-
siekanej natki pietruszki, 80
ml $Smietanki 30 proc., par-
mezan do posypania, sol,
pieprz
Zacznij oddoktadnego umycia
i osuszeniakurek. Pokréj je
na kawatki(nie zamate, zeby
nie zrobitasie¢ ciapa). Ugotuj
makaron wlekko osolonejwo-
dzie, jastawiam naal dente,
wiec zajefomi took. 10 min.
Pokrdj drobnocebulg iczo-
snek. Podsmaz lekkona oliwie
i maslena patelni, zeby siezru-
mienity. Mieszaj. Dodaj pokro-
jone kurkii mieszajacpod-
smaz (przez okoto2 min).Ca-
to$¢ posdli popieprz. Dodaj
posiekana pietruszke.Jak
grzyby zrobia sigmigkkie
na patelni,dodaj donich $§mie-
tanke, podgotujcatosé. Od-
cedz makaronidodaj go

do sktadnikéwna patelni.Do-
ktadnie wymieszaj,az cato$é
nieco zgestnieje. Posyp star-
tym parmezanem.

PILAWZ INDYKIEM
IKURKAMI

2 kyzki maska, 150 g ryzu ba-
smati, 200 gfiletu zindyka,
$rednia cebula, 3 lyZki oleju
rzepakowego, 150 g kurek,
maly peczek natki pie-
truszKi, sol, pieprz czamy
$wiezo zmielony do smalcu
Ryz ptuczemy w zimnej wo-
dzie. Nast¢pniegotujemy, pra-
wie domigkkosci, wosolonej
wodzie iodcedzamy. Hlet
z indyka kroimyw paseczki,
cebule wkostke ipodsma-
Zamy na jasnoztotykolor
na oleju. Kurki myjemy, odsa-
czamy z wodyi wcatosci lub
przekrojone napo6t dodajemy
do indykaz cebula. Cato$¢
podduszamy napatelni przez
3-4 minuty. Dodajemy przy-
prawy dosmaku oraz wcze-
$niej ugotowanyryz imasto.
Wszystko razemdusimy przez
kolejne pargminut. Nakoniec
dodajemy posiekana natke
pietruszki idoktadnie mie-
szamy.

Przepis poleca Robert Mu-
zyczka, szef kuchni Dworu
Korona Karkonoszy.
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- ZDROWIE
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Jak rozpoznac objawy odwodnienia?

Odwodnienie grozi latem nie tylko na dworze, a jego symptomy nie zawsze sa rozpoznawane na czas.
Objawy odwodnienia moga by¢ bowiem nietypowe, co dotyczy nie tylko matych dzieci. Utrata nadmiaru
ptyndw z organizmu pogarsza funkcjonowanie psychiczne, a nastepniefizyczne

dwodnienie to skutek

admiernej utraty pty-

ow ustrojowych.

iele oséb odczuwa

wtedy symptomypsy-

chiczne: niepokdj, zty

humor iproblemy z koncentra-

cja czy pamigcia krotkotrwata.

Dziejesigtak, poniewazneurony

w mozgu rejestruja juz nawet

niewielkie ubytki wody. Obja-

wéw niebezpiecznegostanu jest
jednak wigcej.

W skrajnych przypadkach
odwodnienie moze doprowa-
dzi¢doutraty przytomnosci,nie-
wydolnosci poszczegdlnychna-
rzadéw, anawet $§mierci.Skut-
kiemodwodnienia jesttakze za-
geszczenie krwi i obciazenie
serca, jak rowniez zwigkszone
ryzyko zakrzepicy, zawatu mig-
$nia sercowegoi udaru mézgu.
To ponadto realne zagrozenie
udarem cieplnym.

Gtéwne objawyfizyczne od-
wodnienia organizmuto:

= pragnienie, czyli sygnat
0znajmiajacy, ze organizm po-
trzebuje wody.Natenobjawpo-
winny byéwyczulone zwtaszcza
osoby starsze,ze wzgleduna to,
ze pragnieniez wiekiemzanika.
Intensywne treningi iupalnapo-
goda wywotujapocenie, wigcla-
temi powzmozonej aktywnosci
fizycznej nalezy pamigtacouzu-
petnianiu ptynéw.

« zmiany wkoloizelubwilo-
$cioddawanegomoczuréwniez
moga wiele powiedziecostanie
nawodnienia organizmu.Mocz
sktadasie z wodyoraz zproduk-
tOw przemiany materii,a produ-
kowany jest wnerkach. W trak-
cieodwodnienia nerkizaczynaja
,,08zczedzac" wode, kondensu-
jac mocz.U cztowiekaoptymal-
nie nawodnionego mocz mako-
lor jasnozotty i jestprawie bez-
wonny. Oznaka odwodnienia
jest ciemnozottymocz.

= zmgczenie isennos$¢é row-
niez moga by¢ zwiazane z od-
wodnieniem (utrataptynéwbar-
dzo czgsto wywotuje uczucie
sennosci).

* bdle gtowy oraz ztesamo-
poczucie takze pojawiaja sie
w trakcieodwodnienia.

» zmianaelastycznosciskory
to jeden zsymptomow odwod-
nienia, przejawiajacysie zmia-
nami w wygladziei w fakturze
skoéry. Zdrowa i whasciwie na-
wilzona skdrajest napictai ela-
styczna. W przypadku odwod-
nienia ptyny sa wchianiane

W upat warto nie rozstawa¢ sie z butelka wody

do organizmu, aby zaspokoié¢
praceposzczegdlnychnarzadow.
Wtedy skératraci swoja sprezy-
sto$¢. Sucho$¢ dotyczy takze
oczu iust.

=rozdraznienie (woda zna-
czaco wptywana funkcjonowa-
nie moézgu, dlategonawet jejmi-
nimalny niedobér doprowadza
do rozkojarzeniaoraz zaburze-
nia czynnoscipoznawczych).

Warto pamigtaé,ze powypi-
ciu odpowiednigjilosci wodybol
glowymozesie zmniejszy¢ zale-
dwie wciagu30minut

Mato oczywista oznaka od-
wodnienia organizmu sa ob-
jawy niedocukrzenia (hipergli-
kemii), gdyz niedobér wody
zaktdca gospodarke energe-
tyczna organizmu. W takiejsy-
tuacji moze pojawicsi¢ uczu-
cie gtodu, azwlaszcza ochota
na cukier. Niski poziom cukru
we krwito niebezpiecznystan,
ktéry u podatnych na niego
0sOb jest czestszy w upaty.
Grozi zastabnigciem i utrata
przytomnosci, moze mieétez
fatalne skutki.

Jakie sq objawy

odwodnienia u dziecka?

Dzieci sa szczegdlnie nara-
zone na odwodnienie nie
tylko z powodu wyzszej za-
wartosci wody w ciele, ale
réwniez z uwagi na mniejsza
jego powierzchnie wstosunku
do masy niz dorosli. Odwod-
nione dziecko jestlzejsze, po-

niewaz utrata wody zwiazana
jest z utrata masy ciata.

Utrata wody bywaszczegdl-
nie nasilona i niebezpieczna
w sytuacji goraczki. Najczesciej
jednak najmtodsi odwadniaja
si¢naskutekbiegunki iwymio-
tow. Zwykle zwiazane jest to
z infekcja rotawirusowa.

Objawy odwodnienia
u dziecka tozwlaszcza:

=suche wargi,jezyk iblona
§luzowa jamy ustnej,

* ptacz bez tez,

* rozdraznienie,

= mocz o ciemnym zabar-
wieniu lub jego brak - suche
pieluszki,

=oczy iciemiaczko salekko
zapadnigcte,

=skdra dzieckama zmniej-
szone napigcie,

= ostabienie malucha.

Powyzsze symptomy nie
wystepuja w jednym czasie.
Pojawiaja si¢ wmiare poglebia-
nia si¢ odwodnienia. Dlatego
mozna wyréznié trzy stopnie
odwodnienia organizmu:lek-
kie, umiarkowanei ciezkie.

Skutki odwodnienia

nie tylko z braku wody

Organizm traci wod¢ wraz
z moczemi potem, ktory odpa-
rowywany jest ze skory weelu
jej chtodzenia. Mnigjsze ilosci
wody tracimy poprzez uktad
pokarmowy i wraz z odde-
chem. Jedli przyjmujemy jej
mniej niz tracimy, o coszcze-

Odwodnienie u dziecka czesto objawia si¢ nieco
inaczej niz w przypadku osoby dorostej

g0lnie fatwow upat, bilans jest
ujemny i prowadzi doodwod-
nienia organizmu.

Nalezy pami¢taé, ze wraz
z wodg organizm traci elektro-
lity, czylisktadniki mineralne
takie jaksédipotas, atakze ma-
gnez, wapni chlor.Zachwianie
rownowagi wodno-elektrolito-
wej w konsekwencjidoprowa-
dza do zaburzenrytmu serca,
drzenia miesni,obrzekdw oraz
wzrostu cisnienia tgtniczego
i omdlen.

Skutki niedoboru ptynéw
ilustruja wyniki jednego z ba-
dan. Wytypowano do niego
grupe 30 osdb, ktore dotych-
czas pityzaledwiel,2 litrawody
na. dobe. Poproszono je
o zwiekszenie spozycia wody
do 2,5litra. W efekcie pojawita
si¢ nie tylko ulga ze wzgledu
na ugaszonepragnienie, aletez
zZauwazono poprawe nastroju.
Znikneto takze zmeczenie
wéréd badanych. Natomiast
u 0s6b, ktére spozywatyodpo-
wiednia ilo$¢ ptynéw,a zmniej-
szyty ichspozycie, zaobserwo-
wano takie symptomy jak: po-
gorszony nastrdj, béle gtowy
oraz zmeczenie.

Jak prawidtowo

nawodni¢ organizm?

Aby pozosta¢ nawodnio-
nym nawet w najwicksze
upaty, ptyny nalezy uzupet-
nia¢ przez caty dzien i nigdy
nie bagatelizowaé pojawiaja-

Cego si€ uczucia pragnienia.
To, ilenalezy spozywaé wody,
zalezy od wieku, stanu zdro-
wia, temperatury otoczenia
oraz prowadzonego stylu zy-
cia.

Przyjmuje sig, ze dzieci
od 14.roku zycia oraz dorosli
powinni spozywaé¢ dziennie
okoto 35 ml ptynéw na kazdy
kilogram ciata,a w upatnawet
dwa razy wigcej. Trzeba tez
pamictaé o tym, ze wraz ze
wzrostem temperatury zapo-
trzebowanie na wode ro$nie.
Podczas upatéw powyzej 37
stopni Celsjusza ilo$¢ spozy-
wanych ptynéw nalezy zwick-
szy¢ 0250 mlna kazdystopien
wigcej. W trakcie upatéw na-
lezy uzupetniaétakze sole mi-
neralne, zwtaszcza séd i po-
tas.

Przyjmowanie zwig¢kszo-
nych iloci ptynéw to nie
tylko picie wody. To piciein-
nych napojow, spozywanie
owocOw i warzyw oraz zup.
Latem warto zastosowad
lekka diete, ktdra jest bogata
W warzywa i owoce.

Co zrobi¢, zeby sie

nie odwodni¢?

Aby uniknaé¢ odwodnienia,
na co dzien wodg nalezy pié
regularnie, matymi tykami
i powoli. Tak samo nalezy po-
stepowad wupat, zwigkszajac
ilo$¢ napojow i wraczajac te
bogate w elektrolity, jak np.

wysokozmineralizowane
wody mineralne czy izoto-

Jak sie nie odwodni¢?

= pij duzo i czesto - najle-
piej wody niegazowanej i na-
turalnych sokow,

= unikaj przebywania
w petnym stoncu,

= zrezygnuj z napojow
0 dziataniu moczopednym
1 odwadniajacym organizm,
czyli zawierajacych kofeing,
alkohol czy duza ilo$¢ cukru,

= dbaj onajblizszych, kto-
rzy moga mieé¢ problem
z uzupetnianiem plynow
(dzieci, osobystarsze, chorzy
i niepetnosprawni to grupy
ryzyka).

Pamigtaj: pragnienie to
znak od organizmu, ze wody
juz brakuje. Dlatego nalezy
wyrobi¢ w sobienawyk zdro-
wego picia wody i zwracaé
na to uwage dzieciom. Po za-
uwazeniu pierwszych obja-
wow odwodnienia powinno
si¢ stopniowo uzupetniaé
niedobory wody i elektroli-
tow w organizmie. W przy-
padku skrajnego odwodnie-
nia konieczna moze okazaé
si¢ hospitalizacja oraz do-
zylne podawanie glukozy,
chlorku sodu lubchlorku po-
tasu.

Szklanka wody po przebu-
dzeniu oraz przed pdjSciem
spac to bardzo dobry nawyk.
Picie wody migdzy positkami
jest takze konieczne. Nalezy
wiec wprowadzi¢ te przy-
zwyczajenia do swojego co-
dziennego funkcjonowania,
jesli dotychczas byty przez
nas zaniedbywane. Naszcze-
dcie zwieksza sie Sswiado-
mos$¢ spoteczna na temat
tego, jak istotne jest spozy-
wanie wody ijak duzy ma to
wplyw na zdrowie czto-
wieka.

Kiedy dojdzie do odwod-
nienia hipertonicznego,
a wiec wigkszej utraty wody
niz elektrolitéw, zalecane jest
spozywanie duzej ilo$ci nie-
stodzonej herbaty lub herba-
tek ziotowych. Dobrym roz-
wiazaniem jest picie rozcien-
czonych sokéw. Szybko na-
wodni¢ sigpomoga m.in. her-
batki ziotowe zszatwii, migty,
rumianku, kolendry oraz z li-
$ci ogorecznika lekarskiego.
o®
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Kalafior na... ptuca? Rosliny krzyzowe
hamuja, infekcje 1 stan zapalny

Kalafior, brokut, kapusta, jarmuz, rzepa — warzywa krzyzowe naleza do najzdrowszych. Z nowych badan
wynika, ze pomagaja, chroni¢ uktad oddechowy przed wirusami. Wiedza ta przydasie juz wkroétce
w sezonie jesiennym, jednak prozdrowotne rosliny trzeba jes¢ w odpowiedni sposéb

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

arzywa krzyzowe

czy kapustowate

naleza do naj-

zdrowszych.

Zwiazki aktywne

charakterystycz-
ne dla produktéw takich jak
kalafior, brokut, kapusta czy
jarmuz chronia komorki orga-
nizmu przed stanem zapal-
nym, uszkodzeniami i muta-
cjami genetycznymi. Ro$lin
tych jest wigcej: to takzem.in.
brukselka, rzepa, kalarepa,ru-
kola, rukiew, chrzan czy rze-
zucha.

Antyrakowe dziatanie ro-
$lin krzyzowych jest znane
i cenione od lat. Potwierdzono
je takze wstosunku donowo-
tworéw ptuc. Jak wskazuje
analiza ponad 30 badan nau-
kowych, ich spozywanie
zmniejsza to zagrozenie
o 17-23 procent zaleznie
od konsumowanych ilosci.

Mechanizm tego dziatania
bazuje nie tylkona hamowa-
niu oksydacji, czyli dziataniu
przeciwutleniajacym.

Naukowcy z Instytutu
Francisa Cricka odkryli wwa-

rzywach krzyzowych cza-
steczki, ktore wspomagaja
utrzymanie zdrowej bariery
ochronnej w ptucach i moga
pomoc w tagodzeniu ich in-
fekcji w zupetnieinny sposéb.
Jak sie okazuje, oddziatuja
na receptor weglowodorow
aromatycznych (AhR)- biatko
obecne w rejonach bariero-
wych, takich jak jelitoi ptuca.
Gdy sa spozywane, aktywuja
receptor AhR, a co za tym
idzie wilaczaja i wylaczaja
geny regulujace lokalne pro-
cesy obronne.

Dziatanie catego systemu
na komorki odpornosciowe
jest stosunkowo dobrze po-
znane, jednak badanie opi-
sane w,,Naturg" wskazuje, ze
receptor AhR jest wysoce ak-
tywny takze w $rédbtonku
wyscietajacym naczynia
krwiono$ne ptuc.

Kalafior chroni uktad

oddechowy tak dtugo,

jak go jemy

Bariera ptucnamiedzy cia-
tem i powietrzemna zewnatrz
sktada si¢ tylko z dwoéch
warstw, by méc tatwo prze-
puszczaé tlen i dwutlenek
wegla. Jedna to komoérki

$rédblonkowe, natomiast
druga  stanowi nabto-
nek.Mimo takiej prostej bu-
dowy, musi ona pozostaé
odporna na dziatanie zanie-
czyszczen, wirusowi bakterii.

By sprawdzié, jak receptor
AjiR wptywa nafunkcjonowa-
nie bariery ochronnej ptuc,
naukowcy przeprowadzili
szereg badan z udziatem my-
szy zarazanych wirusem
grypy. W wyniku infekcji
w przestrzeniich ptuc wykry-
wano krew, ktéra wyciekata
przez uszkodzona bariere. Na-
stgpnie wykazali, zedziatanie
receptora AhR moze zapobie-
gac tym uszkodzeniom. Gdy
byt nadmiernie stymulowany,
iloé¢ krwi bytamniejsza.

- Do niedawana patrzyli-
$my na ochrong barierowa
tylko przez pryzmat komorek
odpornosciowych - powie-
dziat dr Andreas Wack, kie-
rownik Laboratorium Immu-
noregulacji Instytutu Francisa
Cricka.

- Teraz pokazaliémy jed-
nak, ze AhR jest niezbednydla
silnej barieryptucnej w postaci
warstwy komoreksrédbtonka,
ktdry jest zaburzony podczas
infekcji -dodat.

W badaniu zwierzeta ze
wspomaganiem receptora
AhR nie tracity na wadze
pod wptywem grypy tak jak
pozostate. Ich organizmy ta-
twiej zwalczaty tez infekcje
bakteryjna po nadkazeniu tej
wirusowej. Natomiast przy
ograniczeniu ekspresji AhR
w $rédbtonku ptuc zainfeko-
wanych gryzoni uszkodzenia
byty wigksze.

Okryto wreszcie, ze infek-
cja wirusem grypy obniza
ochronna aktywnos¢ systemu
AhR, jednak zjawisko tonasila
si¢ z powodu zmniejszonego
apetytu i konsumpcji pobu-
dzajacych go zwiazkdéw z wa-
rzyw krzyzowych.

Jednak mimo tego, ze ak-
tywnos$ci receptora AhR ule-
gata obnizeniu w zwiazku
z infekcja, wspomagajaca go
dieta wciaz zapewniata wick-
sza integralno$¢ bariery pruc-
neji zmniejszata uszkodzenie
ptuc przy zakazeniu,co obser-
wowano w poréwnaniu do
diety kontrolnej.

- Ludzie moga by¢ mniej
sktonni do utrzymania zdro-
wej diety, gdy choruja, przez
co nie przyjmuja, czasteczek
z warzyw uruchamiajacych

Kalafior zaliczany jest do cenniejszych warzyw z uwagina swaj skfad chemiczny, a takze walory smakowe idietetyczne

ten system. Cho¢ todobry po-
myst, by jadaé¢ duze ilo$ci wa-
rzyw kapustowatych, jest na-
wet wazniejsze, by kontynu-
owac ichspozywanie wtasnie
podczas choroby - podkreslit
dr Wack.

Wazny mechanizm

zabezpieczajacy

przed zakazeniami

Naukowcy mysla teraz
o badaniach wptywu innych
wirusow oddechowych na
aktywno$¢ AhR w ptucach,
a takzesprawdzeniu, czyréw-
niez inne czasteczki z naszej
diety wykorzystuja podobne
$ciezki, by wptywac na funk-
cjonowanie ptuc przez ko-
morki srédbronka.

-To, cozidentyfikowali$my,
jest osia jelito.ptuca, taczac
diete z ochrona przed infek-
cjami ptuc przez komorki
$rodbtonka -podkreslit drJack
Major, gtéwny autor badania.
- Przyjrzeli§my si¢ badaniom
na grypa, jednak inne poka-
zaty, ze réwniez COVID-19
moze ograniczaé¢ aktywno$é
receptora AhR w ptucach.

Badacze wierza ponadto,
Ze receptor ten moze petnié
wazna role w $srédbtonku in-

nych narzadéw barierowych.
Odkryto je juz w jelicie, gdzie
chronia przed nadmiernym
namnazaniem komorek i sta-
nem zapalnym, stanowiac
wazny mechanizm zabezpie-
czajacy przed zakazeniami.

Kalafior to jedno

z najcenniejszych

warzyw

Warto przypomnieé, zeka-
lafior zaliczany jest docenniej-
szych warzyw z uwagi naswoj
sktad chemiczny, a takze wa-
lory smakowei dietetyczne.Za-
wiera m.in.: s6d, potas, ma-
gnez, wapn, mangan, zelazo,
miedz,cynk, fosfor, fluor, chlor,
jod, karoteny, witaminy: K, Bi,
B2, B6, C; kwasynikotynowy
i pantotenowy. Poza tym
w sktad kalafiora wchodza
olejki eteryczne nadajace mu
przykry zapach podczas goto-
wania, w trakcie ktorego wy-
dziela sigsiarka.

Rofélina znanaby#ta juz wsta-
rozytnym Rzymie iGreq'i, skad
rozprzestrzenita si¢ do innych
krajéw. WPolsce zaczetoupra-
wiac to warzywona przetomie
XVI1i XVII wieku. Prawdopo-
dobnie sprowadzita godo Pol-
ski BonaSforza.

AnAL

Brukselka réwniez nalezy do najzdrowszych roslin
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Mandat za zbieranie grzybow?
To nie zart, naprawde musimy uwazac!

Grzybobranie moze skonczy¢ sie wysokim mandatem, jesli podczas wyjscia do lasu nie bedziemy
przestrzegac okreslonych przepiséw. Niejednokrotnie nietylko poczatkujacy, ale i grzybiarze z wieloletnim
stazem zapominaja, oobowiazujacych zasadach.Czego zatem nie wolno robi¢ na grzybach?

iektérych mozeto zdzi-
wié, ale w lesie trzeba
przestrzegal regula-
minu. Straznicy le$ni
za niektére wykrocze-
nia natoza do 500 zt
mandatu, na drodze sadowej
koszty moga znacznie wzro-
sna¢. ,,W 2021roku prawie5000
7t zawyrzucenie Smieciw lesie
musiat zaptaci¢ mieszkaniec
Krakowa" - mozemy przeczy-
ta¢ naportalu strefaagro.pl.
-Sprawcy tegorodzaju wy-
kroczent muszaliczy¢ sigz tym,
ze kary finansowe moga by¢
réwnie surowe - informuja
Lasy Panstwowe.

Zbieranie grzyb6éw

a prawo.Grzybiarze

czesto onim zapominajg,

lub gonie znajg

Wysoka temperatura i wil-
go¢ toidealne warunki doroz-
woju grzybnii wzrostuowocni-
kéw kozlarzy czy podgrzyb-
kéw. Wiele oséb z utesknie-
niem czeka na wysypowocow
lesnego rUna. Jednakkiedy juz
udamy sie do lasu, dzierzac
w dYoniach koszyki, poszuku-
jac skarbow natury, nie zasta-
nawiamy si¢ nad prawnymi
aspektami tegohobby.

- Niewiedza nie zwalnia
Z przestrzeganiaprawa - ttuma-
czy adwokat Aneta Sottysik
z Kancelarii Kupita$ & Krupa,
cytowana w przestanym ko-
munikacie.

Limit zbierania
grzybow i sprzedaz
grzybéw. To musisz
wiedzie¢!

Przebywajac na terenie la-
séw Skarbu Panstwa, niemu-
simy zasadniczo martwic sie
ograniczeniami co do ilosci
zbieranych grzybow czyowo-
cow lednych. Zbiér prodow
runa lesnego dla celéw prze-
mystowych jednakze wymaga
juz zawarcia umowy z nadle-
$nictwem.

- Mato ktowie, ze handlu-
jac grzybami, mozna narazi¢
sie na ryzykokar finansowych
- ostrzega ekspertka.l odsyta
do rozporzadzenia ministra
zdrowia z dnia 17 maja 2011
roku w sprawie grzybéw do-

" UL
iTsm

Przebywajac na terenie laséw Skarbu Panstwa, nie musimy zasadniczo martwi¢ si¢ ograniczeniami co do ilosci
zbieranych grzybow czy owocoéw lesnych. Sg jednak sytuacje, w ktérych zbieranie grzybow jest zabronione

puszczonych do obrotu lub
produkcji przetworéw grzy-
bowych, $rodkéw spozyw-
czych zawierajacych grzyby
oraz uprawnien klasyfikatora
grzybdw i grzyboznawcy. § 4
stanowi, zegrzyby $wieze,ro-
snace w warunkach natural-
nych, orazgrzyby suszone po-
zyskiwane z grzybow rosna-
cych w warunkach natural-
nych moga by¢ oferowane
konsumentowi finalnemu:

=wytacznie w placéwkach
handlowych lub na targowi-
skach;

= pod warunkiem uzyska-
nia atestuna grzyby$wieze lub
atestu na grzyby suszone -
atest uprawnia do sprzedazy
towaru przez kolejne 48 go-
dzin. Jest on catkowicie dar-
mowy - aby gouzyska¢, nalezy
skontaktowac siez klasyfikato-
rem i grzyboznawca, ktorzy
przejrza zebrane okazyi wyda-
dza odpowiedni dokument.

Sottysik  wyjasnia, ze
w konsekwencji oznacza to,

ze nie mozna sprzedawaé
grzybéw przy drodze, a kto
nie zastosuje sie dotych zale-
cen, moze zosta¢ ukarany
grzywna. Dla tych, ktérzy
maja mniej szczescia w zbio-
rach lub zwyczajnie nie prze-
padaja za grzybobraniami, ar-
gumentem przemawiajacym
za kupnem grzybéw z legal-
nego zrédta powinno byé
takze zminimalizowane ry-
zyko zatrucia.

Kiedy jednak w zakupio-
nych grzybach znajdziemy
osobnika trujacego, ktorego
spozycie moze skonczy¢ sig
tragicznie, handlarz zostanie
pociagnicty doodpowiedzial-
noéci za wprowadzenie
w obieg zywnosci szkodliwej
dla zdrowia.

- W przypadku zatrucia
grzybem kupionym od przy-
droznego sprzedawcy mo-
zemy dochodzi¢ stosownych
roszczen czy to napodstawie
odpowiedzialnos$ci kontrakto-
wej (z tytutuzawarcia umowy

sprzedazy), czy tez odpowie-
dzialnosci deliktowej(z tytutu
czynu niedozwolonego). Prze-
pisy odnoszace si¢ do odpo-
wiedzialnosci deliktowe;j sta-
nowia, zew razieuszkodzenia
ciata lub wywotania rozstroju
zdrowia naprawienie szkody
obejmuje wszelkie wynikte
z tegopowodu koszty,a nadto
sad moze przyznac poszkodo-
wanemu odpowiednia sume
tytutem zado$éuczynienia
pieni¢znego za doznana
krzywde -wyjasnia adwokat.

Nawet do 5 lat
wiezienia za zbieranie
grzybow z ,listy
zastrzezonej”

Sottysik podkresdla, ze pto-
déw runa lesnego nie mo-
zemy bezkarnie zbiera¢ m.in.
na terenie rezerwatéw czy
parkéw narodowych. Podob-
nie jest w przypadku gatun-
kéw objetych Scista, lub cze-
$ciowa ochrona. Wpadt wam
w oko borowik korzeniasty

lub opienika torfowiskowa?
Niestety, przygotowany znich
sos moze spowodowaéd, ze
na dtugo zapomnicieo space-
rach w lesie.

Kara za zebranie grzybéw
z ,,zastrzezonej listy" wynosi
od 3 miesigcy do5 lat wigzie-
nia, a szczegétowo moéwi
o tym art. [27a ustawy
o ochronie przyrody:

,Kto, wbrew przepisom
ustawy, wchodzi w posiada-
nie okazdw rodlin, zwierzat,
grzybow objetych ochrona ga-
tunkowa w liczbie wigkszej
niz nieznaczna, w takich wa-
runkach lub w takisposéb, ze
ma to wptyw na zachowanie
wilasciwego stanuochrony ga-
tunku, podlega karze pozba-
wienia wolnosci od 3 miesiecy
dolat5".

W tych miejscach
obowigzuje zakaz
zbierania grzybow
Pamigtajmy, ze jesli wej-
dziemy do lasu niestanowia-

cego wtasnoéci Skarbu Pan-
stwa, ktéry jestoznaczony ta-
blica z odpowiednim napi-
sem, popetniamy wykrocze-
nie.

- Wiasciciel lasu niestano-
wiacego wrtasnosci Skarbu
Pannstwa moze zakazad
wstepu dolasu, oznaczajacgo
tablica z odpowiednim napi-
sem. Mozemy przebywad
na terenie prywatnego lasu
i zbiera¢ grzyby lub owoce
tylko za zgoda wtadciciela -
wskazuje mecenas AnetaSot-
tysik.

Okazuje sie, ze nie
po wszystkich lasachmozemy
swobodnie spacerowad. Sta-
tym zakazem wstepu objete sa
lasy bedace wtasnos$cia
Skarbu Panstwa, a stano-
wiace:

= uprawy le$nedo 4m wy-
sokoéci;

= powierzchnie do$wiad-
czalne i drzewostany na-
sienne;

= ostoje zwierzat;

= zrodliska rzek ipotokéw;

= obszary zagrozone
erozja.

Dodatkowo nadlesniczy
w pewnych przypadkachréw-
niez wprowadza okresowy za-
kaz wstepu do lasustanowia-
cego wtasnos¢ Skarbu Pan-
stwa.

W jaki spos6b

najbezpieczniej

poruszac¢ sie po lesie?

Ustawa z dnia 28 wrzeénia
1991 r. o lasach przewiduje
szeregograniczen w korzysta-
niu z nich. Warto wiedzie¢, ze
ruch pojazdem silnikowym,
Zaprzegowym i motorowerem
w lesiedozwolony jest jedynie
drogami publicznymi lub od-
powiednio oznakowanymi
drogami le$nymi.

Parkowa¢ mozemy takze
wytacznie w  miejscach
do tego przeznaczonych
i oznakowanych -i nigdzie in-
dziej!

Amatoréw jazdy konnej
z kolei z pewnoscia zaintere-
suje fakt, ze przejazdzki wle-
sie dopuszczalne sa jedynie
drogami leSnymi, wyznaczo-
nymi przez nadle$niczego.
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Kasa pancerna sprzed niemal stu
lat trafi do gdanskiego muzeum

Szymon Szadurski
Gdynia

Wykonana przed nwojng,
$wiatowa kase pancerna,
pochodzaca jeszcze z cza-
s6w Wolnego Miasta
Gdanska, odkrytopod-
czas remontuapteki

w szpitalu sw. Wincente-
goa Paulow centrum
GdyniPo niezbednejkon-
serwaciji cenne znalezisko
eksponowane bedzie,
jeszcze w tym roku,w sali
muzealnej.

Reprezentanci Szpitali Pomor-
skich, spotki zarzadzajacej
gdynskim szpitalem, zdecy-
dowali si¢ przekazaé kase
w rece Towarzystwa Przyja-
ci6t Gdanska. Zabytek trafit
juz do pracownikonserwator-
skiej. Cho¢ kasa jestw dobrym
stanie, niezbe¢dna jest renowa-
cja niektorych jej elementow.
- Dobieramy wtasniefarbe,
aby przywrocié¢ sejfowiorygi-
nalny, szafirowo-zielonykolor
obudowy - méwi Piotr Mazu-
rek, prezes Towarzystwa
Przyjaciot Gdanska.

Zabytek trafitjuz dopra-
cowni konserwatorskiej.
Choc¢ kasajest wdo-
brym stanie,niezbedna
jestrenowacja niekto-
rych jejelementow

DROBNE

iw

NY & I®10SE©MIIM.

geifcilgfeftU
*kvdr'..

Kasa trafita do szpitala najprawdopodobniej pod koniec lat 20. minionego stulecia

Prace konserwatorskie po-
trwaé¢ maja przez dwa mie-
siace. Nastepniekasa ekspono-
wana bedzie w prowadzonym
przez TPG Muzeum Strefa Hi-
storyczna Wolne Miasto
Gdansk przy Diugim Targu
25/27.

Jak dodaje Piotr Mazurek,

do sejfu, odnalezionego

Jak zamiesci¢ ogtoszeniedrobne? Telefonicznie: 94347 3512
Przez internet:ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

- NIERUCHOMOSCI
- HANDLOWE
- MOTORYZACJA

MIESZKANIA-KUPIE

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

KUPIE zadtuzone mieszkanie lub
pomoge w zamianie na mniejsze
z dopfata, 602-738-759

, MIESZKANIA DO WYNAJECIA

POKOJ, tel. 607-611-447.

SPORT I REKREACJA

ROWERY uzywane tanio 508-436-420.

OSOBOWE KUPIE

Ado Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki,

oferujemy najwyzsze ceny,

536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

ZATRUDNIE

BUDOWCOW Koszalin 604289861

OPERATORA tokarki CNC ze
sterowaniem Fanuc,
601-403-174.

w gdynskim szpitalu,zachowat
sie oryginalny komplet kluczy.
Jest to rzadkos$cia i podnosi
jeszcze warto$¢zabytku.

- Nieczegsto w przesztosci
zdarzatosig, aby przedwojenne
sejfy nie byly rozmontowy-
wane sita i zachowatly si¢
donich klucze- podkreslaPiotr
Mazurek.

Kasa pancerna,ktéra trafita
juz pod opieke TPG, nie zo-
stata jednak uszkodzona. Jej
historia pozostaje natomiast
nieco tajemnicza. Wiadomo,
ze prawdopodobnie przecho-
wywano w niej przed wojna,
dokumentacjg apteczna oraz
mikstury, ktére miaty byéod-
powiednio zabezpieczone

ITIn

przed dostepem do nich nie-
powotanych oséb. Mogty by¢
to dla przyktadusilne leki, jak
morfina czytez $rodkihalucy-
nogenne. Nie sposéb jednak
dociec, kiedy doktadnie sejf
trafit dogdynskiego szpitala.
Wiadomo z kolei ponad
wszelka watpliwo$¢, zeznale-
zisko ma niemal sto lat. Sejf

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza24,75-004 Koszalin, tel.94 3473512

Kasa eksponowana
bedzie w prowadzo-
nym przez TPG Mu-
zeum Strefa Histo-
ryczna Wolne Miasto
Gdansk

wyprodukowany zostat przez
Danziger Geldchrank - Fabrik
und Tresor Bauanstalt. Emil
Krause, czyli Gdanska Fabryke
Szaf Pancernych i Przedsie-
biorstwo Budowy SejféwEmil
Krause. Tenzaktad wytwarzat
podobne kasy w latach 1920-
1932 przy dzisiejszej ul. Elbla-
skiej, dawniej Kneipab.Z kolei
gdyniski szpital, wktérym od-
nalazt si¢ sejf, swoja dziatal-
noé¢ rozpoczal pod koniec
1928 roku. Wybudowany zo-
stat przez Zgromadzenie Siostr
Mitosierdzia sw. Wincentego
a Paulo na nieruchomosci
przekazanej w formiedarowi-
zny przez Elzbiete Skwiercz,
nestorke jednegoz najbardziej
znanych gdynskich rodéw.

- Kasa z pewno$cia jeszcze
w tym rokutrafi na nasza eks-
pozycje - zapewnia prezes
Piotr Mazurek.

Kiedy juz to si¢ stanie,
cenny zabytek podziwia¢ be-
dzie mozna w muzeum
przy Diugim Targu,otwartym
w sezonie letnim w godz. 12-
18, wzimowym ogodzing kro-
cej.
©®

Oddziat Stupsk: ul.Henryka Poboznego19,76-200 Stupsk, tel.59 8488103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodiegiosci 26/U1,70-412Szczecin, tel. 914813 310

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu,
603775878

BUDOWLANO-REMONTOWE

CYKLINOWANIE bezpytowe
511323367

REMONTYodA doZ,
660-683-933(GK)

- FINANSE/BIZNES | ZDROWIE 1BANK KWATER IMATRYMONIALNE
- NAUKA 1USLUGIH 1ZWIERZETA ROZNE
- PRACA ITURYSTYKA 1ROSLINY, OGRODY I KOMUNIKATY

KRAJ - GORY

PROMOCJA od 100 zt/os. w tym 2
positki. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
z taz.+TV, bilard, parking, 730-007-166

KRAJ - MORZE

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

AUTOPROMOCJA
GLOS
POMORZA

Sroda
jest dla zdrowia

gp24.pl

1ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
1GASTRONOMIA

AUTOPROMOCJA

IROLNICZE
I TOWARZYSKIE

[ ]
lbO TWOJE DOMOWE BIURO OGKOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia z domu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl
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Przeboje muzyki filmowe;
z orkiestra Opery na Zamku

Orkiestre Opery na Zamku poprowadzi Jerzy Vyotosiuk

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Opera na Zamku zaprasza na
Kkoncert ,,Sierpniowe Przelo-
my"’ W urzekajacej scenerii
letniego wieczoru na dachu
Centrum Dialogu Przelomy,
zabrzmia kompozycje z pol-
skich filméw i seriali

»Sierpniowe Przetomy" tona-
zwa plenerowego koncertu,
ktérego ideazrodzita sigw 2015
r.dla upamigtnienia wydarzen
Sierpnia '80 i Sierpnia '88.Co
roku, wostatni weekendsierp-
nia Tomasz Raczek zabiera wi-
dzéw w nastrojowa podréz
przez $wiat muzyki najstyn-
nigjszych dziet polskiej kine-
matografii. W programie tego-

POGODA

rocznego koncertu znajda si¢
znane kilku pokoleniom wiel-
bicieli polskiegokina kompozy-
cje wybitnychtwércéw muzyki
filmowej jak np. ,,Kotysanka
Rosemary" Krzysztofa Ko-
medy.

Zabrzmia m.in. fragmenty
muzyki Krzesimira D¢bskiego
z filmu ,,Kingsajz" czy Wojcie-
cha Kilara z ,, Tredowatej". Pu-
bliczno$¢ ustyszy tez melodie
z polskichbajek, a takzez popu-
larnych seriali. Tradycyjnie,
w repertuarze znajda si¢
,Mury" Jacka Kaczmarskiego
oraz nazakonczenie,,Sen o Vic-
torii" grupy Dzem.

Zaspiewa Sylwia Rézycka -
aktorka scenmuzycznych idra-
matycznych zwiazana na co
dzien zTeatrem Polskim.Zagra

Pogoda dfla Pomorza

Krzysztof
Scibor T -
Biuro Calvu”

Sobota

Nad Pomorze dociera
ciepte i wilgotne
powietrze. W ciggu
dnia zachmurzenie
zmienne mozliwy
przelotny deszcz, a po
potudniu lokalne
burze. Temperatura
max do 22:26°C. Wiatr
w czasie burzy po-
rywisty. W nocy
zanikajacy deszcz.
Jutro zachmurzenie
umiarkowane
okresami pojawig sig
opady deszczu. Na
termometrach max do
20:24°C. Od ponie-
dziatku wiecej chmur
coraz chtodniej
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Stawno

Orkiestra Opery na Zamku
pod dyrekcja Jerzego Woto-
siuka.

Jacek Jekiel,dyrektor Opery
na Zamku:,,W Polscesa tysiace
miejscowosci itylko kilkaz nich
moze poszczycic si¢ tym, ze
w 1980 roku odegraty tak nie-
bywata role w historii kraju.
Tamci bohaterowie byli tak
samo odwazni, jak zotnierze,
ktorzy ida na front. Musimy
o nichpamigta¢ zwielka duma,
zwlaszcza ze wielu z nich jest
zapomnianych... Ludzie po-
trzebuja takiego kamienia we-
gielnego wswojej $wiadomo-
$ci, zeby méc nabraé wiatru
w Zagle i mie¢ poczucie nie-
zmiennej godnosci. Zawsze
bede powtarzat, ze my tu,
na Pomorzu,jestesmy fenome-
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smog

nem, jesteSmyz Sierpnia.Jedna
z najcudowniejszych spotecz-
nosci wPolsce. Wtedyliczyli sig
nie tylkoci pozamykani w za-
ktadach, ktorestrajkowaty, ale
tez ci, ktérzy im pomagali. Gdy
powstata Solidarno$¢,wstapito
do niejdziesie¢ milionéwludzi.
Komunisci byli wszoku. To ich
najbardziej zabolato- zeaz tylu
do tegoruchu nalezy.Do takich
najpigkniejszych przykradéw
powinni$my si¢ odwotywaé,
Yacznie z determinacja i od-
waga tych, ktorzy nie bali daé
si¢ zamkna¢ wwigzieniach, ry-
zykujac zycie.Bo przeciez nikt
wtedy nie wiedziat, jak to si¢
skonczy".

Koncert odbedzie sie 27
sierpnia, wniedziele, na dachu
Przetoméw ogodz. 20.

Pogoda dla Polski
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Mikotaj Grabowski sigga
po ,, Komediantow"

Matgorzata Klimczak
Szczetin

Dzi$§ wieczorem Teatr Polski
zaprasza na premiere spek-
taklu ,,Komedianci'' w rezy-
serii Mikolaja Grabowskie-

Mikotaj Grabowski, specjalista
od twérczosci Bogustawa Scha-
effera, wystawi na scenie Te-
atru Polskiego ,, Komediantow"
(,,Préby", ,Scenariusz dla
trzech aktoréw", ,, Kwartet dla
czterech aktoréw", ,,Aktor").
To swoisty ,,teatr w teatrze"
oraz pretekst do refleksjina te-
mat znaczenia sztuki w zyciu
cztowieka: ,, Teatr nie jestpo to,
by opowiadaé o tym, co zda-
rzyto si¢ naprawde. O tym,co
zdarzyto signaprawde opowie
najlepiej samowydarzenie. Te-
atr jest po to, aby opowiedzie¢
prawdg o teatrze, o mozliwo-
$ciach cztowieka, ktérystwo-
rzyt teatr, ktory ten teatrciagle

tworzy i zmienia, ktéry zyje
wteatrze,dla teatru,z powodu
teatru” - rozwaza jedna z po-
staci spektaklu.

Wystgpuja: Olga Adamska,
Dorota Chrulska, Lidia Jezior-
ska, Katarzyna Sadowska, Ad-
rianna Szymanska, Marta:
Uszko, Piotr Bumaj, Adam
Dzieciniak, Michat Janicki,Sta-
womir Kotakowski, Dariusz
Majchrzak i Jacek Piotrowski.

Premiera bedzie jubile-
uszem  piecédziesieciolecia
pracy artystycznej Lidii Jezior-
skiej.

Weczesniej o godz.18.30 na-!
stapi uroczyste otwarcie wy-
stawy fotograficznejz okazji75-
lecia TeatruPolskiego wSzcze-
cinie.

Premiera26sierpnia ogodz.
19 zainauguruje dziatalno$¢
Sceny im. JanaBanuchy w Te-
atrze Polskim.

Scena im. Jana Banuchy to
dawna duza scena, ktora zo-
stata przebudowana.

Autorem plakatu jest Andrzej Mleczko

Smaczna kuchnia
wcge dla kazdego

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

W sobote, 26sieipnia. Em-
cek zaprasza pod swoj taras
na 28. Edycje Kuchni Spo-
Yecznej. Weganskich potraw
bedzie moznasprébowad

w godzinach od16 do 21.

Jak informuja-organizatorzy,
czyli Stupski Osrodek Kultury,
idea Kuchni Spotecznej jest
dzielenie si¢ roslinnymi specja-
Yami.

- Przynie$ potrawei czgstuj
si¢ tym,co zgotowaliinni! Jeste-
$my ciekawi, coweganskiego
podjadacie i chcemy, zebyscie
wyprobowali jakro$linnie jedza
inni - zaprasza SOK. - Jesli nie
zdazycie niczego przyrzadzic -
to tez mozeciesie naje$é! Wy-
starczy dorzuci¢do puszki20 zt
na wsparcie zwierzat

pod opieka Dzikiego Azylu
z Kobylnicy i...je$¢ dowoli.

Zasady sa proste: - potrawa
musi by¢ weganska, tzn. bez
produktéw pochodzeniazwie-
rzecego: bez migsa, rowniez
bez ryb,owocéw morza,skoru-
piakéw, produktéwpochodze-
nia odzwierzecegotypu mleko
ijegoprzetwory, jajka,sery, ma-
sto, niektére margaryny(zawie-
raja  thuszcze zwierzece),
miodu, zelatyny. Musi by¢ kar-
teczka ze sktadem i oznacze-
niem alergendw,tak, aby osoby
uczulone na m.in. orzechy,
soje, pszenice,gluten, seler czy
sezam, mogty bezpieczniesie-
gnad po jedzonko.

Wiéréd wydarzen towarzy-
szacych imprezie m.in.Farma
Uroczysko - Warsztaty tworze-
nia ziotowychrézdzek- natural-
nych kadzidet,opowie$ci ozio-
Yach.
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Kaszubi pod Wiedniem

W Brzeznie Szlacheckim w powiecie bytowskim zrekonstruowano walke Kaszubow
w bitwie pod Wiedniem 12 wrzesnia 1683 roku. Uroczystosci obchodzone sg na pamigtke
udziatu oddziatu chtopow kaszubskich w Odsieczy Wiedenskiej.
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