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Pogoda w regionie

Dzisiaj Barometr
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Uwaga: w sobote przelotne opady $niegu

Krzysztof Nalecz
kizysztof nalecz@polskapress.pl

(ZYMEDALE SIE
NALEZA, 1 KOMU

Komentarz
ie wiem, czy polscy
skoczkowie zdobeda
dzisiaj w Korei me-
dale. Zwlaszcza ze
warunki pogodowe
znowu maja by¢ loteryjne, co
w przypadku skokow narciar-
skich ma znaczenie szcze-
golne. Po rozczarowaniu, jakie
spotkato kibicow podczas
pierwszego konkursu skokow,
rozpoczal sie niematy atak
na cala reprezentacje olimpij-
ska, ze pojechali jak turysci,
koszty przygotowan duze,
aefekt mierny. Potegg w spor-
tach zimowych nie bylismy
nigdy i dopiero ostatnie dwie
olimpiady, na ktérych zdoby-
liSmy po szeS¢ medali (w Soczi

W 2014 az cztery zlote), rozbu-
dzily apetyty. A trzeba przy-
pomnied, Ze nie tak dawno,

na kolejnych szesciu igrzy-
skach nie zdobyliSmy zadnego
medalu. A nieliczacstynnego
zlota Wojciecha Fortuny, to
nawet na 10 kolejnych -

0d 1964 do1998. Nie jestesmy
krajem sportéw zimowych.
Nie mamy infrastruktury, nie
zaduzo goériw ogodle mato
zimy. Mamy za to pojedyncze
talenty, ktore potrafig eksplo-
dowag, tak jak to sie zdarzyto
w ostatnich oSmiu latach.
Wracajac do skoczkow. Po-
ziom w tej konkurencji zaw-
sze jest wysoki. 4.15. miejsce
Polakéw byto wiec tyle roz-
czarowujace, ile jednoczesnie
nietatwe do osiggniecia. Me-
dale byty minimalnie poza za-
siegiem. Na poczatku napisa-
lem, Ze nie wiem, czy dzi$ nasi
medale zdobedg. Teraz mysle,
ze jednak ktorys potwierdzi,
Ze mamy nie tylko pojedyn-
czych heroséw, a potrafimy
zbudowac system. Jak w sko-
kach wlasnie. ©®

Startuje plebiscyt
Laur Piekna 2018.
Juz dzisiaj zglos salon!

Anna ZawiSlak
anna. zawislak@polskapress.pl

Masz ulubiony salon kosme-
tyczny? Od lat korzystasz
zustug zaufanej fryzjerki? Juz
dzi$ koniecznie zglo$ ich

do kolejnej edydji plebiscytu,
ktéry wyrédiznianajpopular-
niejszych zbranzy beauty.

W tym roku, jak i w latach ubie-
glych, wyr6znimy salony fry-
zjerskie, salony urody, studio
fitness oraz konkretne osoby:
fryzjera, kosmetyczkei instruk-
tora fitness. Dodatkowo be-
dziemy mogli wyréznié sty-
listke paznokci, masazyste oraz
SPA.

Zgloszenie nalezy zrobic,
wypelniajgc ankiete na stronie
www.gp24.pl/uroda. Na zglo-

szenia czekamy do 27 lutego.
Glosowanie w plebiscycie prze-
biega¢ bedzie dwuetapowo.
Pierwszy, powiatowy etap roz-
poczynamy 2 marca i potrwa
on do 27 marca. Drugi, regio-
nalny etap, do ktorego wejda
osoby i miejsca, ktore zajma
pierwsza pozycje w swoim po-
wiecie, rozpocznie sie 29 marca
izakonczy 13 kwietnia.

Nagrody dlalaureatéw
Nalaureatéw czekaja nagrody;,
m.in. weekend SPA, kampanie
reklamowe, zaproszenia na
koncert, wideoprezentacje
z kampaniag w mediach spo-
tecznoSciowych.

Kontakt

Wszystkie informacje znajdzie-
ciena www.gp24.pl /urodalub
podnr.tel 94 347354.©®

Tydzienn Pomocy Osobom
Pokrzywdzonym

Posnoc

Przed nami kolejny, juz 17. Ty-
dziefi Pomocy Osobom Pok-
rzywdzonym Przestepstwem.
0d19 do 25lutego 2018 r. kaz-
dy zainteresowany bedzie
mégt uzyskac bezpiatng pora-
de prawna w prokuraturach
regionalnych, okregowych
irejonowychw calymkraju.

W organizacje obchodow -
oprécz Ministerstwa Sprawied-
liwosci i Prokuratury Krajowej
- aktywnie wlaczyli sie asy-
stenci sedziow, referendarze,
adwokaci, radcowie prawni,
aplikandi, psycholodzy, kurato-
rzy sagdowi, policjanci oraz inni
specjalisci.

Dzieki zaangazowaniu sie
w obchody Tygodnia Pomocy
Osobom  Pokrzywdzonym
Przestepstwem wspomnia-
nych podmiotéw dyzury beda
miaty charakter interdyscypli-
narmny. Ich interdyscyplinamosé
polegac bedzie na tym, zeinfor-
macji udzielac beda nie tylko
prokuratorzy, adwokaci, radco-
wie prawni, notariusze, apli-
kanci adwokaccy, radcowscy

AR LR AR RIS R
Plakat zachecajacy

do skorzystania

z bezptatnych porad

i notarialni, funkcjonariusze
Policji, kuratorzy sgdowi i ko-
mornicy, ale takze psycholo-
dzy, lekarze, pracownicy po-
mocy spoleczne;j.

Idea obchodéw Tygodnia
Pomocy Ofiarom Przestepstw
zrodzila sie w 2000 r. w Mini-
sterstwie SprawiedliwoSciima
na celu zwrdcenie szczegolnej
uwagina potrzeby i prawa os6b
pokrzywdzonych przestep-
stwem. Jest ona zwigzana z ob-
chodzonym w dniu 22 lutego
Miedzynarodowym Dniem
Ofiar Przestepstw. W Polsce
dzien ten zostal ustanowiony
Dniem Ofiar Przestepstw

FO A HIWUM PRASOWE

na mocy Ustawy z dnia 12 lu-
tego 2003 1. 0 ustanowieniu 22
lutego Dniem Ofiar Prze-
stepstw. Ma on stuzy¢ przypo-
minaniu o trudnej sytuacji ofiar
przestepstwiich rodzin.
Informacje o dyZzurach pel-
nionych przez prokuratoréw
udzielajacych porad prawnych
zostang zamieszczone w for-
mie komunikatéw na tablicach
informacyjnych i stronach
internetowych prokuratur re-
gionalnych i okregowych.

Porady wslupskimsadzie

W dniach 19-25 lutego 2018
roku osoby pokrzywdzone
przestepstwem beda mialy
mozliwos¢ skorzystaé z bez-
platnych porad i informacji
udzielanych w budynku Sadu
Okregowego w Stupsku przy ul.
Zamenhofa 7 - zglaszaé nalezy
sie poprzez Biuro Obstugi Inte-
resanta.

Dyzury pelnili bedg asy-
stenci sedziego Sadu Okrego-
wego w Stupsku.

Odbywaé sie one beda
od poniedziatku do piatku
w godzinach 8-15.

(mag)

Lagodna zimajeszcze
potrzyma. A potem
bedzie duzo chlodniej

da
Danlel Kiusek
daniel kiusek@gp24 pl

W nocy lekki mréz, w dziefi
nieco naplusie - taka aura cze-
kanas najblizszych dniach.

W sobote nad ranem moze sta-
bo padac Snieg. W dziefi bedzie
pochmurno, ale juz bez opa-
déw. Temperatura wzroénie do

2-3 stopni Celsjusza. Wiatr be-
dzie staby, z péinocnego zacho-
du. Noc z soboty na niedziele
z przejasnieniami i bez opadéw,
temperatura spadnie do minus
2 stopni. Niedziela réwniez z
przejasnieniami, padac nie be-
dzie, wiatr stabo powieje z po-
tudniowego wschodu, a termo-
metry pokaza 2-3 stopnie.

- Taki bedzie tez caly
przyszly tydzien. W dzieni tem-

peraturabedzie wzrastata do 2-
3stopni, w nocy spadnie do mi-
nus 3 stopni - méwi Krzysztof
Scibor z Biura Prognoz Pogody
Calvus w Stupsku. - W dziefi
bedzie pochmurno, ale bez
opadéw. Mokry $nieg moze
spasc¢ znocy z poniedziatku na
wtorek i ze $rody na czwartek.
Taka lagodna zima ma si¢ ut-
rzymac niemal do korfica mie-
sigca.

Naprzetomie lutegoimarca
na kilka dni ma sie jednak zro-
bi¢ duzo chtodniej, ato za spra-
wa wyzu syberyjskiego. Ter-
mometry w nocy pokaza do
minus 10 stopni, a w dziefi do
minus 5 stopni Celsjusza. Beda
tez kolejne opady $niegu. ©®

W Galerii OT Rondo wczoraj odbyla sie dos¢ nietypowa wystawa, a raczej happening
wystawienniczy. Tréjmiejscy artysci z ASP, Anna Wiodarska i Mateusz Grymek, oprécz
prezentacji wideo, fotografii i instaladji poprowadzili tez warsztaty artystyczne,

Na Czytelndow czekamy

w redalgi Glosu Pomorza™
| wShupsias przy

ul. Herwyla Poboinego 19
i tel. 59 848 8100
E

KALENDARIUM
17 lutego
1834
We Lwowie odbyfasie prapremiera
Zemsty” Aleksandra Fredry.

915
Dziatalnos¢ zainaugurowata Fil-
harmonia t6dzka.

1940
Niemcy zniszczyli pomnik Tadeu-
sza Kosciuszki na Wawelu.

541
Maksymilian Maria Kolbe zostat
aresztowany przez Gestapo.

W getciew Brzezanach wdaw-
nym wojewodztwie tarnopolskim
Niemcy zamordowali kilkudzie-
sieciu Zydow.

W pozarze w KWK ,Rokitnica”
w Zabrzu zgineto 15 gérnikow.

Zarejestrowano Niezalezne Zrze-
szenie Studentow (NZS).

Sejm RP upowaznit prezydenta
Aleksandra Kwasniewskiego
doratyfikacji Traktatu Pétnocno-
atlantyckiego.

_KROTKO

KO
‘ nauczyciel

sie odwyroku
Hubert Sz., nauczyciel muzyki
ze szkoty w Bukowinie (powiat
leborski), ktory zostatskazany
zanaruszenie nietykalnoédi cieles-
nej trzech matoletnich uczennic,
odwotat sig od wyroku. Termin
rozprawy ustali Sad Okregowy
w Stupsku. Hubert Sz. zostat ska-
zany w pazdzierniku ubiegtego
roku przez Sad Rejonowy
w Leborkunakare grzywnyiza-
dod¢uczynienia za to, ze podczas
préby chérurzucit batuta wtwarz
osmioletniej Ady, a takze szarpat
i uderzytw glowe dwieinne
uczennice,

(+) wzrost ceny wstosunku
do notowania poprzedniego
(-) spadek ceny wstosunku
do notowania peprzedniego.
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Zabytkowy palac i park w Lubuczewie

niszczeja bez nowego wilascici

Juz poraz 13.urzad marszal-
kowski oglosit przetargna
sprzedaz budynku palacu
wraz zdodatkowymi zabu-
dowaniamiiparkiem

w podstupskim Lubuczewie.

Latem 2014 roku zabytkowy
obiekt w Lubuczewie opuscili
pacjenci oddzialu leczenia uza-
leznien od alkoholu 6éwczes-
nego stupskiego szpitala psy-
chiatrycznego (dzi$ to Centrum
Zdrowia Psychicznego). Na
dziatalnos¢ leczniczg w bu-
dynku i przebywanie tam per-
sonelu oraz pacjentéw nie zgo-
dzily sie stuzby, m.in. straz po-
Zamna, bo jego stan techniczny
stwarzat dla nich zagrozenie.
W miedzyczasie oddziat
odwykowy na kilka miesiecy
trafit do Ustki, do budynku
szpitala przy ul. Mickiewicza,
ateraz dziata w Centrum Zdro-
wia Psychicznego, w zmoder-

Ll

Nieruchomos$¢ w Lubuczewie z XIX-wiecznym patacem i parkiem z pomnikami przyrody
od trzech lat wystawiona jest na sprzedaz. Cena wywotawcza spadia prawie o potowe

nizowanym obiekcie starego
szpitala przy ul. Obroficow Wy-
brzeza w Stupsku. Natomiast
status nieruchomosci w Lubu-
czewie sie nie zmienit. Co wie-
cej, zabytkowy obiekt coraz
bardziej popada w ruine. I nikt
nie chce sig nim zajg¢.
Pierwszy przetarg na sprze-
daz nieruchomosci z budyn-

kiemn XIX-wiecznego patacu,
budynkami administracyjnymi
iparkiem zadrzewionym pom-
nikami przyrody zostat oglo-
szony przez Urzad Marszal-
kowski Wojewodztwa Pomor-
skiego dokladnie trzy lata
temu.

Woéwczas wartoS¢ calej nie-
ruchomosci wyceniono naje-

denmilion 320 tysigcy ztotych.
Niestety, ten przetarg zostat
zamkniety bez wytonienia na-
bywcy. Kolejne zresztg kon-
czyly sie doktadnie tak samo.
W miedzyczasie pojawil sie
nawet kto§ zainteresowany
kupnem nieruchomosci w Lu-
buczewie, poniewaz jednak
wymagane wadium zostato

ela

zaksiegowane zbyt p6Zno, nie
zostal on dopuszczony do
udzialu w przetargu.

W miare uplywu czasu za-
rzad wojewodztwa pomor-
skiego oglaszat kolejne poste-
powania i obnizal cene wywo-
lawczg na sprzedaz obiektu
w Lubuczewie. Teraz tojuz 750
tysiecy zlotych.

Nieruchomosé, o ktorej
mowa, nie jest wpisana do reje-
stru zabytkow, ale ze wzgledu
na charakter znajduje sie w za-
kresie ochrony konserwatora
zabytkow oraz konserwatora
przyrody - z powodu wystepo-
wania tam pomnikow przyrody
- m.in. stare deby, bukii dagle-
zje.
Sam palac wzniesiony
w XIX wieku w stylu neorene-
sansu francuskiego jest opisany
jako obiekt o duzych walorach
architektonicznych - z wieza
i potkolistym szczytem nad
przeszklong weranda. Wigk-
szo$¢ elementow wykoriczenia
i elementow konstrukcyjnych
w budynku patacu byta wyko-
nywana lub wymieniana w la-
tach 70. XX wieku.

Po przeprowadzce trzy lata
temu psychiatrycznego specja-

listycznego zakladu opieki
zdrowotnej (dzis CZP) do obiek-
tow przy ul. Obroncow Wy-
brzeza w Stupsku Urzad Mar-
szatkowski Wojewodztwa Po-
morskiego dysponuje takze bu-
dynkiem przy ul. Wojska Pol-
skiego w Stupsku. Pomieszcze-
nia w nim s3 na wynajem.

W tym budynku s3 juz za-
warte trzy umowy najmu
na poszczegdlne czesci,
a do wynajecia sa jeszcze ko-
lejne trzy o powierzchniach
okoto 860 metréw kwadrato-
wych, ponad tysigca metréow
i64 metrow kwadratowych.

Dla pierwszych dwoch po-
wierzchni odbytlo sie juz szes¢
przetargdw, ktore zakonczytly
sie niepowodzeniem.

Wynikiem negatywnym za-
konczylo sie tez postepowanie
W sprawie najmniejszego z lo-
kali

Teraz propozycja czynszu
wywolawczego dla pierwszego
z pomieszczen to 8 tys. zl
brutto miesiecznie, dla dru-
giego - 10 tys. zt miesiecznie,
a dla najmniejszego lokalu
uzytkowego -dwatys. ztbrutto
miesiecznie.
©®

Partnerzy wybuduja
drogi w gminie Shupsk

Gmma Shapsk

Alek Radomskd
aleksander,radomski@gp24.pl

Ponad 13 kilometréw drég
w dagu dwoch najblizszychiat

ma by¢ wybudowane

w Bydlinie i Krepie Stupskiej
w ramach partnerstwa
publiczno-prywatnego.
Samorzad liczy, 2e rozmowy
zakoticzy do maja tego roku.

Chodzi o drogi na osiedlach jed-
norodzinnych ,,Ztoty Potok”
w Bydlinie i ulic: Wczasowej,
Spokojnej, Pogodnej, Wspélnej,
Debowej oraz Kasztanowej.
Rowniez osiedla ,Kwitngce
Ogrody” w Krepie Shupskiej.
W sumie to 13,3 ki drég.

W zalozeniu gmina ma prze-
kaza¢ partnerowi prywatnemu
dokumentacje techniczng i nie-
zbedne pozwolenia na budo-

we. Z kolei partner prywatny
wybuduje drogi oraz zajmie sie
ich biezagcym i catorocznym
utrzymaniem przez okres od
os$miu do 12 lat. Koszt inwesty-
cji obliczany jest na 30 min zi.
Gmina ma ponosic koszt przez
caly okres umowy, ale sama bu-
dowa trwaé ma nie dtuzej niz
dwa lata. Procedura wyboru
wykonawcy w procedurze PPP
jest jednak skomplikowana
ipracochtonna.

Gmina liczy, Ze juz pod ko-
niec maja biezacego roku uda
si¢ wybraé partnera, ktéry niez-
wlocznie przystapi do budowy.
Jesli sie powiedzie, bedzie to
pierwszy w regionie projekt re-
alizowany wtejformule majacy
za przedmiot budowe drog
osiedlowych. I zapewne nie
ostatni, bo Srodki unijne nabu-
dowe drég gminnych nie sa juz
dostepne. ©®

Sohlacska Poceba

ZQpiaszaQ

! TSk
Zarzutdlanauczyciela:
uwiedzenie uczennicy
Zawielokrotne doprowadzenie
do obcowania piciowego nielet-
niej uczennicy odpowie gdariski
nauczyciel ze szkoty muzycznej,
54-letni Dariusz W. Czynu miat
dopusci¢ sie przed trzema laty,
Do co najmniej kilku .zdarzer”
dojé¢ miato od grudnia 2014 roku
domaja2015r.,auczennica miala
wtym okresie ukoriczy¢16. rok
Zycia. Przestepstw, doktérych sie
nie przyznaje, 54-letni gdariszcza-
nin Dariusz W. dopuscic si¢ miat
wmieszkaniu, gdzie wielokrotnie
miat zapraszac uczennice.

Dzi$ pelnoletnia pokrzywdzona
mowic o sprawie zdecydowata sie
dopieroteraz. Zeznaniaw sledz-
twie poprzedzitjej anonimowy list
dodyrektoraszkoty, ktdry sprawe
zdecydowat sie zgtosic policji.
ow)

NoarEmn %

wier¢ tony: wielki
przemyt narkotykow
Ponad ¢wier¢ tony narkotykéw
wartych kilkanascie milionéw zto-
tych zabezpieczyli policjanci
zGdariska. Zatrzymane zostaty
dwie osoby w Tczewie, gdzie tra-
fittransport. To 25-letni mieszka-
niec Rumii41-latekz Mazowsza,
mezczyzna, od ktdrego narkotyki
2ostaty wezeSniej pobrane. Akcja
toefekt prowadzonej od miesiecy
operacji dotyczacej transportu
narkotykéw na Pomorzu. Sprawa
jestrozwojowa.
ow)

O diecie dla seniorow

“éripead
monika.zacharzewska@gp24.pl

W najblizszy wtorek. z okazji
inauguracji Akademii Seniora,
na stupskiej uczeini odbedzie
sie otwarty wykiad dietetyka
natemat zywienia ludzi star-
szych.

Stupska Akademia Seniora za-
inauguruje swoja dziatalnosé¢
na Akademii Pomorskiej juz we
wtorek.

O godz. 10 w auli Akademii
Pomorskiej na ul. Westerplatte
w Stupsku odbedzie sie wyktad
inauguracyjny dr Magdaleny
Tanskiej zatytutowany ,,Zasady
zywienia ludzi starszych”.

To spotkanie rozpocznie
cykl siedmiu prelekcji pod
wsp6lnym hastem ,,Dieta jak
lekarstwo”.

Artystycznym uzupelnie-
niem bedzie koncert zespotu
wokalnego Wiarusy w pigtek,
23 lutego, w czytelni Miejskiej
Biblioteki Publicznej przy ul.

Grodzkiej w Stupsku. Koncert
przygotowano z okazji 30-lecia
dzialalnosci zespotu.

W ramach Akademii Seniora
prowadzone beda tez war-
sztaty kulinarne i psycholo-
giczne dla dojrzatych stupsz-
czan. Te rozpoczng sie w poto-
wiemarca, i takjak na wyktady
wstep jest wolny, tak na war-
sztaty obowigzywata bedzie re-
krutacja. Ojejzasadach organi-
zatorzy Akademii poinformujg
wkrbtce.
©®

Z KAPUSTA I'6RZYBAMI

USTA I GRZYBAMI

- Debnica Kaszubskarul. Zjednoczenia 22, tel. 726:696-900

="

Gmina Kolczygtowy, 726-696 064
com/NapoliPizzaKebab
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Nie ma chetnych doradcow,
jak naprawic portowa kladke

Bogumila Rzeczkowsk:
bogumila.rzeczkowska@gp24.pl

Ustia

Usteckiratusz rezygnujez oglo-
Szenia przetargu na remont
kiadki w systemie .zaprojektuj
i wybuduj”. Najpierw poszuka
projektanta, péénieywykonawoe.

Ustka ma pecha do naprawy
ktadki nad kanatem portowym.
Usterki wykryto w wakacje
2015roku, a z Hydro-Navalem,
projektantem i budowniczym
ktadki, miasto nie mogto dojs¢
do porozumienia ze wzgledu
na upatrywanie odmiennych
Pprzyczyn awarii.

Niemy dialog

W ubieglym roku na dzien
przed wyznaczonym termi-
nem otwarcia kopert ratusz
uniewaznit postepowanie prze-
targowe w systemie ,,zaprojek-
tuj i wybuduj”. Pytania, jakie
kierowali potencjalni wyko-
nawcy oraz koniecznosc rozpo-
znania obecnej geometrii
ktadki, doprowadzily urzedni-
kéw do przekonania, ze nalezy
przeprowadzi¢ dialog tech-
niczny, ktéry poprzedzi prze-
targ. Poza tym zainteresowanie
wykonawcow byto znikome.

Tenze dialog techniczny
miat stuzy¢ ogtoszeniu prze-
targu. Chodzilo o to, by eks-
perci badz tez doSwiadczeni
wykonawcy doradziliiudzielili
niezbednych informacji do
wlasciwego przygotowania za-
moéwienia publicznego.

Teraz trzecia proba pozyska-
nie doradcéw zakonczyla sie
porazka. Zabraklo chetnych
doudzielaniarad.

- Postepowanie zostato
uniewaznione - méwi Adam
Meller-Kubica, naczelnik Wy-
dzialu Inwestycji, Infrastruk-
tury Komunalnej i Ochrony

Ktadka jest czynna, ale czas jej naprawy nadal jest owiany mrokiem niepewnosci

Stan techniczny kiadki
umodiiwia jej dalsze
problemny stwarza wiatr
1

Adam -¥ubica

Srodowiska w usteckim ratu-
szu. - ZdecydowaliSmy o rezyg-
nacjiz formy ,,zaprojektujiwy-
buduj”. Najpierw oglosimy po-
stepowanie na wykonanie do-
kumentacji technicznej, a do-
piero podczas kolejnego zamo-
wienia publicznego wylonimy
wykonawce, ktéry przeprowa-
dzi remont kiadki na podstawie
dokumentacji technicznej.
Naczelnik dodaje, ze te dzia-
lania nie przeszkadzaja w ko-
1Zystaniu z przeprawy.

- Stan techniczny kladki
umozliwia jej dalsze funkcjono-
wanie, poniewaz systematycz-
nie jest konserwowana, ale
pewne objawy pojawiajg sie
pod wptywem wysokich tem-
peratur - méwi Adam Meller-
-Kubica.

Naremont ktadkiratusz pla-
nuje wydac okoto 400 tysiecy
zlotych. Jeéli nie zmieSci sie
w puli przewidzianych Srod-
kow, o jej zwiekszeniu zdecy-
duja radni. Czy Ustka zdazy
przed sezonem?

-Kladkajest czynnaibedzie
czynna, ajej niektore elementy
beda wymieniane cyklicznie
- wyjasnia naczelnik.

Popsutasie od glowy

Jednak, jak sie okazuje z ogta-
szanych dotad postepowan, re-
mont ktadki nie ograniczy sie
do matych napraw. Wedtug
zgromadzonej dokumentacji,

nalezy zaprojektowac nowg
glowice obrotowa, ktéra bedzie
przystosowana do pracy w por-
towych warunkach atmosfe-
rycznych. Drugg wazng sprawg
jest zaprojektowanie doj$cia
i pomostu roboczego, by ob-
shuga miata dostep do gtowicy.
Wykonawca musi tez zapano-
wacnad wyciekiem smaru iza-
projektowac system zdalnego
smarowania glowicy. Takze
wykonac jej ostone termiczna.
Tymczasem budowniczy
ktadki - firma Hydro-Naval
od poczatku twierdzi, Ze awa-
rianie stanowi usterki wynika-
jacej zwad jej wykonania. Pow-
stata natomiast na skutek pro-
wadzenia w bezpoSrednim sa-
siedztwie ktadki pracbudowla-
nych przy realizacji basenu ry-
backiego i ciagébw komunika-
cyjnych, czyli inwestycji reali-
zowanych przez miasto.
©®

A czne pozegnanie
dyrektor Mcﬂo

Po 24 latach szefowania Miodzie-
zowemu Centrum Kultury Anna
Mackowiak przeszta naemerytu-
re. Podczas pozegnania byty po-
dziekowania, zyczenia, wspom-
nienia, wzruszenia i upominki,

Na scenie pojawili sig recytatorzy,
wokalisci oraz tancerze. Jubilatka
otrzymatam.in. Nagrode Prezy-
denta Miasta Stupska Pierwszego
Stopnia, a takze medal Wielkiej
Orkiestry Swigtecznej Pomocy
przyznany przez Jerzego Ow-
siaka. Anna Mackowiak byta
ostatnig dyrektorkg MCK. Od lu-
tego tomiejsce, juz jako Emcek,
stato sig czescig nowego Stup-
skiego Osrodka Kultury. (omk)

W Shupsku dalsze
finansowanie badan
na nosicielstwo HIV

Zdrowie
Monika Zacharzewska
monika zacharzewska@gp24.pl

W Stupsku nadal bedzie dzia-
fat Punkt Konsultacyjno-Diag-
nostyczny do spraw AIDS. Za-
rzad wojewédztwa dalnaten
rok 60 tys.zi.

W Shupsku bezptatnie i anoni-
mowo zrobisz badania na obec-
nos¢ wirusa HIV. Taka mozli-
wos¢ byta od kilku lat, cho¢
przez ostatnie tygodnie, gdy nie
bylo gwarancji finansowych,
punkt byl nieczynny. Teraz
urzad marszatkowski przyznat
60 tys. zt dla Polskiego Towa-
rzystwa QOSwiaty Zdrowotnej
0Oddziat Terenowy w Stupsku
na kontynuacje badan. Wspét-
finansuje je Krajowe Centrum
do spraw AIDS.

Punkt konsultacyjno-dorad-
czy bezptatnych anonimowych
badan w kierunku wirusa HIV
dziata przy laboratorium przy
ul. Tuwima 23. Badania wyko-
nywane s we wtorkiiczwartki
w godz. 15-19. Wykonuje sie je
z krwi i przed pobraniem nie
trzebaby¢ na czczo. Nie jest po-
trzebne zadne skierowanie,

a pobranie krwi jest poprze-
dzonerozmowa z doradca, aby
ustali¢ ocene ryzyka zakazenia
wirusem.

- Omawiamy sytuacje, ktére
mogly by¢ ryzykowne, ale mé-
wimy tez o profilaktyce, o me-
todach zminimalizowania ry-
zyka zachorowania. Cala ro-
zmowa i badanie s3 anoni-
mowe. Nie pytamy nikogo
o nazwisko, jedynie nadajemy
pacjentowi numer. Zadne in-
formacje o pacjencie nie wy-
chodza z gabinetu - zapewnia
Matgorzata Parol, doradczyni
PKD. - Po wykonaniu badania
jego wynik mozna odebrac¢
w trakcie nastepnego dyzuru
w PKD. Kazdy wynik jest oma-
wiany. Jesli jest pozytywny, kie-
rujemy na poglebiong diagno-
styke w szpitalu zakaZznym
w Gdansku. Czasem badanie
trzeba powtoérzy¢, np. jesli
okaze sie, Ze pacjentjest w tzw.
oknie serologicznym.

Okno serologiczne to czas,
ktorymusimingéodmomentuza-
kazenia, podczas ktérego moglo
dojé¢ dozachorowania, dochwili
ktora gwarantuje mozliwosc wy-
krycia zakazenia. W przypadku
HIVto12tygodni. ©®

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, Ze odszedt
nasz ukochany Tato i Dziadek

stp Wladystaw Magiera

Ceremonia pogrzebowa odbedzie sie 19 lutego 2018 1.

0 godz. 11. 20 na Nowym Cmentarzu.
Msza zatobna odprawiona w dniu pogrzebu
0 godz. 7.30 W kosciele §w. Jozefa.

Rodz

na

Wyrazy szczerego wspotczucia

pani Dorocie Wysockiej
z powodu $mierci

Taty

sktadaja _
Zarzgd i pracownicy

1 Przedsigbiorstwa Gospodarki Mieszkaniowej Sp. z o.0.

00813209

l( Z gtebokim zalem przyjeliSmy wiadomo$é o $mierci

Pana

Tadeusza Szarka

Prezesa Zarzgdu w latach 1990-1994
oraz Zastgpcy Przewodniczqcego Rady Nadzorczej
Banku Spétdzielczego w Ustce w latach 1994-1998

—

Wyrazy szczerego wspbiczucia
Zonie, Dzieciom oraz Ich Najblizszym

sktadajg

Rada Nadzorcza, Zarzqd Banku Spéidzie_lczggo w Ustce
oraz Pracownicy Centrali, Oddziatow,

Filiti Punktu Kasowego

—_—

—
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Zarejestrujesz
auto w Ustce

Akek Radomski
aleksander radomski@gp24.pl

Ustka

W usteckim urzedzie miasta
mozna dokonaé czynnosci
zwiazanych zrejestracja sa-
mochodu, wymiang czy wpi-
sami do dowodu rejestracyj-
nego. Jest to kolejnafilia wy-
dzialu komunikadji starostwa

powiatowego.

- Widzimy taka potrzebe, ktéra
wynika z coraz wigkszych kole-
jek w naszej siedzibie gtéwnej
- ttumaczy powody urucho-
mienia punktu Pawet Lisowski
z zarzadu powiatu. - Poza tym
w innych miejscach w Polsce
takie rozwigzania sie spraw-
dzaja. ChcieliSmy odcigzy¢ wy-
dzial i udostepni¢ jednoczes-
nie mozliwos¢ zatatwienia kon-
kretnych spraw urzedowych
bez koniecznosci przyjazdu
do Stupska.

I

Punkt Rejestracji Pojazdéw w Ustce obstuguja pracownicy
wydzialu komunikaciji stupskiego starostwa

Z delegatury wydziatu ko-
munikacji starostwa w Ustce
mogg korzysta¢ mieszkancy
miasta oraz gminy Ustka i zala-
twic tam rejestracje pojazdow,
wpisy do dowodu rejestracyj-
nego czy otrzymac wtomik tab-
licrejestracyjnych. Staboscia sa
godziny otwarcia. Punkt jest

czynny we wtorek i czwartek
0d 8.30do14.

Przypomnijmy, Ze analo-
giczna filia dziala tez w Urze-
dzie Miejskim w Kepicach. Ten
Punkt Rejestracyjny Pojazdow
dziala w Srody i piatki od 8.30
do14. Powstal z myslg o miesz-
kancach miastaiokolic. ©®

Startuje plebiscyt .. Laur Pickna”.
Zglos fryzjera i kosmetyczke

Anna Zawiglak A =
anna. zawiskak@polskapress.pl

Plebiscyt

W dzisiejszym Swiecie piek-
no, uroda, zgrabne cialo jest
waznei chcacnie chcac zwra-
camy uwage na to coraz moc-
niej. Wiele zabiegow inaj-
nowszych technologii oraz
kosmetykow najlepszejja-
kosciznajduje sie w zasiegu
naszej reki, ai my coraz $mie-
lej po nie sieggamy i korzysta-
my znowinek.

Masz ulubiony salon kosme-
tyczny? Od lat korzystasz
z ustug zaufanej fryzjerki? Ce-
nisz swojego trenera fitness?
Juz dzis koniecznie zgtos ich
do kolejnej edyciji plebiscytu,
ktory wyr6znia najpopular-
niejszych z branzy beauty. Jak
co roku, na wiosne rozpoczy-
namy plebiscyt, ktéry poka-
zuje, docenia i wskazuje
trendy w Swiecieurody. Tym
razemrozumiemy to znacznie
szerzej. Jak wlatach ubieglych
wyroznimy salony fryzjerskie,
salony urody, studio fitness

oraz konkretne osoby: fry-
zjera, kosmetyczke i instruk-
tora fitness, ale dodatkowo
otwieramy nowe kategorie,
tak wiec bedziemy mogli wy-
r6znié stylistke paznokci, ma-
sazyste oraz SPA.

Jak zglosié€?

Zgloszenie nalezy zrobic , wy-
pelniajac ankiete na stronie
www.gp24.pl/uroda. Na zgto-
szenia czekamy do 27 lutego.
Glosowanie w plebiscycie prze-
biega¢ bedzie dwuetapowo.
Pierwszy, powiatowy etap roz-
poczynamy 2 marca i potrwa
on do 27 marca. Przypomi-
namy, ze aby uruchomic kate-
gorie, musimy uzyskac¢ co naj-
mniej 6 zgloszen z danego po-

wiatu. Drugi, regionalny etap,
doktérego wejdg osoby i miej-
sca, ktore zajmg pierwsza po-
Zycje w swoim powiecie, roz-
pocznie sie 29 marca i zakon-
czy sie 13 kwietnia. W tym cza-
sie na swoje ulubione miejsca
bedzie mozna oddac¢ glos po-
przez SMS, a takze na druko-
wanych co piatek kuponach.
Nalaureatéw czekaja nagrody,
m.in. weekend SPA, kampanie
reklamowe, zaproszenia na
koncert, wideoprezentacje
z kampania w mediach spo-
tecznosciowych. Wszystkie na-
grody, kategorie, etapy znaj-
dziecie w naszym serwisie
www.gp24.pl/uroda. Informa-
cje udzielane s3 takze pod nr.
tel. 94 3473547. ©®

DNI OTWARTE

W SPA BALI HAI
W DOLINIE CHARLOTTY

Wspaniata okazja aby skorzystaé z unikalnej oferty SPA Bali Hai w Dolinie Charlotty.

Tvtko v dnich 17 - 25 marca 2008 udziclamy nawet SU 70 TR as andn o

Podczas dni otwartych bedzie mozna przekonaé si¢ o wyjatkowosci naszych zabiegéw opartych na starobalijskich
rytuatach wykonywanych przez terapeutki z Bali. Zadbaliémy o to, aby kazdy, kto podda si¢ zabiegom, byl otoczony
opiekg profesjonalnej kadry kosmetologéw oraz wykwalifikowanych masazystek z Bali.

sza zabrgOw dostgpna jest na stronie intermetowe) hizprswwwlslinacha o

Ponadto w dniach 17 — 18 marca 2018 migdzy godzing 10:00 i 18:00 odbedj si¢:

* powitanie Goéei lampka Prosecco

* prezentacje nowych linii kosmetycznych

» zapowiedzi nowych zabiegéw kosmetycznych

* bezplatne konsultacje kosmetyczne, analiza potrzeb
skéry przy uzyciu profesjonalnego urzadzenia

- bezptatne masaze twarzy, glowy i dloni.

- poczgstunek: aromatyczne herbaty i przekaski fit

- w sobotg 17.03 bezphatne zajecia Aqua Zumby o godz. 11:00

- w niedzielg 18.03 bezplatny pokaz wizazu w godzinach 11:00 - 15:00
* 509 rabatu na wejiciowki na basen i sauny 3624 15 zt (1,5h)

Przygotowaliémy takze specjalne karty rabatowe z 10% znizkg, ktdre beda obowigzywaé
na wszystkie zabiegi i masaze wykonywane w Spa Bali Hai.

z Jzi$ zapraszamy do rezerwac

ybranyc 5 7

ferty Spa Bah H

375 spa@charlotta.pl

»L”gn'»w i skorzyst z


http://www.gp24.pl/uroda
http://www.gp24.pl/uroda
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Premier nie wyklucza zmian
w nowelizacji ustawy o IPN

Jakub Oworuszko
jakub.oworuszko@polskapress.pl

Warszonn

Ambasador USA w Polsce
Paul Jones w specjalnym
os$wiadczeniu odnidst sie

do nowelizacji ustawy o IPN.
- Zbraku porozumienia mie-
dzy nami korzystajq tylko na-
si przeciwnicy - przekonuje.
Premier Mateusz Morawiecki
zapowiedziat, Zze nowe prze-
pisy moga zostac .doprecy-
zowane".

Paul Jones podkresla, ze ,.hi-
storia, czesto nielatwa, jest
czeScig nas”. - My, Ameryka-
nie, tez mamy w historii swo-
jego narodu nielatwe okresy
itez czasem trudno nam onich
otwarcie rozmawiac - podkre-
§la ambasador, zaznaczajgc
przy tym, ze najlepszym roz-
wigzaniem jest zawsze dysku-
sjai wymiana pogladoéw. - Je-
steSmy przyjaciéimi i sojuszni-
kami. Z braku porozumienia
miedzy nami korzystajg tylko
nasi przeciwnicy - ocenia
Jones.

To juz kolejny raz, gdy
przedstawiciel USA zabiera
glos w sprawie nowelizacji
ustawy o IPN, ktéra doprowa-
dzita do kryzysu Polski z Izrae-
lem. Tym razem okazjg bylo to,
Ze przepisy, ktére na poczatku
lutego podpisat prezydent, tra-

Paul Jones: W Ameryce przekonaliémy si¢, Ze wolnos¢ stowa
i edukadja to najlepsze antidotum na nieprawdziwe stowa

fity do Trybunahu Konstytucyj-
nego. Ma on oceni¢ m.in. zgod-
nos¢ zustawa zasadniczg spor-
nego art. 55a.

Juz wczesniej o ustawie
krytycznie wypowiadat sie De-
partament Stanu USA. Komen-
tatorzy i eksperci zwracali
uwage, Ze nowe przepisy nega-
tywnie wplyng na relacje Pol-
ski i Stanéw. - To najwieksza
porazka dyplomatyczna ostat-
nich 30 lat. Podwaza sojusz
z USA - ocenit byly ambasador
Ryszard Schnepfw trakcie de-
baty Planu Petru.

Mimo Zejeszcze dwa tygod-
nie temu PiS zapewnial, Ze
zadnych zmian w ustawie nie
bedzie, teraz fagodzi ton. Poja-
wily si¢ nawet glosy, ze ustawa
zostanie zmieniona. - Jezeli be-
dzie taka koniecznos$¢iTrybu-
natKonstytucyjny tak uzna, to

by¢ moze nastgpi pewne do-
precyzowanie niektdrych zapi-
sé6w w mys$l taka, zeby zadni
nasi partnerzy, przyjaciele czy
nawet nie do kofica przyja-
ciele, ale ludzie, ktérzy mogg
mie¢ jakie$ obawy, jak bedzie
interpretowana ustawa o IPN,
Zeby sie nie obawiali, ze bedzie
zagrozona swoboda wypowie-
dzi czy swoboda dziataf arty-
stycznych - przyznatl w pigtek
w radiowej Tréjce premier Ma-
teusz Morawiecki. - Niczego ta-
kiego nie mieliSmy na mysli
- podsumowat.

W podobnym tonie wypo-
wiada sie Zofia Romaszewska,
ktora doradza prezydentowi.
- Ustawa zostanie prawdopo-
dobnie zmieniona. Tak sadze,
przeciez ona jest idiotyczna.
Tak wygladaé nie moze - przy-
znata.

Suchej nitki na nowych
przepisach nie zostawiajg hi-
storycy. ,,Polska przyjeta nie-
madra, bo nieprecyzyjnie na-
pisangizupelnie nieskuteczng
(pomijam sam pomysl $cigania
za glupote i inne poglady)
w wykonaniu nowele do
ustawy o IPN” - ocenit na Face-
booku dr Stawomir Cenckie-
wicz, cztonek Kolegium Insty-
tutu Pamieci Narodowej.

Wedlug niego prokuratorzy
IPN, ktérzy nie byli w stanie
doprowadzi¢ do skazania Jaru-
zelskiego i Kiszczaka, tymbar-
dziej nie bedg w stanie Scigaé
»Obamy, Comeya i dziennika-
rza w Buenos Aires”. W jego
ocenie we wniosku do TK pre-
zydent ,,zmasakrowat” nowele
ustawy o IPN.

W krytyce jeszcze dalej
idzie inny historyk Piotr
Zychowicz, wicenaczelny ty-
godnika ,,DoRzeczy”. - Niema
zadnej watpliwosci, ze ustawa
o IPN toustawa w duchu post-
sowieckim - stwierdza w roz-
mowie z ,,Dziennikiem Gazetg
Prawng”.

-Czes¢ludzi wychowanych
w systemie komunistycznym
podswiadomie kopiuje jego
pomysly. Wtedy byt urzedowy
mit Armii Ludowej, ktérej nie
wolno bylo ,,szkalowaé”, teraz
zastgpili jg wykleci. Wtedy nie
mozna bylo krytykowa¢é przy-
wodcow partyjnych, dzisiaj Zle
widziana jest krytyka przy-
wodcow ITRP czy Armii Krajo-
wej - ocenia Zychowicz.
©®

Wit

Andrzej Duda ziozyt
Zyczenia Litwinom
Przebywajacy z wizytg dyploma-
tyczna naLitwie prezydent An-
drzej Duda ztozyt Zyczenia Litwi-
nom z okazji setnej rocznicy od-
budowy paristwa. ,PolskaiLitwa
$wigtuja stulecie odzyskania swo-
jej niepodlegtosci. Dzieje naszych
krajow od wiekdw przeplataja sie
w szczeg6lny sposéb. Rok 2018
jest wiec wyjatkowy dlaobu naro-
déw" - napisat prezydent Duda
w liscie do prezydent Litwy Dalii
Grybauskaite. Przekazatw nim
rowniez serdeczne gratulacjeizy-
czenia wszelkiej pomysinoscidla
naszych sasiadéw. Ap

Zakaz opalania
wsolariumdlanieletnich
W pigtek 16 lutego w zycie weszty
nowe przepisy, ktére ograniczajg
swobodny dostep dosolariéw
wszystkim nieletnim. Od teraz
opalaésie w takich miejscach
moga tylko osoby petnoletnie.
Wszystko przez to, ze rzad chce
ograniczy¢ szkodliwy wptyw opa-
lania zapomoca lamp UV na skére
nieletnich. Karazaztamanie za-
kazu wynosi nawet 50 tys. zt. Po-
nadto we wszystkich salonach
oferujgcych korzystanie z sola-
riow bedasie musiaty pojawi¢
ostrzezenia dotyczace zwigkszo-
nego ryzyka zachorowalnosci
narakaskory. ap

Poset Jacek Wilk odszedt
zklubuKukiz'15

Jacek Wilk poinformowat na Face-
booku, ze odchodzi z klubu parla-
mentarnego Kukiz'15. Wczesniej
ogtosit, ze przechodzi do Partii
Wolnos¢ Janusza Korwin-Mik-
kego. .Pawtowi Kukizowi - dzigki
ktéremu jestem w Sejmie - zycze
samych sukcesdw" - napisat poli-
tyk. Poutracie Jacka Wilka klub
Kukiz'15 liczy 29 postow. Wyma-
gane minimumdoistnienia klubu
to 15 postéw. ap

Moskna

Kopertaz proszkiem

w polskiej ambasadzie
Rosyjskie agencje informacyjne
podaty, ze wostatnich dniach

do kilkunastu ambasad w Mos-
kwie - wtym do polskiej - trafity
podejrzane koperty z biatym
proszkiem. Na kopercie napisano
tylko nazwisko deputowanego
Dumy Paristwowej Siergieja Ze-
lezniaka. Polityk zapewnia, ze nie
ma nic wspdlnego zlistami. Policja
twierdzi, ze biaty proszek to $ro-
dek owadobgjczy. ap

Bedakontrole punktéw
szczepien w catej Polsce
Gtéwny Inspektorat Sanitarny
rozpocznie przeglad sprzetu
ikontrole ponad dziesieciu ty-
siecy punktéw szczepieri w catej
Polsce - poinformowato RMF FM.
Toefekt ujawnionych ostatnio po-
waznych niedopatrzer przy prze-
chowywaniu szczepionek, ktére
byty nastepnie podawane pacjen-
tom. Przeprowadzona wtejspra-
wie kontrola wykazafa, ze wwielu
przypadkach szczepionki (m.in.
przeciw pneumokokom, gruzlicy
iospie wietrznej) nie byty prze-
chowywane w odpowiedniej
temperaturze, co catkowicie
zmieniato efekt ich podania.

AP

«~d°

Ksigzki mozesz tez zamowic
na www.ksiegarnia.dziennikbaltycki.pl

Ojca Grande przepisy na zdrowe zycie

Cztery tomy z kompletnym zbiorem porad zdrowotnych stynnego zakonnika
= Zupa przeciw starosci i inne przepisy na tanie dania gwarantujace dobre samopoczucie
Naturalne diety oparte na madrosci przodkéw
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51 kolana

rujnowat jej zycie

znalazta

Jak wyrok zabrzmiato to, co Pani Maryla (671.) z Konina ustyszata od lekarza: ,To jest choroba nieuleczalna, a w Pani
przypadku konieczna jest interwencja chirurga, po ktérej i tak nie odzyska Pani dawnej sprawnosci...”

horoba przyszia nagle i z zaskoczenia.

i ktucie w kolanie nie do wytrzymania, opu-

chlizna i trudnosci w chodzeniu. Po wizycie

u lekarza i badaniach okazato sie, Ze dopada
mnie artretyzm..,

Ekspert stwierdzit, ze stan jest na tyle zaawanso-
wany, Ze jedyna drogg ratunku moze by¢ interwencja
chirurgiczna obydwu kelan.

Pani Maryla wspomina: - Bytam totalnie zatama-
na, myslatam, Ze lekarz mi pomoze, ale to co
ustyszatam zabrzmiato dla mnie jak egzeku-
cjal Mam 671 i stysze od lekarza, Ze to jest
choroba nieuleczalna, Ze jedyng drogg ratun-
ku jest zabieg chirurgiczny w ktérym konieczne jest
zastapienie naturalnych elementéw, znajdujacych
sie wewnatrz kolan, sztucznymi; metalowymi badz
plastikowymi. Jakby tego byto mato, po samym za-
biegu, nie dos¢, ze dlugo nie bede magta obcigzac
kolan, to czeka mnie mozolna rehabilitacja pod ob-
serwacja specjalisty, gdzie nie mam pewnosci czy
odzyskam dawna sprawnos¢ fizyczna. A tak lubitam
grac¢ z wnuczkami w berka i zawsze kiedy miatam ich

pod swoja opieka spedzatam z nimi bardzo ak-
tywnie czas...

ArdciliSmy do downej sprawiyéel”
Jaimoja zona uwielbiamy spacerowa,
widziatem juz rdéinego typu opaski
magnetyczne, kaida z nich byta ma-
sywna, cigzka i utrudniata poruszanie
sie. Magnetoterapia naprawde dziatata
i dawata rezultaty, problem w tym, Ze nie
moglisSmy nosi¢ magnetycznych opasek
ze wzgledu na ich rozmiar. Nie pasowafy
praktycznie do zadnego typu ubran, odstawaty i co naj-
gorsze, uwieraty.

Gdy kuplliémy opaski biomedyczne o mocach 1000
#ona i ja 2000 GS (ze wzgledu na wiek i zwyrodnienie) nie
jeste$my juz zmuszeni czeka¢ do lata by zatozy¢ krétkie
spodenki | walczy¢ z bélem kalan. Niesamowite, ale bél mijat
zaskakujaco szybko. Na nowo odzyskiwali§my sprawnosé
w kolanach.

Lot mijat. jak gdybym cofnela sie w czasie,
: znéw moge chodzic jak dawniej!”
Tylko ten, kto ma problemy 2z porusza-
niem i bolem, wie jaki dramat przezywa-
tam. Kazdy ruch sprawiat mi ogromny b6l
szezegdlnie o poranku, gdy po nocy pré
bowatam wstac. Przez reumatyzm clezko
byte mi normalnie funkcjonowad. Trafitam
na kuracje prof. T. Bonda. Od czasu jej
zastosowanla bol znaczaco sie zmnlejszyt,
a ja znoéw moge czu¢ sie jak dawnlej - niezaleina od naj-
blizszych, samodzielna i SZCZESLIWA!

Batam sie szpitali jak ognia, stwierdzitam, ze musi
by¢ jakie$ inne rozwiazanie. Z pomoca syna zaczeli-
$my poszukiwania sposobu na usmierzenie przewle-
ktego bélu i uniknigcia zabiegu chirurgicznego. Na
poczatku tykatam rézne preparaty. zmienitam diete,
chodzitam na specjalne naswietlania, zabiegi... Poma-
gato na chwilg, ale 7 czasem niestety ktujacy nie do
wytrzymania bél wracat w najbardziej niespodziewa-
nym momencie.

R

! Kiedy juz pod koniec tworzenia tej metody wspieratem

swoim doswiadczeniem prace Toma przyswiecat nam je-

den gtowny cel - stworzyc kompleksowe rozwigzanie na
I wszystkle béle 1 zwyrodniania, zaréwno te kolanowe jaki
y bicdrowe. i
1 Stymulacja slinych magneséw ferrytowych o nisklej ¢
1 czestotliwosci pola magnetycznego powinna znacza-
1 co ostabi¢ impulsy bélowe do tego stopnia by ulegly i
t ztamaniu, a zniszczone wystugy lat wickna migsniowe &
I oraz chrzastka stawowa rozpoczely szybki proces ich 1
! odbudowy. Ankiety osob, ktére miaty okazje skorzystac
¢ z tej metody zanim pojawita sie na Polskim rynku wyraz-
' nie pokazuja - To moze by¢ jedna z najskuteczniejszych !
! metod walki ze zwyrodnieniami i przewlektym bélem sta- |
! wéw oraz migéni. !

Moj syn od zawsze interesowat sig sportem,
ogladajac ktoregos dnia mecz siatkarzy zauwazy-
tam, ze pod kolanami maja zatozone dziwne, mate
opaski... Pomyslatam ~ przeciez oni ciagle ska-
cz3, trenuja nawet po 8-10 h dziennie. Ich stawy,
a w szczegolnoscl kolana, s caty czas obcigZone
wiec stwierdzitam, ze moZe to mnie uratuje przed
interwencja chirurga?

Bol mijat zdnia nadzien

Okazatossig, ze to, co mieli nanogach, to byty takie spe-
cjalne amerykafiskie opaski magnetyczne. Przez rodzi-
ne w USA zamowitam dwie pary takich opasek, zacze-
lismy je stosowad. Niesamowite - bdl mijat, a z dnia
na dzief odzyskiwatam dawna sprawnos¢ w kolanie,
Teraz wraz z meZem na nowo mozemy czerpac radosc
z zycia wspblnie spacerujac po ukochanych gérach!

Ferrytowa opaska magnetyczna zostata skonstru-
owana przez prof. Toma Bond'a, specjaliste urazowej
medycyny sportowej z Pensylwanii. W sposéb natu-
ralny eliminuje bdl kolan, odcigza stawy, wzmacnia
miesnie oraz wspiera regeneracje tkanek. Poprzez
wbudowane aktywne polaryzatory przesyta do

-wnetrza kolana i biodra tagodzace fale magnetycz-

ne o sile 1000 GS, ktore ostabiaja impulsy bélowe,
zwigkszaja krazenie krwi i pobudzaja bioenergetyke
komdrek. Dzieki temu skutecznie redukuja bél ko-
lan. To moze by¢ jedna z najbardziej skutecznych
metod na odbudowe zniszczonych stawow. Zostata
przetestowana na wielu osobach, takich jak np. Pa-
nie Maryla | Janina, Pan Jan z Zona, prof.: T. Bond
1 ). Paley (patrz ramki).

Opaske zapina sie na rzep, w przeciwienstwie od
masywnych stabilizatoréw ma delikatng i rozciagli-
wa budowe, przez co miesci sie pod praktycznie kaz-
dym ubraniem nie uciskajac. Noszac ja przez 6-8 go-

o$wigcitem 27 lat swojego Zycia ciagle pracujac nad
znalezieniem zewnetrznego sposobu walki z jak sadze
1 jednym z najpopularniejszych schorzen mojej epoki
1 czyli zwyrodnieniom. Sprawdzitem juz wszystko;
1 masci, kapsutki - jednak tylko jedna z metod okazatasie dla
I mnie naprawde skuteczna. Mianowicie - opaski magne-
! tyczne to 90-dniowa kuracja. Codzienna i mozolna praca
' w koficu pozwolita mi znaleZ¢ rozwiazanie, ktére wspo-
! magaja leczenie uciazliwych schorzen uktadu ruchu.
Do mojego gabinetu codziennie zgtaszaty sig oso-
by clerp:ace na kiujacy bdl w kolanach czy biodrze.
' ! Dzig | juz wiem, Ze jest na rynku produkt, ktéry w zde-
| Cydowanej wigkszosci przypadkéw pozwala pozby< sie
| Clerpienia raz na zawsze! Opaski magnetyczne o mocy
1 2000 Gs dzieki wytwarzanemu polu magnetycznemu mogq
1 using¢ przyczyne stanu zapainego, ale takde stymulujq orga-
1 nizm do produkdji najwainiejszego - Odpowiedniej ilodci mazl stawo-
| we} pozwalajqcej BEZ BOLU odzyska¢ dawng sprawnosd fizyezng!

Jak otrzymac magnetyczna opaske prof. Toma Bond'a?
dzin dziennie, w naprawde krotkim czasie  Ferrytowa magnetyczng opaska na kolana
mozesz: ® odzyska€ sprawne i silne kola- otrzymasz tylko w sprzedazy telefonicz-

na; @ zregenerowa¢ chrzqstke stawowq; @ nej klubu seniora, ktory zorganizowat teraz
ZREDUKOWAC BOL | opuchiizne kolan. Ogromna promocje.

Nanoprzestrzenie
znajdujace sig we widknach
materialu pozwalaja

skérze addychaé

Mikrowiokna zapewniaja
dotarcie niskich cz¢stotliwosci
pola magnetycznego
bezposrednio do irédet bélu

Delikatna i rozciagliwa
konstrukcja zapewnia
moiliwoié dopasowania
do kazdego ciala

Zapigcie na dwa
elastyczne rzepy

Wykonana z wysokiej jakosci
przyjemnego i elastycznego
materiatu neoprenowego

Silne ferrytowe
magnesy o mocy
nawet do 2000 GS

Przewlekte bole kol
nie pozwalajg Ci normalnie zyc?

Trudno Ci wstac rano z tozka z pewodu baly?
Zastosuj nowatorska przeciwbolowa magnetyczng opaske o mocy 1000 GS
(250 h) wspierajaca regeneracje stawéw: kolanowego
i biodrowego, by moc odzyskac dawna sprawnos¢ ruchowa.

¢ BEZchemii  BEZbélu ¢ BEZ zbednych kosztéw

Pierwsze 120 0sob, ktére zgtosi sie
telefonicznie w terminie do 20 LUTEGO 2018 r.
dostanie Oznacza to, ze otrzymasz
przeawbolowq Opaske piomedyczng za udziat w klubie
seniora zamiast za 317 zd. tylko za 97 zH! (przesytka GRATIS)!

Zadzwon juz dzisiaj:@71 300 38 05

Telefon czynny pon.-pt. 8:00 - 20:00, sob. i niedz. 9:00 - 18:00
(Zwykde polaczenie lokalne bez dodatkowych oplat)
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Kayanis wraca do domu.
Zagra muzyke z ostatnich lat

Dandel Kiusek

Shupsk

W sobote w Rondzie po latach
zagra Lubomir Kayanis
Jedrasik. Towarzyszyé mu
bedzie Teatr Tarfica Enza.

Multimedialny spektakl mu-
zyczny ,transMundane na zy-
wo” sktada sie zdwaoch aktow.
Pierwsza czes¢ koncertu to col-
lage muzyki, liryki i kinemato-
grafii, opowiadajgcy utworami
z ,Mundane” - najnowszej
plyty artysty - zmagania niejed-
noznacznie nakreslonych bo-
hateréw z rzeczywistoScig po-

czatku XXI wieku, wktorych to
historiach kazdy z uczestnikéw
spektaklu z pewnoscig natrafi
nas$lad wiasnych doswiadczen.
To proba uchwyceniai przed-
stawienia w oryginalnej, syne-
stetycznej formule najwazniej-
szych znakoéw naszych czasow.
Stupski koncert jest premiero-
wym wykonaniem tego mate-
rialu.

Czes¢ druga to podréz po-
przez ostatnie dziesieciolecie
dziatalnosci twérczej autora
od monumentalnego albumu
»Where Abandoned Pelicans
Die”, poprzez melancholijne
»ITansmundane”, do prac naj-
nowszych, najbardziej awan-
gardowych, sprzed zaledwie
kilku tygodni.

Poczatek koncertu o godz.
19, bilety: 40 zt.

Lubomir Kayanis Jedrasik zagra w sobote w teatrze Rondo

| ZAPROSZENIA |

Maszaspotyka
niedzwiedzia

W teatrze Tecza wsobote o godz.
11 zobaczymy premierowo spek-
takl Niedzwiedz iMasza - czyli,
gdziemojakasza?". Masza trafia
do domku niedZzwiedzia. Poczat-
kowe nieporozumienia znikaja,
aw ich miejsce pojawiassie przy-
jazn. Bilety: 18,15 zi. (om0

Rumuni w klubie
inascenie

Monika Janiki Wojciech Marcin-
kowski, odtworcy glownych rél

.Dwoje biednych Rumunéw moé-
wigcych po polsku”, beda gospo-
darzami sobotniego wieczoru

w Dom Owce. Poczatek o godz.
20, wejsciéwki: 10 zt. Spektakl zo-
baczymyw niedziele o godz.18.
Lekkomyslny Zart gtéwnych bo-
hateréw staje sig poczatkiem
przedziwnych spotkari podrézy
powrotnej. Bilety: 35130 zt.(omMK)

Rockowy Motor

Rock’n'rollowy wieczor zapowia-
dasie wsobote w Motor Rock Pu-
bie. O godz. 20 zagraja: Fumez,
zespotrockowy zElblaga, alterna-
tywny Explozer z Gdariskai Othis
ze Stupska (heavy, hard, thrash,

Matzeristwu naratunek
Komedig .Seks dla opornych” wy-
stawi Nowy Teatr w sobote o
godz.18. Zobaczymy matzeristwo
2 25-letnim stazem, ktdre wyru-
szado luksusowego hoteluw po-
dréz majacg uratowac ich zwig-
zek. Bilety kosztujg 35i30 2.

Muzyczny Antrakt

W sobote ogodz. 20 zrecitalem
Jeszcze nie umieramy” w ka-
wiarni Antrakt wystapi Diana
Gliniecka, ktérej akompaniowac
bedzie Maciej Grauzenis. Poslu-
chamy standardéw jazzowych,
jakipiosenki aktorskiej. Wej-

Kobylnica .
Muzyczna podréz

W Gminnym Centrum Kultury
iPromocji w KobylInicy w sobote
ogodz. 18 wystapi Nicola Palla-
dini. Muzyczny spektakl .d:Amo-
re - Muzyczna podréz Sladami
Dalidy" taczy w sobie humor i uj-
mujacq historie. Ustyszymy ut-
wory powstate w latach 60. Bi-
lety: 30 zt. (om0

Cudazwidczki

W niedzielne potudnie w teatrze
Wiadca Lalek rozpoczna sie war-
sztaty Widczkowe czary-mary.
Dzieci poznajg pomysty nawyko-
rzystanie widczki. Wejsciowki
kosztujg 20 zt. (om0

INFORMATOR

KINA

Stupsk

A

(Czama Pantera; 2D dubbing sob., godz. 1145, niedz.,
godz.1145,17.25, 2D napisy sob., godz. 14.35,2015,
2125,22.20,niedz., godz. 2015,21.25, 3D dubbing,
sob., godz.17.25, niedz., godz. 14.35; Jumangi: Przygo-
dawdzungli, sob.-niedz., godz. 13.25; Narzeczony
naniby,sob.-niedz., godz. 19; Nowe oblicze Greya,
sob.,godz.10.35,12.55,15.15,1735,20,21,22.25, niedz.,
godz.10.35,12.55,15.15,17.35,20,21; Podatek od milos-
d, sob--niedz., godz. 15.50, 1810, 2030; Strazak Sam,
sob.-niedz., godz. 1030; Wieziesf labymtu Lek
na$miert, sob. niedz., godz. 16; Winchester. Dom Du-
chéw, sob.-niedz., godz. 1755, 20.10; Cudowny chio-
pak,sob.-niedz., godz. 10.55,16,18.30; Femando, sob.,
godz. 13.05,15.30, niedz., godz. 10.40,13.05,15.30;
Gnomy rozrabiajg, sob.-niedz., godz. 10,12, 14;
Psacz6lia Maja: Miodowe grzyska, sob. godz. 1,
1150, 13.50, niedz., godz.11.50, 1350

Pomiedzy skowarmi, niedz., godz. 16; Plan B, sob.,

Ustka:

Wojewodzki Szpital Spegjalistyczny, ul. Mickiewicza
12tel. 598146968; PoradniaZdrowia POZ, ul. Koper-
nika18, tel. 5981460 11; Pogotowie Ratunkowe - 59
8147009;

Lebork:

Szpitalny Oddziat Ratunkowy 59 863 30 00; Szpital,
ul. Wegrzynowicza13,5986352 02;

Bytow:
Szpital, ul. Leborska 13, tel. 5982285 00; Dziat Pomo-
cyDoraznejMiastko, tel. 5985709 00;

Cztuchow:
5983453 09.

WAZNE

MIEBIESKA LINIA

Ogdlnpolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy wRodzi-
nie, tel. 598480111,801120 002;

wspektaklu Nowego Teatru power metal band). (V0 Sciowki: 15 zt. (DMK)
Pogoda dla Pomorza
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godz.16, niedz, godz. 18; Cudownychiopak, niedz., .
godz. 1345; Blask, sob., godz. 18 30; Disaster Artst, Stupsk:
sob. godz. 2045 Polia997:ul Reymonta,tel 598480645;
Ustka
- Pogotowie Ratinkowe 999;
Deifin =
Cudowny chiopak, sob.-niedz., godz. 15; Noweoblize | StraMiejska986;598433217:
Grey'a,sob, godz. 1815,20.30, niedz., godz. 715,19.30
Stra2Gminna59 8485997
Lebork
Fregata UrzadCelny -587740830;
Pszcafilka Maia: Miodowe igizyska, sob.-niedz., godz.
16;Noweoblicze Grey'a, sob.-niedz, godz, 1815,2030 | StratPozamagsg;
Pogotowie Energetycme 99t
KOMUNIKACJA
Pogotowie Gazownicre 992
Stupsk:
PKP TI8000; 2219436; PKS 598424256; dyzumyru- | Pogotowie Geplownicze993;
chu'598437110; MZK 5984893 06;
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne 994;
Lebork:
PKS598621972; MZK598621451; StrazMiejska alarm 986: Ustka 598146761697
. 696498 Bytow 598222569
Bytow:
PKS598222238;
KULTURA
Cztuchow: Nowy Teatr, ul. Lutoslawskiego,te. 5984670 00; Fi-
PKS598342213; harmonia Sinfonia Battica, ul. JanaPawlall3 tel. 59
. 8423839; Teatr Tecza, ul. Waryriskiego 2, tel. 59842
Miastko: 3935;Teatr Rondo, ul Niedzialkowskiego 5, t1.59
PKS598572149. 8426349; Stupski Orodek Kultury, ul. Braci Gie-
rymskich 1, tel. 59845 6441; Miodziesowe Centrum
Kultury, .3 Maja 22, tel, 59.8431130; Miefska Bibliote
DYZURY APTEK kaPubliczna,ul. Grodzka3, tel. 598405838,
Stupsk
sob.-niedz. - Dom Lekow, ul. Tuwimad, tel. 59 8424957 UStUGI POGRZEBOWE
Ustka Kalla,ul. Armii Krajowej 15, tel, 59842 8196, 601928

sob. - Ustecka, ul. Zeromskiego5, tel. 59814 98 17,
niedz. - Aptekaz Pasjg, ul. Polna2, tel. 732806 600
Bytow

sob.-niedz. - Centrum Zdrowia, ul. ks. Bernarda Sychty
3,tel. 598226645

Miastko

600-calodobowo. Pelnaoferta pogrzebowa. Zieleri
tel. (24h/dobe) telefon 502525 005 lub59 8413 15, ul.
Kaszubska 3 A. Windai baldachim przy grobie; Hades,
ul. Kopernika 5, calodobowo: tel. 59842 98 91,601663
796. Windai baldachim przy grobie. Hermes, ul.
ObroricowWybrzeza , (calodobowo), tel. 5984284
95,604 434441 Windaibaldachim przy grobie.

sob.-niedz. - Piastowska, ul. Diuga 10, tel. 598572245

Cztuchéw

sob.-niedz. - Centnun Zdrowia, ul. Szzeciriska 13, tel.
598343142

Lebork

sob. - Dbam o Zdrowie, al. Wolnosci40, tel. 59862 83
00: niedz. - Cef@rm, ul. Armii Krajowej 32/1,tel. 59
8634090

teba

Slowirtska, ul. Kosciuszki70 a, tel. 59866 13 65

UStUGI MEDYCZNE

Stupsk:

Wojewddzki Szpital Specialistyczny im. JanuszaKor-
zaka, ul. Hubalczykw1, informadja telefonicma 59
8460100;

PORADNICTWO

Biuro Porad Obywatelskich - ul. Niedziatkowskiego 6,
czynne: pon.-zw. wgodz. 10-14; Blizej Prawa, ul. Jana
Pawlall (7 pigtro, pok. 718.719) tel. 5930700 20, pon.-
$r.godz. 8-16, zwartek godz. 10-18, Telefon zaufania
Tama-59 8414046, czynny: pon.-pt. wgodz. 16-20;
Alkoholowy telefon zaufania Krokus - czynny 17-22,
598414605,

REKLAMA 007998622
|TAXI
5984 22 700
4%

607 2717 17
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'Drobne

Jak zamiescié ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94 3473516

Oddzial osza 1. ul. Mickiewicza 24, 75-004 Koszalin, tel. 94 347 3516,3473511,3473512,fax 94 3473513 I

Przez emet ogloszenia.gratka.pl Odd iats ipsk ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103, fax 59 848 8156
‘ W Biurze Ogloszen: Oddziats - ul. Nowy Rynek 3, 71-875 Szczecin, tel. 9148133 61, 48133 67, fax 9143348 60
RUBRYKI W OGEOSZENIACH DROBNYCH: )
@ NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES ® ZDROWIE ® BANK KWATER @ MATRYMONIALNE 1 ZYCZENIA i ROLNICZE
@ HANDLOWE & NAUKA ® USEUGI ® ZWIERZETA ® ROZNE /PODZIEKOWANIA I TOWARZYSKIE
@ MOTORYZACJA @ PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY ® KOMUNIKATY 1 GASTRONOMIA ogloszenia.gratka.pl
. OPIEKUNKI do opieki nad osobami ALKOHOLOWE odtrucia 509-306-317.
Nieruchom

Slupsk,Rejtana,tel.602296906

1-POK. 34m? 505-903-689.
2-POK. w Koszalinie, 502-369-044.

BARDZO atrakcyijne 2-poziomowe
86 m2, doskonata lokalizacja,
przystepna cena.

Slupsk, 609147456.

KAWALERKA, 604-621-694.

POKOJ okolice Emki,
608-363-811.K-lin

DO wynajecia magazyn z rampa
530m? Koszalin tel. 602742814

HALE 50 do 130m? tel. 606-614-218.

GARAZ do wynajecia z pradem ul.
Bosmariska, 694-879-750.

Garaze blaszane, konstruk.
profil, kojce dla pséw,
partnerstal.pl,
698-230-205, 798-710-329

Handlowe

ALBUMY, ksiazki, ptyty muzyczne.
Skup. 509-675-586, 508-245-450.

STYROPIAN producent, dostawa, tel.
52/331-62-48.

A-DREWNO Stupsk 694-295-410

ZLOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607703135.

Motoryzacja

FORD Ka, sprawny, 731-961-209

NISSAN Terrano |1, 89r., 4x4,
507737083

VW Golf IV, 1.6, benzyna, 1998r.,
511-700-046

A do Z skup- skupujeny kazde
pojazdy, placimy nawet za wraki,
oferujemy najwyisze ceny,
536079721

ABSOLUTNY Autoskup, 728773160.
AUTA i busy kupie, 504-672-242
AUTO skup wszystkie 695-640-611
AUTO skup, kazde. 797552040

(obok Zwigzkowca)
tel. 661-841-555
www.abakus-nieruchomosci.pl

2 pok. rej. Szymanowskiego
193 000,-

3 pok. blisko Politechniki
Il pietro 220 000,-

18 arow - tylko 64 000,-
2 dziatki dziatki obok siebie
z wydanymi warunkami

zabudowy
w centrum Swieszyna

3 pok. loggia 61 m?
Nowowiejskiego/Kartowicza

223 000,-

centrum duze 2 pok. z loggia

nowsze budownictwo
249 900,-

TANI dom Na Skarpie

365 000,- sprzedaz
z powodu wyjazdu

AUTOKASACIJA Bierkowo. Skup
calych i uszkodzonych. 59/8119150,
606206077.

AUTOKASACIJA Swieszyno.
608421479

na wydanie mogg poczekaé

najchetniejwybierane biuro nieruchomosci
poszukujemy mieszkan 3 lub 4 pokojowych

' rej. Lelewela, Kottataia, Staszica
; Klienci ptaca gotowka
sprzedali swoj dom, zapfaca teraz

94 345-22-75

KUPIE Mercedesa 190-tke, 668480004

LUBLIN skrzynia (1998), 604868130.

OPONY zimowe 13", felgi 532616114

NEPTUN-AUTOGAZ Tel. 512 170 975.

KUPIE garaz do 10 tys., 609-499-555

KﬁPIEstd}y samochdd lub motocykl,
min. 40-letni. Moze by¢ niekompletny
lub uszkodzony, 609-499-555.
REGENERACJA lamp, metalizacia
odglosnikow, 725-431-997

i bizn

KREDYTY bankowe i poza bankowe,
Koszalin i okolice, 721-576-918

KREDYTY tanio. Slupsk, 59/842-92-38.

PRAWNIK skutecznie, 731961209

DO prac ogdlnobudowalanych,
obstuga piaskarki - przyucze
660-677-713.

EUROPAK Palety Kliszno zatrudni
mechanika - elektryka maszyn
tartacznych. Oferty prosze wysyta¢ na
europak@europak-drewno.pl

Tel. 695-920-045.

EUROPAK Palety Kliszno zatrudni

pracownikéw tartaku. Tel. 695920045.

Flﬁm kurierska DPD zatrudni
kuriera z dziatalno$cia i samochodem
dostawczym. Slupsk, 507003350.

KIEROWCA kat. D 505-406-909. gk

KIEROWCA krajowy C+E ZEWA-
TRANS, tel. 94/340-73-81.

KIEROWCE kat. B.Stupsk, 603-863-938

KSIEGOWA program Optima Koszalin,
zarobki 3 tys. netto, 533-650-089.

OPERATOR CNC-laser 605129435
Gk

OPIEKUNKI do Niemiec tel.
535340311
www.ambercare24.pl dzisiaj 70 ofert !

starszymi na terenie Niemiec.
Bezpiecznai legalna praca.
Senectus24Germany, tel. 726250081

POSZUKUJEMY inzyniera
budownictwa - prefabrykacja
elementdéw betonowych - Bialy Bér
tel. 505 329 756.

POSZUKUJEMY: kobiet i mgzczyzn

do ochrony obiektu handlowego.
Migjsce: Kotbaskowo w Powieci
Polickim. Elastyczne godziny ochrony
w systemie dziennym. Mozliwo$¢
zwrotu kosztudojazdu (oferta
zatrudnienia tymczasowego Personala
wpis do rejestru agencji zatrudnienia
Nr 13354), tel., 603-150-541,
667-998-461

PRACA w Niemczech dla kobiet

i mezczyzn, sortowanie surowcow
wtérnych, demontaz RTV i AGD,
roziadunek paczek, kierowca kat. C,
operator wdzka widiowego, koparki.
REMAX Sp. z 0.0., tel. 727 010 114,
www.remax-praca.pl

SPECJALISTA ds. handlowych
oferty@globmetal.pl GK

TECHNOLOG oferty@globmetal.pl

TERMOGAZ zatrudni do budowy
sieci i przylaczy gazowych, mozliwo$¢
zdobycia uprawnien, 609-505-642.

ZATRUDNIE kierowce kat. C,
mile widziane C+E Redlino,tel.
94312 7775, 602 754 156.

ZATRUDNIE zbrojarzy, 665-255-111
GK

ZATRUDNIMY do DOZORU na
terenie Glewic, Jaromina i Zegrza
Pomorskiego z orzeczeniem

o niepelnosprawnosci. Tel.:

663 555 705.

ZBROJARZY, 735-019-799.

Zdrowie

GINEKOLOGIA
A-Z GINEKOLOG, 790-80-35-37
GINEKOLOG -farmakologia 515417467
STOMATOLOGIA
STOMATOLOGIA specijalistyczna:
dzieci i doroéli, anestezjolog,
protetyka ortodoncja, K-lin,

Matlopolska 1"B", tel. 94/343-84-68.
Réwniez w soboty.

INNE SPECJALIZACJE
ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

z siedzibg w Potczynie-Zdroju przy ul. Szczecineckiej 12

/e informacje dotyczgce wymagafn wobec Randydatdw/RanlylateR Bo'pracy Tia stanowlisku
Specjalisty do spraw informatyki, zakresu obowigzkéw, warunkéw pracy, wykazu wymaganych doku-
mentow oraz toku postgpowania podczas procesu rekrutacji znajduja sig na stronie BIP Nadlesnictwa:
Polczyn w zakiadce ,Wystapienia, komunikaty ogloszenia".

Termin skiadania dokumentéw do 2 marca 2018 roku do godz. 15.00.

Ustugi.

59/8430465 Serwis RTV, LCD, plazma
NAPRAWA rtv i anten. 604-885-366 GK

PRALKI Naprawa w domu:' '
603-775-878

A-Z fazienki, remonty, 512334136.
BALUSTRADY bramy 602 825 699.
CYKLINOWANIE. Slupsk, 880-812-347
DACHY - dekarstwo 94/341 21 84.
KOMINKI tel. 880-437-887
MALOWANIE, glazura, elektryka,
hydraulika, sufity podwieszane
504-731-547. GK

MALOWANIE, remonty 500354255 GK

REMONTY
doswiadczenie.880-437-887

liEMONTY, hydraulika, glazura,
604-913-816.

STANY surowe 94/341 21 84
SUCHE zabudowy 94/341 21 84.

ULUGI glazurnicze fazienki 69649839'1'
INSTALACYINE

GAZ junkersy, WOD-KAN, kuchenki -
naprawa, wymiana, 606-579-846 GK

HYDRAULICZNE, tel. 607-703-135.

SPRZATANIE strychow, garazy
piwnic, wywoz starych mebli,
607-703-135

DETEKTYW-KOSZALIN.PL,
602-601-166

ELEKTRYK - instalacje mieszkaniowe,
przemystowe. Stupsk, 609-190-563

inicze

KUPIE {ubin, gryke, tel. 604250237

SPRZEDAM mieszanke zbozowa,
669-281-039, 721-108-345

HODOWLANE
SKUP bydta i trzody. Tel. 602-469-399.

SPRZEDAM krowe po wycieleniu.
59/811-92-46

Towarzyskie

ATRAKCYJNA dojrzafa, 661177611.
DOJRZALA 40-stka Stupsk 500362030

FILIGRANOWA Tel. 516-643-530.
GK

KOSZALIN, 531-600-712.
SLODKA Asia, Koszalin 516-603-622.
WIOLA po 40-tce. K-lin, 691-857-735.

OBWIESZCZENIE

SAD REJONOWY W KOSZALINIE
VH Wydziat Gospodarczy po rozpoznaniu
w dniu 12 lutego 2018 r. sprawy
w postepowaniu upadto$ciowym
Krzysztofa Gomutki,
o sygn. akt Vil GUp 1/12, postanowit:

1. stwierdzié zakoriczenie postepowania
upadiosciowego;
2.0 ficzeniu postep
w dzienniku ,Glos Koszalifiski” oraz

Monitorze Sadowym i Gospodarczym.

KSM ,,NASZ DOM” w Koszalinie
oglasza przetarg nieograniczony na

REMONT KLATEK SCHODOWYCH
WRAZ Z MODERNIZACJA INSTALACJ!
ELEKTRYCZNEJ OSWIETLENIA
KLATEK SCHODOWYCH | PIWNIC
W BUDYNKU WSPOLNOTY PRZY
UL. BRONIEWSKIEGO 1-3 W KOSZALINE.
Specyfikacja Istotnych Warunkéw
Przetargu dostepna jest na stronie:

| www.naszdom-koszalin.pl

o0 numerze NKW KO1L/00039727/9.
252.150,00 4.

Komomik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Kotobrzegu Krzysztof Przybytowicz
(tel. 94 3528129) oglasza, ze dnia 8.03.2018 1. 0 godz. 13.30
w budynku Sadu Rejonowego w Kotobrzegu, majacego siedzibe przy ul. Katedralnej 13, wsali nr 5

ODBEDZIE SIE PIERWSZA LICYTACIA NIERUCHOMOSCI

stanowiacej lokal mieszkalny usytuowany na IV iV kondygnadi, sktadajacy si¢ zholu
usytuowanego na IV kondygnagi oraz trzech pokoi, kuchni, tazienki i przedpokoju usy-
tuowanych naVkondygnagi, o faznej pow. uzytkowej 73,61 m2. Do lokalu przynalezy
komdrka lokatorska A/11 potozona w piwnicy o pow. uzytkowej 2,80 m?. Udziat w nie-
ruchomoéd wspéinej wynosi dla lokalu 128/10000 zesci, tj. udzial we wspétwlasnosci
dziatki gruntu 0 numerze 11/24 - o pow. 0,4595 ha oraz we wspétwiasno$d wspéinych
aeéci budynku i urzadzeri, ktére nie stuza wytacznie do uzytku wilascicieli lokali.

NIERUCHOMOSC POLOZONA: 78-100 Kotobrzeg, ul. Helsiriska 2A/11.
Dla nieruchomosci Sad Rejonowy w Kotobrzegu V Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi ksiege wieczysta

Suma oszacowania wynosi 336.200,00 21, za$ cena wywolania jest rowna 3/4 sumy oszacowania i wynosi

Licytant przystepujacy do przetargu zobowiazany jest ztozy¢ rekojmie w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, tj.
33.620,00 2k, Rekojmia powinna by ztozona na konto komomika: BANK PEKAO S.A. 4112406508 1111
0000 5405 9313, najpdiniej w dniu poprzedzajacym licytage

UWAGA! Zgodnie z obowiazujacymi przepisami data skutecznego ztozenia rekojmi jest data uznania kwota
rekajmi rachunku komornika a nie data dokonania przelewu albo wptaty na konto komorikal Zaleca si¢ zatem
dokonywanie przelewdw albo wptat na konto komomika nie pézniej niz na 3 dni przed terminem licytacji.
Jeélirachunek komornika nie zostanie uznany kwotg rekojmi w odpowiednim terminie, osoba, ktdra dokonata
przelewu albo wptaty rekojmi, moze nie Zostac dopuszczona do przetargu.

Zgodnie z przepisem art. 976 §1 kpc w przetargu nie moga uczestniczyc osoby, ktére moga naby¢ nieruchomosé tylko za
zezwoleniem organu paristwowego, a zezwolenia tego nie przedstawily oraz inne osoby wymienione w tym artykule.

www.komornik.kolobrzeg.pl
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REKLAMA

REKLAMA 008111447 008132218
I I- OGLOSZENIE 0 LICYTACA!
Komomix Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Bialogardzie Dariusz Makrocki (tel. 94-312-29-51) oglasza, ze dnia
9,03.2018 . 0 godz. 11:00 w budynku Sadu Re;u'owegowaabgirdzem;qcegosedmepnzyul Lipowej 1 A, od-
bedzie sy druga licytacza nieruchomosci jacs] sig Z lokalu mi udziatu wynoszace-
K Przeznaczenie go 1/5 czesci we wspéiwtasnosci dziaki gruntu numer %50 powierzchni 491 rn2 Nisruchomodé bedaca przedmiotem
Polozenie Rodzaj | Powlerzchnia nieruchomosci Godz. |Cenawywotawcza|  ‘adium lytac polazona jest w Swidvinie pzy ulcy Reymonta {2/5. Mieszianie polozane st na | pigrzs poddaszu uzytio-
Lp. nieruchomosci Nr ksiggi wieczystej nieruchomosci Nr dziatki | dzialki (ha) lub W D.M.Z.D. Oraz sposéb rzetarqu brutto () Postapienie wym w budynku nuemahym Powierzchnia uzytkowa lokalu mieszkalnego wynesi 51,60 me. Program funkcjonalny
lokalu (mkw.) i p-m-z.p. P P 9 minimalne (zf) lokalu obefmuj e p pokq kuchnia i fazienka z w.c. (usytuowane na | pigtrze budynku) oraz
o] zagospodarowanl przadpoksj i 2 pokoje (usy nap ftowy bu()ynku) Dia nieruchomoéci tej Sad Rejonowy w Bia-
1. 2, 3. 5 -:‘. o 5. 6. — - 8 9. 5 01)% & fogardzie, V) Zamisjscowy Wytiziat Ksiag Wieczystych z Siedzbia w Swidwinie prowadzi ksiage wieczystg nr KW
. ieruchomo: rak p anu zabudowa - .000, KO2B/00008916/6. Suma oszacowania wynosi 91 00000, za$ cena wywolania jest réwna 2/3 sumy oszacowania i
1. Szeligowo KO2B/00000326/3 zabudowana 58/2 0,44 ha mieszkaniowa 9.00 60.000,00° 600,00 wynosi 60 667,00 2 Licytant przySigpuydo przear. zobowiazany st raipinie do i 8.03 2018 1. w kancelari
Nieruchomosé 5600 Komomi Sgdrmegp przy Sqdzze 5ex7;wym w Bialogardzie Dariusza Makrockiego, ul. Polczyriska 10/E 78-200
2. | Zajgezkowo | KO2B/00023403/4 | zabudowana 2 0,25 ha Brak planu 9.30 55.300,00° w50 6%0 Bitogard 2o2y€ rekojmie w wySokosai tH0sumy ¢ Djest 9 100.002tw gothwos.
(remiza) ’ REKLAMA 008132197
Pol 246 Zabudowa ustug zdrowia, 16.000.00 OGLOSZENIE O LICYTACH NIERUCHOMOSC!
3. 01CZyN-£aroj KO2B/00025566/8 Dziaka gruntu 7306 0,6668 ha w tym lecznictwa 10.00 159.162,00" Svivhdd Komomik Sadowy przy Sadzie Rejonowym w Bialogardzie Dariusz Makrocki (tel. 94 312 29 51) oglasza, te dnia
ul. Solankowa uzdrowiskows 1.600,00 7.03.2018 . 0 godz. 11.30 w budynku Sadu Rej go w jacego siedzibg przy ul. Lipowej 1A,
9 . odbedzie sig pierwsza licytacja ni jacej sig z lokalu oraz o udziatu
Polczyn-Zdréi ] Zabudowa ustug zdrowia, 21.000.00 aceqo 1/18 czgsci we i dzialki gruntu numer 164 0 hni 2324 m  Ni bedaca
4. ul. Solankowa KO2B/00025568/2 Dziatka gruntu 73/8 0,8415 ha w tym lecznictwa 10.30 200.613,00** 2010 60 licytacji polozona jest w Bialogardzie przy ul. j 18/9. Lokal mi polozony jest drugim
i uzdrowiskowego T plelrze budynku mleszkalnego Pmerzchma uzytkowa lokalu mieszkalnego wynosi 45,72 m?. Program funkcjonalny
Polczyn-2Zdréj . . Budownictwo . 4.500,00 lokalu mi ia: pokéj (16,25 m?), pokéj (1216 m?), kuchnia (8,56 m?),
5. uLB. Cyhrobrec]| o KO2B/00008435/6j Dziatka gruntu 83/3 0,0543 ha mieszkaniowe Z uslugami 11.00 41.451,00 420,00 tazienka z w.. (312 ), ok (5,63 2. ia lokalu - przecigtny. Dla nieruchomosci tej Sad
- Nieruchomosg Brak ok bud 25.000,00 Rejonowy w Bialogardzie, V Wydz. Ksiag Wieczystych prowadzi ksigge wieczysta o numerze KW KO1B/00017906/8.
rak planu — zabudowa " .000,! Suma oszacowania wyniosi 84 000,00 2, za$ cena wywolania jest rowna ¥4 sumy oszacowania i wynosi 70 500,00 z¢.
6. Popielewko KO2B/000189982/8 zabudowana 22 0,3179 ha mieszkaniowa 11.30 350.000,00 3.500,00 Licylant przystgpujacy do przetargu zobowigzany jest najpdzniej do dnia 6.03.2018 r. w kancelarii Komomika
(palac) adowego przy Sadzie Rejonowym w Bi ie Dariusza M ul. Polezynska 10/E, 78-200 Biatogard,
* Nieruchomosci zwolnione z podatku VAT ** Ceny obejmujq podatek VAT w wysokosci 23 proc. zlozy¢ rgkojmig w wysokosci 1/10 sumy oszacowania, to jest 9 400,00 2t w gotdwee.
Przetargi odbedg si¢ w dniu 27 marca 2018 roku o godzinach podanych w tabeli 8, w sali posiedzeri Rady Miejskie] w Polczynie-Zdroju przy placu Wolnoéci 3-4. REKLAMA 008132133
Do przetargu moga przystapi¢ osoby fizyczne i prawne. Cudzoziemcy na zasadach okreslonych w ustawie z dnia 24 marca 1920 roku o nabywaniu nieruchomosci przez cudzoziemcéw (tekst SYNDYK MASY UPADLOSCI _RUBONAFT”
jednolity Dz.U. z 2004 r., nr 167, poz. 1758 z pdzniejszymi zmianami). spéika z ogranj j odpowiedzialnosciy w Kolobrzegu ZAPRASZA
Warunkiem udziatu w przetargu jest wniesienie wadium w wysokosci okreslonej w tabeli 10 oraz okazanie Komisji Przetargowej przed otwarciem przetargu: do skiadania ofert na nabycie z Wolnej reki:

Szczegdtowych informacji w sprawle przetargu udzielaja pracownicy Urzedu Miejskiego Polczynie-Zdroju, plac Wolnoéci 3-4, pokéj nr 206, tel. 94 36 66 126;

- dowodu wniesienia wadium,
- w przypadku oséb fizycznych - osobiste stawiennictwo w dniu przetargu z dowodem osobistym lub reprezentowane przez pelinomocnika na podstawie pelnomocnictwa. W przypadku matzonkéw
stawiennictwo obojga lub jednego z nich posiadajacego peinomocnictwo (zgodg) wspdimatzonka na nabycie nieruchomosci i zaciggniecie zobowiazar z tego tytulu,
-w przypadku os6b prawnych - aktualnego wypisu z rejestru sadowego (datowanego w okresie nie diuzszym niz 3 miesigce przed przetargiem), wiasciwych notarialnych peinomocnictw,
dowoddw osobistych 0sdb reprezentujacych podmiot,
-w przypadku cudzoziemcéw niebgdacych obywatelami lub przedsigbiorcami paristw czlonkowskich Europejskiego Obszaru Gospodarczego — przyrzeczenia zezwolenia na nabycie
nieruchomosci (promesy).
Nabywcy nieruchomosci opisanych w pkt 3, 4, 5 beda zobowigzani rozpoczaé zabudowe dzialki gruntu zgodnie z przeznaczeniem okre$lonym w planie miejscowym zagospodarowania
przestrzennego w terminie 2 lat i zakoriczyé w terminie 5 lat, liczac od daty podpisania umowy w formie aktu notarialnego. Przez rozpoczecie zabudowy rozumie sig wylanie faw fundamentowych,
a przez zakoriczenie wybudowanie budynku w stanie surowym zamknigtym. Wydanie nabywcy nieruchomosci opisanej w pkt 2 nastapi niezwlocznie po wybudowaniu nowej remizy strazackiej.
Wadium nalezy wnie$¢ najpézniej do dnia 22 marca 2018 r. wiacznie (z zaznaczeniem, ktérej nieruchomosci dotyczy) przelewem bankowym $rodkéw pienigznych na rachunek Urzedu
Miejskieao w Potczynie-Zdroju PKO BP S.A. Drawsko Pomorskie oddzial w Potczvnie-Zdroiu nr 77 1020 2847 0000 1702 0009 6693 lub aotéwka w kasie Urzedu. Za date wniesienia
wadium uwaza sig date wptvwu $rodkéw pienigznych na rachunek Urzedu Miejskiego w Pofczynie-Zdroju.
Wplaty nalezy dokonaé z takim wyprzedzeniem, aby wyzej wymieniona kwota wadium wptyneta na konto Urzedu w okreslonym w ogloszeniu terminie. Wadium osoby wygrywajacej przetarg
zalicza sig na poczet ceny nabycia nieruchomosci. Pozostalym uczestnikom wadium zostanie zwrécone po przetargu, nie pézniej niz przed uplywem 3 dni od dnia zamknigcia przetargu.
Wadium stanowi¢ bedzie zabezpieczenie podpisania umowy notariainej. Odstapienie oferenta, ktéry przetarg wygra, od podpisania umowy, spowoduje przepadek wadium na rzecz organizatora
przetargu. Wysoko$¢ postapienia ustalajg uczestnicy przetargu, z tym Ze nie moze by¢ nizsze od kwoty podanej w tabeli 9.
Wylicytowana cena sprzedazy nieruchomosci platna jest najpéZniej w dniu podpisania umowy notarialnej. Protokdt z przetargu bedzie podstawg do zawarcia umowy notarialnej. Koszty
sporzadzenia aktu notarialnego, oplaty wieczystosadowe oraz koszty okazania granic nieruchomosci ponosi nabywca.

umlg.polczynzdroj.ibip.pl

Przedsighiorstwa JRUBONAFT
w upadtosci w holobrze
Rudeks evwilay (Dz.U. or 16, puz
W shiad kturego wchodei:
a/ prawo wlasno§ci dzialki gruntu nr 46/8 o powierzchni 0,1907 ha zabudowanej
budynkiem stacji paliw, budynkiem magazynowym oraz infrastrukturg stacji paliw,
dla ktérej prowadzona jest przez Sad Rejonowy w Kolobrzegu V Wydzial Ksiag
Wieczystych ksigga wieczysta o numerze KO1L/00017478/8,
b/ ruchomosci,
¢/ naleznoSci z wyls $rodkéw pienigznych na rachunku bankowym i w kasie
przedsigbiorstwa za kwotg nie nizsza niz 640.000,00 zi netto.
Opis i oszacowanie, regulamin sprzedazy, dostgpne s3 w Biurze Syndyka: 78-100
Kolobrzeg, ul. Lopuskiego 23/111, po telefonicznym iu terminu, tel.: 602 464 010.
Pisemne oferty w zamknigtej kopercie z napisem ,,RUBONAFT - sprzedaz” nalezy
skladaé na adres biura syndyka w terminie do dnia 20.03.2018 r.
Otwarcie ofert nastapi w dniu 22.03.2018 r. w Biurze Syndyka. Oferta pod rygorem
odrzucenia powinna zawiera¢ wszystkie informacje okreslone w Regulaminie sprzedazy.

“spoetka 2 egrag

ou W rozumieniu art. 337 ustawny
z poiL.

Warunkiem uczestnictwa w przetargu jest wplacenie wadium w wysokosci 10% kwoty
wywolawczej, tj. 64.000,00 zt na rachunek bankowy o numerze:

37 1140 2004 0000 3002 7678 5705
najpéZniej do dnia 20.03.2018 r.

Zastrzega sig prawo odwolania sprzedaiy bez podania priyczyn.
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Nie chcemy kolejnej czesci

-Przemineto z wiatrem™

PrzemyshwFramkzak, » g
Pjongczang
redakga@polskatimes.pl /ﬁ

Skoki narciarskie

Pytania, jak nie teraz, to kiedy,
narazie nie trzebazadawa¢,
bo przed namijest jeszcze po-
niedziatkowy konkurs druzy-
nowy, ale dzi$ naduzej skocz-
ni Polacy beda walczy¢ o olim-
piiskie podium. Kwalifikacje
wygral Norweg Robert
Johansson. Poczatek zawo-
déw o godz. 13.30 poliskiego
czasu.

Pod skocznia w Alpensia
Olympic Park o wietrze mowi sie
wiecej niz na naukowych zjaz-
dach meteorologéw. Podczas
kwalifikacji znowu wiato - po-
dobnie ma by¢ podczas kon-
kursu - znowu dziaty sie cuda,
najwiekszym bylo pobicie re-
kordu obiektu przez Japoniczyka

*Ryoyu Kobayashiego - 143,5me-
tra. Iznowu w gorszych warun-
kach musial skaka¢ Dawid
Kubacki, cho¢ uniknat takich
konsekwencji jak w konkursie
nanormalnej skoczni (zajat 14.
miejsce; 127 m).

- W sobote miatem pecha, te-
raztez, todotrzechrazy sztuka -
dopisywat mu humor. - Nie ma
copatrze¢ nawyniki. Onenie sg
wymieme.

Na papierze jako pierwsi
w kolejce do podium ustawili sie
Norwegowie Robert Johansson
iJohann Andre Forfang, Srebmy
i brazowy medalista z mniej-
szego obiektu fruwaja w Pjong-
czangu jak na skrzydtach, jed-
nak - jak podkreslajg Polacy -
kwalifikacje to tylko trening.

- Najwazniejsze jest to, co
zdarzy si¢ w sobote. Wtedy
mam walczy¢ - podsumowat

swoje 7. miejsce Kamil Stoch
(131,5m). - Czuje sie tutaj duzo
lepiej, skacze mi sie duzo latwiej,
choéwiem, Zze moje skoki moge
byé lepsze. Trzeba jeszcze
nad tym popracowac.

U dwukrotnego mistrza
olimpijskiego wcigz wraca kwe-
stia idealnego momentu odbi-
cia.
- Kiedy Kamil trafia w prog,
tojestnie do pokonania. Jednak
jesli bedzie wiatr, to znowu nie
wiadomo co moze sie stac -
wzdycha prezes PZN
Apoloniusz Tajner. - Azdrugiej
strony mamy czterech mocnych
zawodnikéw, wiecmoze niekto-
1zy beda mie¢ wieksze szczeScie
itowykorzystaja.

- Na normalinej skoczni
mialem pecha, podczas
czwartkowych kwalifi-
kadji tez. Do trzech razy
sztuka - uSmiecha sie
Dawid Kubacki

Takjak wezoraj 6smy Maciej
Kot (138). - Wiatr ma tendencje
dowiania pod narty, ale nie jest
stabilny. Mozna trafi¢ na pod-
much za progiem, a za chwile
jest cisza i to wybija z réwno-
wagi. Warunki byty loteryjne,
ale mniej niz na normalnej
skoczni. Tam strasznie krecito,
anaduzej wieje caly czas wied-
nym kierunku. Tyle Ze nieprzy-
jemnie - opowiadat
zakopianczyk. - Ze swojego
skoku jestem zadowolony.
Wreszcie lecialem prosto, cojest
dobra dla mnie wiadomoscia.
Dobrze wyszedlem z progu,
szybko si¢ ulozytem wlocie, to
od razu dato dobrg odleglosé.
W sobote podstawg beda skoki
dobre technicznie.

W sobote na duzej skoczni Kamil Stoch, Dawid Kubacki, Maciej Kot i Stefan Hula powalcza o medale
konkursu indywidualnego. W poniedziatek beda mieli szanse na podium w zawodach druzynowych

Najlepiej temat pogody ujat
Stefan Hula (18. miejsce, 127 m).
- Méwimy tyle o nieszczesciu,
tydzien temu tez bylo i co to
zmienito? Zreszta czy ja wiem,
czy to takie nieszczeScie? Za-
konczmy temat, a mySlmy
otym, coprzed nami. Pogodaja-
kas bedzie, nie mamy na to
wplywu, trzeba robi¢ swoje -
stwierdzit skoczek ze Szczyrku.
- W sobote potrzebne beda do-
bre skoki. Nie ma corobi¢ czego-
kolwiek nasite. Poza tym w dniu
konkursu nogi beda lepiej pra-
cowaly.

Co ciekawe, na kwalifika-
cjach pojawilo sie wiecej kibi-
c6w niz tydzien temu podczas
walki o medale. - Majg swodj
Nowy Rok, wolne, to moga

przyj$é. My jeszcze nie obcho-
dziliSmy i nie wiem, czy be-
dziemy - uSmiechatsie Kubacki.

Dzi§ zawodnicy znowu
diugo beda czekaé na zawody.
Konkurs rozpocznie sie 0 21.30
lokalnego czasu. - To nic wiel-
Kiego, jesteSmy przyzwyczajeni.
Jakie bedzie nastawienie? Jak
zawsze: przyjsc¢ i oddac swoje

normalne skoki - moéwil
Kubacki.
Naskupionego na ,wykona-

niu dobrej pracy” juz wczoraj
wygladat Stoch. Gdy jeden
zdziennikarzy przypomniat mu
mistrzostwa Swiata w Val di
Fiemme sprzed pieciu lat -
na normalnej skoczni zajat 7.
miejsce, cho¢ po pierwszej serii
byl drugi, na duzej zdobyt zloto

- odpowiedzial jedynie, ze lubi
wloska miejscowosé.

Metody na koncentracje? -
Na skoczni zawsze staram sie
odcia¢ od wszystkiego - méwit
lider polskiej kadry. - Kiedy je-
stem w dobrej dyspozycji
wszystko latwiej przychodzi, nie
musze skupiac sie na tylu ele-
mentach naraz. Tez mam wiecej
pewnosci siebie, ze teraz te skoki
same beda wychodzi¢. ©®
Wspélpraca Tomasz  Blilifiskl,
Pjongczang

Transmisje najwazniejszych
wydarzeiiz Zimowych Igrzysk
OEmpijskich Pjongczang 2018,
w tymsstarty Polakéw, w Euro-
sporcie 1iEurosporde 2. Cale
igrzyskaw Eurosport Player.

Tomasz

|
i--H
dziennikarz, Sportowy24.pl y

RZUTKIJEM
DOWAZONU

Komentarz z Pjongczangu

orea Potudniowa sie
bawi. W piatek rozpo-
czat sie tu Nowy Rok
wedtug kalendarza
ksiezycowego. Ma
dwie nazwy: Seol lub Seollal.
Potrwa az do niedzieli. Stoty
uginajg sie od smakotykow,
ale do pracy nikt z bolem
glowy raczej nie wroci.

Nie bylo oczekiwania
do péinocy i odpalania fajer-
werkow. Choc¢ akurat te sg
do kupienia w wiekszosci
sklepéw w kazdym momen-
cie. Do wziecia z p6lki mie-
dzy pltynem do zmywania
a suszonymi oSmiornicami
(tutejsza wersja przekaski
do piwa). Koreanczycy majg
inne zwyczaje. Najwazniejsze
s te odnoszace sie do trady-
cji.

Bo Seol to jedno z naj-
wazniejszych ze wszystkich
Swigt w kraju. Przez trzy dni
Koreanczycy majg wolne. No-
szg hanbok, czyli tradycyjne
koreanskie ubranie, i kt4niaja
sie starszym czlonkom rodzi-
ny. Dla zabawy rzucaja kijka-
mi do wazonu albo puszczajg
lampiony. Zamiast ubieraé
choinke, seniorzy rodzin z sa-
siadami wykonujg Sebae,
czyli tuk noworoczny. Po tro-
che cyrkowych popisach wre-
czajg prezenty swoim dzie-
ciom.

Koreanczycy tez jedza.
I'to niemato. Gtéwng potrawg
jest tteokguk, czyli zupa z cia-
steczkami ryzowymi. W biu-
rze prasowym Komitet Orga-
nizacyjny igrzysk postanowit
zaprosi¢ dziennikarzy
na wspolne Swietowanie. Nie
spodziewat sie chyba, ile lu-
dzie w tym zawodzie mogg
zjes¢. Iwypié. Butelki wina
(akurat chyba nie koreanskie-
g0) osuszono najszybciej. ©®

To nie czas, by rozliczaé nie najlepsze wyniki

Rozmowa
Tomasz Bilviskd. Pjongczang
tomasz biinski@polskapress. pl

Faktem jest, 2e starty Polakéw
podczasigrzysk niesanajlep-

sze. Alenagoraco nie majdzie-
my rozwiazania tejsytuach
-méwisiedmiokrotnamedalist-
kaolimpeska, wtymtrzykrotna

WPjongzangu wciaz nie
mozemy siedoczekaé¢ me-
dalidiasportowcéwz Polski.

Mozemy o nich tylko poma-
zye?

Marzy¢ mozemy zawsze,
ale trzymajmy kciuki, zeby im
sie powiodlo. Tym bardziej ze
przed nami wcigz s realne
szanse na zdobycie krgzkow.
Przede wszystkim to konkurs
skokdéw na duzym obiekcie.
Tam widze szanse nawet
na dwa medale. Druga to za-

wody druzynowe.

Duzo kibicéw kpizodie-
glydimiejsc polskich spor-

wychigrzysk. Slusznie?

Faktem jest, Ze jak na razie
wyniki naszych zawodnikéw
nie s3 najlepsze. Ale to nie jest
czas, zeby te sytuacje oceniaC.
Trzeba sie tym zajg¢ po powro-
cie do Polski, na spokojnie.
Poszczegdlne zwigzki sporto-
we oraz Ministerstwo Sportu
iTurystyki powinny przeanali-
zowac starty i wyciggna¢ wnio-
ski, dlaczego na najwazniejszg

impreze czterolecia byta taka
forma, a nie lepsza. Na gorgco
nie znajdziemy wyjscia.

Pokonkursie na normalnej

skozniwreczala Panina-

grody podczas ceremom
medalowey. LizylaPani, ze
wreczy ja Polakowi?

By¢ moze spodziewano sie,
ze Kamil Stoch albo inny z na-
szych skoczk6éw bedzie na po-
dium. Zostalam nominowana
przez MKOI, wiec chetnie sie
zgodzitam.

skich tez sie Pani wybiera?

Na razie nie wiem, ale jesli
MKOI znéw mnie zaprosi, to
zapewne skorzystam.

W trakdie Zimowych igrzysk
pojawil sig jui temat igrzysk
letnich Tokio 2020. PKOIna-
wiazal wspéipracezjapoit-
skimodpowiednildem. Coto
wiasciwie oznacza?

Dwa lata to nieduzo. Wspét-
praca z komitetem gospodarzy
jest rozszerzeniem porozumie-
nia miedzy wieloma zwigzka-
mi, a takze miastami, jak
z Takasaki. Polscy sportowcy
beda sie tam przygotowaé
przed igrzyskami. ©®

LOTTO
MULTI MULTI -16.02GOD2. 14
10,12,15,17,27, 33,35, 40, 41,43,
45,47,50,56,57,61,64,67,71,79
plus79
KASKADA - GODZ. 14
1,2,.7,8,1,12,13,14,17, 20, 21,
23
MULTI MULTI - 15.02 GODZ. 21.40
2,3,14,20,27,29,30,31,37,44,
59,60,62,64,66,68,74,76,79,
80plus31
KASKADA - GODZ.21.40
4,5,6,7 8,1014,15,16,17,21,23
LotTo 1,7, 21, 36, 37,43
LotToPLUS 7, 8,10, 12, 20, 38
mINiLOTTO 13,16, 19, 30, 32
EXTRA PENSJA
6,8.18,23,30 +1
(STEN)
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Boks

Mistrzostwa Wybrzeza
dzisiw niedziele

w Stupsku

W soboteiniedziele w Stupsku
odbeda sie Mistrzostwa Wy-
brzezaw Boksie. Zawody organi-
zowane s3 zgodnie z Regulami-
nem Polskiego Zwigzku Bokser-
skiegow Warszawie. Pojedynki
w Stupsku beda znakomitym
sprawdzianem przed elimina-
cjami do mistrzostw Polski junio-
réw. Turniej rozegrany zostanie
w halibokserskiej SKB Energa
Czarni. Slupszczanie swietnie
sprawdzili sie w roli gospodarza
zawodow w ubiegtym roku, stad
tezzarzad Pomorskiego Okrego-
wego Zwigzku Bokserskiego

w Gdarisku przyznatorganizacje
mistrzostw druzynie SKB Energa
Czarni. Rbwniez nadzor nad przy-
gotowaniemi przeprowadzeniem
zawodow sprawowac beda go-
spodarze. Prawo startu w zawo-
dach maja zawodnicy w katego-
riach: kadet, junior i senior. W so-
bote 0d 16.00 walki poffinatowe,
aw niedziele od 10.00 finaty.
(STEN)

Dwamedale
zawodnikow Feniksa
Stupsk w Toruniu
Rewelacyjny start zawodnikéw
LKS Fenix Stupsk na Halowych Mi-
strzostwach Polski U-18iU-20

w Toruniu. Zdobyli dwa brazowe
medale oraz pigte miejsce wfi-
nale. Brgzowy medal w biegu
na1000 mzdobyla Weronika
Lewnaz czasem 2:54.56s. Popra-
wita swdj rekord zyciowy 04 se-
kundy. Wszystkie medalistki
zmiescily sie w czasie jednej se-
kundy. Drugi brgzowy medal zdo-
bytw pchnieciu kula 5 kg Jakub
Giedrewicz (na zdjeciu) zwyni-
kiem 16,92 m. Sukces jest tym
wigkszy, Ze stupski zawodnik do-
piero zaczyna pchac kula stylem
obrotowym. Pigte miejsce

w skoku wzwyz zwynikiem 198
cmwywalczyt Adrian Kordoriski.
Tojego pierwszy start po powaz-
nej kontuzji. Trenerkg zawodni-
kow Feniksa Stupsk jest Ewa Gre-
cka. Gratulujemy osiagnietych re-
zultatéw i zyczymy kolejnych do-
brych startow w przysziosci.
(STEN)

~ZAWODNIK

Jakub Giedrewicz z klubu Fenix Stupsk wywalczyt w Toruniu bragzowy medal

Przygotowania do wiosny
rezerw Druteksu-Bytovii

Jaroslaw Stencel

Pitkanozna

Dobrg gre pokazali mtodzi
bytowscy zawodnicy w ramach
meczu kontrolnego z czotowa
druzyna gdanskiej okregowki
Wda3 Lipusz. Poczatek spotka-
nia byt bardzo wyréwnany
iwiekszos¢ czasu pitka spedzita
w Srodku pola. Bardzo groznie
pod bytowska bramka zrobito
sie w 8. minucie, gdy porzucie
roznym pitke uderzong przez
rywala z linii bramkowej wybit
Krzysztof Kropidtowski.
Bytowiacy bardziej zagrazali
bramce gosci po szybkich ak-
cjach. W12. minucie bardzo do-
bre zagranie Rafata Zagdana
dowychodzacego Patryka Wol-
skiego mogto przynie$¢é prowa-
dzenie, jednak uderzenie na-
szego pomocnika wybronit
z najwiekszym trudem bram-
karz. Chwile p6Zniej ponownie
»Wolu§” wyszedt sam na sam
z golkiperem, jednak zdotat
tylko musnac¢ pitke, ktora trafita
w golkipera. W.24. minucie pil-
karze Wdy wyszlina prowadze-
nie. Kolejny grozny rzut rozny
probowat zbi¢ Marcin Majew-
ski, jednak pitka trafila na 8.
metr do zawodnika gosci, ktory
wpakowatja do siatki. Po chwili
futboléwka po raz drugi znala-
zla sie w bytowskiej bramce,
jednak arbiter spotkania jej nie
uznal, gdyz nasz byty napast-

nik Jakub Gronowski wbit j3
1reka. Na pie¢ minut przed kon-
cem przed kolejng dobrg okazjg
stangt bardzo aktywny P. Wol-
ski, ktéry w sytuacji sam na
sam postat pitke tuz obok
stupka.

Druga czes¢ gry z kazdg mi-
nutg coraz bardziej przebiegata
na potowie zawodnikéw z Li-
pusza. Dobre akcje bytowian
coraz bardziej przyblizaty do
wyréwnania. Remis padt w53.
minucie, gdy do wybitej z pola
karnego pitki dopadt Marcin
Urbaniski i postal bombe
w okienko bramki rywali. Gos-
cie najwieksze zagrozenie
stwarzali ze statych fragmen-
téw i pojedynczych kontr, jed-
nak bardzo dobrze w obronie
grali Tomasz Galikowski i Ma-
teusz Kaba.

Mtodzibytowianie uskrzyd-
leni dobrymi akcjami corazbar-
dziej przyciskalii w 83. minucie
wyszli na prowadzenie. Dobre
dosrodkowanie Krzysztofa
Kropidtowskiego trafito na
glowe Michala Wdowiaka,
ktory skierowat pitke do siatki
gosci. W ostatniej akcji meczu
wynik podwyzszy¢ mogt Woj-
ciech Gostomski, jednak w sy-
tuacji sam na sam przegratl
zbramkarzem Wdy.

- Nie sadziliSmy z trenerem
Arturem, ze w tym meczu za-
gramy tak fajne zawody. Pamie-
tajmy, Ze to dopiero poczatek
przygotowan na $wiezym po-
wietrzu, a do tego graliSmy
z bardzo mocnym rywaiem,
ktory wzmocniony kilkoma za-
wodnikami bedzie rywalizowal

oawans do 4. ligi. Nie bede tu
wyrézniat poszczegblnych za-
wodnikéw, bo wszyscy zagrali
bardzo dobry mecz - stwierdzit
Jacek Maszkowski.

Wczesniej Bytovia II mie-
1zylasie z Jantarem Ustkai ule-
gla 0:1. Jedynego gola zdobyt
Karol Czubak, ktory obecnie
przebywa na testach w mto-
dziezowym zespole Slaska
Wroctaw. Tam w przegranym
meczu z czeskim zespolem
Hradec Kralowe wprawdzie
Slask przegrat 3:4, ale Czubak
zdobyl dwa gole i pokazat sie
zbardzo dobrej strony.

W. 70. minucie meczu
Bytovia Il - Jantar szybka kon-
tra przyjezdnych przyniosta
zwycigskiego gola. Na pie¢ mi-
nut przed koficem drugg kon-
tre przeprowadzili goscieimo-
glo by¢ 0:2, jednak w ostatniej
chwili zmierzajaca do pustej
bramki pitke wybil Wojciech
Dunst. W ostatniej minucie re-
mis moégt uratowaé Kacper
Chajecki. ©®

Bytowaii wmeczzWda: M. Majewski- M.
Kaba, T. Galikowski, M. Urbariski (70 M. Wdowiak)
P Pidrkowski (80 K. Kropictowski), M.
Blaszkowski (78 K. Szymanowski), A. Hendryk
(80 P.Wolski), R. Glapiriski (46 M. Czapiewski), K.
Kropidiowski (58 J. Cierocki), P. Wolski (63 K.
Cecot), R. Zagdan {76 W. Gostomski).

Bytoviail wmeczuz Jantarem: Marcin Ma
iewski- M. Kaba (77K. Szymanowski), T.
Galikowski (46 W. Dunst), M. Btaszkowski (65 T.
Galikowski), M. Urbariski (70 K, Chajecki), P.
Pidrkowski (60 R. Domzakski), A. Hendryk (755.
Jezewski), R. Glapiriski (46 M. Czapiewski), P. Wol-
ski, K. Kropidtowski (62 K. Cecot), R. Zagdan (80
K. Kropidtowski).
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GRYF SEUPSK ZAGRA
Z LESNIKIEM MANOWO

W sobote, 17 lutego o godz.
12.30 na sztucznym boisku
przy ulicy Zielonej IV-ligowy
Gryf Stupsk S.A. zmierzy sie
w kolejnym meczu kontrol-
nym z takze IV-ligowym
(spadkowiczem z Il ligi)
Lesnikiem Manowo.

W ostatnim meczu do skfa-
du wrdcit tukasz Stasiak
(grat 25 minut), ktory
przez kilka dni byt przezie-
biony. By¢ moze w spotka-
niu z Manowem najlepszego
strzelca stupskiego zespotu
zobaczymy juz od pierw-
szych minut.

POGON LEBORK KONTRA
GKS PRZODKOWO

Takze w sobote z ll-ligo-
wym zespotem GKS
Przodkowo zagra Pogon
Lebork. Poczatek spotkania
na sztucznym boisku
przy ulicy Kusociriskiego
0 godz. 12.

KOLEJNE SPOTKANIE
SEUPI SEUPSK

W meczu 13. kolejki woje-
wodzkiej ligi juniorek miod-
szych Stupia Stupsk podej-
mie Vistal Gdynia. Poczatek
meczu w sobote o godz.
13.00 w hali przy ulicy
Szarych Szeregéw.

Watts zagra
w Katarze

Koszykowka
Michat Piatkowski
michal.piatkowski@polskapress.pl

Byly zawodnik Czamych pod-
pisal kontrakt w lidze katar-
skiej, gdzie reprezentowac be-
dzie barwy Al Gharafa Doha.

Justin Watts, kiedy przycho-
dzit do Czamych, przed sezo-
nem typowany byl na jednego
z lideréw zespotu. Koszykarz
byt po bardzo dobrym sezonie
w Holandii, gdzie jako jeden
znajlepszych zawodnikéw do-
prowadzit swoj zesp6t do poti-
naléw tamtejszych rozgrywek.
W Stupsku wraz z Dominikiem
Artisem tworzyli, szczeg6lnie
na poczatku sezonu, duet,
ktory byt niewygodny dla
wszystkich rywali.

Jesli ocenia¢ gre Wattsa
w barwach Czarnych Panter
tylko po statystykach, to przy-
znac trzeba, ze spetlnit wiek-
szos¢ poktadanych w nim na-
dziei. Amerykanin ze Srednig

15.8 zdobywanych punktow
byt najlepszym strzelcem ze-
spotu. W kazdym meczu do
wsp6lnego dorobku druzyny
dokiadat takze prawie 5 zbiérek
oraz 2,7 asysty. Kibice ze Stup-
ska jednak czesto zarzucali
Wattsowi zbyt indywidualng
gre oraz sktonnos¢ do prostych
strat. Najlepszym wystepem
zawodnika w barwach stup-
skiego zespotu byt inaugura-
cyjny mecz z Asseco w Gdyni.
Zawodnik zdobyt w nim 26
punktéw (najwiecej w sezonie),
trafiajgc m.in. 5z szeSciu odda-
nych rzutéw za trzy punkty.
Watts jest kolejnym juz za-
wodnikiem, ktéry po wycofa-
niu Czarnych zrozgrywek zna-
lazt nowego pracodawce.
Wczesniej kontrakty znowymi
klubami podpisali Dominic
Artis, ktory gra teraz w BC
Igokea Aleksnadrovac, oraz
Drew Brandon, ktory przeniost
sie do ligi fifiskiej.
©®

Justin Watts gra¢ teraz bedzie w zupeinie innym :ejonie Swiata

- lidze katarskiej
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Anna Czermy-Marecka
anna.marecka@polskapress.pl

CZEMU STRZYKA NAM W STAWACH, JAK
0BUDZIC OGIEN W WIELOLETNIM ZWIAZ-
KU1 COZLEGO MOGA UCZYNIC PIENIADZE

Witamy w weekend
tym, ze stres kumuluje sie w mieSniach karku, opowia-
data mi kiedy$ masujaca mnie masazystka. Okazuje sie,
Ze moze on tez by¢jedna z przyczyn béli stawowych.
Mozecie przeczytac dzisiaj o tym w ciekawym artykule
Celiny Wojdy. Podoba mi si¢ holistyczne podejscie, jakie
reprezentuje wypowiadajacy sie w tekscie fizjoterapeuta Rafat
Antczak. Przemawia do mnie tym bardziej, ze na co dzien wi-
dze, jak moje cialo reaguje na stres, zmeczenie, przebywanie
przez wiele godzin w jednej pozycji i brak ruchu. Za chwile
przerwe pisanie tego tekstu, by zrobi¢ sobie kilkuminutowg
przerwe na porozciaganie.

Juz wroécitam, idzmy dalej. Na stronie 4 temat nawigzuja-
cy do walentynek, ktére obchodziliSmy pare dni temu. Co
prawda to amerykanskie swigto zakochanych zwykliSmy 13-
czy¢ z mlodzieza, ale przeciez mitos¢ chca przezywac takze lu-
dzie dojrzali. Zwlaszcza wieloletnim zwigzkom przyda sie kil-
ka porad na to, jak utrzymac w nich wysoka temperature. Moz-
na czyta¢ we dwoje :)

Takze na stronie 6 znajdziecie temat dotyczacy relacji mie-
dzy bliskimi sobie ludzmi. Potrafia zepsuc¢ je tak przyziemne
sprawy, jak pieniadze. Pazernosc zasSlepia. Sutne s opisane

w artykule historie. Oby nie zdarzyty sie w Waszym zyciu.
Mowi sie, Ze na frasunek dobry trunek. Absolutnie nie po-
lecam topienia probleméw w kieliszku wodki, raczej zamien-
my go na dobre jedzenie. Ono zawsze poprawia humor. Jak
zwykle w Magazynie Rodzinnym znajdziecie przepisy
nasmaczne potrawy. Tym razem role gtéwna graja w nich se-
zonowe warzywa. Zycze smacznego i do zobaczenia w sobote

za tydzien.

NAPISZ ZADZWOR wvySiu E-M2

LA

(ZEKAMY NA WASZE OPINIE

Jesli macie ochote skomentowac tematy poruszane
w .Magazynie rodzinnym", piszcie i dzwoncie. Kontakt: Anna
Czerny-Marecka, .Glos Pomorza”, ul. H. Poboznego 19,
76-200 Slupsk, anna.marecka@gp24.pl; tel. 59 848 81 32.

A to ciekawe

Swierszcze, karaczany, szararicza?
Owady to nowa Zywnos¢

Owady jadali starozytni Grecy - Co wiecej, w pewnych
iRzymianie, ale juz wérednio- wypadkach owady bedzie
wieczu insektami pogardza- mozna sprzedawac swobod-

no. W XX wieku powrdcity
na europejskie stoly za sprawg

nie, nawet bez autoryzaciji
Komiisji, o ile przedsigbiorca

spozywanej we Francji zupy udowodni, Ze dany owad byt
z chrabaszczy majowych. powszechnie spozywany
Odstyczniaowadyiichcze$ci ~ w Unii Europejskiej - mowi
moga by¢ wprowadzane Jowita Prokop, ekspert z Cen-
na polskirynek jako nowa trum Prawa ZywnoSciowego
Zywnos¢. w Warszawie.

Juz wczesniej mogliSmy Zebranie dowodow na
jeS¢ owady, oile samodzielnie = powszechne spozycie danego
je ztapaliSmy, wyhodowali- owada w Europie moze wy-
Smy lub kupiliSmy za granica. = dawac sie najprostszym roz-
Produkty te nie mogly by¢ wigzaniem, bo pozwala omi-
jednak wprowadzane do na¢ procedure uzyskiwania
powszechnej dystrybucji zezwolenia. W.praktyce moze
naterenie Polski. Od 1stycz-  by¢ jednak ktopotliwe. Wiek-
nia przedsiebiorcy moga sz0$¢ Europejczykow nie

sprzedawac w polskich skle-
pach owady, np. Swierszcze,
karaczany lub szarancze jako

uwaza bowiem owadéw
za zywnos€, co stanowi swoi-
ste tabu pokarmowe. nione s

zywnos¢, oile zdobeda odpo-  odpowiednie wymogi sani-
wiednie zezwolenie od Korni-  tame.
sji Europejskiej. (MARA)

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 17-18.02.2018

Bole stawow dotykaja coraz
0sOb. Dlaczego tak sie dzieje

~Zle sianawe moga dotykad nie tylko osoby starsze, ale takze miode, a nawet dziec:. Trudn
znaczng przyczyne ich wystepowania. Trzeba to rozlozy¢ na kilka czynnikéw, kg

Zdrowze
Celina Wojda
celinawojda@polskapress.pl

Spedjalisci podkreslaja, ze jesli
chcemy znalez¢ Zrédio bélu,
to musimy poszuka¢ znacznie
glebieji pomysle¢ holistycz-
nie, bo sklada si¢ nato wiele
czynnikéw: pozycja, w jakiej
spedzamy wickszo$¢ czasu
wciggu dnia, temperatura-
czy to jest pracanazewnatrz
czy wewnatrz, stres, dieta,
ogéiny tryb zycia.

wyrodnienie sta-
wow jest proce-
sem degenera-
cyjnym, ktory
zachodzi wolniej
lub szybcie;j.

- Czesto jakosc¢ naszych
stawow jest zalezna od wielu
zaburzen w naszym organi-
zmie, np. ukladu krazenia,
ktory, transportujac krew, do-
starcza nam substancji od-
zywczych, co ma pozniej
przelozenie m. in. najakos¢
naszych stawéw. Takze co-
dzienna postawa, pozycja sie-
dzjca, stojaca, ma wpltyw na
funkcje takiego ukltadu, naje-
go zast0j, ograniczenie - nie
wolno o tym zapominac¢ - thu-
maczy fizjoterapeuta Rafat
Antczak z gabinetu FizjoPo-
moc.

U podtoza zapalen sta-
wow czesto znajduja sie za-
burzenia hormonalne - wiele
probleméw zwigzanych z tar-
czyca idzie w parze z proble-
mami stawowymi, ale réw-
niez dieta oraz system zwia-
zany z emocjami, a w zasa-
dzie radzenia sobie z nimi.

Zwyrodnienia stawéw mozna leczyé, czasem jedna

Béle w kolanach sa jednym z najczesciej wystepujacych przypadkéw zwyrodnienia staw6w

- Do5¢ czesto, jesli uktad
odpornosciowy jest prze-
bodzcowany Srodkami far-
makologicznymi, stanami za-
palnymi r6znego pochodze-
nia oraz duza dawka stresu,
wytadowuje si¢ w formie tzw.
autoagresji. Organizm broni
sie przed czyms§, atakujac
sam siebie. Przykladowo, jak
pamietam ze studiéw, z zaje¢
praktycznych na oddziale
reumatoidalnym, duza grupa
pacjentéw z problemami sta-
wowymi to ludzie, u ktérych
problem ze zdrowiem pojawit

sie po ciezkich przezyciach
lub dtugotrwajacym stresie.
Nie ma tak naprawde jedno-
znacznej odpowiedzi na to,
skad sie biora zapalenia sta-
wow - podkresla Antczak.

Problem ten staje sie po-
wszechny. Na tyle, ze wsréd
pacjentow odwiedzajacych
ortopedow i fizjoterapeutow
jest coraz wiecej dzieci.

- Kosé, zeby dobrze sie
rozwijaé, potrzebuje nie tyl-
ko witaminy DiK2, ale prze-
de wszystkim obciaZenia, ru-
chu - zaznacza fizjoterapeu-

Wszystko co miusisz o protezie stawu biodrowego

LZdrowie
Celina Wojda
celinawojda@polskapress.pl

Zwyrodnienie jest najczeéciej
reakcja na jaka$ nieré6wnoé¢.
Toproces, ktéry zachodzi
przezjaki$ czas i jesliwazesnie
zostanie zdiagnozowany, to
jest spora szansana naturalne
zatrzymanie i przywrécenie
prawidiowego dzialania. Moz-

natezrozpoczaéleczenie far-

makologiczne czy stosowa¢
masci lub plastry rozgrzewaja-
ce. W niektérych przypadkach
jedynymratunkiem jest endo-
protezastawu.

Najlepszym panaceum na b6l
stawow bedzie zachowanie
réwnowagi w tych trzech fila-
rach, o ktorych wczeéniej pisa-
liSmy. Jesli bedziemy dbaé
oswoje zdrowie w kategorii
catosci, myslec holistycznie,

woweczas nasz organizm be-
dzie funkcjonowat prawid-
towo.

Protezy

Jesli jednak na skutek zmian
zwyrodnieniowych lub zmian
pourazowych dochodzi do
uszkodzenia powierzchni
chrzestnej w stawiei wyciera
sie chrzastka, to nie mamy in-
nego wyjscia, jak wszczepie-
nie sztucznego stawu. Istnieja

ta. - Jezeli chcemy, Zeby sta-
wy dzieci zyskaly na gestosci,
czyli na rozwoju, musza mieé¢
obcigzenie w formie aktyw-
nosci - kiedy$ dzieci biegaty
na podwoérku, graty w pitke,
ite procesy zachodzily natu-
ralnie. Lezenie i granie na
tablecie jest dla kosci sygna-
tem do zatrzymania rozwoju.
Co pdzniej objawia si¢ proble-
mami posturalnymi.

Bol
Zeby méwic obolach w sta-
wach, trzeba najpierw zrozu-

r6zne rodzaje protez. Sg np.
protezy potowicze - wszcze-
piane uludzi starszych, ktérzy
majg ztamanie kosci udowe;,
ale dobra chrzastke w stawie.
Wiadomo, ze ztamana szyjka
kosci udowej sie nie zrosnie,
wiec wszczepia si¢ sztuczny
staw, na ktérym taka osoba
moze funkcjonowac okoto1g
lat. U osoby, ktéra ma zmiany
zwyrodnieniowe i uszkodze-
nia chrzastki, nalezy wszcze-
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wiece)

jest wskazac jedno-
1zlacza siewjedno

mie, co takiego si¢ znimi
dzieje, ze zaczynajabole.
Ot6z kazdy staw ma maz sta-
wowa, czyli substancje, ktorej
zadaniem jest zmniejszanie
tarcia pomiedzy chrzastkami.
Jesli brakuje nam tej mazi po-
miedzy jedna adruga struk-
tura, ktore razem tworza staw,
to dochodzi do tarcia, co budzi
konflikt wewnatrzstawowy
oraz ogniska zapalne. W
zwigzku z tym dochodzi do
szybszej degeneracijiibolu.
Do specjalisty wybiera-
my sie najczesciej dopiero

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 17-18.02.2018

wtedy, gdy juz nas co$ bardzo
boli i nie da sie z tym normal-
nie funkcjonowaé. Rzadko
kiedy odwiedzamy fizjotera-
peute czy ortopede profilak-
tycznie. Nasz organizm duzo
weczeSniej daje nam sygnaty,
ze dzieje sie co$ zlego, alew
wiegkszosci przypadkow nie
Zwracamy na to uwagi. Co-
dziennos¢ powoduje, ze za-
gluszamy te objawy. B6l nie
zawsze oznacza tez to, ze co$
zlego dzieje sie wylgcznie
Znaszym stawem.

- Musimy nauczy¢ sie roz-
patrywac to w kategorii catego
naszego organizimu - radzi Ra-
fat Antczak. - To, Ze skrzypi
nam kolano, moze oznaczaé,
Ze mamy problem nie tyle
z tym stawem, lecz posturalny.
Takie rzutowane symptomy
bélu mozna roztozyé na trzy fi-
lary.

Filar biomechaniczny

Inaczej méwigc, strukturalny,
naktéry sktada sie pozycja

w pracy, aktywnos¢, 16znego
rodzaju dysbalans miesni.

- Rbwnowaga w naturze
musi by¢ zachowana- zaczy-
na Rafat Antczak. - Jesli dane
miesnie s3 za silne wzgledem
drugich, to postawa sie zmie-
nia, a jesli postawa sie zmie-
nia, to okazuje sie, Ze jedng
noge obciazamy bardziej,
drugg mniej. Ten aspekt
biomechaniczno-struktural-
ny ma wplyw na funkcje na-
szych stawow, miesni, uktadu
krazenia, uktadu oddechowe-
go i wielu innych uktadow,

o ktérych trzeba mysle¢ w ka-
tegorii calosci. Jezeli jeden
uktad Zle dziala, to drugi pre-
dzej czy pozniej tez bedzie zle
dziatal.

Zaréwno brak aktywnosci
jakijej nadmierno$é moze do-
prowadzic do schorzen. Boje-
§li bedziemy nadmiernie tre-
nowad, a nie damy sobie czasu
naregeneracje, to predzej czy
pOZniej organizm nam to za-

sygnalizuje.
Emode

Sfera emocjonalnai trudnosci
zradzeniem sobie z nig s3 Scisle

pi€sztuczng panewke. Kazdy
z nas ma swoj diameter kosci,
rozmiar panewki jest zatem
r6zny. Nalezy dobrac Srednice
panewki protezy do panewki
fizjologicznej. Panewka pro-
tezy pokryta jest tzw. sztuczng
koScig lub napylonym tyta-
nem. Panewke fizjologiczng
frezuje sig, aby nadac jej kuli-
sty ksztalt,

Wstepne pomiary pa-
newki wykonuje sie przed
operacja na podstawie zdje¢

- Zaczynamy plycej od-
dychaé lub zapominamy o
oddychaniu - odpowiada fi-
zjoterapeuta. - Pozycja zam-
knieta ogranicza nam rucho-
mosS¢ klatki piersiowej, co ma
wplyw na podstawowa funk-
cje, jaka jest oddech. A jaki to
ma dalszy wplyw na nasze
cialo? Pojawiajq sie zaburze-
nia krazenia, mie$nie s zbyt
mocno napiete, skrocone, za-
czynaja sie przyzwyczaja¢
do pozycji zamknietej.

Taka osoba jest wycofa-
na. A to ma idace dalej konse-
kwencje, bo nasze samopo-
czucie spada, popadamy w
stan depresyjny, przyjmuje-
my pozycje zamknieta (zgar-
biona).

- Nie nalezy laczy¢ stresu
zbolem w stawach na zasa-
dzie - mam depresyjny dzief,
to boli mnie kolano. Nie -
mam depresyjny dzief, nie
chce mi sig jes¢, leze catymi
dniami w 16zku, nie mam
zadnej aktywnosci, méj orga-
nizm zaczyna si¢ buntowac,
czego skutkiem moga by¢ bo-
le wkolanach, tokciach itd.
To sg przyczyny posrednie,
ktore nalezy traktowac jak
lancuszek, ktorego ostatnim
ogniwem w tym przypadku
sg stawy - wyjasnia Antczak.

Odzywianie

Jakoé¢ jedzenia ijego wartos¢
maja takZze duzy wpltyw na
kondycje stawdw. To z posit-
koéw czerpiemy sktadniki
odzywcze, ktore pozniej bu-
duja nasze chrzastki, kosci
imaz stawowa.

- System odzywczy,
uktad odpornosciowy jest
m.in. wjelitach, jesli bedzie-
my mie¢ zaburzenia pracy je-
lit, a bardzo duZo kobiet bory-
ka sie z takimi dolegliwoscia-
mi, to w takich przypadkach
nie mozemy moéwic o zdro-
wych stawach. I tu wracamy
do poprzedniej sytuacji - nie
znajdziemy powiazania ana-
tomicznego miedzy jelitami
akolanem, ale znowu mysli-
my w kategorii fancucha, cia-
gu przyczynowo-skutkowego
- dodaje Antczak. - Musimy

lpomoze tylko sztuczna proteza

powiazane zZnasza postawa. nauczy¢ sie myslec o naszym
Dlaczego? zdrowiu w kategorii catosci.
]
RTG. Przygotowuje sie do za- Srednie swiatowe utrzy-
biegu zestaw zblizonych ro- manie endoprotezy w ciagu
zmiaréw. Przy stabych kos- 10 lat wynosi miedzy 80-90
ciach mozna uzywac pane- procent. Potem zwykle za-

wek wkrecanych, a takze ce-
mentowych, ktére umieszcza
sie na podobnych zasadach
jak wypelnienia zgbowe.

W panewce umiejscawia
sie gléwke protezy osadzonej
natrzpieniu umieszczonym
w kosci udowej. Torebka sta-
wowa zostaje, wiec smarowa-
nie stawu pozostaje naturalne.

czynaja si¢ ktopoty z poluzo-
waniem protezy i ztym obcig-
Zeniem - wtedy wymienia sie
jeden z jej elementow.
Zdaniem ekspertow naj-
lepsza jako$¢ maja protezy
amerykanskie i niemieckie.
One mogg postuzy¢ pacjento-
wi najdtuzej.
©®
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Warto wiedziec wiece)
Na portalu leczhiv.pl powstat Wirtualny Punkt
Pomocy, s3 tez filmy edukacyjne

Czym jest HIV, jak mozna sie
nim zakazi¢, gdzie warto sie te-
stowa¢? - nateiwieleinnych
pytan odpowiada odSwiezony
portal www.leczhiv.pl. Jest
nanim miedzy innymi Wirtu-
alny Punkt Pomocy. Wjegora-
mach nazadawane e-mailem
pytania, bezptatnych odpo-
wiedzi udzielajg profesjo-
nalny edukator, psycholog

i prawnik wspétpracujacy
zFundacja Edukacji Spotecz-
nej. Na stronie mozna takze
wystuchac historii os6b HIV+,
ktoére opowiadaja, jak wygla-
datu nich moment wykrycia
zakazenia, z jakimi proble-
mami stykaija sie podczas wi-
zytulekarzy, jak zmagaja si¢
ze stygmatyzacja.

Na leczhiv.pl kazdy, kto
chciatby dowiedzie¢ sie cze-
gos o HIV, znajdzie szereg cie-
kawych artykutéw i filméw.
W tym obrazowo pokazuja-
cych, co wirus robi z organi-
zmem osoby zakaZonej oraz
jak wyglada jego leczenie. Sa
tam ponadto teksty pow-
szechnie znanych ekspertow
ds. HIV, takich jak prof. An-
drzej Gladyszi dr n. med. Do-
rota Rogowska-Szadkowska,
edukatoréw, jak dr Magdale-
na Ankiersztejn-Bartczak
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1Zenie HIV — co dzieje sie w Twoim organizmie?

asz HiV, zapewne choesz wisdzied, co dziefe sig w Twoim organizmie, Moze szul
eqzi W intemecie, a mole pylates kogos. Jesl nie wiesz. c2ego sie rzymad —~ abe

CZEQOIoWO O wylluinaczy.

Portal www.leczhiv.pl oferuje bezptatne porady ekspertéw
i zawiera opowiesci os6b zakazonych wirusem

i Agnieszka Gorecka z Funda-
¢ji Edukacji Spotecznej czy
Robert Eukasik ze Zjednocze-
nia Pozytywni w Teczy, a tak-
Ze specjalizujacej sie w tym
zagadnieniu psycholog Ag-
nieszki Waluszko. Z kolei

od Anny Kaczorowskiej, tre-
ner personalnej mozna nau-
czyc sie szeregu ¢wiczen po-

lecanych osobom
seropozytywnym i nie tylko.

- Wierze, Ze teraz portal
jest blizej uzytkownika, a ko-
rzystanie z informacji bedzie
latwiejsze - mowi Michat
KaZzmierski, dyrektor general-
ny Gilead Sciences Poland,
firmy patronujacej portalowi.
ANNA CZERNY-MARECKA

Pytanie konkursowe:

Wiosna tuz-tuz - wez udziat w konkursie
i wygraj nagrody od marki Hellena i Appetita!

Kolorowa i radosna wiosna zbliza si¢ do wielkimi krokami. Dlatego razem z markami Hellena i Appeti-
ta przygotowaliémy dla Was konkurs z nagrodami, ktére wprowadza do kuchni duzo aromatéw, koloréw
i orzezwienia. Zestaw kultowych Oranzad Hellena, napojéw Hellena Family+ oraz zi6t i przypraw Appetita,

beda mogty wygrac osoby, ktére w najbardziej kreatywny sposéb odpowiedza na pytanie:

Jaka domowa potrawa najbardziej kojarzy Ci sie w wiosna?
Najciekawsze odpowiedzi nagrodzimy!

Odpowwiedz wy$lij SMS-em na numer 72355

w tresci wpisujgc: GPKonkurs odpowiedz
Na SMS-y czekamy do 20 lutego
Koszt SMS-a 2,46 zt. z Vat



http://www.leczhiv.pl
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robuj sztuki uwodzenia.
Milos¢ w Srednim wieku
tez moze by¢ plomienna

Naucz sie dbac o potrzeby partnera, by podtrzymac ogien w zwigzku z dtugim
stazem. Jak to zrobi¢? Radzi Krzysztof Korona, psycholog i seksuolog

R logieri
Paula Goszazviisia
paula goszzynska@polskapress.pl

Subtelny dotyk, zalotne spoj-
rzenie czy zmyslowy tembr
glosu nie s3 zarezerwowane
tylkodlanastolatkéw. Sztuka
uwodzenia sprawdzi sie wkaz-
dym wieku. Co wiecej -jest
niezbedna do tego, by dam-
sko-meskiej relacji nie zabila
rutyna.

W spoleczeristwie wcigz poku-
tuje przekonanie, Ze to, cowy-
padamiodym ludziom, nie
przystoi starszym. Czesto jest
tow pewnym stopniu uzasad-
nione, jednak z pewnoscia ni-
jak sie ma do utrzymywania
seksualnych stosunkow z part-
nerem, Seks isztuka uwodze-
nia sa pozbawione metryki
1nie musza si¢ wiaza¢ z po-
trzeba prokreacji. Te dwa ele-
menty Zycia maja przede
wszystkim scala¢ zwigzek oraz
przynosic przyjemnosc. Po-
nadto sam stosunek moze
przynies¢ wiele zdrowotnych
korzysci.

Na samym poczatku warto
zrozumie¢, czym tak na-
prawde jest sztuka uwodze-
nia. - To umiejetnos¢ wzbu-
dzenia u partnera zaintereso-
wania seksualnego. Do tego

KRZYSZTOF KORONA

Psycholog, seksuolog,
ekspert sagdowy
i superwizor. Posiada
ponad 30-letnie doswiad-
czenie zawodowe zar6w-
no w praktyce psychologa
klinicznego, jak i konsulta-
cji dla firm. Prowadzi réw-
niez konsultacje indywi-
dualne dla par i dla rodzin
w Krakowie
i w Warszawie. Prowadzi
superwizje dla psycholo-
gow i seksuologdw.
W pracy z klientem indy-
widualnym wykorzystuje
rozne techniki, zgodnie ze
standardami Naukowej
Sekgji Psychoterapii
przy Polskim
Towarzystwie
Psychiatrycznym.

Drobne gesty, jak karmienie si¢ nawzajem, moga podnies$¢ temperature w zwigzku.

trzeba sie jednak przetamag,
poniewaz wielu z nas blokuje
niepotrzebny lek - wyjasnia
Krzysztof Korona, psycholog
iseksuolog.

Wyglad tozamalo

Czego sie boimy? - Nie chcemy
zosta¢ oSmieszeni, odrzuceni
Iub po prostu ukarani. Ten lek
powoduije, ze osoby, ktére spo-
tykaja interesujacych ich part-
neréw w miejscach publicz-
nych, rezygnuja z uwodzenia,
poniewaz boja sie, ze przekro-
€z3 pewne granice - mowi
Krzysztof Korona. - Kolejng
przeszkodajest to, ze jako
gléwny element uwodzenia
traktujemy swéj wyglad. Pa-
mietajmy jednak ojednym -
imlepiej wyglada kobieta, tym
mniejsze prawdopodobieni-
stwo, ze podejdzie do niej
mezczyzna, Oczywiscie,
dziala to rowniez w drugg
strone. Dzieje sie tak dlatego,
Ze taka osoba onieSmiela, wy-
daje namsie, ze toktos ,,spoza
naszej ligi”. Tunie chodzioto,
by by¢ zaniedbanym, ale nie
traktujmy wygladu jako pod-
stawy, na ktorej sie opiera cata
milosna gra - dodaje seksuo-
log.

Liczy sieto,.cos”

Sztuka uwodzenia opierasie
gtownie na dwéch elementach
- sposobie poruszania oraz
umiejetnosci prowadzenia ro-

zmowy. - W duzej mierze
Zwracamy uwagenato, jak
ktos sie porusza, w jaki sposéb
moéwi. Tutaj licza sie pewnosé
siebie i zmystowos¢. Ciekawa
rozmowa, odgadywanie tego,
co partner mana mysli, oraz
subtelny flirt réwniez majg
znaczenie - zaznacza Krzysz-
tof Korona.

Przywré6¢ ogieri w zwiazku
Wielu z nas uwaza, Zze uwo-
dzenie w zwiazku z dtugim
stazem jest zbedne. Nicbar-
dziej mylnego. - W przypadku
tych, ktérym sie wydaje, ze
osiagneli sukces, poniewaz
zdobyli partneraijuz nie mu-
sz3 go uwodzié, zwiazek roz-
pada sie w bardzo krétkim
czasie. Relacje moga sie row-
niez psuc na pézniejszym eta-
pie, kiedy partnerzy sg prze-
konani, ze stracili atrakcyj-
nosc seksualng, bo sg oso-
bami starszymi. Nie ma nic
zlego czy niesmacznego
w uwodzeniu w wieku 70 lat.
Rezygnacja z seksualnosci
w jakimkolwiek wieku przy-
pomina wygaszanie ognia
w kominku. To prowadzi
do dramatéw zwiazanych
zrozpadem wiezi partnerskiej
- uczula seksuolog Krzysztof
Korona.

Naturalnie, uwodzenie
w zwigzku z dhugim stazem
rozni sie od tego, ktore si€ po-
jawia na poczatku. - Najbar-

dziej uniwersalna forma uwo-
dzenia jest po prostu uprawia-
nie seksu. Wazne jednak, by
by¢ w niego zaangazowanym
nie tylko fizycznie, ale i emo-
cjonalnie. Mamy prawo
doudanego pozycia w kazdym
wieku - zapewnia specjalista.

Wartodlazdrowia

Seks to nie tylko przyjemnosé
iucztadla zmystéw. To réw-
niez wiele pozytywnych
skutkéw dla naszego zdro-
wia.

Naukowcy z Uniwersytetu
Paisley w Szkocji przebadali
kobiety i mezczyzn pod katem
tego, jaka jest zalezno$¢ mie-
dzy uprawianiem seksu a stre-
sem. Okazato sie, Ze osoby ak-
tywne seksualnie miaty zdecy-
dowanie nizsze ci$nienie krwi
ilepsze samopoczucie. Seks
jest rtéwniez doskonatym le-
karstwem na problemy z ser-
cem. Stosunek odbywany trzy
lub wigcej razy w tygodniu,
najlepiej zakofczony orga-
zmem, zmniejsza o polowe ry-
zyko zawahu serca i udaru.

Problemy z zasnieciem?
W tym przypadku réwniez po-
moze udany seks. Podczas or-
gazmu wzmaga si¢ wydziela-
nie prolaktyny, czyli hormonu
wywolulqcego sennos¢. Po-
nadto w czasie zblizenia pro-
dukowana jest tez oksytocyna
redukujgca stres, co réwniez
ulatwia spokojny sen.

Glos Dziennik Pomorza
Sobota niedziela, 17-18.02.2018

Sprawd?z, jakie sktadniki ci pomogg
Afrodyzjaki - bardzo wielu z nich
na co dzien uzywamy w kuchni

Zen-szen. Intryguje juz samym
swoim wyglagdem. Zefi-szen
powinien by¢ szczegdlnie
interesujacy dla pan, ktére
chca uwies¢ swojego partne-
ra. Jest on typowym,
meskim afrodyzjakiem,
ktéry odgrywa wazna role

w utrzymaniu funkcji seksu-
alnych. Przede wszystkim
podnosi libido i wspomaga
produkcje testosteronu.

SELER. W starozytnosci seler
nazywany byl ,warzywem
mitosci”. Dzi§ wiadomo, ze
warzywo to zawiera olejek
eteryczny apiol - dziatajacy
draznigco i pobudzajgco

na narzady plciowe. Swieze
liScie warzywa stanowia
duza dawke cynku oraz
magnezu. S3 to skladniki
potrzebnych do produkcji
testosteronu.

TRUSKAWKI. Ten owoc niewat-
pliwie rozpala zmysty. Nie
dosé¢, ze charakteryzuje sie
pieknym czerwonym kolo-
rem, to ksztaltem przypomi-
na serce. Truskawki zawiera-
ja duzg ilos¢ cynku, co ko-
rzystnie wplywa na libido.
Ponadto owoce te mozna
serwowac na rézne, pobu-
dzajace sposoby - z szampa-
nek, w czekoladzie lub z bitg
$mietana.

ostRyGl. Podobno sam Casa-
nova zjadat ich na $niadanie
az... piecdziesiat. Ostrygi
zawieraja dopamineg, hor-
mon powodujacy wzrost
libido. Spozywanie tego
przysmaku mozna sobie
dodatkowo urozmaicié
poprzez karmienie sie naw-
zajem. Juz sama struktura
ostryg przywodzi na mysl
przyjemne skojarzenia.

BANANY. To afrodyzjak prze-
znaczone w szczegdlnoSci
dla pan. Substancje w nich
zawarte wzmagaja dzialania
hormonéw piciowych. Do-
datkowo banany zawieraja
bromeline, ktéra zwigksza
produkcje testosteronu

i ptodnos§é. Poza tym juz sam
ich ksztat potrafi rozpali¢
wyobraZnie niektorych
kobiet.

SZPARAGI. Przez swéj ksztalt
juz w starozytnosci uwazane
byly za afrodyzjak. W bia-
tych szparagach wystepuje
kwas foliowy, ktory wptywa
na wzrost poziomu histami-
ny we krwi, ktéra wptywa
na zwiekszenie doznan
u kobiety. Warto zatem
przed spotkaniem pIZyTZ3-
dz1c na ich podstawie jakies
danie. (pG)
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Bolesci, wzdecia, Zbadajwlos idowiedz | CHCESZ SCHUDN AC? LICZ lle kalorii dziennie
zgaga - nietolerancja sie, wjakiej kondycji KALORIE. WYKORZYSTAJ powinnismy
pokarmowa? jest caty organizm PROSTE P'RZELI CZNIKI spozywac?
Jedli uskarzasz sie na dolegli- Analiza pier- - Mezczyzna
wosci ze strony uktadu pokar- wiastkowa (20-401at,
mowego - wzdecia, bulgotanie wilosato Kupujgc produkt, jesteSmy kcaliobli- waga okoto
wbrzuchu, zgage - pomocne kompletne w stanie odczytac na etykiecie czajmy, ile 70 kilogra-
okazujg sie badania nietoleran- badanie nie tylko jego wartos$c energe- kcalmajg moéw): pro-
¢ji pokarmowej. Okresla sigje stanuodzy- | tyczng,lecztakzezawartos¢ nasze po- wadzacy
na podstawie badania krwi, wienia organizmu. Zwycinka | bialka, thuszczu, weglowoda- sitki. Wia- siedzacy
ktora pobiera sie z palca. Wynik wlosamozemy dowiedzieé¢sie | néw. Wystarczy czytac etykiety twyiszybki tryb zycia
daje nam wykaz produktéw oniedoborach pierwiastkéw ipamietac ostatych przeliczni- sposébmo- | -2400kcal, pracujacy
oraz grupy produktéw, ktérych wnaszym organizmie. Dzieki | kach. Znajgcgramature gilow- Zzemytezob- | fizycznie - 3100 kcal.
nasz organizm nie akceptuje. takiej analizie poznajemyswéj | nychskladnikow odzywczych,  liczyékalorycznosé, wykorzy- Kobieta (20-40 lat, waga
Nietolerancja to nie tosamo, co styl metaboliczny i tendencje mozemy okredli¢ kalorycznoS¢  stujac dostepne narynku kal- okoto 60 kilograméw): prowa-
alergia. Nietolerancje moggby¢ zdrowotne, zalecang aktyw- produktu. Pamietajmy, ze1g kulatory kaloriiw postacistron | dzaca siedzacy tryb zycia
ukryteinie dawac objawow nosc¢ fizyczna, a takze program | weglowodanéwto4keal,1g internetowych czy aplikacji -1900 kcal, pracujaca fizycznie
w sposob bezposredni. (mo) suplementacyjny. (IM0) tluszczuto9kcal,1gbiatkato4  natelefon. (mo) -2400 kcal. (mo)
SPRAWDZ, CZY GROZI Cl OTYEOSC, A TAKZE s
INNE CHOROBY CYWILIZACYJNE. DOKONAJ
PROSTYCH POMIAROW IPOROWNAJ JE ek
1. Jezeli palisz, masz wysokie 2. Warto sprawdzic, jakiejest 3. BMInie odzwierciedla za- wzrost 1719 20-24 2529 30-39 4049 50-59 60-69 wzrost 1719 20-24 2529 30-39 4049 50-59 60-69
ci$nienie, cukrzyce lub inne uCiebieryzyko wystapienia wartosci tkanki thuszczowej
choroby przewlekle, bezwz- chordb cywilizacyjnych, takich W organizmie. Moze poméc 155 526 567 595 608 628 631 6Ll 145 453 466 486 524 556 569 578
gledniemusiszwykonaéba-  jak cukrzyca typull, choroby we wstepnej diagnozie. Osoby 160 558 599 629 639 653 658 644 150 463 477 500 531 %63 57 586
dania lekgrsldc_e p.rzed zmiang met_abolicme,_ukladu lcraz'epia. wysportowane, z duza iloscig 165 594 630 653 675 689 694 680 155 495 508 526 558 590 604 608
styluzycia. Jezelichcesz  Moznatozrobicnapodstawie  tkanki migsniowej moga miec U0 629 657 684 711 729 733 720 160 526 535 553 585 67 635 639
schudna¢, musisz zna¢ swoja Zmierzenia cbwodu w pasie. takie samo BMI jak osoby nie-
wagei obwody. Zmierz sig: Ukobiet podwyzszone ryzyko wysportowane z duza iloscig 175 658 679 712 739 758 769 760 165 562 566 585 612 648 611 675
wtalii, biodrach, udz@e, klatc_e wystapi powyzej 80 centyme- tkanki ttuszczowej. Dlatego 180 701 728 75 787 85 83 84 170 589 598 616 643 684 706 711
piersiowe], 1¢ce. Zapisz swoj - row, bedzie jeszcze wysaepo- WYZ%kie BMI powinno nas 185 M1 763 799 827 85 84 M9 U5 624 633 &1 69 719 72 748
waggipomiary - to pomoze wyzej 88. Umezczyzn analo- przede wszystkim zaniepo-
poréwnywaé wyniki. Wy- gicznie towyniki- 94 oraz102 koié, jesli prowadzimy sie- 190 777 804, 840 81 89 898 894 180 664 673 691 718 764 786
znacz sobie cel! centymetry. dzacy tryb zycia. (mo) 195 812 82 86 924 942 951 946 18 709 718 736 763 808 839
ALimigA  iskows”
P00 TeZzniami”
. "

béle kregostupa, dyskopatie
migreny kregopochodne
béle mieéni i stawow

stany po urazach i operacjach

ortopedycznych

ostrogi pietowe

lokie¢ tenisisty i golfisty
nietrzymanie moczu

Klinika Uzdrowiskowa ,,Pod TgZzniami” im. Jana Pawtfa Il

ul. Warzelniana 7, 87-720 Ciechocinek

Tygodniowe lub dluzsze pobyty w terminie 18.02 - 25.02.2018 r.

o
25.02 - 29.03.2018 r.
¥
P

LIES? o B 2

na 7 dni

dwa badania lekarskie oraz badanie postawy
wstep na basen oraz do zespotu saun do 90 min. dziennie

seans w Komnacie Solnej do 45 min. co drugi dzierA

pobytu

stép

wstep na wszystkie imprezy kulturalno-rozrywkowe

www.podtezniami.pl
rezerwacja@podtezniami.pl

tel 544167000
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Gdy Che;c osiadania stawiana

jest pona

s fase FLwiiage
1Kodhanowsia
mnchanowska@glos.com

Czy moina kupié¢ mitos¢
bliskich? Jak chronié sie
przed ich roszczeniami?

anina, dzis 75-letnia,
wspomina historie
swojej serdecznej
przyjaciotki:
Zofiamiala rodzine,
ktéra bardzo kocha-
{fa. Umaria jednak samotnie,
W pewnym sensie nawiasne
Zyczenie. Czy wybrala samot-
noéé dlatego, e nle chdlala
byt oszukiwana przez najbliz-
szych? Po zmarlym drugim
mezu odziedziczyla powaz-
ny, jak na nasze realia, majg-
tek: dom i grunty, dwie ka-
mienice i spory kapitat w ak-
cjach. Byla kobietg bardzo
majetna, ale caty czas byla
czynna zawodowo, dziatata
charytatywnie i bardzo dbata
05swoja rodzine. Z pierwszego
zwigzku miata dwie zamezne
juz corki, Zonatego syna i pie-
cioro wnuczat. Co tydzien or-
ganizowala rodzinne obiady,
wymyslata rozmaite powody
do wsp6lnych spotkan i wy-
jazdow. Az nagle wpadia
na dziwny pomyst, ktory
zmienil catkiem reszte jej zy-
cia. Miata 69 lat, gdy oznajmi-
ta wszystkim bliskim, Ze caty
majatek postanowila prze-
znaczy¢ na pomoc dla potrze-
bujacych. Jeszcze wtedy na-
wet ja nie wiedziatam, Ze jest
umierajgca. Dopiero kilka dni
p6zniej dowiedziatam sie, ze
lekarze nie dawali jej wiecej
niz kilka miesiecy zycia.
Ajednak przezyla jeszcze
dwa lata. Byly one pelne cier-
pien i osamotnienia. Po jej
wyznaniu rodzina odciela sie
od niej catkowicie. Dzieci
przestaly przyjezdzaé na jej
zaproszenia, wnuczeta nie
wpadaly juz do niej bez zapo-
wiedzenia. Jej bliscy byli glusi
na prosby, nie chcieli wie-
1zy¢, ze matka jest ciezko
chora. Rzeczywiscie do konca
ukrywata swoj stan. Gdy
umarla, spotkaliSmy sie u no-
tariusza. Zofia faktycznie zo-
stawila pewien kapitat domo-
wi dziecka, ktory cale zycie
wspierata, lwia cze$¢ majgtku
przypadla jednak jej dzie-
ciom i wnukom. Nie spodzie-
wali sie tego po jej oswiadcze-
niu sprzed dwoch lat. Patrzyli
po sobie zdumieni i zazeno-

wiezig rodzinng

Starsi ludzie, ktdrzy za zycia scedowali wiasnoé¢ swojego lokum na bliskich, pozostaja nieraz bez dachu nad glowa

wani. Czy zalowali, Ze tak jg
potraktowali? Nawet gdyby,
niczego to juz nie mogto
zmieni¢. Czasu nie mozna
cofnaé.

Pazernoééjest nleczuta

na cziowleczefistwo i swoje
wiasne, linnych ludzl, depcze
w aktach chciwosci i swéj
wiasny los, ilos cudzy (...) -
uwaza filozof dr hab. Zbig-
niew Mikolejko, profesor

w Instytucie Filozofii i Socjo-
logii PAN w Warszawie.

- I'to doskonale puentuje
smutna historie pani Zofii -
komentuje Anna Chojnacka-
-Czachoér, psycholog. - Cho¢
przyczyn takiego postepowa-
nia, jakie wybrali bliscy kobie-
ty, mozna czasem szukac w ja-
kosci wychowania czy wiezi
rodzinnych lub w zadawnio-
nych zalach, tak naprawde
psychologia jest tu bezsilna.
Nie da sie do korica wytluma-
czy¢ ludzkiej chciwosci, ktéra
potrafi niweczy¢ wszelkie
wartosci, zrywac wiezi, tamaé
wszystkie zasady przyzwoi-
tosci, niszczy€ przyjaznie,
uderzac w najblizszych. Jedy-
ne, co moge podpowiedziec,
to to, Zeby dobrze przemysleg,
co chcemy uzyskacé przez ta-
kie zachowania, a co mozemy
straci¢. Zastanéwmy sie, czy
pieniadze naprawde s3 warte
nadwereZenia, a nawet utraty

wilasnego czlowieczenstwa?
1 czy my kiedys przez to nie
znajdziemy sie w takiej samej

sytuacji?

Wiasno$¢ mieszkanialubdo-
mujest czesto jedynym za-
bezpleczeniem starych ludzi
nie tylko przed samotnoéciy,
aleiprzed znalezieniem sie
nabruku. Ci, ktorzy zazycia
scedowali wlasnos¢ swojego
lokum nabliskich, pozostaja
nieraz bez dachu nad glowa.

Gdy nie s3 juz wilascicie-
lami pozadanego lokalu, stajg
sie jedynie niewygodnymi lo-
katorami szykanowanymi
przez bliskich.

70-letni Jan pozwolit za-
mieszkac u siebie corce i zie-
ciowi. Po jakims czasie corka
naklonita ojca, by ten unota-
riusza zlozyl testament,

w ktorym zapisat jej swoje
wlasnosciowe mieszkanie.
0Od tego momentu miodzi nie
poczuwajg sie do tego, by
wspblnie ptacié czynsziinne
naleznosci zwigzane z uzyt-
kowaniem lokalu. Starszy
pan placac rachunki ze swojej
emerytury nie ma pieniedzy
najedzenieileki. Czy moze
zmieni¢ swojg sytuacje?

- Najkorzystniejszym
rozwigzaniem jest spisanie
umowy, co do partycypacji
we wszystkich optatach
iw kwestii korzystania z loka-

lu, jeszcze przed wpuszcze-
niem wspotlokatorow

do mieszkania - doradza Ka-
tarzyna Piechowiak, adwo-
kat. Gdy taka umowa nie zo-
stala sporzadzona, nalezy
wspotlokatorom wystaé wa-
runki wspdlnego mieszkania
listemn poleconym za porecze-
niem odbioru.

Jedli nie zostang one do-
trzymane, wiasciciel lokalu
ma prawo wystapi¢ do sadu
o eksmisje nieuczciwych
wspotmieszkancow. A testa-
ment mozna w kazdej chwili
anulowac¢ lub zastgpié no-
wym, bo zawsze liczy sie ten
ostatni.

- Kilka lat temu wykupili-
$my mieszkanie na wlasnos¢,
ale zracji naszego podeszlego
wieku zrobiliSmy to na nazwi-
sko wnuczki. Teraz ona chce
wyjs€ zamaz i zaczyna roscié
pretensje do swojej wlasnosci.
Jak mamy sie z mezem zabez-
pieczy¢, by spokojnie miesz-
kaé w tym miejscu az
do $mierci? - zastanawia sie
79-letnia Maria.

- Mozna domagaé sie
ustanowienia przez wnuczke
narzecz dziadkow tak zwanej
shizebnosci mieszkania, jako
shuzebnosci osobistej okreslo-
nej w artykule 296 Kodeksu
cywilnego - wyja$nia praw-
niczka.

Konieczna jest umowa,

a odwiadczenie wnuczki po-
winno byé zlozone w formie
aktu notarialnego. Przepis
zezwala na ustanowienie shu-
Zebnosci osobistej mieszkania
narzecz okreslonej osoby fi-
zycznej, niemoze jednak z3-
dactego osobaniebedaca
wiascicielem mieszkania. Za-
lezy to wiec teraz tylko od do-
brej woli wnuczki.

Hanna i Piotr wybudo-
wali dla syna dom za wszyst-
kie swoje oszczednosci. Umé-
wili sig, Ze w zamian za to be-
da mieszkali wraz z nim i jego
rodzing az do $mierci. Nieste-
ty, to on wkrbtce zgingt w wy-
padku, adom w calosci
odziedziczyla zona i dzieci.
Po kilku miesigcach starsi lu-
dzie musieli zamieszka¢
w niewielkim mieszkaniu ra-
zem z c6rka, bo synowa dom
sprzedata.

- Zgodnie z praweIn mo-
gla to zrobié - przyznaje Kata-
rzyna Piechowiak. - Dlatego

szym osobom, Zeby pozostaly
wiaéciclelami mieszkaniaalbo
domu, a przekazalyje dzie-
dom lub wnukom wczesniej
splsanym testamentem. Za-
nim darujemy swoje lokum,
dobrze sie zastan6wmy, bo
darowizne odwota¢ jest bar-
dzo trudno.

L

ODPOCZYWAMY,
0SZCZEDZAMY
I TESKNIMY

Komentar:
otomozemy zaSpie-
wacé: ,Wyjechali
nawakacje wszyscy
nasi podopieczni”.
Jak napisata mi zna-
joma mama pigtki dzieci, po-
winien to by¢ hymn wszyst-
kich rodzicow w okresie ferii
iwakacji. Zanim jednak wy-
staliSmy dzieci dobabci,
trzebabylo uregulowacich ra-
chunki. Za przedszkole w tym
miesigcu przyszio nam zapta-
ci¢ 288 ztotych, za obiady
w szkole dwa razy po 170 zlo-
tych. W ten sposob wydali-
$my ponad 500 ziotych, czyli
jeden caty zasitek wycho-
wawczy. Z jednej strony, im
moje dzieci sg starsze, tym
mniejsze koszty ich pobytu
wplacéwkach. W najgorszym
ukladzie, kiedy Najmtodszy
byl w zlobku, Najsredniejszy
w przedszkolu, a Najstarszy
w szkole, state nasze optaty
zblizaty sie do 1000 zlotych.
Kazdy awans na drodze edu-
kacji obnizat te koszty, ale
zdrugiej strony - pojawialy
sig kolejne wydatki. Ostatnio
Najmiodszy, za przyktadem
braci, zapragnat uczestniczyé
W zajeciach sportowych. Za-
pisaliSmy go na wyma-
rzong pitke nozng z mata na-
dziejg, ze szybko mussie znu-
dzi. Okazatosie, ze jego zapat
nie dos¢, ze nie ostabt, to na-
wet roénie. Nasz czterolatek
codziennie pyta, jaki jest
dzien tygodnia i czy przypad-
kiem nie ma dzi$ treningu.
Sprawclza, czy zapakowali-
$my i zabraliSmy jego worek
ze strojem, sam potraﬁ sie
przebrac, zmieni¢ buty
ischowac rzeczy do szafki.
Ito wszystko za jedyne 120
zlotychmiesigcznie. Za tre-
ningi starszych chtopcow
placimy tyle samo. Jak widac,
nadodatkowe wydatki z tej
kolosalnej kwoty, ktora wyry-
wam z gardta spoteczefistwu,
nie zostaje juz wiele. Jako ze
zakoficzylo sig pierwsze pot-
rocze, pojawity si¢ zapowie-
dzi kole]nych skladek
W szkole i przedszkolu. Tym
jednak zajme si¢ po feriach.
Narazie, kazdego dma zasta-
nawiam sie, co zrobic z nie-
wyobrazalna iloécia wolnego
czasu, ktéry zyskatam po wy-
jezdzie dzieci. Pokilku
dniach euforii, zaczynam jed-
nak tesknic i zapelniac sobie
czas odliczaniem dm do ich
powrotu,
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Sezonowe
warzywa
w naszej kuchni

Z marchewki, burakow i selera mozna
przygotowac smaczne potrawy.

Przepisy
Hanna Wieczorek
hannawieczorek@gazetawroc pl

Kiedy wchodzimy do warzyw-
niaka, mozemy wybra¢ sobie
owoceiwarzywazcalego
$wiata. Na sklepowych p6i-
kach nigdy nie brakuje $wie-
Zych pomidoréw, melonéw

i papryki. Co warto kupic? Eg-
zotyczna pitaje czy zwyczajne
polskie jablka?

arzywa sezo-
nowe - Kata-
rzyna Gubata,
autorka ksigz-
ki kucharskiej
Warzywa go6-
13”, ani chwili sie nie zastana-
wia. - Topinambur, jarmuz jest
jak najbardziej nasz, przemro-
zona brukselka - bardzo dobra,
podobnie jak przemrozona ja-
rzebina, chocby na sosy, czy

dzika r6za. A poza tym stan-
dard: buraczki, marchewka,
pietruszka, seler.

Dlaczego akurat taki ze-
staw? Poniewaz, jak ttuma-
czy, w kuchni warto siega¢
przede wszystkim po warzy-
wa, ktore rosna blisko nas.
Powodow jest kilka.

- Najwazniejszy to che-
mia - wyjasnia Katarzyna
Gubata. - Wiadomo, ze
wszystko, co przyjezdza
z daleka, musi by¢ zakonser-
wowane, opryskane na przy-
kiad preparatami przeciwko
plesniom i grzybom. Ioile
w przypadku cytruséw ich
skorka jest na tyle gruba, ze
chemia trudno przez nig
przechodzi, o tyle w kiwi juz
nie. Na dodatek sprowadza-
na papryka czy jabtka sg
powlekane nablysz-
czaczami, Zeby pieknie sie
Swiecily i kusity Klientow.

Drugi powéd odnosi sie
do diety typowej dla naszej
szerokosci geograficznej. Ot6z
zimowa pora nasi dziadkowie
ipradziadkowie tradycyjnie
siegali po kopcowane buraki,
marchew czy pietruszke. Nie
jedli Swiezych arbuzéw i me-
lonéw.

- Nasz metabolizm ina-
Czej pracuje w zimie, potrze-
bujemy wigcej ,,ogrzewaja-
cych” nas dan z kasza, ziarna-
mi, orzechami i olejami - thu-
maczy autorka ksigzki ,Warzy-
wa gorg”. - To jest podstawo-
wa dieta zimg na naszej szero-
kosci geograficznej. Latem
zrzucamy kalorie, potrzebuje-
my wiecej roslinnych pokar-
mow.

Katarzyna Gubatla przy-
pomina nam jeszcze, Ze luty to
Swietny moment, by zaczaé
przygotowywac wlasne nowa-
lijki. Mozna juz na parapecie
wyhodowac sobie szczypio-
rek, natke pietruszki i rzezu-
che, ktora jest Swietnym do-
datkiem nie tylko do satatek,
aleiinnych dan, chocby kana-
pek.

- Przygotowanie domo-
wych nowalijek to prosta spra-
wa - zapewnia. - Wystarczy
wlozy¢ cebule do stoika z wo-
daiczekad, az pojawisie
szczypior. Radze tylko, bySmy
kupili w tym celu cebule eko-
logiczna, ktdra nie jest spry-
skana preparatem popularnie
nazywanym ,,stop kielek”.
Natke z pietruszki wyhoduje-
my w réwnie prosty sposéb -

rodzinny kuchnia

obcinamy korzen, mniej wie-
cej 2 cm od gory, wsadzamy
do doniczki i podlewamy.

A korzen mozemy wykorzy-
sta¢, chocby w zupie.

Selerybki po raz pierwszy przygo-

towywatam i jadtam podczas war-

sztatéw kulinarnych we wroctaw-
skim Art Hotelu. Zrobity prawdzi-
wa furore i stusznie. Smacznego!

1 Zaczynamy od zagotowania bu-
lionu z dwoma arkuszami wodoro-
stéw nori, lisémi laurowymi, zielem
angielskim, kolendrg orazsosem
sojowym. Obranego selera kroimy
na pét, apotern na plastry (o gru-
bosci okofo jednego centymetra)
iwrzucamy dobulionu. Selera go-
tujemy do momentu, kiedy bedzie

bardzo migkki (okofo 15-20 minut).

2.W czasie kiedy wyjete z bulionu
plastry selerastygna tniemy arku-
sze nori na wezsze paski (najlepiej
nozyczkami). Nastepnie do jednej
miseczki nalewamy troche mieka,
ado drugiej wsypujemy make.

3.Kazdy plaster oprészamy solg
oraz pieprzem i owijamy paskiem
nori, a potem chwile moczymy

w mieku, by wodorosty lepiej przy-
lepity siedo selera. Teraz nasze
selerybki delikatnie obtacza-
my wmace.

4. Tak przygotowane selerybki
smazymy zobu stron narozgrza-
nym (solidnie) oleju. Selerybki mo-
zemy podawac z ziemniakami, su-
réwka lub duszong kapusta.

Carpaccio z burakéw to coraz po-
pularnigjsza przystawka, wartojej
sprébowad. Smacznego!

Skiadnilo:

Bedanampotrzebne:

3 $rednie buraki

2 garécie rukoli

oliwa zoliwek

100 g wedzonego tofu

gars¢ orzechéw wioskich
gars¢ orzechéw laskowych
3tyZki zdrowego, szlachetnego
oleju do polania (Iniany, z czar-
nuszki, konopny)

cytrynalub limonka

1 Buraki myjemy, smarujemy oli-
wa z oliwek. Wktadamy w catosci
do piekamika i pieczemy 20-25
minut w temp. 200 stopni.

2 Rukole ptuczemy i uktadamy
na talerzu. Tofu kroimy w drobng
kostke. Upieczone buraki obie-
ramy ze skorki, a nastepnie
kroimy w jak najciensze pla-
stry. Uktadamy na rukoli. Posy-
pujemy tofu w kostce oraz po-
siékanymi drobno orzechami.

3.Catosc polewamy olejern, do-
prawiamy solgi pieprzem. Podaje-
my z wiartkami cytryny lub
limonki do skropienia.

Przepisz ksigzki ,,Warzywa
gorg”

Marchewka na masle, obok mar-
chewki z groszkiem, przez lata
byta tradycyjnym dodatkiem

do obiadéw. Dzisiaj jest juz nieco
zapomniana, a szkoda. Smaczne-
go!

Skdadnik:

Bedanam potrzebne:

5 marchewek

tyzka cukru

1,5 szklanki wody
1.5tyzkimasla +2tyzkimasia
potlyzeczki soli
szazyptapieprzu

21y#ki posiekanej natki pie-
truszki

1. Obrana marchewke kroimy
na grubsze plasterki i wrzucamy
do garnka (najlepiej z grubszym
dnem).

2. Wiewamy wode, dodajemy
cukier, 1,5 tyzki masta, a pézniej
doprawiamy do smaku solg

i pieprzem.

3. Marchewke gotujemy

na srednim ogniu (pod przykry-
ciem) do momentu, kiedy be-
dzie miekka, zwykle potrzeba
na to okoto 30 minut.

4. Teraz dodajemy natke pie-
truszki oraz masto. Kiedy masto
si@ rozpusci, marchewke moze-
my podawaé na stét. ’



08

rodzinny

Buraki to niezwykle odzywcze warzywa.
warto jeS¢ je zar6wno na surowo, pieczone,
pi¢ sok lub smoothie z burakow.

Coraz czeSciej wroznych prze- Szorujemy buraki i uklada- Potrzebne nam beda 3 buraki,
pisach natykamy sie na pie- my je wnaczyniu Zaroodpor- 100 g kaszy gryczanej, czerwo-
czone buraki. Oto kilka sposo- nym, lekko skrapiajagc dobra na cebula, garsc rukoli, opako-
béw na ich przygotowanie. oliwa. Zapiekamy godzine wanie koziego serka, ocet bal-
Szorujemy burakiiw catos- w200 stopniach C. samiczny, s6li pieprz.
ci, nie obierajgc ich, zawijamy Obrane buraki kroimy w ka- Kasze gotujemy nieco kro-
w folie aluminiowg, anastep-  watki (wedle potrzeby). Tak cej niz w przepisie, pieczone
nie zapiekamy w 200 stop- przygotowane skrapiamy np. buraki pokrojone w kostke
niach C. Po upieczeniu i lek- olejem Inianym i balsamico podsmazamy z cebulg pokro-
kim przestudzeniu obieramy irdwniez zapiekamy godzine jona w kostke. Nastepnie mie-
buraki. Mozemy pokroi¢ je W 200 stopniach. szamy je z kaszg i doprawiamy
w kostke i przechowaé wlo- Ateraz propozycjawyko-  dosmaku. Podajemy ozdobio-
déwce. rzystania pieczonych burakéw.  nerukolgiserkiem. (HAN)
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Zapraszaiiy do przygotowania potraw, w ktoryck waznarole ~agr ;w@ja Sezono-
we warzywa. 7apraszaimy wiec da sprobowania burgerdw z burakami, sa%at Waldorf Fnieco
zmodyfikowanych racuchow. Dla odwaznych mamy t&i«;‘fe weganskie ciasto - brownie 7 fasoli

Fasola na stodko:

brownie w wegarnskim wydaniu
Prawdziwi weganie nie uzywajajajek - zastepujaje
siemieniem Inianym. Niech to Paristwa nie przeraza,
ciasto wyrabia si¢ bez problemu. Smacznego!

Salatka Waldorf: elegancka,
przy tym prosta w przygotowaniu

Oryginalna satatka Waldorf powstata pod koniec
XIX wieku w hotelu Waldorf Astoria w Nowym Jorku.
My do klasycznego przepisu dodalismy kurczaka.

Racuchy z jabtkami:
marzenie kazdego fasucha
Racuchy to tatwe do przygotowania danie. Mozna

je podac naobiad, akazde dziecko bedzie zadowo-
lone, jedli dostanie je na podwieczorek. Istnieje

Burgery z burakami: mieszanka
kaszy, burakdéw i soczewicy
Zamiast klasycznego kotleta mielonego propo-

+ nuje burgera z burakami. Migsa w nim nie znaj-
¢ dziemy, ale warto sprébowac.

Smacznego! mnostwo przepiséw na najlepsze racuchy zjabtka- ¢ Smacznego!
Skiadniid: mi - mu proponujemy dzisiaj racuchy na jogurcie.
puszkaczerwonejfasoli (mozeby¢bialalubczama) : Skiadniia: Smacznego! Skiadniki:
70 gsiemieniainianego salata rzymska lub debowa 100-120 g suche], czerwonej soczewicy
200g migdaléw lub 200 g makismakowe). $rednle jablko Skiadinki: 100-120 g ugotowanej kaszy jaglanej
np. migdalowe] lubkokosowej garéé suszonej Awawiny dwa opakowaniajogurtu typuisiandzidego duzy, upleczony burak
150 g cukaru trzcinowego garéé posiekanych orzechéw wioskich Skyr Naturainy (np. od OSM Pigtnica) kilka tyzek maki gryczanej (lub innej)
70gkakao lyzkasokuzcytryny 250 mi mieka 2 niewielkie czerwone cebule
100 mioleju $wiezo zmielony czamy pleprz 2 ¥itka mata garéé platkéw Inianych lub mielonego
péitabliczki gorzkie) czekolady 120 gfiletazkurczaka plasia tyZzeczkaproszku dopieczenia siemienia inlanego
20gcukru waniliowego z prawdziwey wanili maia, jajio, tartabulia 2{yleczia cukruwanillowego niewielki peczek pietruszki
g1 €rodzynek, garéé suszonej mied umkiperu- 4ty olejurzepakowego tyreczkacukru s6l (najlepiej himalajska lub morska)
wiariskiej 50 gserka toplonego kremowego 250gmald curry, majeranek
opdjonalnie: plasia ly2eczka prosziku do pleczenia SOgmajonezu dwamalejablka bulion warzywny do ugotowania soczewicy
aulder puder doposypania 2ty#d jogurtunaturalnego ole) dosmazenia olej

pdt peczkaszczyplorku

1 Siemie Iniane mielimy w mtynku lub mikserze na pyt.
Zalewamy 200 g wrzatku. Mieszamy do pofgczenia.
2 Migdaly blendujemy na suchy pyt. Wsypujemy
do miski. Dorzucamy odsgczong fasolke z puszki, cu-
kry. zaparzone siemie Iniane, kakao, potamang czeko-
lade, proszek do pieczenia. Miksujemy na jed-
nolitg mase. Dorzucamy rodzynki i miechunke,
mieszamy tyzka.
3. Pieczemny w 180 stopniach przez 40 minut
(przy piekamiku nastawionym na grzanie w op-
cji géra - d6t), a nastepnie jeszcze podpiekamy
na dolnej grzatce 15 minut.
4. Giasto mozemy podawac posypane cukrem.
Przepis z ksigzki ,Warzywa gorq”

1. Do miski przektadamy dwa opakowania jogurtu
Skyr, wlewamy mieko, dodajemy dwa z6ttka, pro-
szek do pieczenia, cukier zwykty i waniliowy oraz
make. Wszystko doktadnie mieszamy recznie - naj-
lepiej rézga.

2. Do tak przygotowanego ciasta dodajemy obrane
i pokrojone w niewielkie kawatki jabtka. Wszystko
razerm ponownie mieszamy.

3. Niewielkie racuchy (z tyzki ciasta) smazymy z obu
stron na $rednio rozgrzanym oleju na ztocisty kolor.
3. Podajemy posypane cukrem pudrem, brgzowym
cukrem lub ztyzka jogurtu typu islandzkiego.
Przepis poleca Robert Muzyczka, szef kuchni
Dworu Korona Karkonoszy

1.Soczewice gotujemy w warzywnym bulionie. 2,
Szklimy drobno pokrojona cebule. Kiedy wystyg-
nie, mieszamy jg Z soczewica, kasza jaglana, bu-
rakiem startym na tarce o grubych oczkach, ma-
ka, ptatkami Inianymi, a takze z przyprawami.

3. Formujemy burgery i uktadamy je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.

4. Burgery pieczemy w temperaturze 200 stopni
Celsjusza przez 30 minut. Po kwadransie prze-
ktadamy burgery na druga strone, tak by zrumie-
nity si¢ z obu stron,

Przepis zblogu agamasmaka.pl

1. Umyta, osuszong i poszarpang salate przekiadamy
do miski. Dodajemy jabtko pokrojone w slupki, zura-
wine, orzechy, sok z cytryny, pieprz i catosc miesza-

my.

2. Filet rozbijamy, doprawiamy solg oraz pieprzem,
panierujemy w macei jajku, a nastepnie w butce tar-
teji smazymy na oleju z obu stron. Pociete w paski
ukiadamy na salatce.

3. Przygotowujemy sos: serek topiony faczymy zma-
jonezem ijogurtem, dodajemy pokrajony szczypio-
rek i mieszamy. Sos wykiadamy na satatke z kurcza-
kiem.

Przepis ze strony msm-monki.pl

00000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000800000000000000000000000000000
0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000COROOECEIOOOS

000000000000 0000000080000000000000000080000000000000000000000000000000000000000000080000000



Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 17-18.02.2018

Brukselka, wrég Topinambur, sto-
dzieci, jest wartos- necznik bulwiasty,
ciowym warzywem wraca do fask
Prawdopodobnie powstata ~  Pochodzi
ze skrzyzowania jarmuzu z Ameryki
i kapusty gtowiastej w Bel- Pétnocnej.
gii. Uprawiana od XVII Na Stary
wieku gtéwnie w Europie Kontynent
Zachodniej i Péinocnej. i przywiozl

Warzywo to stanowi Zrodto
potasu, wapnia, magnezu,
witaminy A, witamin

z grupy B (B1, B2, B3). Dzieki
niskiej wartosci energetycz-
nej (37 kcal na 100 g) oraz
wysokiej zawartosci btonni-
ka poleca sig jg osobom
odchudzajacym sie.

go w XVII wieku Samuel de
Champlain. Jest wartoscio-
wym elementem diety cuk-
rzykow i os6b pragnacych
oczyscié organizm z tok-
syn. W medycynie ludowej
wykorzystywany byt w
leczeniu choréb uktadu kra-
Zenia i reumatyzmu. (HAN)

rodzinny

Marchewka to samo zdrowie.
Warto chrupac ja lub wypicé

szklanke soku z marchwi

Trudno wyliczy¢ wszystkie
prozdrowotne wlasSciwosci
marchwi. Ma pomagac bo-

noidéw -
zwigzkow,
ktore sg jed-

wiem na: zaburzenia prze- noczesnie
miany materii, nadcisnienie barwnikami
tetnicze, zwezanie naczyn odpowiada-
wiencowych, tradzik, oparze- jacymi

nia, odmrozenia, wzrok, Zapoma-
wrzody zotadka i dwunast- raficzowy kolor marchewki
nicy, miazdzyce, reumatyzm,  iprzeciwutleniaczami. Na do-
astme, anemie, biegunke datek beta-karoten opéZnia
udzieci. Przy tym marchew pojawienie sie zmarszczek
jestbogatym Zrédtem karote- i przyspiesza opalanie. (HAN)

Sprébujmy dan
wegariskich. Moze
nam posmakuja
Katarzyna
Gubata
w ksigzce
Lwarzywa
gorg.
0Od korze-
nia po lis-
cie” poka-
zuje, ze bycie wege jest
latwe, proste i naprawde
pyszne. To ksigzka, ktéra
warto mie¢ pod reka, gdy
zabraknie Ci pomystow
na zdrowe, catkowicie
ro§linne menu.
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Jezystkie potrawy t3czy jedno - ich bazg sq warzywa.

me da sie ugotowad bez armuzu, brukselki czy bulw topinamburu. Mozna z

wac proste potrawy, ktdre urozmaicg nasze

Zapraszamy do sprébowania
puree z bulw topinamburu

Topinambur mozemy podawac na wiele sposo-
bow: pieczony, gotowany. Mozemy takze przygo-
towac chipsy z bulw topinamburu. Do wyboru

i koloru. Ja najbardziej lubie smak surowego topi-
namburu, ktéry jest doskonatym dodatkiem

do réznych satatek. Proponuje jednak Paristwu
topinamburowe puree, jako zamiennik na-

szych codziennych ziemniakdw. Smacznego!

Skiadniki:

300 g bulw topinamburu

125 ml mieka

3 tyzki kwasnej Smietany 18 proc.
s6l

pleprz

gatka muszkatotowa

cynamon

1. Zaczynamy od wyszorowania bulw topinambu-
ru, nastgpnie gotujemy je w lekko osolonej wo-
dzie z dodatkiem mleka.

2. Kiedy beda miekkie, odcedzamy, doprawiamy
sola, pieprzem, gatka muszkatotowa.

3. Do bulw dodajemy 3 tyzki $mietany i ugniata-
my na gladkie puree,

Zachecamy do przygotowania
salatki z surowej brukselki

Brukselke mozemy jes¢ nasurowo. Proponuije Pari-
stwu prostg satatke, ktorg mozemy oczywiscie mody-
fikowac. Smacznego!

Skiadniki:

700 g brukselki

3tyZki oliwy

3ty sokuz cytryny lub limonki
ty2eczkaswiezego tymianku

4tyHd szczyplorku

s6l, pleprz

puszka gotowanej declerzycy

55 g startego twardego sera, najleplej parmezanu

1. Zaczynamy od pokrojenia brukselki. Trzeba ja po-
szatkowac cieniutko. To wazne, w innym przypad-
ku brukselka bedzie zbyt twarda.

2 Pokrojong brukselke wrzucamy do miski, dodaje-
my posiekany rozmaryn, szczypiorek, odsgczong
ciecierzyce. Sktadniki mieszamy i doprawiamy. Od-
stawiamy na chwile, by sie przegryzia.

3. Doprawiamy satatke oliwg i sokiem z cytryny.

4. Na koniec dodajemy ser.
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Makaron z jarmuzem
przygotowany na dwa sposoby

Jarmuz nalezy do rodziny kapustowatych. Upra-
wiano go juz w starozytnosci - jako roéline oz-
dobng i jadalng. Przez lata jarmuz stuzyl nam
przede wszystkim do ozdabiania pétmiskéw, dzi-
siaj wrocit do kuchennych task. Smacznego!
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prZygoro-

Rodzinny obiad
z zup3 kremem z jarmuzu

Niektérzy naukowcy sadza, Ze pierwszy raz zupe
ugotowali neandertalczycy. Dzisiaj dla wielu z nas
jest to nieodtgczny sktadnik obiadu. Zamiast tra-
dycyjnego rosotu lub pomidorowej, proponuje-
my zupe z jarmuzu. Smacznego!

Sktadniki: Skiadniki:

opakowanie Jarmuzu 350 gliscl Jarmuzu

2zabki czosnku korzei pletruszki

tyzka masia 2marchewkl

400 g makaronu kawalek selera

sél i pleprz kawatek pora

Dodatkowo: 3zabki czosnku

4 suszone pomidory cebula

4 ly2ki kukwrydzy 3 Zzlemnlaki

100 g serafeta 1,51 wody
$¢laurowy

1. Makaron gotujemy wedtug przepisu na opako- ¢ 3ziarnaziela angielskiego

waniu. s6lipleprz do smaku

2. Podsmazamy czosnek na masle, dodajemy jar-
muz i dusimy okoto 7 minut. Na tym mozemy
skoriczy¢, wystarczy dodac na patelnig ugotowa-
ny makaron, doprawi¢ do smaku, wymieszac
sktadniki i chwilg jeszcze poddusic.

3. W bardziej skomplikowanej wersji do jarmuzu
dodajemy suszone pomidory pokrojone

w ¢wiartki, kukurydze, fete oraz makaron.

4. Wszystkie sktadniki mieszamy i dusimy
wszystko do momentu, kiedy ser zacznie sie roz-
puszczac.
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1. Obrane warzywa kroimy w kostke, z jarmuzu
usuwamy grube nerwy, szklimy cebule.

2. Gotujemy osolong wode, dodajemy warzywa,
cebule, obrany czosnek i przyprawy.

3. Kiedy warzywa zaczng miekngc, dorzucamy
jarmuz i gotujemy jeszcze chwile.

4. Jedli warzywa i jarmuz s miekkie, miksujemy
zupe i doprawiamy solg oraz pieprzem. Przed po-
daniem mozemy ozdobic listkami bazylii. Do zu-
py podajemy grzanki.
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HannaWieczorek
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Nie musimy ograniczaé sie
domarchewkiz groszkiem
czy zasmazanych buraczkéw.
Okazuje siebowiem, zez tra-
dycyjnych warzyw i owocow
mozna przygotowa¢ catkiem
nietradycyjne potrawy.

iebede zawracala
Panstwu glowy
gadulstwem.

Od razu zapra-
szam do gotowa-
nia.

Na pierwszy ogien idzie
jablkowo-kalarepkowe car-
paccio z pajda chleba
zkalarepkowym pesto.

Do przygotowania po-
trzebne nam bedzie: jabtko,
kalarepka (najlepiej z liéémi),
gars¢ orzechow wioskich,
garsc orzechéw nerkowca, tyz-
ka octu jabtkowego, tyzka soku
jabtkowego, oliwa z oliwek, ty-
zeczka musztardy gruboziarmi-
stej, szczypta soli, pieprzu i cu-
kru dosmaku, 2-4 kromki
chleba lub buiki.

Mozemy zabrac sie juz
do przygotowania carpaccio.
Ocet, sok z jablek, musztarde
i2lyzki oliwy oraz przyprawy
mieszamy ze sobg. Z jabtka
wykrawamy gniazdo nasien-
ne, starajgc sie nie naruszyc
skorki dookolaitniemy .
wzdhuz na jak najciefisze pla-
stry. Kalarepke obieramy i row-

rodzimmy kuci nia

stry. LiScie z kalarepki zosta-
wiamy na pesto.

Orzechy wrzucamy do
blendera, zostawiajgc kilka do
posypania na koniec. Reszte
blendujemy wraz z umytymi
li§¢mi kalarepki, solg i 3 lyzka-
mi oliwy. Plastry kalarepki
ijabtka uktadamy na prze-
mian. Polewamy sosem jab-
tkowym i posypujemy orze-
chami (mogg by¢ podprazone).
LiScie kalarepki tniemy na cen-
tymetrowe kawatki. Wrzuca-
my do blendera wraz z nasio-
narmi stonecznika, oliwg z oli-
wekisol3. Blendujemy na
gladka mase. Pajde chleba
smarujemy pesto.

Teraz proponujemy bura-
czane pancakes. Potrzebne
nam beda: potowa szklanki
maki pszennej, potowa szklan-
ki maki pszennej razowej, pot
tyzeczki proszku do pieczenia,
pot tyzeczki sody, pot tyzeczki
soli, p6t tyzeczki chili, szczypta
imbiru, odrobina gatki musz-
katotoweji pieprzu. A takze:
trzy czwarte szklanki soku bu-
raczanego, tyzeczka octu bal-
samicznego lub jabtkowego,
lyzka zmielonego siemienia
Inianego i 3 tyzki cieptej wody,
tyzka oleju oraz olej do smaze-
nia. Z podanych sktadnikow
powinno nam wyjsc 12 pla-
ckow.

Zaczynamy od zalania sie-
mienia Inianego ciepta woda
iodstawienia go na kilka mi-
nut. Nastepnie mieszamy
w jednej misce suche sktadni-

nie2 tnietty ra ¢ientittkie fis- - “ 4d, & w drugieyHczymtymokre

Bez warzyw
1 OWOCOW
trudno zy¢

Sprobujmy potraw z owocow i warzyw,
ktore rosng w naszym poblizu

Obecnit o kaZde] por2e'rékuTHatm$} Huzy wybdr warzyw i owocéw

Glos Dziennik Pomorza
Sobota niedziela, 17-18.02.2018

ingredienty z namoczonym
siemieniem Inianym (najlepiej
trzepaczka). Wymieszane mo-
kre sktadniki wlewamy do su-
chych. Krétko mieszamy je ze
soba, tylko by sie polaczyly.
Placuszki smazymy na
rozgrzanej patelni okoto minu-
ty zkazdej strony. Po usmaze-
niu odkladamy buraczane na-
lesniki na papierowy recznik,
by odsaczy¢ thuszcz. Przepis
znalaztam na blogu Jadtono-
mia, wyprébowatam i zrobity
furore wéréd moich dzieci.
Smoothie to wiasciwie
dobrze znany nam koktajl

FOT. T"MA ZHO OD

z warzyw i owocow. Dzisiaj za-
praszam do sprobowania zielo-
nego smoothie z jarmuzu i ja-
blek. Do przygotowania po-
trzebne nam beda: 3 liScie jar-
muzu, dwa jabtka, kawatek
imbiru (ok. centymetrowy),
banan, szklanka soku jabtko-
wego.

Zumytych liSci jarmuzu
usuwamy twarde czesci, jabtka
obieramy, kroimy na ¢wiartki
iwycinamy gniazdo nasienne,
banana obieramy i kroimy
namniejsze kawatki, obrany
imbir trzemy na tarce. Owoce
iimbir blendujemy, dodajemy
sok jabtkowy igotowe.

Tjeszcze marchewkowe
smoothie.

Do przygotowania po-
trzebne nam bedzie: éredniej
wielkosci jabtko, duza mar-
chewka, pomarancza, sok
z polowy cytryny, 100 ml wo-
dy mineralnej, szczypta imbiru
ikardamonu.

Obieramy marchewke,
jabtkoi pomararicze. Mar-
chewke kroimy na plasterki,
jabtko na éwiartki (usuwamy
gniazdo nasienne), pomarai-
cze na mniejsze kawatki.
Owoce blendujemy na aksa-
mitny koktajl. Doprawiamy
szczypta imbiru i kardamonu.
Na koniec dodajemy sok z cy-
tryny i odpowiednia ilo§¢ wo-
dy do uzyskania gladkiej, jed-
nolitej konsystencjiijeszcze
chwile blendujemy. Smoothie
mozemy ozdobic ptatkami
chili i prazonymi ziarnami sto-
necznika.
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Kazda z nas w kazdym wieku moze
znalez¢ swoj styl i wcale nie musi oo

miec figury jak z ekranu

Magdalena Baranowsla-Szczepafiska
m.baranowska@glos,com
ie rozmiar
Swiadczy
o stylu kobie-
ty, ale energia,
z jakq nosi
ubrania, aura,
jaka roztacza - przekonuje
Anna Meczyniska, ktéra od
23 lat zajmuje si¢ moda. Naj-
pierw byla stylistka, potem
stala sie kostiumografem.
A teraz napisata poradnik dla
kobiet pt. ,,Figura jak z ekra-
nu”, w ktérym przekonuje,
ze kazda kobieta, bez wzgle-
du na wiek, moze wyglada¢
stylowo i czu¢ sie Swietnie
w swojej skorze.

Anna Meczyniska méwi
wprost: Trzeba siebie zaak-
ceptowac. - Nie odbierajmy
sobie prawa do lepszego wy-
gladu, tylko dlatego ze jeste-
$my w rozmiarze 42 plus. By-
cie stylowg to umiejetnosé
wyboru, Swiadomos¢, ze nie
wszystko, co jest modne, jest
.dla mnie. Konkretne ubranie
czy okreslona stylizacja,

o ktérej musze ciggle myslec,
ktéra zaprzata moje mysli,
nie jest dobra. Musze czuc sie
w tym, co nosze, swobodnie
- moéwi i zdradza: Ja lubie

na przyklad duze bransolety,
ale nie nosze ich na co dzien,
bo przeszkadzajg w mojej
pracy, czyli s czyms, co mi
sie podoba, jednak nie jest
wpisane w méj codzienny
styl.

Zdaniem ekspertki, in-
dywidualny styl jest niczym
dzieni czy wstajace storice.

- Nie zastanawiasz si¢
nad nim, po prostu jest. Nie
wymaga wysitku - siegasz
po to, co masz w szafie.

1 masz sprawiac wrazenie, ze
ubratas sie w to, co miatas
pod reka, a nie ze spedzitas
przed lustrem godziny. Cho-
dzi o to, aby nikt sie nie do-
myslil, jak bardzo sie starasz,
aby dobrze wygladaé. Masz

Moda pozwala kreowaé
siebie za pomoca tka-
nin, formy i dodatkow.
To, jak si¢ ubieramy,
sporo moze powiedzie¢

o nas samych.

na sobie rzeczy, w ktorych je-
stes soba, nie czujesz si¢

w nich przebrana - méwi

A. Meczynska.

Autorka poradnika two-
rzy takze kostiumy dla posta-
ci w filmach i serialach. Stara
sig, by ubiér bohaterki czy
bohatera byt bliski zycia, bo
przeciez czesto ono pisze naj-
lepsze scenariusze. To wlas-
nie Anna Meczyrniska ubrata
Natalie Boska z serialu ,,Ro-
dzinka.pl”.

- Dlugo sie zastanawia-
fam na tg bohaterka i dosz-
tam do wniosku, Ze nie be-
dzie typowa kuchta, ktéra
w fartuchu stoi przy garn-
kach - opowiada. - Malgorza-
ta Kozuchowska ma Swietng
figure, wiec zadanie miatam
dosé utatwione, kiedy wy-
myslitam sobie stylowa ma-
muske, ktéra po domu cho-
dzi w laczkach na obcasie.

Agnieszka Dygant, praw-
niczka z serialu ,,Prawo Aga-
ty”, takze prezentowata sie
widzom w kostiumach przy-
gotowanych przez
A. Meczynisky. - Czesto by-
wato tak, ze kiedy pracowa-
fam przy tym serialu, to cia-
gle gdzie$ widziatam idealne
rzeczy, w ktore chciatam
ubra¢ mojq bohaterke. Raz
zobaczytam przypadkowo
pewna kurtke i nastepnego
dnia miata j3 juz na sobie Ag-
nieszka - dodaje.

Moda jako zjawisko to
coS, czego nie trzeba trakto-
wac dostownie. To zabawa.
To biznes. To sztuka. Dla
wielu ludzi jest sensem zycia,
inni traktuja j3 marginalnie,
ajeszcze inni - w ogdle jej nie
dostrzegaja.

- Moda jest wyrazem ar-
tyzmu, proba zblizenia sie
do jakichs wyobrazefi o piek-
nie w zyciu. Pozwala kreo-
wac siebie, za pomoca tka-
nin, formy i dodatkéw. To,
jak sie ubierasz, sporo méwi
o tobie, amoda czesto |
odzwierciedla twoje teskno-
ty. Czasem jednym kawat-
kiem materiatu, ktéry masz
na sobie, mozesz wyrazié¢
wiecej, niz wypowiadajac
wiele stow. Kr6j czy tkanina
sukienki moga podkresli¢
na przyklad nastréj, bo ubra-
nia zawsze s3 tylko preteks-
tem do tego, aby pokazaé
Swojg 0sobowo§¢ - mowi
A. Meczyniska.

Matgorzata

idealna figure i styl.
Kazdarzecz lezy
idealnie, nawet luzny
t-shirt nosi z klasg

Agnieszka
Dygant
z Prawa
Agaty”
prezentowala
wserialu
specyficzny
styl
prawniczki
Z pazurem

Natalia Boska

z ,Rodzinki.pl" ma

nasobie zestaw

sukienka i kurtka

skorzana. Jest idealny

na wiele okazji

Anna Meczyniska,

stylistka

i kostiumograf,

ubiera gwiazdy, ale

takze przecietne

Kowalskie
Garnitur pasuje
na biznesowe
spotkanie

Dzianinowa bluzka
sprawia, ze mozna go
nosi¢ na inne okazje
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Ochrona przed pchfami

Doroste pchly trzymajg sie
zwierzecychlegowisk

Przed pchtami najlepiej zabez-
pieczaé zwierze (zaréwno psa,
jakikota) od pierwszych dni
jego zycia srodkami dlugo
dzialajacymi (przez miesigc).
By uniknaé pchel, trzeba za-
bezpieczaé zwierze przez cate
jego zycie, nie zapominajgc
jednoczesSnie o stosowaniu
Srodkow przeciwpchelnych

w otoczeniu.

Na zwierzeciu nalezy stoso-
wac takie Srodki, ktére nie do-
puszcza do pokasania - tonp.
obroze przeciwpchelne oraz
srodki nowoczesniejsze (tzw.

spot on, czyli preparaty wyle-
wane naskore). Takie srodki,
znajdujgce sie na skorze, aczg
sie z thuszczem naskérkowym
zwierzecia, ,,rozplywaja sie”
wnimi nie znikajg z po-
wierzchni skory przez ok. 4 ty-
godnie. W.przeciwiefistwie
do przeciwpchelnej obrozy
Zwierze nie zauwaza obec-
nosci tych Srodkdw, bo sg bez-
zapachowe.

Trzeba jednak pamietaé
réwniez o zabezpieczaniu lego-
wiska - doroste pchly potrafig
przetrwac tam diugo.

Pielegnacja $winki morskiej
Regularna kapiel Swinki morskiej

niejest konieczna

Kapanie Swinki morskiej w za-
sadzie nie jest konieczne, cho¢
niektérzy hodowcy zalecajg
regulame kapiele, np. raz

w miesigcu. Jednak warto pa-
mietad, ze to zwierzatko, dla
ktorego woda nie jest zaleca-
nym Srodowiskiem, a siers¢
$winki nie powinna by¢ wyja-
tawiana.

Dlatego kapmy $winke tylko
wtedy, gdy naprawde jest to
potrzebne, np. gdy zwierzatko
cuchnie. Jezeli wylozy sie

W swoim moczu, mozna spro-
bowaé umy¢ mu tylko brzu-

szek. Jezeli jednak Swinka jest
naprawde brudna - konieczna
jestkapiel. Trzeba ja kapaé

w lekko cieplej wodzie,
mozna uzy¢ troche specjal-
nego szamponu dla zwierzat,
np. dla pséw. Niektorzy uzy-
waja szampontrdla niemow-
lat. Wilgotne zwierzatko do-
brze jest przez dtuzsza chwile
potrzymac w suchym recz-
niku. Gdy wktadamy do klatki
lekko wilgotng Swinke, mo-
Zemy przestawic¢ klatke blisko
grzejnika. Mozna tez uzy¢ su-
szarki do wios6w.

rodzinny swier:z¢ia

PIES PRZEZIEBIA SIE
TAK JAK CZLOWIEK,
[JAK CZLOWIEK
-MA KATAR

Fies mozZe sie zarazc kataremi'.as7iemn

od swojego wlasciciela

Normalna temperatura u psa to 37,6-38,9 stopnia. Zaalarmowac
nas powinna gorgczka dochodzaca do 40 stopni

Fdvowic
GraZyna Antonlewicz
gantoniewiz@prasa gda.pl
sa mogg dotknaé
takie same cho-
roby, najakie
cierpig ludzie.
Bywa, ze choruja
nanowotwory,
dolegliwosci zwigzane z ukla-
dem kraZenia czy oddecho-
wym badz z przewodem po-
karmowym. Co wiece;j -
przy takiej pogodzie, jaka pa-
nuje tej zimy, podobnie jak
ludzie psy rowniez moga sie
przeziebiac.

Psikatar

Statystycznie psy przeziebiajg
sig rzadziej niz ludzie, jednak
atakuja je te same wirusy
ibakterie co ludzi. Dlatego
bywa, ze pies zaraza si¢ od do-
mownika lub na odwrét - to
pies zaraza wlascicieli. Psie
przezigbienie oznacza zre-
guly infekcje gémych drog od-
dechowych, objawiajaca sie
kaszlemikatarem. I podobnie
jak u ludzi - katar moze zwia-

stowac powazniejsza chorobe,
dlatego nie powinno sie go
lekcewazy¢. Pies jednak nie
powie, ZeZlesie czuje czy ze
tamie go w kosciach. Jednak
obserwujac go uwaznie, do-
strzezemy, Ze fapie go cho-
roba. Warto zwr6cic uwage,
gdy zwierze:

- bedzie osowiale, bez
energiiibez apetytu,

- zauwazymy Kkatar i ka-
szel,

- jego nos bedzie suchy,
ale oczy moga by¢ zaczerwie-
nione i ropiejace,

- moga si¢ pojawit go-
raczka i wymioty.

Pies moze tez w rozny
sposo6b sygnalizowac towa-
rzyszacy przeziebieniu bél,
np. gardia lub uszu. Moze to
by¢ skomlenie, napinanie sie,
nienaturalne pozy, drapanie
czy dyszenie.

Sprawdzanie

Warto wiedzie¢, Ze normalna
temperatura u psa wynosi
od 37,6 do 38,9 stopnia C.
Temperatura powyzej 39 st.

Glos Dziennijk Pomorza
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oznacza wiec niewielkg go-
raczke. Jezeli jednak podnie-
sie si¢ powyzej 41 stopni, jak
najszybciej trzeba zawiez¢ psa
do weterynarza, bo oznacza
to, Ze zwierze jest powaznie
chore.

Temperature psa mierzy
sie w odbycie. Moze to byé
dla psa nieprzyjemne, dlate-
go najlepiej odwrocié jego
uwage, dajac smakotyki lub
zabawki, a koficowke termo-
metru nasmarowac oliwka
lub kremem.

Jak leczy¢ przeziebienie
Takjak w przypadku ludzi -
psie przeziebienie to z reguty
krotka infekcja, mijajgca
pokilkudniach. Lepiej jest
unikaé w tym czasie dlugich
spaceréw i uwazaé, by zwierze
nie przebywato w przecig-
gach. Pilnujmy, by pies pit
duzo wody i jadt solidne po-
sitki. Gorgczke najtatwiej ob-
nizy¢, zwilzajac glowe, tuléw
ilapy psa chtodng woda (na-
mocz recznik wodg i przykla-
daj do ciata).

Jesli jednak objawy nie uste-
Puja, trzeba sie skontaktowac
Z weterynarzem - moze zapisa¢
leki przeciwzapalne i wzmac-
niajgce odpornos¢, Lekarstwa
mogg mieé rézne formy - tab-
letek, syropow lub zastrzykow.

Uwagal! Lepiej nieleczy¢ psa
lekarstwami z domowej ap-
teczki, bo mogg zadziataé od-
wrotnie niz u czlowieka. Bez
problemu kupisz dzi§ lekarstwa
i witaminy przeznaczone dla
psow.

Warto tez wiedzieé, ze ob-
jawy sugerujace przeziebienie
(kaszel, goraczka, kichanie)
mogqa wskazywaé na powaz-
niejsze choroby, np. zakazenia
pasozytami, problemy z uk}a-
dem moczowym, nosowke lub
zapalenie ptuc. Kaszeli kicha-
nie pojawiaja sie, gdy pies potk-
nie obce cialo.

NAWILZANIE DROG
ODDECHOWYCH

Czgsto wystarczy nawet
zaparowana fazienka,
do ktérej wprowadzamy
zwierze na kilkanascie
minut. Jednak gdy chce-
my skorzysta¢ z nawilza-
cza, wlejmy do wody ole-
jek eteryczny, np. eukalip-
tusowy czy olbas oil.
Dobrym dzialaniem wyka-
Zuje sie nebulizator, wska-
zany przy zapaleniu dol-
nych drég oddechowych
(mozna je kupic¢ w apte-
ce). Nebulizatory rozbijajg
plyn na mate czasteczki,
docierajgce do powierzch-
ni nablonka oskrzeli
i pluc.

Do nebulizacji stosowany
jest sterylny roztwér
0.9-proc. soli fizjologicz-
nej dostepnej w matych
fiolkach bez recepty.

NAROZRYWKH

Niepokojace i niecodzienne
zachowania psa warto
skonsultowac z weterynarzem,
szczegblnie gdy zwierze staje
sie stabsze

Objawy zwiastujace
psie choroby

»Saneczkowanie” oznacza
bolesnosé lub §wiad okolicy
odbytu przy zatw:.rdzeniu, za-
robaczeniu, alergii, zapaleniu
gruczoléw przyodbytowych,
utkwieniu w okolicy odbytu
ciata obcego, np. zdZbta trawy.
Konieczna wizyta ulekarza
weterynarii.

Potrzasanie glowa moze za-
powiadac zapalenie ucha
natlealergicznym lub infek-
cyjnym (ropnym), przepelnie-
nie ucha patologiczng wosko-
wing, utkwienie w przewo-
dzie shuchowym ciata obcego,
np. zdZbta trawy lub zboza.
Konieczna jest wizyta wetery-
naryjna.

Kulawizna moze by¢ oznaka
niewydolnosci kraZenia istar-
czymi niedomaganiami, jak
reumatyzm czy paraliz. Wy-
maga konsultacjilekarza.

Nie zmieniaj ciggle
psiego lekarza

Tak jak w przypadku dzieci,
warto przyzwyczaic psa
dojednego weterynarza. Pies
bedzie mniej zestresowany,
alekarzowi fatwiej bedzie po-
stawi¢ wlasciwg diagnoze.
Lekarze weterynarii wolg
przyjmowac u siebie w gabi-
necie, z odpowiednim sprze-
tem i wyborem lekéw. Psy
w gabinecie weterynaryjnym
sa bardziej zdyscyplinowane
niz w domu. Warto jednak
umowic sie na konkretng go-
dzine, by zaoszczedzi¢ psu
niepotrzebnego pobytu w po-
czekalni pelnej obcych zapa-
chéw. Jesli pies jest zdener-
wowany, zapytajcie lekarza,
czy moze daé¢ mu chwile
na oswojenie sie z gabinetem.
Badanie zazwyczaj przebiega
duzo lepiej, jesli wszyscy sq
spokojni, nie wykonujg gwat-
townych ruchéw, nie pochy-
laja sie nad psem i méwig
stonowanym glosem.



Majac w domiii kotz, musimy zdawac sobie sprawe Z tego, 7e 7y

Zwiecrze w domiu
Ewa Andruszkiewicz
ewa.andruszkiewicz@polskapress.pl

Rozmowa z behawiorystka
imiedzynarodowym sedzia
kynologicznym Agnieszka
Kepka z okazji Swiatowego
DniaKota.

Mowi sie, Ze .jedenkot to

pétkota”. Czy to prawda,

Ze koty sq zwierzetami,

ktére dobrze czujg sie

wstadzie?

Powiem tak: bez wzgledu
na to, czy bedziemy mieé
w domu jednego czy kilka,
kot zawsze bedzie panem.
Faktycznie jest tak, ze jezeli
chcemy miec kilka kotow, to
najlepiej wzig€ od razu dwa,
trzy. Mozna kota dobrag, ale
nigdy nie wiadomo, czy ten
nowy sie zaklimatyzuje.
Z psami nie ma takiego prob-
lemu, przy kotach nie ma re-
guly - albo ten, co juz byt
w domu wczesniej, przyjmie
tego nowego, albo nie. Albo
sie nadmie, obrazi, ale przyj-
mie do wiadomosci, albo be-
dzie go wyganiat. Kot jest nie-
odgadniony.

Zal6zmy, ze mamy w domu
jednegokotaidecydujemy
sig dobra¢ drugiego. Czy
mozemy imjako$ poméc

w zaakceptowaniu siebie

nawzajem? Czy na poczat-

ku powinniémy odseparo-
wywaé zwierzakiw od-
dzielnych pomieszcze-
niach?

Zdecydowanie nie. Nie na-
lezy ich odseparowywac, po-
niewaz wowczas si¢ zniena-
widza. Kota, ktérego chcemy
dobrac do stada, powinniSmy
Po prostu przyniesc, postawic¢
i zostawi¢ w §wietym spoko-

bedziemy mie¢ w domu
jednego czy kilka, kot
Zawsze bedzie

panem.
Agnieszka Kepka

Glos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 17-18.02.2018

ju. Kot, ktory byt u nas wczes-
niej, powinien wrecz troche
pofuczec i postroszyé sie. On
musi powiedzie¢ do nowego
przybysza: ja tu bylem wczes-
niej i musisz przyjac moje za-
sady. Nowy kot najprawdopo-
dobniej uda, ze tego nie sty-
szy, bedzie chodzit i wachat
wszystkie katy. Absolutnie
nie wolno bra¢ na reke nowe-
go kota i zaprzyjazniac go

na sile z tym zasiedziatym. To
na 100 proc. doprowadzi

do probleméw. Ingerencja
czlowieka jest w tej sytuacji
najwiekszym zlem. Jedyne,
co mozemy zrobié, to przygo-
towac spryskiwacz z woda,
ustawiony na bicz, i jezeli
nasz kot, oprocz fochow, kto-
re musi pokaza¢, rzuci si¢
nanowego, strzelamy do nie-
go woda. Mozemy dodac

do wody odrobinke octu. Dla
kota nie ma nic gorszego niz
ten zapach. To sg jednak bar-
dzo rzadkie sytuacje. Naj-

czesciej kot, ktéry byt u nas
w domu dtuzej, pofuczy,

a potem wszystko wroci

do normy.

Czyjesli dobieramy kota,
powinien on mie¢ swojq
wiasng kuwete i miski, czy
sprzety temoga by¢ wsp6l-
nedla obunaszych zwie-
rzakéw?

Co do kuwety, mozna po-
wiedzied, ze sytuacja wyjasni
si¢ sama. U mnie w domu s3
dwie. Po pojawieniu si¢ no-
wego kota, ten pierwszy tak
$miertelnie sie obrazit, Ze po-
stanowil w ogole nie zata-
twiac sie w kuwecie. Moze si¢
jednak zdarzy¢, ze koty chet-
nie zaakceptujg wsp6lna ku-
wete. Tu takze nie ma Zadnej
reguly. Pamietajmy tylko, ze
w kuwecie powinien znajdo-
wac sie zwirek. Kot musi miec
mozliwos¢ wykopania i zako-
pania sobie dotka. Najlepiej
kupowad Zyrirek zbrylajacy,

rodzinny -wierzeta

NAWET TE DOMOWE
CHODZA WEASNYMI
DROGAMI

Ty pod ednym dacherr. z drapiesnikiem,
Jak oduczy¢ go drapania mebli? Czy zabawka laserowa bedzie dia niego bezpieczna?

nie jest on drogi, o zapachu
ziemi. Nie kupujmy zwirku

o zapachu lawendy, 16zy czy
konwalii. Zapach ziemi jest
kotu najblizszy. Ale juz miski
z jedzeniem obowigzkowo
powinny by¢ oddzielne. Nale-
zy je ustawic w dwoch roz-
nych miejscach. Miska z wo-
da moze by¢ wspélna.

Jakie zabawy mozemy zor-
ganizowaé naszym kotom,
aby zapewni¢ im atrakcje,
aprzy tymwilasciwy roz-
wdj, kiedy s same, amy
duzo przebywamy poza
domem?

Jezeli koty sie polubig, to
beda sig Swietnie bawily ra-
zem. Kazdemu z kotéw mo-
zemy kupic Swieza mysz. Nie
chodzi mi o zywa, tylko Swie-
Za, rermetycznie zapakowa-
na ze sklepu zoologicznego.
Najlepsza zabawka na §wiecie
jest tez zwinigty papier, rzu-

cony w kulke i klebki. Genigl; -

ng sprawg sa duze, papierowe
torby czy kartonowe zabawki
z otworami. Jezeli chcemy,
aby kot sie wybiegal, moze-
my kupié laser. Montuje sie
g0 na Scianie, na suficie lub
stawia na podtodze.

Pytanie tylko, czy zabawki

laserowe sq bezpieczne

i czy nie szkodza kotom?

Moga, jezeli wlasciciel
wigczy je np. na godzine.
Warto kupic laser, gdzie sa-
memu ustawiamy czestotli-
wos¢, zasieg uciekajacych ku-
lek i czas. Wszystkie te para-
metry dopasowujemy
do kondycji i wieku naszego
kota. Bezpieczny czas to 10
minut.

Ajak oduczy¢ kota drapa-

nia mebli?

Ja zawsze powtarzam:
majac kota, mam w domu
drapieznika. Z tym, ze bedzie
drapat meble, musze sie po-
godzi¢. Kupowanie matych
drapakéw nic nie da. Kot mu-
si mie¢ drapak o dtugosci
min. 1,5 metra. Powinien by¢
on obity sznurem sizalowym.
To patent, dzigki ktéremu
kot zamiast drapania foteli
czy kanap, wybierze drapak.
Stojak dodatkowo mozna
spryska¢ kocimietka. To za-
pach w aerozolu, ktéry przy-
cigga koty, podobnie jak wa-
leriana. A przeciez chodzi
o to, zeby zwrbci¢ uwage ko-
ta. Mozna kupic¢ rowniez ma-
ty z wiokna kokosowego.
Mozna je postawic, potozy¢
lub umocowa¢ przy Scianie.
Ich niczym nie pryskamy, bo
widkno kokosowe samo
W sobie przyciagga koty.

Zadne zwierze, niestety,
nie powienam, ze Zle sie
czuje. Ale w jaki$ sposéb
dajajednak zna¢ wlascicie-
lom o swoim gorszym sa-
mopoczuciu. Jak jest zko-
tami? Jakie sygnaly powin-
ny nas zaniepokoi¢?
Chciatabym uczuli¢
wszystkich Czytelnikow, aby
zwracali uwage przede
wszystkim na kocie uzebie-
nie i dzigsta. Kazdy kot, za-
réwno rasowy, jak
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i dachowiec, narazony jest
na ciezka chorobe zgbow

i dzigsel. Dobry weterynarz,
jak widzi, ze choroba wraca,
podejmie decyzje o usunie-
ciu wszystkich zebow. Trze-
ba pamietaé, ze u kotow wy-
stepuja zaréwno choroby,
jak i stany stresowe. Koty s3
bardzo podatne na stres,

o wiele bardziej od niekt6-
rych ludzi czy innych zwie-
rzat. Stres objawia si¢ tysie-
niem, catkowitym lub pla-
ckowatym, wypadaniem
sierSci, chowaniem sie

pod 16zko, w ciemne zakat-
ki, brakiem apetytu. Koty
moga3 sie zestresowac nawet
najmniejszg rzecza, taka jak
np. zmiana perfum czy $rod-
ka do mycia podlogi. Do ob-
jaw6w choroby nalezg nato-
miast: apatia, zaburzenia
wzroku, brak apetytu, napa-
dy agresiji, czarne Zrenice.
Bardzo wazne s3 badania
kontrolne, szczegoblnie bada-
nia krwi z profilem nerko-
wym. Kazdy opiekun kota
powinien zabiera¢ swojego
pupila na takie badania
przynajmniej raz w roku.

A cozesterylizacjjikastra-
¢j3? Kiedy najlepiej prze-
prowadza¢ te zabiegi?
Wszystkie zwierzeta, ktore
nie s3 przeznaczone do zawo-
dowych hodowli, powinny
by¢ wysterylizowane i wyka-
strowane. Jestem zdania, ze
u dziewczynek zabieg powin-
no przeprowadzac sie
po pierwszej cieczce,
a u chlopcéw - ok. pierwsze-
go roku zycia. W sterylizacji
ikastracji nie chodzi jedynie
o to, zeby nie rodzi¢ dzieci,
ale zeby nie zachorowac
na nowotwory: sutek czy ja-
deri pracia. Pamietajmy, ze
koty wysterylizowane i wy-
kastrowane powinny dosta-
wac specjalng karme, do nich
dopasowang. Powinna ona
sta¢ calg dobe, tak samo jak
woda. Inne jedzenie, jak ryby
czy mieso mozemy podawac,
kiedy nam wygodnie. Nato-
miast karma sucha powinna
znajdowac sie¢ w misce caly
czas.

Awjakisposéb mozna po-
maga¢ kotom wolnoby-
tujacym? Czy dokarmiad je
tylko zimg, czy takze la-
tem?

Na pewno warto stawiaé
wolnobytujagcym kotom
domki, ale w miare mozli-
woSci nie wkladajmy
do nich recznikéw, tylko sto-
me. Wiasciciele pséw nie
powinni pozwalaé swoim
pupilom na wyjadanie z mi-
sek, ktore wystawiane s3 dla
bezdomnych kotéw. Dokar-
miajmy je, biezmy udziat
w akcjach sterylizacji i ka-
stracji. Chciatabym na ko-
niec powiedziec, ze nie ma
kotoéw lepszych i gorszych,
rasowych i dachowcéw.
Wszystkie majg takie same
serce i zoladki. ©®
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Zyj lagom

ANNA BRONES
»Zyjlagom.
Szwedzka
sztuka zycia

;g i X wharmo-

o1 Y60 g nii to prak-
tyczny prze-
wodnik
postylu zy-
cia opartym
naszwedz-

kiej filozofii lagom. Jest to
»ZIéwnowazony rozwoj”.
Kiedy zyjemy pod dyktat

skrajnosci, tatwo przesadzic,
wyczerpac sie i pozbawic zro-
det energii. Zrownowazony
styl zycia to taki, ktory uwz-
glednia nasze zdrowie, za-
réwno psychiczne, jakifi-
zyczne. Jezdzimy zbyt
szybko, jemy za duzo, pracu-
jemy zbyt ciezko, jesteSmy za-
nadto zestresowani. Musimy
zwolni¢, dogoni¢ samych sie-
bie. Musimy odnalez¢ rowno-
wage pomiedzy wszystkimi
aspektami zycia: zdrawiem,
pracg, rodzing, gospodarnos-
cia, Srodowiskiem. Robienie
wszystkiego wiloscilagom
pozwala osiggnac te osobistg
harmonie.

Byto dunskie hygge, te-
1az jest szwedzkie lagom. Ta-
ka moda. Ale zdrowa. (MARA)

rodzinny isigzki

Wybitne rody, ktére

tworzyty polska kul-
tureinauke

MarcinK.
Schirmer
opisat histo-
rie wybit-
nych czlon-
koéw rodzin:
Curie - ge-
nialnych
uczonych
inoblistow;
Estreicheréw - badaczy pol-
skiego piSmiennictwai tropi-
cieli zaginionych polskich
dziel sztuki; Kossakow - mi-
strzow pedzlai piodra; Lilpo-
pOw -zegarmistrzow, przemy-
stowcow, prekursoréw foto-
grafiiireprezentantow elit
kulturalnych na emigracii;
Lutostawskich - dziataczy po-
litycznych, spotecznych, eko-
nomicznych, artystow; Mty-
narskich i Rubinstein6w - ge-
nialnych muzykéw; oraz Zu-
fawskich, o ktérych utalento-
wanych przedstawicielach: li-
teratach, malarzach, chary-
zmatycznych méwcach
iprzede wszystkim mito$ni-
kach gor, niejednokrotnie mé-
wiono ,wybrancy bogow”.
Krotkie rozdziaty, wiele cie-
kawostek, duzo fotografii, sta-
ranna szata wydawnicza.
Swietne na prezent. (MARA)

Zaufana niania
JOANNA JAKUBIAK

Jak znalez¢
nianie ide-
alng? Jakie
pytania za-
dac¢kandy-
datce, by
miec pew-
nosc, ze be-
dziejej
moznaze
spokojem powierzy¢ dziecko
iklucz od domu? I wreszcie
jak zosta¢ cudowna niania,
taka, o ktérej marzy kazdy ro-
dzic? Odpowiedzinateiwiele
wiecej pytan zna Joanna
Jakubiak, wlascicielka agencji
opiekunek, niania z wielolet-
nim doswiadczeniem. Z hu-
morem i werwg rozprawiasie
znajczestszymi problemami
na linii opiekunka-dziecko-ro-
dzic. Zjej pomoca juz tysigc
rodzin znalazlo opiekunke
»Szytanamiare”. Wsrod klien-
tow agencji ,,Zaufana niania”
jestbardzo wiele gwiazd. Ale
jej wlascicielka przekonuje, ze
dobra niania to nie luksus dla
wybranych, tylko wybor, kto-
regomoze dokonackazda
szukajaca opiekunki dla dzie-
ckamama.

Poradnik dla rodzicow
inian. Nawet fajny. (MARA)

Zogann
\“\,“

Uprowadzona przez
Boko Haram
MINA KACI, ASSIATOU

Spokojne
Zycie czter-
nastoletniej
Assiatou,
dlaktorej
najwazniej-
szajest
nauka, zo-
staje nagle
zburzone,
gdy do jej miasta wdzierajg sie
radykalni islamiSci z Boko Ha-
ram. Assiatou z matka i mtod-
szymrodzefistwem wpada

w rece napastnikéw. Oddzie-
lona od rodziny, razem z czter-
dziestoma innymi dziewcze-
tami poddanajest ,,reeduka-
cji”, ale to tylko wstepny etap,
po ktérym nastepuje przymu-
sowe malzenstwo. Assiatou,
jako ,,zona” mezczyzny w
wieku jej ojca, przezywabru-
talne gwatty i jest przygoto-
wywana do przeprowadzenia
samobdjczego zamachu.

Ach, jakbym chciata, Zeby ta
ksigzka nalezala do gatunku
fantasy. Niestety, ta historia
zdarzyta sie naprawde. Ciezko
o tym czytaé, niewyobrazalng
traume musza mie¢ dziew-
czynki, ktore to przezyly. Na-
wet gdy je, jak bohaterke
ksigZzki, uratowano. (MARA)

Glos Dziennik Pomorza
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Ryngraf
PIOTR SLIWINSKI

o l Rok 1794.
Ostatnie

miesigce
istnienia
I Rzeczy-
pospolitej.
Uscie Solne
— senne
miasteczko
w zaborze
austriackim u ujscia Raby
do Wisty. Do Stanistawa
Krzysztofczyka, kowala
i bytego podoficera piecho-
ty koronnej, przybywa jego
dawny przyjaciel. Probuje
naktloni¢ go do uczestni-
ctwa w przygotowywanej
insurekcji. ,Ryngraf” to
epopeja powstancza, w kto-
rej pojawiajg sie pigkna
i tragiczna mitos¢, ciemna
intryga i zamach na Kos-
ciuszke, a obok postaci fik-
cyjnych wystepuje cala ple-
jada historycznych, z kro-
lem Stanistawem Augu-
stem, ksieciem J6zefem,
ksiedzem KoHatajem, pul-
kownikiem Kilifiskim czy
feldmarszatkiem Suworo-
wem.

Wojna i mitosé, duzo
brutalnych opiséw, piegkny
stylizowany jezyk. (MARA)

PIOTR
SLIWISKI

Komisarz
PAULINA $WIST

Zuzanna
Kadziewicz
ma boga-
tego ojca.
Pracujejako
l pedagog
Z pasji, nie
dlachleba.
Uwielbia
pomagac
dzieciom. W jej odrealnionym
Swiecie pewnego dnia poja-
wia sie Radostaw. Jest wy-
ksztalcony, meski, przystojny,
dobrze wychowany, Zamozny.
Potrafi sie znalezc w teatrze,
cierpliwie doradza¢ w buti-
kach. W dodatku, po pieciu ty-
godniach znajomosci, wyjas-
niasie, ze jest gentelmanem
wiézku. Prawdziwy ideat.

Niestety, wySniony mezczy-
zna okazuje sie policjantem.
Komisarz Radostaw Wyrwa -
fachowiec od dziatan ,,pod
przykrywka”. Zuzanna to dla
niego tylko figurantka, zale-
dwie narzedzie shuzgce doroz-
pracowania ciemnych intere-
sow ojca.

Erotyk z wieloma scenami
16zkowymi. Internetowirecen-
zenci maja rozbiezne opinie co
do pisarskich umiejetnosci au-
torki. (MARA)

Aneta Jadowska

Trup na plazy iinne sekrety rodzinne - stodko-gorzki
kryminat z Ustki w goragcym sezonie turystycznym

Kiedy Magda Garstka, Swiezo
upieczona absolwentka licen-
cjatu, wybiera sie do Ustki, by
odwiedzi¢ babcig, nie spo-
dziewa sie, Ze czeka jg najbar-
dziej ekscytujace lato w catym
jej dotychczasowym zyciu.
Jest kelnerka w cukierni
serwujacej smaczne ciasta i
sprzedajacej usteckie krowki.
JednoczeSnie pracuje w pen-
sjonacie babci. Pewnego ran-
ka, bedac na plazy, zauwaza
unoszacego si¢ w falach Batl-
tyku trupa mezczyzny.
Postanawia rozwigzac
zagadke jego Smierci, gdyz
odzywaja sie w niej rodzinne
geny - policjantem byt jej oj-
ciec (bohaterka jest sierotg
wychowywang po $mierci ro-
dzicow przez ciotke z Eodzi),
w usteckiej komendzie stuzy
jej wujek. Przy okazji prywat-
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nego Sledztwa Magda odkry-
wa mroczne rodzinne tajem-
nice, dowiaduje sie, jaki nie-
legalny proceder prowadzi jej
babcia pod przykrywka pen-
sjonatu i poznaje odpowiedzi
na dreczace ja pytania doty-
czgce jej przesztosci. Decydu-
je sie pozostac w Ustce.

Czytalam ten kryminal-
ny debiut autorki powiesci
fantastycznych z duza przy-
jemnoscia. Nie tylko dlatego,
ze akcja dzieje sie w naszej
Ustce, a ogarniete sezonowg
goraczka miasteczko jest opi-
sane z duzg sympatig. Takze
dlatego, ze to fachowa robota
pisarki, ktora wie, jak zbudo-
wac napiecie, i umie spraw-
nie prowadzic wielowatkowg
fabule. Na wielki plus zapisu-
jerowniez stylijezyk. A takze
stworzenie bohaterki, ktora
ma inteligentne poczucie hu-
moruidystans do siebie.
Wiele razy pekalam ze Smie-
chu przy lekturze, ale i wzru-
szatam sie, bo ciemnych
stron zycia takze tu nie bra-
kuje. Gorgco polecam. I cze-

5 skladnikéw. Gotuj

szybkoifatwo

JAMIE OLIVER

JAMIE OLIVER LQCZQC

5 SXLADHIjoy Daniesamo-

wite spo-
| soby zale-

dwie pie¢
sktadnikéw,
Jamie wy-
czarowat

30TUJ SZYBKO | LATWO pOl'lad 130
nowych

przepisow, ktére mozna wy-
korzystac¢ nacodziefiiod
$wieta. Jest tu wszystko -
od satateki pasty, przez cie-
kawe pomysty na kurczaka,
ryby warzywa, ryz, makarony,
wolowing i wieprzowine, az
po stodkosci. Taksigzka to
maksimum smaku przy mini-
mum wysitku, szeroki wa-
chlarz positkow o16znej war-
tosci odzywczej i mnostwo
fantastycznych inspiracji.
Lubie gotowaéijesé, ale nie

kam na czesc druga. lubie sie meczyé. Czyli to
ANNA CZERNY-MARECKA ksigzka dla mnie. (MARA)
ZDOBADZ KSIAZKE, WYSYLAJACSMS

Basiaibasen
ZOFIA STANECKA

Aby mama
BasiiJanka
mogla od-
poczaé pod-
czas cho-
roby, tata
zabieraich
do parku
wodnego.
Maluchy
dowiedza sie wigc, ze przed
wejéciemn nabasen nalezy
wzigé prysznic. Przy tym
trzeba uwazac, aby nie po-
§lizgna¢ sie na mokrych kafel-
kach. Do tego nie wolno zdej-
mowacklapek, gdy jest sie
pozawoda, poniewaz mozna
zaraziC sie grzybica.

Cala seria o Basi to Swietna
zabawa dla przedszkolakéw
iichrodzicow. Eadnie wydane,
w twardych oktadkach, z kolo-
rowymi ilustracjami.Isgo tym,
co dzieci interesuje - o ich oto-
czeniu. (MARA)

Ale auta! Odjazdowe
historie samochodowe
M. LESNIEWSKI, M. SZYMANOWICZ

Otym, jak
wazny jest
samochod,
wie kazdy.
Dziecijez-
dzanim
doszkoty,
nawakacje,
¥ wodwie-
dziny doro-
dziny. Samoché6d dostarcza
towary do sklep6w i materiaty
nabudowe... Specjalnymi au-
tami jezdza policjanci, lekarze
istrazacy. Kiedy$ samochody
wygladaly inaczej niz dzisiaj.
Ich tworcy przezyli wiele
przygod, czasem groznych,
czasem zabawnych. Gdyby
nie oniiich przygody, samo-
cho6d nie wygladatby tak jak
dzisiaj.
I o tym jest ta zabawna
i przepicknie wydana ksia-
zeczka z fantastycznymi ilu-
stracjami. (MARA)

Dla naszych czytelnikow mamy po trzy egzemplarze k5|azek Trup na plazy” Anety Jadowskiej (wydawnictwo Sine Qua Non), Wybitne rody. ktére tworzyly polska kulture i nauke” Marcina K. Schirmera
(Muza), .2yj lagom" Anny Brones (Edipresse), .Zaufana niania” Joanny Jakubiak (Edipresse), ,Uprowadzona przez Boko Haram" Miny Kaci i Assiatou (Prészyriski i S-ka). Zeby je zdoby¢, trzeba podac
hasto (odpowiednio, jeden SMS to jedno hasto): TRUP, LAGOM, NIANIA, HARAM. Nalezy wystac je SMS-em na nr 72355, w tresci wpisujgc: gpks hasto. Koszt SMS-a to 2,46 2t z VAT. Czekamy do pétno-
cy z poniedziatku na wtorek.
O ksigzkach opowiadam takze w swoim wideoblogu Anki Czytanki. ZnadeIecle g0 I::cka www,gp24 w sekdji wideo - blog o ksigzkach. Zapraszam do ogladania

Anna Czemy-Ma
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JAKWALENTY ZNAJDUJE WALENTYNKE.
ALBO ODWROTNIE - ONA JEGO

Anna Czemy-Marecka
anna.marecka@polskapress.pt

oxi Gaska z Bara-nowa.
Czyz nie brzmi to intry-
gujaco? A nawet poety-
cko? Imie, nazwisko,
wyglad (Barbi - wersja
dla dorostych, zamitowanie
do selfie z dziébkiem i botok-
su) nowej partnerki niejakiego
Jacka Rozenka (aktor, bardziej
znany jako byly maz Malgo-
rzaty Rozenek) s goracymte-
matem portali plotkarskich. Ja
wpadiam nategonewsaw wa-
lentynki. Nieuchronnie musia-
fam zadaé sobie adekwatne
do okazji pytanie: co skfania lu-
dzi dolaczenia sie w pary?

W przypadku tego
zwiazku zapewne osoba
aspirujaca do stawy polaczy-
la sie z osobag tej stawy juz za-
znajacej. Przypadek czesty,
aczkolwiek nie rokujacy
zwigzkowi dhugiego zycia.

A co ze stawa? Poprzednia
pani R. umiata po

rozstaniu zaswieci¢ wlasnym
Swiattem. Jej nastepczy-

ni wydaje sie raczej pasowac
do swojego nazwiska. A
$wiatla fleszy nie nalezy my-
li¢ ze Swiattym intelektem.

No dobrze, zejdZmy z
celebryckiego parnasu na
ziemig. Czy da sig znalez¢
przepis na idealny zwiazek?
Jak partnerzy r6znia si¢ we
wszystkim, to bedzie cieka-
wie, ale w koficu pozra si¢
nawzajem. Jak sg we wszyst-
kim podobni, zanudza si¢
na $mierc. Wspolne zaintere-
sowania i poglady w najwaz-
niejszych sprawach sa na
pewno dobre, ale trzeba tez
sie zaskakiwac. Marecki cig-
gle mnie zaskakuje. Ostatnio
tym, ze - syn rolnika! - nie jest
w stanie i juz chyba nigdy nie
bedzie odr6zni¢ szczypiorku
od pietruszki.

Zbignlew Marecki
higniewmarecki@potskapress.p

ozieloneitozielone.

Owszem, machata mi

Marecka tym szczypior-

kiem przed oczami,

mowiac, Ze mam go
wkroi¢ do pasty z makreli, ale
nie wykazala nalezytej ostroz-
nosci i pozostawita na stole
takZe peczek pietruszki. Wie-
dziala, ze te zielska to jakies
moje fatum, ale zostawita.
Ateraz sie wyzywaito pub-
licznie. Ja si¢ chyba musze po-
waznie zastanowi€ nad na-
szym zwigzkiem... No dobra,
zartuje.

Czemu jedne zwiazki sg
trwate i udane, a inne nie?
Mimo wielu badai nauko-
wych nikt tak naprawde nie
potrafi odpowiedzieé na to
pytanie. Ja na podstawie ob-
serwacji uwazam, ze para po-
winna zgadzac¢ sie w spra-
wach pryncypialnych (w tym
tych przyziemnych, jak np.
stosunek do czystosci ciata
1 otoczenia, zamitowanie lub
jego brak do kina, ksiazek czy
podrozy), natomiast roéznié
w innych. Wiem, ze niektérzy
uwazaja, iz idealne matzen-
stwo zawsze przemawia jed-
nym glosem, ale moim zda-
niem to raczej podejrzane.

Oczywiscie kiedy ludzie
zakochuja sie w sobie, hor-
mony zaburzaja ich zdolnosé
kalkulowania i rozumowania,
wigc powstaja zwiazki skaza-
ne na niepowodzenie. Cza-
sem jest inaczej. Na przyktad
nasza kolezanka ze studiéw
przy]ela za zasade, Ze uma-
wiata sie tylko z tymi chtopa-
kami, ktérych sta¢ byto na ko-
lacje w restauracji w najdroz-
szym hotelu w Poznaniu.

I prosze. Wyszta zamaz za
bogatego goscia i jest szczesli-
wa. On zresztg takze.

Spdjrzw oczy bestiom sprzed miliondw lat
Blok ..Dinozaury pod lup3”
na kanale National Geographic

Pierwszy film z serii ,,Dino-
zaury pod lupg”, pt. ,,Bestia”,
to opowiesc o spinozaurze.
Dorosly osobnik miat nawet 15
m dtugosci. Wiemy o nim

od poczatku XX wieku, gdy
niemiecki paleontolog Ernst
Stromer odnalaz} jego skamie-
niatosci. W 2005 1. badacze
ponownie natrafili na czaszke
tego w1e1k|ego drapieznika.

Na temat spinozaura wciaz
istnieje wiele pytan bez odpo-
wiedzi, choéby do czego stu-
zytjego grzbietowy zagiel.

Drugi film nosi tytut
»Smiertelne starcie dinozau-
row”. Naukowcy tworza
W nim wirtualny obraz nie-
znanej nikomu dotychczas
bestii - nanotyrana z rodziny
Tyrannosaurus.

Trzeci odcinek to ,,Au-
topsja tyranozaura”. Eksperci
zbudowali model odwzoro-
wujacy anatomie T.Rexa, a te-
raz go pokroja.

»Dinozaury pod lupg” -
emisja 20 lutego od godz. 21
na National Geographic. (MARA)

rodzinny

RELACJE W SZKOLL.
MOBBING CZY ZART?
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Porsady
Dr Mardin Florkowski
psydholog

Czytelniczka: Dwie dziewczy-
ny zamknely mojego synka

w szatni szkolnej. Ja wiem, jak
on sie czut, boméj byly maz
stosowal wiele lat przemoc
wobec mnie. Nie pozwole, aby
ktokolwiek zgotowal majemu
dziecku piekio! Mam ochote
pozabija¢ te dziewczyny!

Gdy dziecku dzieje sie krzyw-
da, urodzicéw czesto budza
sie¢ mordercze instynkty,
zwlaszcza jesli sami do§wiad-
czyli przemocy. Niestety, Pani
emocje znieksztalcajg widze-
nie tego, co przydarzylo sie sy-
nowi. A przeciez to s zupel-
nie inne wydarzenia!

Pani przedstawia te
dziewczyny jako przesladow-
cow. Taki obraz utrudnia sy-
nowi pogodzenie si¢ z nimi.
Oczywiscie one dokuczyly
synowi, aby jednak doprowa-
dzi¢ do zgody, potrzebne jest
pozytywne podejscie. Trud-
no wybaczy¢ ,,przesladow-
cy”, ktory uczynit ,,podtosc™.

Dziewczynki zrobily Zle,
ale nie przesadzajmy, nie sta-
1a sie tragedia. To s3 wyglupy
dzieciakéw, jesli one przepro-
szg syna, to sprawe mozna
bedzie pusci¢ w niepamiec.

Pani moglaby pomoc sy-
nowi dojs¢ do zgody z nimi,
gdyby przedstawita calg sytu-

E \: af’ig:

Moz G0 YO

acje tak: ,,Nic wielkiego sie
nie stato. One Zle zrobily, ale
to takie dzieciece wyghupy,
przeproszg cie i wigcej tego
nie powt6rza. Nie martw sie.”
Synowi bedzie wtedy latwiej
przebaczy¢ i pozostac z nimi
na stopie kolezenskiej.

To ogdlna zasada: Jesli
chcesz wybaczy¢ osobie, kto-
1a zrobila ci krzywde, popatrz
na sytuacje z dystansu, zo-
bacz we wrogu czlowieka.

Miody czytelnik: Méj kolega,
$winia, puécil do intemetu
film, jak sie wyglupiam. Teraz
wszyscy si¢ ze mnie $miejg
wszkole.

Powiedz koledze, zeby wiecej
tego nie robit, ze sobie tego nie
zyczysz, Zze tobylo bez twojej
zgody, wiec to nie w porzad-
ku. Dodaj, ze musi to usungé
zsieci. Jesli bedziesz widziat,
Ze zrozumial swéj blgd i usu-
nie ten filmik, mozesz natym
poprzestac.

Jesli jednak rozmowa
Z nim jest niemozliwa, albo
w jej trakcie bedziesz wi-
dzieé, ze do niczego ona nie
prowadzi, ze kolega nie widzi
nic ztego w tym, co zrobil, po-
winiene$ powiadomic doro-
stych - rodzicow i nauczycie-
la. Oni beda wiedziec jak za-
reagowac, aby film zniknat
z sieci i wyciggnac konse-
kwencje w stosunku do kole-
gi, ktory ten film rozpuscit.
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RELACJE W RODZINIE.
STARSZA SIOSTRA

W72 K

eine dziecko, yjego star-

s7e rodzenstwo moze czuc zazdrosc

Py
Dr Mardin Florkowski
psycholog

Czytelniczka: Mamsyna
io$mioletnia cérke. Syn ostat-
nio bolesnie zabkuje, budzi si¢
iplacze. Ale od kiedy on zaczat
w nocy plaka¢, corka tez za-
czelasig budzi¢, wedruje
donas ibudzinas. Obojema-
myjuz tego dos¢ - nie tylko, ze
syna trzeba nosié po nocy, to
jeszcze ona zaczelajakie$ cho-
chole tarice. Jestem takazia,
Ze ona nas nie szanuje - wie, ze
jestesmy zmeczeninosze-
niem synka, ajeszcze dokiada
nam problem ze swoim spa-
niem.

Corkajest zazdrosna. Chce byé
namiejscu bratai chce, abys-
cie nig tez sie zajmowali. Star-
sze dzieci maja dosc silne in-
klinacje do poréwnywania sie.
Swojarole odgrywaé moze tez
ito, ze brata spostrzega jako
osobe odbierajaca jej rodzi-
cow. Jej sie wydaje, ze bardziej
zajmujecie sie nim niz nig.

W zwigzku z tym kary
i okazywanie niezadowolenia
Z waszej strony moga dac taki
efekt, ze sprawa sie jeszcze
pogorszy. Jesli bowiem pod-
lozem zachowania corki jest
zazdros¢, to wasze niezado-
wolenie odbiera ona jako do-
wod odrzucenia jej, zepchnie-
cia na drugi plan, i sadzi, ze
tak naprawde brat jest dla

was wazmejszy niz ona, ze
wolicie zajmowac si¢ nim.

Prosze zmienic rozumie-
nie tej sytuacji. Recze Pani, ze
zachowania c6rki nie biora sie
z braku szacunku do was.
Ona szuka z wami kontaktu.
1aby jej dziwaczne zachowa-
nia znikty, ten kontakt powin-
na otrzymac. Brak szacunku
nie ma tu nic do rzeczy, prze-
ciwnie, corka chce mie¢ was
blizej siebie, bo kocha was,
amys], ze kto§ moglby zajaé
jej miejsce w waszych ser-
cach, jest dla niej nie do znie-
sienia. Tak sie porobilo, Ze te-
raz corka potrzebuje wiecej
waszego czasu. To normalne,
gdy wrodzinie pojawia sie
mtiodsze dziecko. Céra po-
winna poczug, ze jest trakto-
wana przez Was wyjatkowo,
wtedy jej meczace zachowa-
nia beda znikaé. Moze gdyby
mogta tylko z mamag lub z tatg
pojechac gdzies sama - lody,
sala zabaw - datoby jej to
do myslenia, ze jest dla was
nadal wyjatkowa?

Z innej beczki: moze war-
to kupi¢ Zel na dzigsta dla
synka? Zastanawiam sie tez,
czy mozna coS$ zrobic, aby je-
go ptacz nie budzit corki
w nocy - moze na krétki czas
zmieni¢ sposob spania? Mozes
gdyby spata Pani z corka w jej
pokoju, mata bedzie mieé po-
czucie, Ze jest dla Pani wazna,
a Pani sie wreszcie porzad-
nie wyspi?

Jak zbudowac pewnosc¢ siebie u nastolatka

Co robic, gdy dziecko chce pomocy korepetytora? Nie zawsze jest to
potrzebne. Musisz by¢ czujnym rodzicem

Ryciaoweo
Bogna Skarul

Nie manic ztego w tym, aby
nasze dzieci wigksza pewnos¢
w jakims$ przedmiocie zdoby-
waly poprzez doksztalcanie.
Ale nie dajmy sie zwariowaé.
Korepetycje nie sarecepta
nawiedze.

0jamam teraz
zrobi¢? - zasta-
nawiata sie moja
przyjaciétka,
matka 15-letniej
Kaski.
- Cosie stato? - spytatam.
- Kaska teraz chce, abym
jej zalatwita i optacita korepe-
tycje z matematyki - odpo-
wiedziata.

- A co, ma klopoty z mat-
ma? - dopytywatam.

- Niby nie - stwierdzita. -
I wiasnie dlatego zastana-
wiam sig, po co jej te korepe-
tycje.

- A nie chcesz, aby ona
si¢ doszkalala? - zapytatam.

- Nie chciatabym, aby
szla na latwizng - wytluma-
czyta mi mama Kaski.

- Na latwizne? - zdziwi-
fam sie.

- Tak. Bo ona wcale nie
ma ztych stopni z tej matmy,
a chce jeszcze korepetycje. To
mnie zastanawia.

- Moze nie tak do kofica
czuje sie z tego przedmiotu
pewna - zastanawiatam sie.

- Nic na to nie wskazuje -
przyznata mama nastolatki
iod razu zapytata: - To ja
mam jej na to pozwoli¢?

- Nie ma nic w tym zlego,
ze ona chce pomocy - zasta-
nawiatam sie gto$no. - W
koncu o te¢ pomoc prosi. Jesli
nie ma zadnych innych prze-
ciwwskazan, to ja na twoim
miejscu bym si¢ zgodzila. Po-

mysl sobie sama, to jej moze
pomo6c nawet tylko przy tym,
zeby byla bardziej pewna te-
g0, CO sama umie. Mozesz
przeciez od razu zaznaczyc,
Ze nie zgadzasz sie, aby KasSka
miata korepetycje z matema-
tyki przez caly czas. Mozesz
zgodzi€ sie tylko na pare tych
dodatkowych lekcji.

- A jak sie nie zgodze?

- To mozesz sobie p6z-
niej plu¢ w brode - odpartam.
- Bo Kaska choéby ze strachu
bedzie bardziej sparalizowa-
na i zapomni wszystko to, co
umie. I dopiero wtedy be-
dziesz miata kiopot. Poza tym
do tego momentu nie masz
jakichs sygnatéw, ze ona tej
matmy bardzo nie lubi. Trze-
ba tylko uwazaé, aby nie
przesadzac.
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.Marzenia sie spetniajg. Mata Ksiezniczka jest juz z nami w domu.
Zdrowa i bezpieczna. Spetniajgc tym samym najwieksze marzenie swojej
starszej Siostry”.

Joanna Koroniewska, aktorka na portalu spotecznosciowym zamiescita informacje na temat narodzin swojego drugiego dziecka
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