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Dartowski klub ma wszelkie dane, aby stac si¢ zapleczem dla przysztych sukcesow
kolarskich Polski - uwaza Eugeniusz Adamow, emerytowany prezes Klubu Kolarskiego
Ziemia Dartowska. Potwierdza to trener Artur Szarycz - str. 2
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Blaski i cienie trudnej drogi klubu
do olimpijskiego podium

Tomasz Turczyn
Sport

Jestem spelnionym dziala-
czem. Przez 43 lata w klubie
nasze zawodniczki siegnely
po ponad 700 medali szcze-
blakrajowego i miedzyna-
rodowego. Jest tez ten naj-
cenniejszy krazek, srebro
nalgrzyskach Olimpijskich
w Paryzu wywalczone
przez nasza wychowanke -
Darie Pikulik. Dartowski
klub ma wszelkie dane, aby
stac sie zapleczem dla przy-
szlych sukceséw kolarskich
Polski - uwaza Eugeniusz
Adaméw, emerytowany
prezes Klubu Kolarskiego
Ziemia Darlowska.

Leniwe, ciepte popotudnie w
nadmorskim Dartowie. Euge-
niusz Adamoéw siedzi na krze-
setku przy stoliku narynku. Sa-
czy kawe. Patrzy na ratusz...

Daria jest zadziora

- Niech wiedza. Niech sie
ciesza - przerywa milczenie.

Spotykam go podczas do-
rocznego Festynu Charytatyw-
nego - Morze MitoSci, z ktorego
dochéd jest przeznaczany
na miejscowe hospicjum. Eu-
geniusz Adamoéw  patrzy
na dwa wielkie banery ze zdje-
ciami Darii Pikulik. Na jednym
jest ona ze srebrem olimpij-
skim, ana drugim z powiewa-
jaca biato-czerwong flagg. Tak
dartowski magistrat chwali sie
ipodkresla sukces 27-letniej ko-
larki, ktora przygode z rowerem
rozpoczynata w 13-tysiecznym
miasteczku nad Battykiem,
w tutejszym Klubie Kolarskim
Ziemia Dartowska.

- Daria jest zadziorg. Takim
,swalczakiem”. Nigdy sie nie
poddaje. Ma cechy liderki,
ktora sie stata w naszym klubie
- charakteryzuje zawodniczke
Artur Szarycz, trener i prezes
Ziemi Dartowskiej.

To Eugeniusz Adaméw wy-
chowat sobie nastepce w oso-
bie Artura Szarycza potrafia-
cego zarzadzac i tez szkoliC.
A nie zawsze jest rozowo.
Choc¢by ostatnio - zepsut sie
klubowy bus, ktorym kolarki
jezdza na zawody, a bodaj naj-

wiecej jest takich imprez na po-
tudniu Polski. W prostej linii
z Pomorza trzeba pokonaé
okoto 700 kilometréw w jedng
strone.

- Wwarsztacie samochodo-
wym ustyszatem: ,,Przykro mi
panie Arturze, ale tego autajuz
sie nie da naprawi¢” - wspo-
mina prezes - Musiatem to
wzig¢ na klate. Nasz roczny bu-
dzet tak jest roztozony, Ze nie
mamy na ekstra wydatek w po-
staci samochodu uzywanego
wartego minimum 150 tysiecy
zt. ZatozyliSmy zbiorke interne-
towa, gdzie prosimy spotecz-
nos¢ o wptacenie dowolnego
datku naten cel.

Narazienaliczniku jest pra-
wie 18 tysiecy zi. Mato, ale
w klubie wierza, ze uda sie uzy-
ska¢ wymagang kwote. Zbiorka
jest w toku.

Zbiorki

Internetowe sa modne

Niestety, dla kolarstwa dar-
towskiego i polskiego okazuje
sie, ze zbiorkami interneto-
wymi trzeba sie czesto podpie-
rac. Rodziny dwoch juniorek
prosity o sfinansowanie wy-
jazdu dartowskich kolarek -
Weroniki Wasaty i Gabrieli
Kaczmarczyk - na torowe Mi-
strzostwa Swiata w Chinach.
Za wyjazd kazdej trzeba byto
wytozy¢ ponad 12 tysiecy zt.
Wymagane kwoty udato sie ze-
bra¢. Z Chin naptynety Swietne
informacje - G. Kaczmarczyk
zostata wicemistrzynig Swiata
w wyscigu torowym elimina-
cyjnym. Jest zawodniczka,
ktora rok temu w kategorii 16
lat, a wiecjuniorek mtodszych,
wygrata niemal wszystko, co
mozna byto wygrac. Teraz jest
pierwszy rok juniorka, czyli17-
letnig zawodniczka.

- To spotecznosé ztozyta sie
na start Gabrysi i Weroniki -
moéwi Artur Szarycz. - Taki
stan rzeczy to brak porozumie-
nia miedzy Polskim Zwiaz-
kiem Kolarskim oraz Minister-
stwem Sportu i Turystyki. Sy-
tuacja spowodowata brak fi-
nansowania dla grup mtodzie-
zowych na wyjazd na mistrzo-
stwa Swiata i Europy. W tych
zawodach kolarki gtéwnie re-
prezentuja Polske, a nie klub,
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Dal:ia Pikulik juz w Dartowie odbyta trening. Na zdjeciu .
z prezesem - trenerem Klubu Kolarskiego Ziemia
Dartowska, Arturem Szaryczem

nie region. Zadaniem urzedoéw
krajowych jest zapewnic start
najlepszym zawodnikom kra-
jowym w imprezach mi-
strzowskich. Tym bardziej cie-
szy ten wynik i tym bardziej
cieszy determinacja wszyst-
kich, ktérzy majg w tym swoj
udziat. Za to serdecznie dzie-
kuje.

Nadzieja

w ministrze sportu

- Z r6znych powodéw, nie
mogtem by¢ w Chinach ze swo-
imi zawodniczkami i je wspie-
rac. Nie tak powinny funkcjo-
nowac kadry juniorskie i mto-
dziezowe. Juz na tym poziomie
kadr, powinno by¢ wszystko
na wysokim poziomie. Temat
rzeka. A p6Zniej sie dziwimy, ze

na igrzyskach olimpijskich
mamy tylko 10 medali - komen-
tuje z kolei Marcin Adamow,
trener kadry narodowej junio-
rek, kolarstwo torowe, konku-
rencje Sredniodystansowe.
Zkolarstwem zwigzany od po-
nad 35 lat. Prywatnie syn Euge-
niusza Adamowaikolejny z tre-
nerow KK Ziemia Dartowska.
Oczywiscie, gdy pelni te funk-
cje, gdy nie koliduje to z zaje-
ciami w kadrze.

|
Daria po podpisaniu
kontraktu zamerykan-
ska grupa stata sie ko-
larkg absolutnego topu
kobiecego. Rywalizuje
z najlepszymi...

FOT. ARCH. A SZARYCZ

- Jako trener mam wielka
nadzieje, ze obecny minister
sportu i turystyki, pan Stawo-
mir Nitras zmieni te sytuacje,
ktora terazjest. Aby wychowac
wielu wspaniatych olimpijczy-
kow, to my trenerzy juniorskich
kadr narodowych, powinnismy
miec¢ stworzone jak najlepsze
warunki pracy - podkresla Mar-
cin Adamow.

Podczas mojej rozmowy
z Eugeniuszem Adamowem
ustyszatem z jego ust teze, ze
Dartowo ma wszelkie dane, aby
pokazaé¢ Swiatu wiecej zdol-
nych kolarek cho¢by na kolej-
nych Igrzyskach Olimpijskich,
ktérebeda w Los Angeles.

- W Paryzu mieliSmy cztery
kolarki wywodzgce sie z na-
szego klubu: Marlene Kar-
wacka, Nikole Sibiak, Wiktorie
Pikulik, Darie Pikulik. Dwie
pierwsze reprezentuja klu-
bowo barwy Ziemi Dartow-
skiej, a dwie kolejne s3 na-
szymi wychowankami i aktu-
alnie zawodniczkami amery-
kanskiej grupy Human Powe-
red Health - méwi pan Euge-
niusz. - Za nimi s3 kolejne
zdolne - mtode kolarki ma-
rzace o olimpijskim starcie.
Wystarczy stworzy¢ im odpo-
wiednie warunki do rozwijania
sie... Prosze spojrzec na te dwa
banery na ratuszu z Darig Piku-
lik. Warto? Ja nie mam watpli-
wosci - takie zapewnienie
pada na koniec naszej roz-
mowy.

Dartowo zorganizowato

fete dla olimpijek

Kiedy rozmawialismy,
wszystko byto gotowe na powi-
tanie w Dartowie czterech olim-
pijek: Marleny Karwackiej, Ni-
koli Sibiak, Weroniki Pikulik
i Darii Pikulik.

Co zrozumiate, oczy wszyst-
kich najbardziej byty zwrécone
nasrebrng medalistke z Paryza.
27-letnia Daria Pikulik stata sie
dzieki temu rozpoznawalna
w kraju dla szerszej publiczno-
$ci. Swoje - méwigc wprost -
zrobity takze jej krytyczne
stowa dotyczace kulis przygo-
towan doigrzysk olimpijskich.
Miedzy innymi musiata zatozy¢
prywatne pienigdze podczas
przygotowan do tej imprezy,

dopiero p6zniej jej wszystko
zwrocono. Byta tezmocna wy-
powiedz dotyczaca kombine-
zonow olimpijskich.

Medal nie taki

niespodziewany

Ta otoczka takze pokazuje,
ze 27-latkajest charakterng ko-
larka. Srebro wywalczyta wka-
pitalnym stylu, w konkurencji
torowej omnium, ktory jest ro-
dzajem kolarskiego wieloboju,
gdzie przyznawane s punkty
za poszczegOlne starty i na ko-
niec wyciaga sie generalng kla-
syfikacje. Wiele oséb okrzyk-
neto ten medal mianem nie-
spodziewanego, ale my przed
Igrzyskami Olimpijskimi w Pa-
ryzu pisaliSmy, ze Daria Pikulik
jest jedng z faworytek do po-
dium. Méwit o tym Artur Sza-
rycz zaznaczajac, ze darto-
wianka jest w §wiatowej czo-
t6wrce kolarek torowych oraz ze
jej specjalnoscia jest wiasnie
omnium.

- Daria po podpisaniu kon-
traktu z amerykanska grupa
stata sie kolarkg absolutnego
topu kobiecego - méwi prezes
Szarycz. - Rywalizuje z najlep-
szymi na Swiecie. Przed star-
tem w Paryzu wiedzieliSmy, Zze
jest w zyciowej formie, ale nikt
nie chcial pompowac balonu
oczekiwan, bo kolarstwo to-
rowe jest trudne. Wystarczy
chwila nieuwagi i jest upadek.
Koniec marzen. Wszystko
moze runag, jak domek z kart -
dodaje Szarycz.

Warto tez dodacé, ze bezpo-
Srednio po odebraniu srebra
w Paryzu 27-latka pojechata
zrodzicami do Holandii, gdzie
w Hadze dzien p6zniej finiszo-
wata na szoéstej pozycii,
na pierwszym etapie (po poko-
naniu 123 km) wyscigu Tour de
France kobiet.

To wlasnie ze wzgledu
na zobowigzania klubowo-kon-
traktowe z amerykarnska grupa
zawodowa: Human Powered
Health Darii Pikulik uroczyste
powitanie olimpijek w Darto-
wie odbylo sie z pewnym op6z-
nieniem.

Kolarki zawsze z radoscia
wracaja do Dartowa, bo tutaj
rozpoczeta sie ich przygoda
ikariera sportowa. ©®
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Justyna Piasecka

PORZADEK
W DOMU
[GEOWIE

adeszla jesien. Widac ja nie tylko w kalen-
darzu, aleiw przyrodzie. Dni stajg sie co-
raz krétsze, poranki sg coraz chtodniejsze.
Wielu z nas nie moze pogodzic sie z odej-

> N §ciem lata, po ktérym pozostato juz tylko
wspomnienie i by¢ moze cien opalenizny na skorze. Jesien nie-
ubtaganie zmusza nas do wyjecia z dna szafy cieplejszych
ubran, a za chwile takze rekawiczek i czapek, a to oznacza tez
porzadki nie tylko w garderobie, aleiw catym domu.

Sprzatanie. Samo to stowo moze budzi¢ skrajne emocje. Dla
jednych to relaksujgca czynnosé, forma medytacji w ruchu,
podczas ktérej mozna oczyscic nie tylko dom, alei mysli. Dlain-
nych - obowigzek, ktory odktada sie na pozniej, az do mo-
mentu, gdy batagan staje sie nie do zniesienia. Niezaleznie jed-
nak od osobistych preferencji, jedno jest pewne: czyste otocze-
nie ma wplyw na nasze samopoczucie.

Badania dowodza, ze uporzadkowane otoczenie sprzyja lep-
szemu funkcjonowaniu umystu. W czystej przestrzeni fatwiej
jest sie skupié, odpoczac czy znalez¢ motywacje do pracy. Chaos
w domu moze potegowac stres, a w skrajnych przypadkach pro-
wadzi¢ do poczucia przyttoczenia. Dlatego, choc sprzatanie nie
zawsze jest przyjemnoscia, to efekty, ktore ze soba niesie, sa
tego warte. Jednak, jak przy kazdym zadaniu, wazne jest, aby
podejs¢ do niego z rozwaga. Nie musimy przeciez sprzatac ca-
tego mieszkania w jeden dzien. Préba uporania sie z kazdym za-
kamarkiem w krotkim czasie moze prowadzi¢ do frustracji
izniechecenia. O wiele bardziej efektywnym rozwigzaniem jest
rozplanowanie porzadkow na kilka dni, a nawet tygodni.

Jesienne porzadki maja tez swoj rytuat, ktory wielu ludziom
daje poczucie zamkniecia pewnego etapu. To symboliczne za-
konczenie latai przygotowanie do zimy, ktore w wielu kulturach
oznacza rowniez wewnetrzne oczyszczenie. Czasami, by na-
prawde odpoczaé, potrzebujemy zewnetrznego bodzca - a ta-
kim moze by¢ wiasnie porzadek w domu.

Nieporadnik Tatusia
GRA W SZUKANEGO

Znacie ten dowcip o Polaku, co to jedna kulke popsut, a druga zgu-
bil? Jak nie znacie, to popytajcie starszych. Ale jak nic dowcip po-
wstal na podstawie obserwacji dzieci. A na pewno: moich.

Poniedziatek. Starszy nie moze wyjs¢ ze szkoty, bo zgubitiden-
tyfikator, do ktérego przymocowat kluczyk do szafki. A w szafce
buty i pozostate ustrojstwo. Poszukiwania na boisku przyniosty
efekt w postaci znalezienia identyfikatorow dwoch. Dwie rodziny
szczeSliwe, ojciec bohaterem.

Wtorek. Starszy zgubit plecak, Mtodszy zgubit kurtke. Kurtka
Mtodszego znalazta sie w szafce, plecak Starszego - w Swietlicy.

Sroda. Mtodszy zgubit plecak, Starszy kurtke. Znaleziono, jak
wyzej. Tyle, ze w domu okazato sie, ze kurtka cudza. A w plecaku
brak Sniadaniéwki.

Czwartek. Sniadaniéwka Mtodszego znalazta sie rano w szafce.
Popotudniu okazato sie, ze Starszy zgubit $Sniadanidéwke. I kurtke.
Mtodszy nie zgubit nic. Wszystko sie znalazto. W domu okazato
sie, ze Mtodszy zgubit buty, wrocit w szkolnych.

Piatek. Ufff, nikt nic nie zgubit, moze dlatego, Ze do szkoty nie
poszedt...

Poniedziatek. Starszy znéw zgubil identyfikator. Tym razem
sie juz nie znalazt.

Tato

Gwiazda

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 5-6.10.2024

NA POCZATKU NIE LUBIEEM ROLI FERDKA
KIEPSKIEGO. 1O SIE; ZMIENIEO, GDY Z0BACZ Y-
LEM ZF PRZEZ TEN PROSTY HUMOR MOZNA
OPOWTADAC O RZECZACH WAZNIEISZYCH

Andrzej Grabowski, aktor

Warto wiedziec

Sliwkowe paznokcie sa eleganckie
i stylowe. Idealne na jesien!

Sliwkowy lakier do pa-
znokci pieknie komponuje
sie ze zlotym brokatem
iwzorkami, ale nie tylko.
Przedstawiamy propozycje
sliwkowego manicure! Pa-
mietaj, ze to wlasnie ten
manicure bedzie rzadzic je-
sienia.

Sliwkowe paznokcie ciesza sie
ogromnym zainteresowaniem
- zwlaszcza w sezonie je-
sienno-zimowym. Ten kolor
kojarzy sie z bogactwem,
przepychem, ale takze z ele-
gancja, pewnoscia siebie i ro-
mantyzmem. Nie bez powodu
byt on kiedys okrzykniety no-
wym r6zem i kr6lowat na wy-
biegach mody.

Oprocz elementéw garde-
roby w tym kolorze, warto
miec tez Sliwkowe paznokcie,
ktore bedg doskonatym uzu-
pelieniem wielu kreacji.

Absolutny hit jesieni

Eksperci nie majg watpli-
wosci, ze Sliwkowe paznokcie
to zdecydowany hit jesieni
icalej zimy. To odcien wycho-
dzacy z fioletu wymieszany
z czerwienia. Sliwkowy jest
bardzo podobny do bordo,
jednak nieco zimniejszy. Dla-
tego stanowi znakomita al-
ternatywe do typowo czer-
wonego Swigtecznego mani-
cure, ktory jest, rzecz jasna,
bardzo popularny od wielu,
wielu lat.

Takie pazurki wygladaja
efektownie = pomalowane
po catej dtugosci, jak i moga
by¢ elementem zdobienia. Je-
§li jednak chcesz, aby to
sliwka odgrywata gtéwna role
na paznokciach, to jest ona
Swietnym kolorem bazowym,
ktory daje wiele mozliwosci
na ozywienie dtoni. Sliwkowy
manicure t3czy¢é mozna z wie-
loma barwami, na przyktad
zjasniejszymi odcieniami zie-
lonego, pudrowym r6zem
i bezem. Swietnie wspétgra
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Paznokcié sliwkowe moga by¢ uzupetniane np. o efekt brokatowy - pasuje idealnie!

Z Szarym oraz soczystym po-
maranczowym.

Odcien ma znaczenie

Sliwkowe paznokcie sa nie-
zwykle eleganckie i mogg by¢
uzupehieniem wielu kreacji,
zarobwno tych codziennych
(do pracy czy na studia), jak
i wieczorowych. Wazng role
odgrywa tu jednak ich wykon-
czenie, ktoére moze by¢ z poty-
skiem lub matowe.

Istotny jest rowniez odcien
fioletuizdobienia, na jakie sie
zdecydujesz. Moze by¢ wy-
mieszany z czerwienig i przy-
pominac bordo. MozZe rowniez
mie¢ w sobie wiecej niebie-
skiego. Fioletowe paznokcie
beda pieknie wyekspono-
wane zwlaszcza przy biatych
kreacjach, ale rowniez przy li-
monkowych, zottych oraz zie-
lonych. Paznokcie w kolorze
§liwki stworzg takze dosko-
naty i bardzo elegancki duet
z bezowym lub niezwykle
modnym camelowym ptasz-
czem.

Sliwka i ztoto

Paznokcie Sliwkowe piek-
nie sie prezentuja ze ztotem,
srebrem i brokatem. To pota-
czenie idealne bedzie zwtasz-
cza na nadchodzace Swieta
Bozego Narodzenia oraz
na zabawe sylwestrowa.
Mozna je rowniez ozdobic bia-
tymi Sniezynkami, ktoére od-
dadza zimowy klimat panu-
jacy za oknem - oczywiscie
dopiero za kilka miesiecy.
Swietnie beda réwniez wygla-
daty z folig transparentng lub
przyproszone pytkiem.

Jezeli zalezy cina oryginal-
nym manicurze, to mozesz
pokusic sie o frencha i zamiast
biatych koncowek pomalowac
je na Sliwkowo. Jezeli nato-
miast chodzi o wzory, to
modne s3 kropki (dot nails),
paski i kwiaty.

Typowym zimowym hi-
tem sg paznokcie sweterki,
ktore na tym kolorze beda pre-
zentowaty sie zjawiskowo
i efektownie. Mozesz rowniez
pokusic sie o ombre lub swirl

nails. Jezeli jednak nie masz
zdolno$ci manualnych, mo-
zesz zakupic gotowe naklejki,
ktore sa bardzo proste w uzy-
ciu. W ten sposob niewielkim
wysitkiem i naktadem pracy
uzyskasz efekt, jak po wyijsciu
z profesjonalnego salonu ko-
smetycznego.

Skonsultuj sie

z ekspertem

Jesli zamierzasz zdecydo-
wac sie na paznokcie w kolo-
rze Sliwkowym, ale nie masz
sprecyzowanego pomystu, za-
checamy do konsultacji z eks-
pertem lub ekspertka w salo-
nie. Wystarczy jedna taka wi-
zyta, podczas ktorej specjali-
sta podpowie, jaki odcief oraz
jaki styl najbardziej bedzie
do ciebie pasowat.

Z paznokciami Sliwkowymi
nie trzeba sie spieszy¢ - mo-
dowi eksperci nie majg watpli-
wosci, ze bedag one modne
jeszcze przez diugie, dtugie
miesigce - az do konca zimy.
Katarzyna Debek

FOT. MATEUSZ TRZUSKOWSKI



Jesienne porzadki

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

ato, upaty, komu chcia-
loby sie sprzatac? Ale
przychodzi moment, gdy
trzeba sie za to wzigc.
Wiele osobrusza dowiel-
kich porzadkéw wiasnie
teraz, bo chtodniej, bo powoli
wracamy po wakacjach do co-
dziennosci, bo trzeba wreszcie
przejrzec przed jesienia szafy.

Tak swoja drogg - lubimy czy-
stos¢. Tak przynajmniej wynika
z miedzynarodowego badania
szwajcarskiej firmy Batmaid, za-
wodowo oferujgcej ustugi czy-
stoSci. W Polsce przeprowa-
dzonoje wlutym2022roku. ,,Jak
czesto sprzatane jest twoje
mieszkanie?” - brzmiato jedno
zpytan. Najliczniejsza grupa, bo
az 42,8 proc. badanych, odpo-
wiedziata, Ze kilka razy w tygo-
dniu, 28,3 proc. respondentow,
Zeraznasiedem dni. Przeszto co
piatybadany (22,9 proc.) sprzata
lub zamawia te ustuge nawet co-
dziennie. 2,4 proc. badanych
przyznalo, Ze sprzata rzadziej niz
raz wmiesiacu.

U jednej trzeciej badanych
(30,3 proc.) porzadki wmieszka-
niu zajmuja im 2-2,5 godziny ty-
godniowo. Co czwarty Polak po-
Swieca na to tylko 1-1,5 godziny,
u co pigtego badanego sprzata-
nie zajmuje 3-3,5 godziny, au co
dziesigtego 4-4,5 godziny. Sa
tacy, w mieszkaniach ktorych
sprzatasie ponad 8 godzin tygo-
dniowo, ale tojedynie ok. 2 proc.

Jesli lubimy sprzatac, to do-
brze. Naukowcy przekonuja, ze
codzienny ruch zwigzany z do-
mowymi obowigzkami i czyste
otoczenie pozytywnie wptywaja
nazdrowie. Psychologkliniczny
Michael Messina przekonuije, ze
zycie w bataganie moze obnizy¢
unas poczucie wasnej wartosci
iwywotac niepokdj. Zkolei prze-
bywanie w uporzadkowanym
otoczeniu pozytywnie wptywa
nanasze zdrowie psychiczne.

»Zagracone otoczenie moze
zaSmiecaC umyst” - uwaza Mes-
sina cytowany przez CNBC.

Zdaniem naukowca, podczas
sprzatania odczuwamy satysfak-
cje z wykonanego zadania, co
przektada sie na uczucie szcze-
Sciaiwieksza motywacje - czy-
tamy nastronach CNBC MakeIt.
Zdaniem Messiny porzadekido-
brze zorganizowane srodowisko
sprzyjaja koncentracji, w koncu
musimy patrze¢ nato, cowycie-
ramy, i produktywnosci. Czyste
otoczenie sprawia tez, ze mamy
wieksze poczucie kontroli, potra-
fimy lepiej zorganizowac swdj
dzien, a co za tym idzie - jasniej
rozumowac. Wreszcie - grun-
towne porzadki stanowia jeden
z poczatkowych krokéw w pro-
cesie leczenia depres;ji. Terapia
behawioralna zaktada wykony-
wanie matych zadan, ktére po-
magajg pacjentom stopniowo
przywraca¢aktywnoscizaanga-
zowanie w zycie codzienne. Cze-
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sto obejmuje one proste czynno-
ci, takie jak porzadkowanie
tego, cowokotnich.

- Aktywowanie pacjentow
W sposob zwigzany z byciem
produktywnymiruchem fizycz-
nym pomaga poprawicich zdro-
wie psychiczne, umozliwiajac
podjecie trudnej pracy podczas
terapii poznawczej - wyjasnia
Messina.

Nie bez znaczenia jest takze
fakt, ze domowe porzadki to ak-
tywno$¢ ruchowa. Brytyjscy na-
ukowcy z Cambridge przepro-
wadzilibadania w grupie ponad
50tys. osobwwiekuod30do50
lat. Okazato sie, Ze ci zaangazo-
wani w codzienne obowigzki do-
mowe, byli po prostu zdrowsi.
Wiecjesli przez upaty, wyjazdy
wakacyjne troche zaniedbaliSmy
nasze mieszkania czy domy,
warto je odswiezy¢, co bedzie
zkorzyscia takze dlanas samych.

Sprzatajmy jednak z glowa:
niekoniecznie wszystkoinieko-
niecznie wjeden dzien. Mierzmy
sity na zamiary. Pamietajmy, ze
wieksze sprzatanie trzeba odpo-
wiednio zaplanowac. Opra-
cujmy szczegdlowy plan: co
ikiedy bedziemy robic, okreSimy
tez, ile zajmie nam to czasu.

Jednego dnia myjemy okna,
zmieniamy firanki, jesli je mamy.
Drugiego - przegladamy szafy.
Zrobmy to uwaznie. Niektorzy
hotduja zasadzie: jedna rzecz
przynosisz, dwoch sie pozby-
wasz. Moze niekoniecznie wtym
samym czasie, ale warto przej-
rze¢ swoje ubrania, zobaczyc,
w czym nie chodziliSmy od lat
ipo prostu odtozy¢jenabok. Od-
dac znajomym albo osobom po-
trzebujacym. To samo zrébmy
z butami. Zastanéwmy sie,
w ktorych bedziemy chodzié,
a ktore niepotrzebnie zajmuja
miejscena potce. Jesli jakiejs pary
nie wlozyliSmy przez dwa ostat-
nie sezony, juz jej nie wtozymy.

Bo wielkie sprzatanie trzeba
zacza¢ od miejsc, w ktorych zaj-
mie ono najwiecej czasuiw kto-
rych najwolniej sie brudzi.

Kiedy mamy poukladane
w szafach, mozemy zabrac sie
zakuchnie. Oprocz wyszorowa-
nia szafek czy pieca, zrobmy
przeglad przetworéw, makaro-
néw, mak i innych produktow.
Sprawdzmy ich daty waznosci,
bo nasze zapasy niekoniecznie
wrcigz nadajg sie do spozycia.

Teraz przyszedt czas na po-
szczegblne pokoje. Mozna stoso-
wac inng metode: jednego dnia
we wszystkich powycieramy
kurze, drugiego odkurzamy
imyjemy podtogi. Eazienke zo-
stawmy na koniec, ubrudzimyjg
podczas sprzatania wszystkich
innych pomieszczen, bo wtedy
czesto z niej korzystamy.

Zawsze tez warto spojrzec
do internetu, znajdziemy tam
mase wskazéwek. Chocby taka:
»yOdkurzanie zawsze zaczynamy
od gory, aby kurz nie spadat
nawyczyszczone juz powierzch-
nie znajdujgce sie niZej. Zdejmu-

TEMAT WEEKENDU @

Sprzatanie, wbhrew pozorom, poprawia nasze samopoczucie
psychiczneifizyczne. Jesli wiec po fali upalow wreszcie chwycilismy
zamopa, dobrze nam to zrobi. Sprzatajmy z glowa: nieckoniecznie
sami, niekoniecznie jednego dnia cale mieszkanie. I nie przesadzajmy!

PRZYSZEA PORA
NA POWAKACYINE
PORZADKI!
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Mozemy potraktowac sprzatanie jako rodzinne zadanie i zaangazowa¢ do tego procesu réwniez naszych bliskich

jemy firanki i zastony, odku-
rzamy sufit i Sciany za pomoca
szczotki na dhugim kiju, owinie-
tej suchg szmatka. Usuwamy
kurz z kaloryferow. CzyScimy
meble tapicerowane, myjemy
szkto ozdobne i r6zne bibeloty.
Na koniec trzepiemy dywany”.
Niebawmy sie w sitaczki, nie
robmy wszystkiego same. Im
wieksza rodzina, tym wiecej
sprzatania, aleiwiecejrak do po-
mocy. Najlepiej rozdzieli¢ obo-
wiazki miedzy wszystkich do-
mownikéw. Pomagaé powinny
takze dzieci, nawet mate, niech
pouktadajg zabawki w swoim
pokoju, posprzatajg biurka, zetra
kurze tam, gdzie dostana. Raz, ze

mogg sie przy tym Swietnie ba-
wic, dwa - nauczg sie, Ze zycie to
takze obowigzki, ze przychodzi
w nim czas na pakowanie lalek
isamochodzikéw do pudet,aco
wazne - zajete, nie beda prze-
szkadzac.

Jeslinie posprzatamy wszyst-
kiego, nie panikujmy. Nad-
mierna sterylnos¢ tez nie jest
wskazana. Naukowcy z uniwer-
sytetuw Atlancie udowodnili, ze
proba wyeliminowania z na-
szego otoczenia wszystkich bak-
terii, wiruséw, roztoczy i grzy-
boéw w trakcie porzadkéw nie
sprzyja prawidtowej pracy mo-
zguimoze doprowadzi¢ do de-
presji. Wyniki swoich obserwa-

cji opublikowali w piSmie ,,Mo-
lecular Psychiatry”.

,,Drobnoustroje, ktére usu-
wamy podczas generalnych po-
rzagdkéw, tak naprawde po-
trzebne sg dla zdrowia, gdyz
wzmacniajg system odporno-
Sciowy. Co wiecej - dzieki nim
czujemy sie szczesliwsi. Bo gdy
uktad immunologiczny jest
staby, mézg produkuje mniej se-
rotoniny, zwanej hormonem
szczescia” - pisat swego czasu
brytyjski ,,Daily Mail”.

Co konkretnie zaobserwo-
wali naukowcy z Atlanty? Ot6z,
zich badan wynika, ze w steryl-
nym srodowisku nasza odpor-
noS¢nie jest poddawana ciezkim

probom, wiec nie uczy sie wla-
Sciwie reagowac na stany za-
palne. A gdy staje sie nadreak-
tywna, mézg nie dziata prawi-
dtowoizaburza sie wytwarzanie
serotoniny odpowiedzialnej
za odczuwanie przyjemnosci.
Tak czy inaczej, jesli nie po-
sprzatamy wszystkiego, na-
prawde nicsie nie stanie.
Zadbajmy o to, aby w domu
byto sympatycznieimito. Takze
jesienig mozna kupi¢ kwiaty,
ktére wprowadza do naszego
domu troche $wiezosci i zycia,
zadbajmy o  zapachowe
Swieczki, przydadza sie w coraz
dtuzsze wieczory, miekki kocyk
idobra, aromatyczng herbate.

FOT. 123RF
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leraz jego jedynym celem
jest nie krzywdzic ludzi

Przez 22 lata wcielal sic w Ferdka w , Swiecie wedlug Kiepskich”,
/. czasem ludzie zaczeli go utozsamiac 7 ta postacia. Dopiero
ostatnio udalo mu sie zagrac kilka rol, dzieki ktorym odzyskal siebie

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

aradokumentalny serial
»Malanowski i Partne-
1zy” cieszyt sie niegdys
sporg popularnoscia.
Niestety, przedwczesna
Smier¢ grajacego
gtéwna role Bronistawa CieSlaka
zakonczyta jego emisje. Teraz
Polsat postanowit jednak wrécic
dotego formatu. Itak dostaliSmy
emitowany od poczatku wrze-
Snia serial ,,Malanowski. Nowe
rozdanie”. Tym razem prowa-
dzacym wiasne biuro $ledcze zo-
stal Andrzej Grabowski. Wciela
sie on w brata zmartego detek-
tywa, ktory dziedziczy po nim
interes i chcac nie chcac podej-
mujessie kontynuacjijego dzieta.
-Czuje, Zejeszcze moge wiele
osiggnac i nie mam czasu, aby
mys$le¢ o uptywajacych latach.
Przez cate zycie bardzo duzo pra-
cowatem. Moze nie w tak spek-
takularny sposobjak teraz, kiedy
jestem obecny w wielu filmach
iprogramach TV, ale przez caty
czas wystepowatem na deskach
teatrow, przygotowywatem wy-
stepy kabaretowe. Duze tempo
niejest dlamnie czym$nadzwy-
czajnym - mowi aktor w serwi-
sie Swiat Rezydencji.

Harcerz i ministrant

Wychowat sie w podkrakow-
skiej Alwerni. Rodzice mieli przy-
zwoite posady: mama byta kie-
rowniczky banku spétdziel-
czego, a tata - kierownikiem za-
opatrzenia w zaktadach che-
micznych. Miat dwoch braci -
Mikotajai Wiktora. Poniewaz byt
sporo mtodszy od nich, nie wy-
kazywali nim specjalnego zain-
teresowania. Dlatego maty An-
drzejek trzymat sie z paczka wia-
snych kolegdw, do tego udzielat
siew harcerstwieibytministran-
tem. Tak mu sie podobatostuze-
nie do mszy, ze w pewnym mo-
mencie zaczal nawet myslec,
zeby zostac ksiedzem.

- Kosciot byt wtedy dla ludzi
0stojg, aksiezaizakonnicy tobyli
fantastyczni ludzie. Wiare trak-
towato sie jak coS naturalnego,
podobnie jak pory roku. Wszy-
scy chtopcy chodzilina nabozen-
stwaistuzylidomszy, wszystkie

dziewczynki podczas proces;jisy-
paty kwiatki, kobiety nosity fere-
trony, a mezczyZzni choragwie.
R6znica miedzy ministrantami
byta tylko taka, ze jedni potrafili
sie nauczy¢ ministrantury pota-
cinie, ainninie. I ci, ktorzy potra-
fili, byli wyrézniani. Ja potrafi-
tem - podkresla w ,,Vivie”.
Andrzejek poszedt do szkoty
rok weczesniej jako szeSciolatek.

Moze dlatego niespecjalnie sie
nig zachwycit. Uczyt sie Srednio,
najgorzej szto mu z przedmio-
toéw Scistych. Za tobez problemu
potrafitwykucna pamieciwyre-
cytowac dowolny wiersz. Dla-
tego tata prébowat go wciggnac
w amatorski teatr, ktory organi-
zowat w swoim miejscu pracy.
Zew aktorstwa chtopak poczut
jednak wtedy, kiedy odwiedzit

brataw Krakowie, gdzie ten stu-
diowat w szkole teatralne;j.

- Kiedy odwiedzatem Miko-
taja w Krakowie, tak spodobata
mi sie szkola teatralna, jej atmos-
fera, dziewczyny, Ze postanowi-
tem zdawac. Zdatem. No i za-
czeto sie: hulaj dusza, piekta nie
ma. Wyrwany spod skrzydet ro-
dziny - Smieje sie w ,,Dzienniku
Battyckim”.
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ANDRZEJ GRABOWSKI

Polski aktor teatralny, filmowy i telewizyjny. Urodzit sie
w 1952 roku w Chrzanowie. Wychowywat sie w Alwerni.
Ma brata Mikotaja, ktory jest rezyserem teatralnym. Dru-
gi brat Wiktor byt inzynierem gérnictwa, zmart w 2019
roku. W 1974 roku ukonczyt krakowskg PWST.
Wystepowat w Teatrze im. L. Solskiego w Tarnowie,

w Starym Teatrze i Teatrze STU w Krakowie, obecnie jest
cztonkiem zespotu Teatru im. J. Stowackiego w Krako-
wie. Popularnosc¢ przyniést mu sitcom ,Swiat wedtug
Kiepskich”, emitowany od 1999 do 2021 roku. Wazniej-
sze role zagrat w filmach ,Sluby panienskie”, ,Pitbull”,
.Polityka” i ,Piosenki o mitosci”. Byt jurorem w talent-

show ,Taniec z gwiazdami”.

Nagrat trzy ptyty. Jego corki Zuzanna i Katarzyna sg ak-

torkami. Ma trzy wnuczki.

Od teatru do sitcomu

Szybko stat sie jednym z naj-
bardziej lubianych studentéw
wsrdd przysztych aktorow. Jako
najmtodszy zawsze latat poalko-
hol, stad doktadnie znatwszyst-
kie meliny w poblizu akademika.
Sam lubit najbardziej bywaé
w krakowskich klubach, taniczy¢
jazzipodrywac dziewczyny. Tak
musie spodobatoto ,,stodkie zy-
cie”, ze dostat dwoje od Jerzego
Jarockiego i musiat powtarzac
dwa semestry. Wtedy zawziat sie
iostatecznie skonczyt studiabez
problemu.

Po zrobieniu dyplomu An-
drzejtrafitdo Teatruim. Juliusza
Stowackiego w Krakowie. Obsa-
dzanogow trzecimrzedzie, wiec
zbuntowat siei przeniost do Tar-
nowa. Tam pograt za wszystkie
czasy i w koncu Krakéw sam
upomniat sie o niego. Dostat etat
w Starym Teatrze, ale gdy zmie-
nita sie dyrekcja, niespodziewa-
nie zostal zwolniony. Szukajac
pracy, przyjat role w pierwszym
polskim sitcomie - ,,Swiat we-
dtug Kiepskich”. I zostat na 22
lata Ferdkiem Kiepskim.

- Na poczatku nie lubitem tej
roli. To sie zmienito, gdy zoba-
czytem, Ze przez ten prosty hu-
mor mozna opowiadac o rze-
czach wazniejszych, niz by sie
mogto na pozor wydawac. Kole-
dzy méwia: ,,Aaa, bo wy sie tam
wyglupiacie”. Na to proponuje:
»Chcesz, to zaprosze cienaplan,
powyghlupiamy sie. Przekonasz
sie, ze jak bedziesz sie wyghupiac,
tonikt sie nie zaSmieje” - mowit
w ,,Gazecie Krakowskiej”.

Widzowie tak pokochali ak-
tora jako Ferdka Kiepskiego, ze
wrecz zaczeli go utozsamiac z tg
karykaturalng postacig. Szanse
zerwania z wizerunkiem bezro-
botnego leniucha dat mu do-
piero Patryk Vega, obsadzajacgo
w roli inspektora policji
o wdziecznym pseudonimie
»Gebels” w cyklu ,,Pitbull”.
W ostatnim czasie aktor stworzyt
wybitng kreacje w ,,Piosenkach
o mitosci”, pokazujac, ze Swiet-
nie sprawdza sie rtowniez w Kinie

artystycznym.

Mitosne perturbacje
Andrzej juz na studiach za-
kochat sie w swej kolezance

z uczelni - Annie Tomaszew-
skiej. Ta poczatkowo nie zwra-
cata na niego uwagi, ale kiedy
oboje weszli w zawod, dostrze-
gta w nim kandydata na meza.
Pobrali sie wiec i na §wiat przy-
szty niebawem ich dwie corki -
Zuzanna i Katarzyna. Matzen-
stwo nie byto jednak udane:
w Krakowie mowitosie, Ze para
aktoréw nie ktoci sie ze sobg
tylko wtedy, kiedy jest na sce-
nie. W koficu po wspolnie spe-
dzonych 26 latach, kazde poszto
W SWOja strone.

Rok p6zniej Andrzej oZenit
sie ponownie. Tym razem jego
wybranka zostala mtodsza
od niego 0 18 lat charakteryza-
torka Anita Kruszewska, ktorg
poznat na planie serialu ,,Tylko
mitoS¢”. Niestety: i tym razem
aktorowi sie nie powiodto. Mat-
zenstworozpadto sie po7latach.
Do tego Kruszewska oskarzyta
wmediach bylego meza o to, ze
opuscit ja, kiedy byta powaznie
chora. Grabowski musiat za to
stono zaptaci¢: w ramach po-
dzialu majatku oddatjej 1 milion
250 tysiecy zlotych.

Po tych doSwiadczeniach
aktor dat sobie spokéj z amo-
rami. Zajat sie przede wszyst-
kim soba: poniewaz wazyt az
140 kg, poddatl sie operacji
zmniejszenia zotadka i zrzucit
zbedny zapas thuszczu. Dopiero
cztery lata temu zwiazat sie
z kolezanka z krakowskiego
Starego Teatru - Aldong Gro-
chal. Pomny poprzednich do-
Swiadczen, nie spieszy sie jed-
nak juz ze §lubem, cho¢ ponoc
zamieszkat ze swojg wybranka.

- Jedynym moim celem
w zyciu jest nie krzywdzi¢ lu-
dzi. Nie zawsze sie udaje. Cza-
sem krzywdzimy, nawet o tym
nie wiedzac. Bo popatrzymy
jakim$ wzrokiem nie takim, bo
majac gorszy humor, nie odpo-
wiemy na dzien dobry, bo ko-
g0S nie zauwazymy, nieSwia-
domie nietadnie postgpimy.
W kazdym czlowieku jest
ibardzo duzo dobra, i bardzo
duzo zta. Ale mamy rozum
i wolng wole. Jesli postugu-
jemy sie rozumem, jesli rozum
kieruje nasza wolng wola, to
zycie przezywamy jako tako -
podkreslaw ,,Vivie”.
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Bezpieczenstwo dziecka

Kiedy nasze dziecko moze
juz samo wracac ze szkolyr

Wielu rodzicow czeka na ten dzien, kiedy ich dziecko bedzie
na tyle samodzielne, aby moglo samo wrocic ze szkoly, pozosta¢

bez opieki w domu lub wyijs¢ na plac zabaw. Jednak trzeba miec

/7

na uwadze dwie wazne kwestie - przepisy prawa i dojrzalos¢
malucha. Co wiecej, dziecko trzeba do tak ogromnej zmiany
dobrze przygotowac. Podpowiadamy, jak to zrobic!

iedyS samodzielny po-
wrét dziecka ze szkoty
lub w towarzystwie
starszego rodzen-
stwa nie byt ni-
czym niezwy-
klym. To samo dotyczyto
samotnego pobytu malu-
chaw domu. Obecnie te
kwestie reguluje prawo,
aleznaczenie matezodpo-
wiedzialnoS¢ opiekunow.
Wielu rodzicéw zastana-
wiatosie nad ta kwestig w cza-
sie pandemii, kiedy na uczniow
i przedszkolakow nakitadano
kwarantanne. Opiekunowie,
ktorzy nie mieli mozliwoSci
pracy zdalnej, musieli wynajac
nianie, wzia¢ zwolnienie lekar-
skie lub pozostawic¢ dziecko
w domu bez nadzoru. Mimo ze
zniesiono obostrzenia, problem
wwielurodzinach dalejistnieje.
Czy w takim razie mozna
wyj$¢ na 10 minut z domu,
w ktérym jest 5-latek? Prawo
mowi, ze tak matego dzieckanie
wolno zostawia¢ samego. Do-
zwolone jest to dopiero poukon-
czeniu przez maluchasiédmego
roku zycia. Z paragrafu 6 art. 82
Kodeksu wykroczen wynika, ze:
,»Kto zostawia matoletniego
dolat 7w okoliczno$ciach, wkto-
rych istnieje prawdopodobien-
stwo wzniecenia przez niego po-
zaru, podlega karze grzywny
albo karze nagany”.
Z kolei art. 106 Kodeksu
brzmi:
,»,Kto, majac obowigzek
opieki lub nadzoru
nad matoletnim dolat 7
albonad inng osoba nie-
zdolng rozpoznac lub
obroni¢ sie przed nie-
bezpieczenstwem, do-
puszcza dojej przeby-
wania w okoliczno-
Sciach niebezpiecz-
nych dla zdrowia czto-
wieka, podlega karze
grzywny albo karze na- . .
gany”'
Psychologowie s3 zdania,
Ze przepisy prawaitak sg zbyt ta-
godne. SpecjaliSci wskazuja, ze

&
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dziecko nie powinno zostawac
w domu bez opieki nawet
do ukonczenia przez nie 9. roku
zycia. Jednak wszystko zalezy
od samego matego cztowieka -
jego wrazliwosci, samodzielno-
Sciidojrzatosci. Jesli dzieckojest
mocno przywigzane dorodzica,
placze, robi sie smutne na sama
mysl, Ze ma zosta¢ w domu, le-
piejjeszcze poczekac.
Wartoréwniez sie zastanowic¢
nad czyhajacymi niebezpieczen-
stwami. Rodzic nie jest w stanie
przewidziec wszystkiego,
adzieci, nawet odpowiedzialne,
miewaja czasem ghupie pomy-
sty. Jesli zaistniata potrzeba po-
zostawienia malucha samego

FOT. ILONA TITOVA/GETTYIMAGES

w domu, nawet na 10 minut,

' trzebagoodpowiedniodotego

J ﬂt& . ‘przygotowa(‘:. Punktem wyj-

Scia jest rozmowa. Porusz

- = 33. = wowczas zmaluchemna-

stepujace kwestie:

- poinformuj go, ze
pod Zadnym pozorem nie
moze nikomu obcemu
otwierac drzwi,

-naucz dziecko obstu-
. giwac telefon, aby w razie
niebezpieczenstwa zadzwo-

¥ nito do Ciebie lubna policje,

- przestrzez przed wchodze-
niem na parapet, otwieraniem
okien, korzystaniem z kuchenki
iinnymi niebezpiecznymi sytu-
acjami.

Wychodzac z domu, po-
wiedz dziecku, kiedy wrocisz
igdzie idziesz. Zadbaj, by czuto
sie bezpiecznie i miato co robic¢
podczas Twojej nieobecnosci.

To oczywiste, ze przedszko-
lak nie wréci sam dodomu. Jed-
nak w przypadku pierwszoklasi-
sty sytuacjawyglada inaczej. Tu-
taj rowniez przepisy prawamoga
podpowiedzie¢, co jest w po-
rzadku,aconie.Ichociaz niema
konkretnych paragrafow regulu-
jacych te kwestie, sa takie, ktore
mogg rodzicéw naprowadzic.

Prawo o ruchu drogowym,
adokladnieart. 43, méwi:

»Dziecko w wieku do 7 lat
moze korzysta¢ z drogi tylko
pod opieka osoby, ktora osia-
gneta wiek conajmniej101at. Nie
dotyczy to strefy zamieszkania”.

Warto rowniez wzigé
pod uwage art. 89 Kodeksu

wykroczeni:

,»Kto, majac obowig-
zek opieki lub nadzoru
nad matoletnim do lat
7, dopuszcza do prze-
bywania matoletniego
na drodze publicznej

- lub na torach pojazdu
‘ szynowego, podlegaka-

1ze grzywny albo karze
nagany”.

Dziecko, ktére skonczyto
7lat, moze samodzielnie wro-
cic ze szkoty do domu, jeSli ma
ono pisemng zgoderodzica. Jest

to mozliwe, o ile porusza sie
chodnikiem i nie musi przecho-
dzi¢ przez droge, poktorejjezdza
samochody. Dobrym rozwigza-
niem jest tez odbiér malucha
przez starsze rodzenstwo, ktore
nie musi by¢ pelnoletnie. W ta-
kim przypadku potrzebnajest pi-
semna zgoda opiekuna.

Z zapisow prawnych wy-
nika, ze 10-latek moze samo-
dzielnie poruszac sie auto-
busem, ale warto zapo-
znac sie z art. 210 Ko-
deksu kamego, ktorego
pierwszy  paragraf
mowi:

»Kto wbrew obo-
wigzkowi troszczenia
sie o matoletniego po-
nizej lat 15 albo o osobe
nieporadna ze wzgledu
najej stan psychiczny lub
fizyczny osobe te porzuca,
podlega karze pozbawienia
wolnosci od 3miesiecydolat5”.

Zdrugiego paragrafu tegoar-
tykutu wynika jednak, ze jezeli
nastepstwem bedzie Smier¢ ma-
Toletniego, grozi za to kara pozba-
wienia wolnosciod lat2do12.

Oprocz tego, comowi prawo,
warto sugerowac sie wtasnymi
odczuciami, bezpieczenstwem
dzieckaijego gotowoScig na taki
krok. Warto wzia¢ pod uwage
dojrzatosc dziecka, jego samo-
dzielnos¢ oraz odleglosé szkoty
od miejsca zamieszkania,
atakzeto, naile bezpiecznajest
tatrasa.

O opinie na temat sa-
modzielnego powrotu
dziecka ze szkoty i po-
zostania w domu bez
opieki poprosiliSmy
psycholozke Kata-
rzyne Pottorak.

- Przyjmuje sie, ze
dzieci sa gotowenasa-
modzielng droge \ °
do lub ze szkoly
wwieku okoto9lat - wy-
jasnia specjalistka.

- Znam jednak sporo
dzieci, ktore robity to wcze-
Sniej, a takze takie, ktorym
iw pbzniejszym wieku spra-
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wiato to trudno$é. Z pobytem
samemu w domu jest troszke
inaczej, granica nieznacznie
przesuwa sie w gore. Wazne
jest tez to, czy chcemy dziecku
zostawic pod opiekg mtodsze
rodzenstwo, na jak dtugo ma
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zostac samo itd. Zastanawiajac
sie jednak nad tym, czy nasza
pociecha jest gotowa na ten
czy inny krok, nie przywia-
zujmy najwiekszej wagi do jej
wieku - dodaje.

Specjalistka podpowiada
rowniez, jak przygotowac
dziecko do samodzielnego po-
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wrotu ze szkoty, aby byto to
bezpieczne.
- Jesli decyzja zostata pod-
jeta, porozmawiajmy z dziec-
kiem ojego emocjach, otym, co
samo sadzi na ten temat.
SprawdZmy, czy ma pytania.
Starajmy sie nie doktadac
dziecku swoich lekéw czy obaw.
Zapytajmy o to, co moZe zrobi¢
w razie probleméw. Zo-
stawmy mu numer tele-
fonu, na ktéry moze za-
dzwoni¢ w razie ktopo-
tow. Mozemy tez prze-
¢wiczyc rozne sytuacje,
np. taka, kiedy ktosje za-
czepi w drodze czy
na przystanku. Poroz-
. mawiajmy o bezpieczen-
stwie, o informacjach,
ktérymi mozna sie dzieli¢
Znieznajomymi, a ktore le-
piej zostawi¢ dla siebie.
Ustalmy, kiedy dziecko ma wro-
ci¢ do domu, czy zaraz po lek-
cjach, czy ma zajecia dodat-
kowe, a moze ma zostac u ko-
legi, ktory blisko szkoty mieszka.
Jesli czujemy, ze dziecko da so-
bierade, tojemu rowniez bedzie
wtedy fatwiej. Nasze emocje
wplywaja na nasza pocieche.
Pamietajmy o tym za kazdym
razem, kiedy pojawiaja sie wna-
szym zyciu codziennym jakie$
nowe wyzwania. Nie bojmy sie
nowych sytuacji, tylko cwiczmy
odpowiednie zachowania - do-
tyczy to zaréwno rodzicow, jak
idzieci - mowi.

Kolejne kroki dzieci
w ,,dorostos¢” sg nieunik-
nione. Pociechy codzien-
nie ¢wiczg to na wielu
frontach. Czasami trzeba
im w tym pomoc, a cza-
sami same podejmujg
decyzje, ze sa na cos go-
towe. Jednak kazdy ro-
dzic zna najlepiej swoje
potomstwo i wie, na ile
moZe mu pozwoli¢. Warto
kierowac sie dojrzatoScig
dzieci, ale nie wolno rowniez za-
pominac o tym, coméwina ten
temat prawo!

Katarzyna Debek
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Smaki jesieni
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isy na dania

z dynia w roli glownej

Dyniajest na tyle uniwersalnym warzywem, ze Swietnie sprawdza
sie w slodkichi slonych przepisach. Mozna ja wykorzystac
do przygotowania obiadu, kolacji czy deseru

ynia to zdecydowanie
krolowa jesieni - jej po-
jawienie sie zapowiada
tugie wieczory i do-
mowe aktywnosci. Mi-
toSnicy przytulnych
wnetrz chetnie wykorzystuja ja
do tworzenia jesiennych deko-
racji, a sympatycy kulinariow
doceniajg za smak i aroma-
tyczne potrawy, ktore mozna
zniej przygotowac.

PLACKIZDYNINASEONO
300 g dyni, 2jajka, 170 gmaki
pszennej pelnoziarnistej, 5 g
imbiru wproszku, 3 g §wiezo
zmielonego czarnego pieprzu,
1zabek czosnku.

Migzsz z dyni zetrzyj na tarce
oduzych oczkach. Rozbijjajka
irozktoc je za pomoca widelca,
aby maksymalnie je napo-
wietrzyc. Utartg dynie wymie-
szaj z jajkiem, maka pszenna,
przyprawamii startym czosn-
kiem. Nastepnie smaz placki
narozgrzanym oleju do zaru-
mienienia.

Placuszki dyniowe na stono
warto podawac z kwasng Smie-
tana, biatym sosem pieczarko-
wym lub sosem czosnkowym.

PIECZONADYNIA Z ORZE-
CHAMI
1dyniahokkaido, 3lyzki oliwy

zoliwek, p6t szklanki migda-
16w w stupkach lub orzechéw
wiloskich, 2tyzki miodu, 1 por-
cjasosu taratour (sos z czo-
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snku, cytryn, soliipasty ta-
hini), 2-3tyzki za’ataru (mie-
szanka zmielonych ziaren se-

truszkilub kolendra, pestki
granatu

Piekarnik rozgrzewamy
do200°C. Dynie myjemyikro-
imy w 2-centymetrowe plastry.
Nastepnie skrapiamy je oliwa
zoliwek i pieczemy 25-30 mi-
nut. Migdaty lub orzechy wio-
skie mieszamy z miodem
iwstawiamy do piekarnika
na5-7 minut, zeby sie skarme-
lizowaty. Upieczona dynie
przektadamy na talerz, skra-
piamy sosem taratour, posypu-
jemy za’atarem, pokruszonymi
orzechami, pestkami granatu
iSwiezymi ziotami. Podajemy
odrazu.

Przepis poleca Samar Kha-
nafer, autorka ksigzki ,,Duk-
kah, kuminiwtoszczyzna”,
uczestniczka trzeciej edycji
programu MasterChef Polska.

MUFFINKIDYNIOWE
200 g obranej dyni, 1szklanka
maki pszennej, pét szklanki
cukru, 21yzki cukru brazo-
wego, 2jajka, pot szklanki
oleju, 1,5}yzeczki proszku
dopieczenia, 1lyZeczka cyna-
monu, 1lyzeczkaimbiru, pot
lyzeczki gatki muszkatolowej,
poétlyzeczkisoli, 1lyzkamaslta
dosmazenia. Opcjonalnie
do dekoracji: 200 gSmietanki

e f5 B

36 proc., 3lyzki cukru pudru,
lyzeczka esencji waniliowej
lub1 opakowanie cukru wani-
liowego (16 g), kilka posieka-
nych orzechéw, szczypta cy-
namonu do posypania.

Na patelni rozpus¢ masto, do-
daj pokrojong na kawatkiiob-
rang dynie. Ustaw maty ogien
ipodsmazaj dynie ok. 5 minut,
az zmieknie. Przet6z dynie

do miseczki, ostudz, a nastep-
nie zmiksuj blenderem lub do-
ktadnie rozgnie¢ widelcem.

W misce wymieszaj suche
sktadniki: make, proszek

do pieczenia, cukier, cukier
brazowy, cynamon, imbir,
gatke muszkatotowaisol.

W drugim naczyniu wymieszaj
widelcem jajka z olejem i prze-
studzona, zmiksowana dynia.
Przelej mase dyniowa do su-
chych sktadnikéw i wymieszaj
tyzka. Przet6z mase do fore-
mek na muffinki, napenij je
do 3/4 wysokosci. Piecz muf-
finki dyniowe ok. 20 minut
w170 stopniach. Upieczone
wyjmij z foremek i wystudz.
Mozesz udekorowac muffinki
ubitg Smietang z cukrem,
awierzch posypac posieka-
nymi orzechamiioproszyc cy-
namonem

ZAPIEKANKAZDYNIA
1dyniahokkaido, podwéjna
piers kurczaka, 4 ziemniaki, 2
czerwone papryki, 1 cebula,
szklanka tartego sera (np. mo-

zzarella), lyzeczkaslodkiej,
czerwonej papryki, oliwa, sol,
pieprz.

Nagrzej piekarnik do 200
stopni. Dynie umyjiodetnij
twarde koncowki. Przekroj ja
na potiwydraz Srodek. Nastep-
nie pokr6j dynie na mniejsze
kawatki. Pokroj cebule i zeszklij
naoliwie, dodaj posiekang
drobno piers kurczaka, dopraw
ismaz ok. 5 minut. Ziemniaki
obierz (jesli sa mtode, to zo-
staw je w skorce, tylko umyj)
ipokrdj na cienkie plasterki.
Papryke pokrdj na kawatki.
Przygotuj naczynie do zapieka-
nia. Wlej oliwe, na dnie utoz
ziemniaki, a na to wyt6z mieso
kurczaka z cebulka. Nastepnie
ut6z dynie oraz papryke.
Wstaw zapiekanke do piekar-
nika i piecz pod przykryciem
40 minut. Nastepnie posyp za-
piekanke serem i wstaw do pie-
karnika, juzbez przykrycia,
naok. 10 minut.

ZUPAZDYNIHOKKAIDO
1 dynia hokkaido, 1 cebula,
500 mlbulionu, plaskaly-
zeczka wedzonej papryki, p6t
lyzeczki kuminu, potlyzeczki
suszonego imbiru, s6l, pieprz,
oliwa
Nagrzej piekarnik do 200
stopni. Z dyni odkr6j stward-
niate czesci, przekrojjai wy-
draz Srodek. Pokrdj dynie
na mniejsze kawatki, ut6z
nablasze, polej oliwg
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Smaki jesieni

iwstaw do piekarnika. Piecz
ok. 15 minut, az dynia zrobi sie
miekka. W duzym garnku

z grubym dnem rozgrzej oliwe.
Wrzué cebule pokrojong

w kostke. Kiedy cebula sie ze-
szkli, dodaj przyprawy, pod-
smaz catos¢. Wrzu¢ do garnka
upieczong dynie i podsmazaj
przez chwile. Dolej bulionigo-
tuj catos¢ przez 5 minut. Na-
stepnie zblenduj. Gotowa zupe
mozesz posypac pestkami
dyni, ziarnami stonecznika,
udekorowac kolendrg lub
natka pietruszki.

MUFFINY DYNIOWE
NASLONO

1szklanka purée z dyni, 2
szklanki maki pszennej, 2
jajka, 1/2 szklanki oleju rzepa-
kowego, 1/2 szklanki startego
parmezanu lubsera typu
bursztyn, 1}yzeczka proszku
dopieczenia, 1lyzeczkasoli,
1/21yzeczki czarnego pieprzu,
1lyzeczkasuszonego ty-
mianku, 1lyZeczka suszonego
oregano.
Na poczatek rozgrzej piekarnik
do180°C. W trakcie nagrzewa-
nia przygotuj ciasto. Najpierw
w duzej szklanej misce przesiej
make pszenng z proszkiem
do pieczenia, solg, czarnym
pieprzem, suszonym tymian-

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 5-6.10.2024

kiem i oregano. Do drugiej mi-
ski wbij i ubijjajka. W trakcie
powoli dodawaj wczesniej zro-
bione purée z dyni oraz olej
rzepakowy. Wszystkie sktad-
niki mieszaj do potaczenia
sktadnik6éw. Potem stopniowo
dodawaj suche sktadniki

do mokrych, mieszaj powoli
do potaczenia wjednolita
mase. Zetrzyj parmezan lub
inny dtugo dojrzewajacy ser
owyrazistym smaku i dodaj
domasy. Wyt6z foremke

na muffiny papierowymi papi-
lotkamiiwypelniaj do 3/4 wy-
sokosci. Wstaw do piekarnika
na okoto 20 minut. Powinny
by¢ wyrosniete, rumiane,
awbita w Srodek wykataczka
pozostawaé sucha. Upieczone
muffiny wyjmij z foremkiiod-
staw do catkowitego wystu-
dzenia na metalowej kratce.

SERNIKZDYNI
300 gramé6w herbatnikéw ja-
snych, 100 graméw masla.
Skladniki na mase: 1 kilogram
twarogu wwiaderku albo twa-
rogu dwukrotnie zmielonego,
250 gramé6w serka mascar-
pone, 500 gramow pure
zdyni, 4jajka, 5tyzek maki
ziemniaczanej, 200 graméw
cukru, ok. 30 graméw (1 opa-
kowanie) cukru wanilinowego
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albo cukru z wanilia, p6i1y-
zeczki cynamonu, 1lyzeczka
przyprawy do piernika

W pierwszej kolejnosci nalezy
przygotowac dynie. Pokrdjja
na kawatki, utéz skorg do dotu
nablaszcei piecz okoto 40 mi-
nut, az do miekkosci. Ostudz,
oddziel migzsz i zblenduj go.
Okragta blache do pieczenia
oSrednicy okoto 24 centyme-
tréw wyloz papierem do pie-
czenia. Masto rozpus¢ w ron-
delku i przestudz. Herbatniki
rozkrusz recznie (na przyktad
po przetozeniu do miski lub
woreczka) albo zblenduj. Do-
daj do nich rozpuszczone ma-
sto, cynamon i wymieszaj.
Wyt6z rownomiernie na bla-
che. Herbatniki mozesz zasta-
pi¢ pokruszonymi ciastkami
owsianymi. Dynie przetdz

do wysokiej miski. Dodaj twa-
rogalbo serek z wiaderka oraz
mascarpone, doktadnie mik-
suj. Do masy wbijaj po jednym
jajku, powoli miksujgc. Dodaj
make ziemniaczang, cukier,
cukier wanilinowy i przy-
prawe do piernika, miksuj
krétko, jedynie do potaczenia
sktadnikéw. Mase przelej

do formy. Piecz w 180 stop-
niach Celsjusza przez okoto 1
godzine. Uchyl drzwiczki pie-
karnika i pozostaw ciasto
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najeszcze okoto p6t godziny
w piekarniku.

CURRYZDYNIA

IKURCZAKIEM
2filety zkurczaka, 250 g dyni
obranej, 1zabek czosnku, 1
mala cebula, 1 papryczka chili
lubjalapeno, 3lyzki przy-
prawy curry, 250 ml $mie-
tanki 30 procent lub mleczka
kokosowego, gars¢ natki pie-
truszki, s6li pieprz do smaku.
Obierz dynie i pokrdj w matg
kostke. Filety z kurczaka
oczyscipokrdj w kostke. Do-
Ppraw mieso szczypta soli, pie-
przuityzka przyprawy curry.
Cebuleiczosnek obierziposie-
kaj. Posiekaj takze papryczke
chili. Na patelni rozgrzej odro-
bine olejuipodsmaz kurczaka.
Dodaj cebulke, podsmaz 2 mi-
nuty, a nastepnie dodaj czo-
snekidynie. Podsmazaj 2 mi-
nutyidodaj mleczko koko-
sowe lub $mietanke oraz 2
tyZzki przyprawy curryipa-
pryczke chili. Wymieszajigo-
tuj kilka minut, az dynia
zmieknie. Na koniec dodaj s6l
ipieprz do smaku, catosS¢ po-
syp natka pietruszki.

DYNIAMARYNOWANA
150 g dyni zwazonej, przed ob-
raniem, 200 ml octu jabtko-
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wego, 200 ml wody, 150 g ptyn-
negomiodu, 1 malalaskacyna-
monu, 3 gozdziki, 1 gwiazdka
anyzu.

Dynie wydraz, obierz i pokroj
na kawatki o boku 2 cm. Imbir
obierzipokrdj w drobng
kostke. Do garnka wlej wode

z octemidodaj wszystkie przy-
prawy. Zagotuj i w6z kawatki
dyni. Po 2 minutach wyciagnij
kawatki dyni z octu za pomocg
tyzki cedzakowej, a ptyn po-
nownie zagotuj, po czym zdej-
mij z ogniaidodaj miod.
Przet6z dynie do stoikai zalej
octem zmiodemi przypra-
wami. Stoik zakre¢iodstaw

do gbry dnem. Dynia bedzie
gotowa dojedzenia po dwoch
dniach.

Przepis pochodzi z ksigzki
»Dynia od kuchni. 50 przepi-
sOw najesien” wydawnictwa
Buchmann.

SALATKAZDYNIIFETY
1/2dyni pizmowej, 65 g ciecie-
rzycy zpuszkibez zalewy, 11y-
zeczkasuszonego czosnku lub
1starty zabek, 1lyzka oleju rze-
pakowego, szczyptasoli,
szczypta swiezo zmielonego
czarnego pieprzu, 1lyzeczka
zi6l prowansalskich, 11y-
zeczKka slodkiej mielonej pa-
pryki, 1/3lyzeczki ostrej mielo-

k

nej papryki, 2 garscie Swiezych
liSci szpinaku, 50 g serafeta
lub salatkowego zamiennika, 6
sztuk suszonych pomidorow,
1ugotowany burak. Sos: 1/21y-
zeczki miodu wedle uznania, 2
lyzki oleju rzepakowego, 2
lyzki octu balsamicznego,
szczyptasoli, Swiezo zmielony
czamy pieprz.

Dynie przekrdj na pot, obierz ze
skorki i pokréj w kostke. W mi-
sce wymieszaj z optukana cie-
cierzycaipolej olejem rzepako-
wym. Posyp przyprawamiido-
ktadnie wymieszaj. Piekarnik
lub frytkownice beztluszczowa
rozgrzej do200° Celsjusza.
Wsyp warzywa do szuflady
frytkownicy bezttuszczowej
lub roz16z na blaszce wytozo-
nej papierem do pieczenia.
Sktadniki piecz przez 20 minut,
azbeda ztotobrazowe. W tym
czasie pokrdj fete w kostke, po-
siekaj suszone pomidory

na paski, aburaka poszatkuj
nacienkie plastry. Na talerzu
rozt6z liScie szpinaku, dodaj
upieczong dynie z ciecierzyca
iutoz plasterki buraka.

Na wierzchu rozt6z kawatki
fety, posiekane suszone pomi-
dory. W stoiku umies¢ sktad-
niki sosuienergicznie wymie-
szaj. Polej nim z wierzchu sa-
fatke.

FOT. VESELOVAELENA/ GETTY IMAGEé
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Haymarzony ogrod

® DOM I OGROD

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 5-6.10.2024

Jesien to nie koniec sezonu ogrodowego!
Co najlepiej siac i sadzi¢ w pazdziernikur

Jesien nie oznacza konca sezonu dla mitosnikow roslin i prac w ogrodzie. Jak sie okazuje,
w pazdzierniku mozna posadzic jeszcze sporo roslin. Dla niektorych to wrecz na]leps7y Czas.
Podpowiadamy, co warto posiac lub posadzi¢ w pazdzierniku i na co zwrocic¢ uwage

Katarzyna Laszczak
redakcja@polskapress.pl

czesna jesien to

czas nie tylko po-

rzadkéw w ogro-

dzie posezonie, ale

takze sadzeniaisia-

nia roSlin. Na po-
czatku pazdziernika pogodajest
jeszcze bardzo korzystna - tem-
peratury s3 umiarkowane,
agleba przewaznie wilgotna. To
warunki sprzyjajace temu, zeby
rosliny zaaklimatyzowaty sie
w ogrodziei zakorzenity.

Powszechnie wiadomo, ze
klimat sie zmienia i na pogode
w danym roku trzeba zwraca¢
uwage, bo rdznice bywaja
znaczne. Teoretycznie w paz-
dzierniku powinna by¢ dosta-
teczna iloS¢ opadow, jednak
w ostatnich latach bywa z tym
roznie. Dlatego, jeSli deszczu
brakuje, trzeba pamietac o pod-
lewaniu nowo posadzonych ro-
§lin, cho¢ ze wzgledu na tempe-
ratury, i tak mozna to robic rza-
dziej niz latem. Bo w pazdzier-
niku, cho¢ zdarzaja sie dniz tem-
peraturg nawet ponad 20 stopni
Celsjusza, to wieczory i noce sg
chtodne. Dlatego woda wolniej
paruje i ziemia nie wysycha tak
szybko.

Jednakitemperatury moga
by¢ zrodtem niespodzianek, bo
w pazdzierniku trafiajg sie przy-
gruntowe przymrozki (ostatnio
zdarzajg sie coraz rzadziej, jed-
nak nie s3 one zadng anomalig).
Dlatego warto Sledzi¢ dtugoter-
minowe prognozy pogody,
anawszelki wypadek sadzenie
bylin i cebulek kwiatowych za-
konczy¢ w pierwszej potowie
miesigca. Zdecydowanie nalezy
tez pospieszyc sie z sadzeniem
iglakow oraz drzew i krzewow,
ktore nie zrzucaja lisci na zime.
To powinno zrobic sie we wrze-
$niu, ale jesli pogoda sprzyja,
mozna je réwniez sadzi¢ do po-
fowy pazdziernika. Teroliny nie
zamieraja na zime, dlatego mu-
szg sie dobrze ukorzenic przed
nadej$ciem mrozow. Znacznie
wiecej czasu mamy na posadze-
nie tych drzew i krzewow, ktore
zrzucajy liscie, bez wzgledu
nato, czy sg torosliny owocowe,
czy ozdobne.

F . e

Pazdziernik to w wielu ogrodach przede wszystklm czas sadzenla kW|atow cebulowych Ale roslin, ktére warto

w tym miesigcu posia¢ lub posadzic, jest znacznie wiecej! Warto wzbogaci¢ swoj ogrod o niektére z nich

Nie tylko drzewa

i krzewy mozna sadzi¢

w pazdzierniku

Poza drzewami i krzewami
w pazdzierniku warto wysiac
niekt6re warzywa. Dzieki temu
wiosng wczesniej zbierzemy
plony, a rosliny unikng niekt6-
rych szkodnikéw. Pamietajmy
jednak, zeby wybierac odmiany
ozime, przeznaczone do jesien-
nego siewu (sprawdzmy, jakie
terminy siewu sa podanena opa-
kowaniu nasion).

Pazdzierik totezdobry czas
na posianie roslin, ktérych na-
siona wymagaja tzw. stratyfika-
¢ji, czyli okresu przechtodzenia.
Nalezy do nich wiele popular-
nych kwiatow.

Niektore rosliny, w szczegdl-
noSci byliny, mozna jesienig po-
dzieli¢ przez podziatiod razu po-
sadzi¢. To bardzo ekonomiczny
sposobna powiekszenie naszych
upraw. Takimi roSlinami tez
wartosie dzieli¢ czy wymieniac.

Cojeszcze wzigé

pod uwage, sadzac

rosliny w pazdzierniku?

Bez wzgledu na pore sadze-
nia, zawsze trzeba uwzgledniac

wymagania uprawowe pOoszcze-
golnych gatunkow. Do podsta-

wowych nalezy to, czy roSlina
woli miejsce stoneczne, w p6t-
cieniu, czy zacienioneijakie ma
zapotrzebowanie na wode.
Warto tez sprawdzic, jaka ziemie
lubi (czy np. powinna mieC kwa-
$ng lub zasadowa, czy jest tole-
rancyjna pod tym wzgledem).
Uwaga: wazne jest to, zeby nie
sadzic obok siebie roslin, ktore
maja rézne wymagania, bo poz-
niej trudno je bedzie odpowied-
nio pielegnowac.

Pamietajmy tez, ze przed
posadzeniem ro$lin trzeba
przygotowac ziemie (odchwa-
Sci¢ja, przekopad, czasem za-
kwasic lub zwapnowac), do-
brze jest tez wczesniej zasili¢
ja nawozem. Przy sadzeniu
podloze warto wymieszac
z kompostem.

Sadzonki drzew

i krzewow z gotym

korzeniem

i w pojemnikach

Sadzonki drzew i krzewow,
ktore sg uprawiane i sprzeda-
wane w pojemnikach, mozna
sadzi¢ przez caty sezon, réw-

niez w pazdzierniku. Jednak
wtedy wybierajmy te sklepy,
ktére trzymaja roSliny na
dworze. Jesli sadzonka spe-
dzita duzo czasu w pomiesz-
czeniu, gdzie stale jest ciepto,
moze nie przyzwyczaic sie
do jesiennych r6znic tempera-
turijej spadkow.

Jednak jesien to czas
przede wszystkim sadzonek
z tzw. gotym korzeniem. Sg
one wykopywane ze szkotek
i nie majg pojemnikow. Jed-
nak ich korzenie powinny by¢
w miejscu sprzedazy zabez-
pieczone przed wysychaniem
(np. trzymane w ziemi lub tro-
cinach, albo owiniete np.
juta). Takie sadzonki nie po-
winny mie¢ liSci. NajczeSciej
sg one znacznie tansze od ro-
§lin w pojemnikach, a dosta¢
je mozna tylko jesienig (Iub
wczesng wiosng). Warto wiec
skorzystac z okazji. W tej po-
staci sg sprzedawane przede
wszystkim drzewa i krzewy li-
Sciaste (owocowe i ozdobne),
w tym réze. Uwaga: przed po-
sadzeniem warto je umiescic¢
na kilka godzin w wiadrze
zwoda.

Cosiacéisadzié

w pazdzierniku?

Wiemy juz zatem, jak przygo-
towac sie do catego procesu.
Sprawdzmy wiec, co mozemy
siaCisadzi¢ wnaszych ogrodach
w pazdzierniku.

® Drzewa i krzewy iglaste
oraz wiecznie zielone.

Iglakiiinne drzewaikrzewy,
ktére nie zrzucaja lisci (np. ro-
dodendrony, czyli rézaneczniki),
powinniSmy posadzic jak naj-
wczeSniej, najpozniej do potowy
pazdziernika. Wazne jest to, ze
po posadzeniu bedg potrzebo-
waly podlewania (jesli nie bedzie
padac).

Niektore maja tez okreSlone
wymagania co do gleby, np.
wspomniane rézaneczniki ko-
niecznie musza mie¢ kwasng
ziemie. Do dotka, w ktorym je
sadzimy, warto wiec dosypac
kwasnego torfu lub podtozadla
roSlin kwasolubnych (bez
trudu kupimy je w kazdym
sklepie ogrodniczym, a nawet
niektorych marketach). Takie
podtozelubi tez wiekszosc igla-
kéw, choc¢ tu bywajg roznice
miedzy gatunkami, wiec warto
to sprawdzic.
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@ Drzewa owocowe

Pazdziernik to idealna pora
na sadzenie drzew owocowych
odpornych na mréz. Sg one
sprzedawane w wersji z gotym
korzeniem. Jesienig z drzew
owocowych warto posadzic: ja-
blonie, sliwy, leszczyny, orzechy
wloskie, bardziej odporne od-
miany grusz.

Natomiast drzewa owocowe,
ktére sabardziej cieptolubne, le-
piej sadzi¢ wiosna. Jesli zdecy-
dujemy sie najesienne sadzenie,
musimy je dobrze zabezpieczy¢
przed mrozem. Do takich bar-
dziej wrazliwych gatunkow na-
leza: wiSnie, czereSnie, brzoskwi-
nie, morele, nektarynki.

@ Krzewy owocowe

Jesienig warto wzbogacic¢
ogrod o krzewy owocowe. Do
podstawowych, ktore mozemy
teraz posadzic¢, naleza: maliny,
agrest, porzeczki (biate, czer-
woneiczarne), aronia oraz bo-
réwkiamerykanskie. Te ostatnie
koniecznie muszg mie¢ bardzo
kwasng ziemie.

@ Drzewaikrzewy ozdobne

W pazdzierniku mozna sa-
dzic¢ wszystkie drzewa i krzewy
lisciaste, ktére s3 odporne na
mréz. Dowyborumamy przede
wszystkim cala game ozdob-
nych odmian rodzimych drzew,
np. brzéz, bukéwiwieluinnych,
mozemy sadzic¢ krzewy, takie jak
berberysy, lilaki, jaSminowce,
azalieitp.

@ Krzewy i drzewa na zywo-
ptot

Jesli planujemy zatozenie zy-
woplotu, to warto réwniez zro-
bic tow pazdzierniku, korzysta-
jacztanszych sadzonek zgotym
korzeniem. Przy wielu krze-
wach, ktore sg potrzebne do
stworzenia zywoptotu, to zdecy-
dowanie najbardziej optacalna
opcja (poza samodzielnym przy-
gotowaniem sadzonek).

@ Kwiaty

Jesienia warto posiac
kwiaty, ktoérych nasiona sa
przyzwyczajone do zimowych
warunkow, a wiosng wezesniej
wykietkujg i w rezultacie - za-
kwitna. Sg to m.in.: lawenda,
chabry btawatki, ostrézki, ko-
smosy, eszolcje, jarzmianki, je-
z0wKki, krwawniki, czarnuszki
inagietki.
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ZDROWE ZYCIE @

Syropy z pigwy i buraka - przepyszne
wsparcie organizmu w okresie zimowym

Pigwa w syropie to Swietny dodatek do herbaty i deserow. Warto wykorzystac trwajacy wlasnie sezon
na,,polska cytryne”i przygotowac stoiczki z ta aromatyczna mikstura. To samo tyczy si¢ syropu z buraka,
czyli taniego, a rownoczesnie zdrowszego i rownie skutecznego zamiennika syropu na kaszel z apteki

Monika Goralska
redakcja@polskapress.pl

yrop z pigwy to
smaczny ijednoczesnie
wyjatkowo zdrowy do-
datek uzywany najcze-
Sciej do zimowych her-
bat. Dlaczego warto
poniego siegac? Poniewaz jest
dobrym Zrodtem kwasu
askorbinowego (witaminy C),
ktory jako naturalny przeci-
wutleniacz wspiera walke
z wolnymi rodnikami tleno-
wymi. W 100 g owocu znaj-
duje sie m.in. ok. 15 mg kwasu
askorbinowego, 40 UI wita-
miny A oraz 197 mg potasu.
Na co pomaga spozywanie
pigwy i jej przetworow?
Przede wszystkim wspiera
prace uktadu odpornoscio-
wego organizmu, co jest
szczegblnie wazne w je-
sienno-zimowym okresie in-
fekcyjnym. Ponadto polecane
jest na oczyszczanie prze-
wodu pokarmowego i po-
prawe apetytu, ajednoczesnie
na tagodzenie objawéw nie-
strawnoSci. Wykazuje takze
dziatanie obnizajace poziom
cholesterolu LDL oraz trojgli-
cerydéw i glukozy we krwi.

Syrop z pigwy -

przepis bez gotowania

Syrop z pigwy jest najcze-
Sciej wykorzystywany jako do-
datek do herbaty. Sam owocma
cierpkiikwasny smak, ale zdo-
datkiem cukru lub miodu sta-
nowi doskonata, aromatyczng
baze do przetworow.

Przygotowanie syropu z pi-
gwy jest niezwykle proste.
Wystarczy umyte, pozba-
wione gniazd nasiennych i po-
krojone w ¢wiartki owoce uto-
zone w stoju zasypac¢ war-
stwami cukru w proporcji 1:1
ipozostawic na 48 godzin, po-
trzasajac naczyniem kilka razy
dziennie.

Po dwéch dniach nalezy
zla¢ powstaty syrop do mniej-
szych stoikéw i zapasteryzo-
wac. Pozostate owoce mozna
wykorzysta¢ po dodaniu
Swiezej pigwy do zrobienia
np. dzemu lub zachowac w sy-
ropie i dodawac do herbaty.

Jesli zdecydujemy sie pod-
grzac syrop (po zlaniu) mozemy
dodac doniego Swiezo starty im-
birisokz cytryny, kt6re nie tylko
poprawig walory smakowe, ale
takze wplyng pozytywnie
na wlasciwosci lecznice syropu.
Po przestudzeniu mozna dodac

Syrop z pigwy jest najc;éciej wykorzystywany jako dodatek do herbaty. Sam owoc a

doniego takze mi6d - jeslimamy
to w planach, zrezygnujmy
wezesniej z czesci cukru.

Kto moze pi¢ syrop

Z pigwy, a komu moze

zaszkodzié?

Syrop z pigwy uwazany jest
za bezpieczny dla wiekszosci
0s6b. Ostroznoscia powinny
wykazac sie jedynie ciezarne -
przed spozyciem powinny
skonsultowa¢ sie lekarzem,
osoby cierpigce na cukrzyce
oraz rodzice dzieci ponizej
roku, ze wzgledu na duza za-
wartoS¢ cukru. Zalecana
dzienna dawka to 2 razy po 25
ml dla osoby doroste;j.

Syrop z buraka -

pomochy jesienia

izima

Syrop z buraka mozna
przygotowac nie tylko z bura-
kéw czerwonych, ale rownie
dobrze sprawdzg sie tez bu-
raki cukrowe. Sok z buraka ma
te same wlaSciwosci, co same
buraki. Warzywa te znane s3
ze swoich  wlasciwosci
krwiotworczych, poniewaz
stymulujg wytwarzanie czer-
wonych krwinek, dlatego po-
lecane s w leczeniu anemii.

kwasny smak, ale z dodatkiem cukru lub miodu stanowi doskonatg baze do przetworéw

FOT. ROBERTSRE/GETT\;‘I GES

Jednak najcenniejsze sktad-
niki burakéw to betaninaibeta-
ina. Betanina, czyli czerwony
barwnik, jest antyoksydantem,
ktory dziata przeciwwirusowo
iprzeciwbakteryjnie. Betaina
natomiast ma dziatanie prze-
ciwzapalne, wzmacnia rowniez
uktad immunologicznyiuktad
krazenia, zmniejsza poziom
»ztego” cholesterolu LDL
iusprawnia prace watroby oraz
procesy trawienne.

Poza tymi sktadnikami bu-
raki sg takze Zrodtem cennych
witamin i mineratéw, takich
jak: witamina C, A, E, zelazo,
magnez, wapn, potas, ktore
wplywaja na wzmocnienie ca-
tego organizmu, a co za tym
idzie réwniez odpornosci.

Syrop z buraka wspiera od-
pornos¢ i hamuje rozwoj infek-
Cji, dziata wykrztusnie - tagodzi
wiec kaszel, poprawia funkcjo-
nowanie gornychidolnych drog
oddechowych, utatwiajac oddy-
chanie, nawilZzaipowlekagardto,
dzieki czemu niweluje bol gar-
dta, drapanie w gardleichrype.

Jak zrobié syrop

z buraka cukrowego?

Do przygotowania syropu
zburaka potrzebne s3 2 sktad-

niki: buraki oraz cukier lub
miod.

Jak zrobic syrop z buraka
cukrowego gotowany?

1. Obierz i zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach kilka su-
rowych burakow.

2. Przet6zje do garnkaiza-
lej woda tak, by przykryta ona
buraki, ale nie wiecej.

3. Gotuj je przez ok. 30 mi-
nut i odstaw do wystygniecia.

4. OdcedZ powstaty syrop
najlepiej do szklanej butelki.

Tak powstaty sok z buraka
mozna pi¢ samodzielnie albo do-
stodzi¢ cukrem lub miodem we-
dhug uznania, mozna tez dodac
np. soku pomaranczowego, tru-
skawkowego lub malinowego.
Cukier mozna doda¢ do bura-
kow jeszcze przed gotowaniem
w proporcji 1tyzeczka na 1red-
niej wielkoSci buraka. Jesli doda-
jesz mioéd, poczekaj, az syrop
ostygnie do temp. ponizej 40 st.
C, aby nie zniszczy¢ enzymow
wnim zawartych, odpowiedzial-
nych za wiekszos¢ leczniczych
wiasciwosci miodu.

Syrop z wydrazonego

buraka

Potrzebny do tego bedzie
duzy burak, w ktorym nalezy

Syrop z buraka wspiera odpornos¢ i hamuje rozwaj infekcji, dziata wykrztusnie -

wydrazy¢ niewielki otwor
od gory i nasypac do niego cu-
kru lub wla¢ miodu.

Po ok. 1godzinie w otworze
zacznie zbieracé sie sok z bu-
raka, ktéry trzeba zlaé
do szklanej butelki. Aby przy-
spieszy¢ ten proces, mozna
zrobi¢ syrop z burakéw pie-
czonych.

Pamietaj tylko, aby ich pil-
nowac, by pod zadnym pozo-
rem sie nie przypality.

Syrop ze
zblendowanego
buraka

Syrop z buraka mozna
takze w fatwy sposéb przygo-
towa¢ w sokowiréwce lub
blenderze. Wystarczy za po-
mocg tych urzadzen rozdrob-
ni¢ surowe warzywo, a na-
stepnie odcisnac sok z buraka
do szklanego naczyniaidodac
do niego cukier lub miod
do smaku.

Bez wzgledu na sposob
przygotowania syrop z buraka
mozna przechowywacé w lo-
doéwce przez kilka dni. Nalezy
go pic 3-4 razy dziennie po 1-2
tyzki, dawkujac go osobie do-
rostej lub 1-2 tyzeczki w przy-
padku dzieci.

-~

tagodzi wiec kaszel, poprawia funkcjonowanie gérnych i dolnych drég oddechowych

AN
FOT. NUNGNING20/GETTYIMAGES.COM
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Niezwykle atrakcje

® TURYSTYKA

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 5-6.10.2024

Wystawa LEGO znow w Warszawie

Taka wystawe mozna nazwac spotkaniem dwoch dobrze nam znanych swiatow. Nie ma chyba
osoby, ktora czesci swojego czasu nie spedzila na uktadaniu klockow LEGO. Trudno tez zapewne
byloby znalez¢ kogos, kto nie rozpoznalby przynajmniej jednego eksponatu wystawy

Jedrzej Cichocki
redakcja@polskapress.pl

Warszawie

na kultowej juz

wystawie, ktora

powrdcita do sto-

licy Polski po 10

latach, w wersji
LEGO zobaczy¢ mozna po-
staci z hitowych filmow fabu-
larnych i animowanych,
znane budowle z catego
Swiata czy sprzet codziennego
uzytku, chociaz zapewne dla
mtodszych gosci walkman lub
kaseta VHS moze wydawac sie
przedmiotem z zupetnie dale-
kiego i nieznanego Swiata.
Niemniej, zwiedzenie tej wy-
stawy mozna Smiato poleci¢
kazdemu.

Dla kazdego cos$

ciekawego

Jest to na pewno we-
dréwka po labiryncie tekstow
kultury. Z klockow LEGO
przygotowano nawet plakaty
kinowych klasykow, uSmie-
chasie do nas Shrek, a Forrest
Gump zacheca do pogawedki
na przystanku autobusowym.
Nie da sie oczywiScie wymie-
ni¢ kazdego eksponatu,
zreszta bytoby to nie na miej-
scu, naprawde warto wybrac
sie tam samemul!

Na wystawie zobaczyé
mozna réwniez miedzy in-
nymi:

- stynnych bohateréw
oraz nie mniej stynne i impo-
nujace pojazdy z serii

Gwiezdne Wojny,

- pojazd inspirowany Po-
dracerem Anakina Skywal-
kera w skali 1:3 (moim zda-
niem absolutnie najlepszy
punkt wystawy),

Do wybudowania wszystkich eksponatow, ktére mozna podziwiaé na wystawie, zuzyto niemal 10 milionow klockéw

- rekonstrukcje sceny ze
znanej, legendarnej Komnaty
Tajemnic w Hogwarcie,

- figure inspirowana posta-
cig Czarnego Jezdzca z filmu
Wtadca PierScieni,

- dla koneser6w sztuki or-
ganizatorzy przygotowali wy-
budowane z niezwykla precy-
zja i starannoscia repliki styn-
nych rzezb takich jak: Wenus
z Milo, Dawid, Oktawian Au-
gust, Mysliciel,

- na wystawie mozna uru-
chomic: jezdzace pociagi, ka-
ruzele w wielkim mieScie czy

Wystawa jest ciekawa zarowno dla dzieci, jak i dorostych

FOT. JEDRZEJ CICHOCKI

startujgcy samolot. Mozna tez
bedzie spotkac: ,,klaszczacego
ogonem” bobra, machajacego
skrzydtami motyla, galopuja-
cego konia czy biegajace pie-
ski preriowe,

- scene inspirowana trans-
formacja Bumblebee, czyli fik-
cyjnej postaci z serii ,,Trans-
formers” z charakterystycz-
nego z6tego samochodu z lat
80. w absolutnie kultowego
Autobota, majacego 2 metry
wysokosci,

- strefe przedstawiajaca
modele najwyzszych i najcie-

Plakaty zbudowane z LEGO zachwycajg szczegétowoscia

kawszych budynkow Swiata -
czyli symboli architektonicz-
nych osiagnie¢ cztowieka, ta-
kich jak Burj Khalifa, Willis To-
wer, Golden Gate Bridge, To-
wer Bridge czy Big Ben,
a takze trzymetrowa Statua
WolnoSsci, zbudowana ze 150
000 klockow.

Wyjatkowy eksponat

- Na kazdej naszej wysta-
wie prezentowany jest wyjat-
kowy supermodel i w tym
przypadku nie odstapiliSmy
od reguty - zdradzit nam Ra-
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fat Szymanski, organizator
wystawy.

W tym roku przygotowano
replike samochodu rajdowego
zbudowanego na bazie Por-
sche 911 T z Rajdu Gran Pre-
mio Argentino z 1967 roku.
Model mierzy 4,2 metra dtu-
gosci i zostal wykonany
w skali 1:1.

Wystawa LEGO

w Warszawie. Gdzie

i do kiedy?

2500 m2 powierzchni, 130
premierowych makiet, setki

Anakin Skywalker usiadtby za sterami takiej maszyny

FOT. JEDRZEJ CICHOCKI

modeli, a wszystko zbudo-
wane z blisko 10 000 000 kloc-
kéw. Legendarna Wystawa
Klockéw w nowej odstonie
znajduje sie na PGE Narodo-
wym.

To wtasnie na PGE Narodo-
wym w Warszawie Wystawa
W 2014 roku zaprezentowata
swoje pierwsze modele, od-
noszac spektakularny sukces.
Tym razem organizator po 10
latach od pierwszej edycji
na PGE Narodowym zapre-
zentowatl bezprecedensowa,
imponujaca rozmachem
iskalg ekspozycje.

Ceny biletéw zaczynaja sie
od 39 zi. Mozna je kupic¢
na miejscu i online. Wystawa
czynna jest do 2 marca 2025
roku, codziennie od 10.00
do20.00.

Klocki LEGO maja juz

65 lat

Duniskie przedsiebiorstwo
LEGO (nazwa pochodzi
od od dunskiego zwrotu ,leg
godt” - ,,baw sie dobrze”) zo-
stato zatozone w 1934 roku.

Po raz pierwszy przedsie-
biorstwo LEGO wypuscito
swoje Kklocki z tworzywa
sztucznego w 1949 roku,
a sposob tgczenia klockéw
opatentowato dziewiec lat
pozniej. Produkt ten btyska-
wicznie zdobyt popularnosé,
ktéra z uptywem czasu jesz-
cze sie zwiekszata.

Zgodnie z danymi, w 2010
roku koncern LEGO posiadat
okoto 70 proc. udziatu w §wia-
towym rynku klockow, a kaz-
dego roku produktami tej
marki bawito sie - wedtug naj-
lepszych szacunkéw - okoto
400 milionéw ludzi na catym
Swiecie.

FOT. JEDRZEJ CICHOCKI
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Nie tvlko onkologia, ale i pediatria.
Ostatnie dziesicc¢ lat to ogromny
rozwoj medycyny nuklearnej

Jolanta Gromadzka-
Anzelewicz

- Dawka promieniowania,
ktora otrzymuje pacjent

w zwigzku zbadaniemra-
dioizotopowym w medycy-
nie nuklearnej, jest catkowi-
ciebezpiecznainie powodu-
je zadnych probleméw zdro-
wotnych - wyjasnia dr hab.
n.med. Wojciech Cytawa,
adiunkt w Zakladzie Medy-
cyny Nuklearnej Gdariskie-
go Uniwersytetu Medyczne-
go oraz kierownik kierunku
Elektroradiologia na Wy-
dziale Nauk o Zdrowiu GU-
Med.

Czymzajmuje siemedycyna
nuklearna?

Medycyna nuklearna jest to
dziedzina medycyny, ktora
zajmuje sie zaréwno diagno-
styka obrazowa, jakilecze-
niem z uzyciem substancji
promieniotwérczych. Sub-
stancje te sa podawane naj-
czesSciej droga dozylna, cza-
sami doustnie, czasami nawet
droga wziewng i gromadza sie
w okre§lonym miejscu w na-
szym ciele. Nastepnie odpo-
wiednie skanery rejestrujg
promieniowanie jadrowe,
ktore wydobywa sie z tych
substangcji. Stuzy to do celow
diagnostycznych wtedy, kiedy
poszukujemy ognisk choroby,
kiedy badamy jakis proces,
kiedy sprawdzamy, jak funk-
cjonuje dany narzad lub tez
pomaga nam osiagnac cel te-
rapeutyczny, kiedy chcemy
zniszczy¢ patologiczng
tkanke.

Medycyna ,,nuklearna” Zle
sie pacjentom kojarzy, spora
ich czesc bardzo boi sie pro-
mieniowania. Promieniowa-
nie jonizujace jest jednak
wszechobecne?

Itojest argument, ktory przy-
taczamy, kiedy pacjencirze-
czywiScie prosza nas o roz-
mowe przed badaniem, po-
niewaz bojg sie poddac takiej
procedurze. My wtedy przy-
wotujemy to, co pani redaktor
powiedziala, Ze na promienio-
wanie jonizujace w niewiel-
kich dawkach jesteSmy nara-
Zeni przez cale nasze zycie.
Dociera ono do nas z kosmo-
su, wydobywa sie z ziemi

w postaci radioaktywnego
gazu - radonu, promieniujg
na nas skaty, mury budynkéw,

anawet niewielkie ilosci izo-
topow promieniotworczych
zawiera nasze ciato, np. ra-
dioaktywny potas. W Polsce
rocznie przyjmujemy ze Zro-
del naturalnych odpowiednik
dawki okoto 30 rentgenow
klatki piersiowe;.

Czy ta dodatkowa porcjaizo-
topow promieniotworczych
wykorzystywana w badaniu
nie powoduje przekroczenia
dopuszczalnej dawki?
Dawka promieniowania, ktorg
otrzymuje pacjent w zwiazku
zjednorazowym badaniem
Zuzyciem izotopOw promie-
niotworczych z zakresu me-
dycyny nuklearnej, jest catko-
wicie bezpieczna i nie powo-
duje zadnych probleméw
zdrowotnych. Udowodniono
tona podstawie wieloletnich
obserwacji setek tysiecy pa-
cjentow poddanych takim ba-
daniom. Wiemy, ze duze
dawki promieniowania, np.
takie, ktore zdarzyty sie w hi-
storii w réznych momentach,
na pewno s3 szkodliwe. Nato-
miast co do matych dawek
promieniowania, ktére stosu-
jemy chociazby w radiologii
czy w medycynie nuklearnej,
istniejg przypuszczenia, Ze
moga by¢ one szkodliwe
izwigzane z minimalnie
zwiekszonym ryzykiem po-
wstania choroby nowotworo-
wej po wielu, wielu latach. Dla
przyktadu moge podad, ze
wykonanie jednej scyntygrafii
kosci szacunkowo zwieksza
ryzyko pojawienia sie nowo-
tworu u pacjenta w ciagu ca-
tego zycia o jedna setng pro-
centa.

Ijak tu nie straszyc¢ pacjen-
tow?

To moze i brzmi niepokojaco,
ale tak naprawde jesli usSwia-
domimy sobie, Ze w ciggu ca-
tego swojego zycia mamy ry-
zyko zgonu z powodu jakiejs
choroby nowotworowej rzedu
25 procent, to tajedna setna
procenta nie ma wiekszego
znaczenia. Dodam, ze donas
pacjenci zglaszaja sie najcze-
Sciej juz zrozpoznana choroba
nowotworowa i wazniejsze
jest, ze medycyna nuklearna
moze im w tej sytuacji tylko
pomoc. Jednak, jak w kazdej
dziedzinie medycyny, nalezy
korzystac z tych badan tylko
wtedy, kiedy uwazamy, ze
przyniosa one wieksza ko-

Dr hab. n. med. Wojciech Cytawa: W 1941 roku

w Stanach Zjednoczonych po raz pierwszy podano

radioaktywny jod pacjentowi

rzyS¢ niz potencjalna strate,
np. utatwig rozpoznanie ja-
kiejs choroby czy pomoga

w podjeciu waznej decyzji te-
rapeutycznej.

Mam jednak jeszcze jedno py-
tanie: dlaczego wiec gdy ja
miatam takie badanie, to
przez trzy dni nie moglam
zwnukami sie kontaktowac?
Tarzeczjest wyjatkowa dla
medycyny nuklearnej. Tylko
unas s3 takie ograniczenia

po wykonaniu badania. Wyni-
kajg one z tego, Ze izotop pro-
mieniotworczy podany

do ciata pacjenta przez jakis
Czas jeszcze promieniuje.
Kazdy izotop promieniotwor-
czy ma tzw. okres potrozpadu
imozemy przewidziec, jak
dtugo pacjent bedzie Zrodtem
promieniowaniaiwydac pa-
cjentowi odpowiednie zalece-
nia. Czasem to jest kilka go-
dzin, podczas ktorych pacjent

nie powinien kontaktowac sie
z innymi osobami, zwlaszcza
matymi dzie¢mi i kobietami
W ciagzy, a czasem jest to kilka
dni lub do dwéch tygodni, jak
w przypadku terapii jodem ra-

dioaktywnym.

Wszystko zaczelo sie od en-
dokrynologii?

Zaczelosie od tarczycyito
wiele lat temu, bo w okresie IT
wojny Swiatowej. W 1941 roku
w Stanach Zjednoczonych
poraz pierwszy podanora-
dioaktywny jod pacjentowi

z choroba Gravesa-Basedowa,
czyli zautoimmunologiczng
nadczynnoscia tarczycy. I pa-
cjent ten zostal wyleczony.
Byto to pierwsze na §wiecie
tego typu terapeutyczne wy-
korzystanie radioizotopu, i co
ciekawe, dokonat tego lekarz
o polskich korzeniach, doktor
Saul Hertz. Ostatnie dziesie¢
lat to ogromny rozwoj medy-

FOT. MAT. PRASOWE

cyny nuklearnej. Postep wi-
dzimy w kazdym aspekcie, za-
réwno sprzetowym, zwlasz-
czaw obszarze badan PET, jak
réwniez w zakresie rozwoju
nowych radioizotopéwira-
diofarmaceutykow.

Jaka dziedzina medycyny ko-
rzysta dzi$ z pomocy medy-
cyny nuklearnej najczesciej?
Obecnie medycyna nuklearna
znajduje najwieksze zastoso-
wanie w onkologii. Natomiast
jesli méwimy o innych dzie-
dzinach, ktére réwniez korzy-
staja z naszej pomocy, to jest
tonp. pediatria. Mysle tu cho-
ciazby o badaniach nerek

u dzieci, ktore to badania po-
zwalaja wykryé r6zne wady
wrodzone uktadu moczo-
wego. Diagnostyka tych wad
jest bardzo wazna z punktu
widzenia leczenia chirurgicz-
nego takich pacjentow.

Nie wystarczy USG?

USGjest oczywiScie podsta-
wowym badaniem do oceny
takich wad uktadu moczo-
wego, ale jest to badanie obra-
zowe, pokazujace budowe
ciata, amedycyna nuklearna
oferuje badania czynno-
Sciowe, pozwalajace dodat-
kowo oceni¢ pewne funkcje
narzadu, np. czy istnieje swo-
boda w odptywie moczu
znerki. Uzyskiwane naich
podstawie informacje méwia
zatem wiecej na temat czyn-
nosci narzadow.

Najczesciej wykonywane pro-
cedury w medycynie nuklear-
nej dotycza onkologii?

Tak, nawet 80 proc. wszyst-
kich naszych procedur doty-
czg onkologii. Zastosowanie
radioaktywnych zwigzkow,
ktore gromadza sie w konkret-
nych komérkach lub tkan-
kach, pozwala na doktadne
okreSlenie rozmieszczenia
tych komorek w organizmie.
Ma to ogromne znaczenie

w chorobach nowotworo-
wych, gdzie lekarze (onkolo-
dzy, chirurdzy i inni specjali-
$ci) musza wiedzied, jakie jest
zaawansowanie choroby
przed podjeciem leczenia, np.
czy choroba nowotworowa
zdazyta rozprzestrzenic sie

do weztéw chtonnych lubin-
nych narzadéw. Wéwczas ba-
dania medycyny nuklearnej
moga zupehie zmieni¢ plan
leczenia. Ale wracajacjeszcze

do tego wczeSniejszego pyta-
nia oinne dziedziny, to na
pewno powinniSmy wymie-
nic ortopedie, kardiologie
ineurologie. W kazdej z tych
dziedzin doktadamy waznga
cegietke do diagnostyki pa-
cjentow, ktora czesto wptywa
nadecyzje terapeutyczne le-
karzy prowadzacych.

Ajezeli chodzi o badanie
PET/CTiSPECT/CT, to czym
sie one od siebie r6znig?
PET/CT to potaczenie pozyto-
nowej tomografii emisyjnej
itomografii komputerowej.
Prawie kazde badanie PET jest
badaniem PET/CT, czyli pota-
czeniem tych dwoch metod
obrazowania. To jest ztoty
standard. Natomiast kilkana-
Scie lat temu powstaty skanery
PET/MR, czylitaczace w sobie
PET zrezonansem magnetycz-
nym. Jest to bardzo ciekawe
iwartosciowe potaczenie. Wy-
magato to duzego zaangazo-
wania inzynieréw, ale udato sie
to stworzyc. W Polsce juzsg
dwa skanery PET/MR - w Cen-
trum Onkologii w Bydgoszczy
oraz w Uniwersytecie Medycz-
nym w Biatymstoku. Tebada-
nia s3 rzadko wykonywane,
niemniej jednak w pewnych
sytuacjach okazuja sie bardzo
przydatne, np. w pediatrii.
Wtedy, kiedy chcemy, zeby pa-
cjent otrzymatjak najmniejsza
dawke promieniowania, to ba-
danie PET/MR moze te dawke
zredukowac, poniewaz wiemy,
Zerezonans magnetyczny nie
obciaza pacjenta promienio-
waniem jonizujacym, tak jak
tomografia komputerowa. Jesli
chodzi o badanie SPECT/CT, to
jest to réwniez badanie obra-
zowe tomograficzne, czyli tr6j-
wymiarowe, ale wykonywane
po podaniu troche innych ra-
dioznacznikéwizuzyciem
nieco innego skanera. W po-
réwnaniu zbadaniem PET/CT
ma tez nieco gorsza rozdziel-
cz05¢, czyli daje mniej wyrazny
obraz.

Ale pacjenci z Pomorzajezdza
najakie$ badania wlasnie
doinnych osrodkéw.

Jesli chodzi o PET/MR to tak,
zdarza sie, ze jezdza, ponie-
waz tylko w tych pojedyn-
czych oSrodkach wykony-
wane s3 badania PET/MR pro-
staty. To tez bardzo warto-
Sciowe badanie. Niemniej jed-
nak PET/TK - akurat w tym



wskazaniu jest - moim zda-
niem - wystarczajgco dobrym
badaniem.

Pacjenci skarza sie, ze kolejki
nabadania sa bardzo dlugie,
bo brakuje radioizotopow.
Kiedys byly one produko-
wane namiejscu, a teraz nie
wolno?

Problem z dtugimi kolejkami
na niektoére procedury jest
nieco bardziej ztozony, nato-
miast rzeczywiscie, kilka lat
temu cofnieto oSrodkom me-
dycyny nuklearnej zgode

na produkcje niektérych ra-
diofarmaceutykéw dla wia-
snych potrzeb. Produkcja ta
polega na tym, ze tgczymy
izotop promieniotworczy

z jakim$ noSnikiem chemicz-
nym, tworzac catosé, czyli
radiofarmaceutyk, i poda-
jemy taka substancje pacjen-
towi. W innych krajach Eu-
ropy nadal jest to mozliwe,
np. w Niemczech. Tam lekarz
ichemik, czyli radiofarma-
ceuta, biorg odpowiedzial-
nosc¢ za jakos¢ tego prepa-
ratu, ktérg mozna zweryfiko-
wac odpowiednim urzadze-
niem, oraz za bezpieczen-
stwo podania preparatu.

Na dodatek s3 one czesto
duzo tansze. I moglibySmy
rowniez podawac takie sub-
stancje z korzyscig dla pa-
cjentdw, a nie mozemy.

Czy placi za to osrodek, ktory
wykonuje badanie, czy pa-
cjent?

Pacjent nie ptaci, bo podsta-
wowe procedury sa refundo-
wane, ale wtedy obcigzenie
funduszu zdrowia jest wiek-
sze, poniewaz nie ma mozli-
wosci tworzenia zamienni-
kéw. Mysle, ze decydenci po-
winni rozwazyc¢ przywrocenie
osrodkom medycyny nuklear-
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gammakamera

nej w Polsce prawa do produk-
cji niektorych radiofarmaceu-
tykéw na wiasne potrzeby, co
bytoby korzystne nie tylko dla
pacjentow, ale réwniez dla ba-
dan naukowych. W Polsce
preparat radiofarmaceu-
tyczny, ktory nie jest central-
nie zarejestrowany, mozna
podaé pacjentowi wytgcznie
w ramach badan klinicznych
lub eksperymentu medycz-
nego, za zgoda komisji bio-
etycznej.

Pono¢ pacjenci coraz czesciej
jezdzanabadaniaileczenie
do osrodkow zagranicznych,
gloéwnie do Berlina?

ROZMOWA/OGtOSZENIA DROBNE @

p L5
Dr hab. n. med. Wojciech Cytawa przy specjalistycznym apa

Dzieje sie tak, bo wiele proce-
dur tam dostepnych nie jest
w naszym kraju refundowa-
nych lubich refundacja jest
bardzo ograniczona. Na przy-
ktad w ostatnim czasie w me-
dycynie nuklearnej pojawit
sie radioznacznik PSMA,
ktory jest przeznaczony dla
pacjentoéw z rakiem prostaty.
Moéwiac bardziej precyzyjnie,
antygen PSMA ulega zwiek-
szonej ekspresji na po-
wierzchni komorek raka ster-
cza w poréwnaniu z komor-
kami zdrowymi, dzieki
czemu radioznacznik w spo-
sob wybiorczy identyfikuje
komérki tego nowotworu juz

SIEMENS

1

nabardzo wczesnych eta-
pach wznowy lub tworzenia
sie przerzutow. Pozwala to
na wdrozenie odpowied-
niego leczenia lub modyfika-
cje juzistniejacego. Do-
stepne sg takze celowane
sposoby leczenia raka pro-
staty w oparciu o wykorzy-
stanie radionuklidéw takich
jak lutet-177, ktore wigza sie
z antygenem PSMA. Preparat
ten ponad rok temu zostat
zarejestrowany w Unii Euro-
pejskiej, ale jest bardzo
drogi. Znam pacjentow z za-
awansowanym rakiem pro-
staty, ktorzy jezdza do Nie-
miec, zeby stosowac tanszy

TTTTTTTTITTT T TN T F R TS R AR A I P A NS SR s P s Amr - &

raéie wykorzystywanym w medycynie nuklearnej, tzw.

zamiennik tej substancji

w celach terapeutycznych.
Jesli chodzi o inne zastosowa-
nia medycyny nuklearnej, to
jest ona takze niezastagpiona
Pprzy ocenie procesow zapal-
nych, np. u pacjentéw kardio-
logicznych po wszczepieniu
zastawek, czy u pacjentow or-
topedycznych po wszczepie-
niu protez stawoéw. Badania
PET nie sa w tych przypad-
kach refundowane i my nie
mozemy ich pacjentowi wy-
konag, chociaz bySmy chcieli.
A niewielu pacjentow moze
sobie pozwoli¢ finansowo

na prywatne badanie PET za5
tys. zt.

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Co trzeba zmieni¢, by pa-
cjenci mogli korzystac z osia-
gnie¢ medycyny nuklearnej
tunamiejscu?

Potrzebujemy szybszego
wprowadzania procedur me-
dycyny nuklearnej do prak-
tykiklinicznej, a przede
wszystkim apelujemy jako
Srodowisko o rozszerzenie re-
fundowanych wskazan do ba-
dan PET. Obecne wskazania
pochodza z 2013 roku. Po-
nadto, powinna zosta¢ rozbu-
dowana infrastruktura sprze-
towa dotyczaca medycyny
nuklearnej, a specjalizacja

w tej dziedzinie powinna zo-
sta¢ wpisana na liste specjali-
zacji priorytetowych, co za-
checitoby absolwent6w stu-
diéw medycznych do podjecia
pracy w tej ciekawej i dyna-
micznie rozwijajacej sie dzie-
dzinie. ©®

WAZNE LICZBY

Obecnie w Polsce wyko-
nuje sie okoto 380 tys.
badan medycyny nukle-
arnej rocznie. Wedtug
szacunkow Polskiego To-
warzystwa Medycyny Nu-
klearnej realne zapotrze-
bowanie populacyjne wy-
nosi 780-800 tysiecy,
czyli 2,5 razy wiece;j.

W 2022 funkcjonowaty
64 zaktady wyposazone
w 34 skanery PET/CT i 3
skanery PET/MR. Wykonu-
jemy ok. 80000 badan
PET rocznie, co na pozio-
mie europejskim stawia
nas na odlegtym miejscu.
Kraje, takie jak Niemcy
czy Francja, wykonuja
3-4 razy wiecej tych pro-
cedur.

(Zrédto: www.termedia.pl)
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RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

& NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES = ZDROWIE ® BANK KWATER ® MATRYMONIALNE
@ HANDLOWE ® NAUKA @ USEUGI ® ZWIERZETA 8 ROZNE
@ MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY 8 KOMUNIKATY

Nieruchomosci

MIESZKANIA - SPRZEDAM

SZCZECIN centrum mieszkanie wys.
stand.105,65m 600tys.zt 792335426

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

3-POK. na wsi, 785-901-949.
DOMY - SPRZEDAM

Dom parterowy w Koszalinie lub
zamiana na Mielno, 695-932-017.

Handlowe

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane dobre 508-436-420.

MATERIALY OPALOWE
DREWNO opatowe, 603355795

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
placimy nawet za wraki, oferujemy
najwyzsze ceny, 513-109-288

BUSY, AUTOBUSY KUPIE
AUTA, Busy-Skup tel. 504672242.

Praca

ZATRUDNIE

NIEMCY, ciesla, murarz, malarz, hydr.,
spaw., tokarz CMC, $lus. el. 601218955

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

ZATRUDNIE kierowce kategorii C+E
w ruchu miedzynarodowym. 9000
netto. Wiecej informacji.pod numerem
690251 177.

ZESPOL Szkot nr 10 im. Bolestawa
Chrobrego w Koszalinie poszukuje
nauczyciela matematyki na
zastepstwo w klasach technikum,

na rok szkolny 2024/2025 w petnym
wymiarze godzin. Wymagane
dokumenty: CV, dokumenty
potwierdzajace wyksztatcenie,
o$wiadczenia o niekaralnosci. Kontakt
w sekretariacie szkoty.

e |

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

OGRODNICZE

PRACE z Podnos$nikiem. Pielegnacja
i Wycinka Drzew. Czyszczenie Dzialek.
Wywdz Odpaddw. 667-542-251.

0Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24, 75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512
Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310

m ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
8 GASTRONOMIA

BUDOWLANO-REMONTOWE

HYDRAULIK - Montaz instalacji/
usuwanie awarii 881-607-270.

MYCIE/MALOWANIE wnetrz,
elewacji, dach, Tynk. Demontaz
montaz ogrodzen. Najtaniej!
881-607-270.

® ROLNICZE
8 TOWARZYSKIE

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

Matrymonialne

WDOWIEC lat 60+ pozna Pania (
wdowe), Stupsk, 693-519-552

AUTOPROMOCJA

TELE)

Twoj wybor programéw

CZytaj

telemagazyn.pl DED
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Weekend z kulturg w Slupsku dla
seniorow, ale tez dla dzieci i rodzicoOw

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Tobedzie w Stupsku week-
end bogaty w wydarzenia
kulturalne dla 0s6b wroz-
nym wieku i zréznymi zain-
teresowaniami.

Piknik w ,,Ekonomiku”

Zespot Szkot Ekonomicz-
nych im. Stanistawa Staszica
w Stupsku zaprasza w nie-
dziele, 6 pazdziemika, w godzi-
nach 11-15 na szkolny teren
przy ulicy Sobieskiego 3, gdzie
odbedzie sie piknik pod hastem
,Kolorowa Jesien w Ekono-
miku”. Motywem przewodnim
bedzie wspodlna zabawa otwie-
rajgca jesien jako wielobarwng
pore radosci, tworczych pomy-
stéw i czerpania inspiracji
z przyrody.

»Ekonomik” przygotuje
atrakcyjne stoiska tematyczne,
dmuchance dla dzieci, pokazy
taneczne i pokazy sprzetu
stuzb mundurowych. Bedzie
mozna sprawdzic ci$nienie tet-
nicze i poziom cukru we krwi
pod okiem pielegniarki, zreali-
zowac swoje talenty manualne,
wokalne, plastyczneiinne. Go-
Scie pikniku beda mogli sprébo-
wac swoich sit miedzy innymi
w szybkim uktadaniu kostki
Rubika i puzzli, bedg tworzy¢
ekologiczne mydetka i Swiece.
Wszystkie zabawy i konkuren-
cjebeda miaty charakter rekre-
acyjny i rozrywkowy. Do wy-

Siupska Sinfonietta iaprasza na koncert z okazji 10-lecia.

Zabrzmia przeboje muzyki rozrywkowej i poezji

$piewanej

Koordynatorka pikniku jest
Marlena Roszkowska, impreze
poprowadzi Agata Bartoszek.
Finansowanie: Stupski Budzet
Obywatelski.

Weekend Seniora

z Kultura

Stupskie instytucje kultury
(Battycka Galeria Sztuki Wspot-
czesnej, Muzeum Pomorza
Srodkowego, Nowy Teatr im.
Witkacego, Teatr Lalki Tecza,
kluboksiegarnia Cepelin, Miej-
ska Biblioteka Publiczna im.
Marii Dabrowskiej, Stupski
Osrodek Kultury) przygoto-
waty caty wachlarz atrak-
cji/znizek/wydarzef na Week-
end Seniora z Kultura, ktory
jest organizowany w sobote
iniedziele pod patronatem Mi-
nisterstwa Kultury i Dziedzic-
twa Narodowego i z hastem
przewodnim - wymiana mie-

Muzeum Pomorza Srodko-
wego: 5-6 pazdziernika bez-
ptatny wstep dla seniorow
do siedziby MPS oraz oddzia-
16w w Klukach i Swolowie; dar-
mowy wstep w godz. 12-14
na projekcje w Biatym Spichle-
rzu, gdzie beda prezentowane
nagrania wywiadow z powo-
jennymi mieszkancami miasta.

Battycka Galeria Sztuki
Wspoétczesnej: 5 pazdziernika,
godz. 11 - warsztaty sitodruku
dla 0s6b 60+i0s6b towarzysza-
cych (jedna osoba w wieku
13+). Zapisy: S. Starkowska, 798
402158.

Teatr Lalki Tecza: ,,Zaczaruj
Babcie lub Dziadka i zabierzich
do Teatru” - bilety dla seniorek
i seniorow na spektakl Teczy
»Czarownice. Magia jest!” (5
pazdziernika, godz. 11) w pro-
mocyjnych cenach; duety se-
niorzy-dzieci beda tez mogty

FOT. MATERIALY PROMOCYJNE

Miejska Biblioteka Pu-
bliczna im. Marii Dgbrowskiej
w Stupsku: 5 paZdziernika,
godz. 18-21, warsztaty dla
dzieci, bajkowy spacer po bi-
bliotece, pokaz mody pt.
»Epoki literackie poprzez
mode”, spotkanie autorskie
z Joanna Stalkg-Jarska - autorka
ksiazki ,,Autyzm. Poradnik dla
rodzicow i opiekunow”.

Nowy Teatr im. Witkacego
w Stupsku: 6 paZzdziernika,
godz. 15 - Czytamy z Dobra
Energia dla seniorow: aktorka
Jowita Kropiewnicka zdradzi
tajniki zawodu, oprowadzi
po teatrze i zapozna uczestni-
kow zliteratura.

Kluboksiegarnia Cepelin:
W weekend 5-6 pazdziernika
10% rabatu na kawe i herbate
dla seniorow.

Shupski Osrodek Kultury: Bi-
lety ulgowe w cenie 45 zt
na koncert 6 pazdziernika
z okazji 10-lecia Stupskiej Sin-
fonietty w filharmonii.

Bieg na rzecz zwierzat

Jubileuszowy X Bieg Chary-
tatywny na Rzecz Zwierzat to
nie tylko mozliwos¢ dobrej za-
bawy, ale réwniez pomocy
zwierzetom przebywajacym
pod opieka Schroniska dla
Zwierzat w Stupsku.
Bieg zaczyna sie od Stadionu
650-lecia w Stupsku (ul. Mada-
linskiego 4), w sobote, 5 paz-
dziernika o godzinie 10 (zapisy),
start godz. 11. Dystanse 800 m

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 5-6.10.2024

Juz rezerwuijcie czas
na noc w Ladowisku

Anna Czerny-Marecka
Gmina Stupsk

Ladowisko Kultury w Redzi-
kowie zaprasza w piatek,

11 pazdziernika, na X Ogol-
nopolska Noc Bibliotek.

Noc Bibliotek to ogblnopolska
akcja przekonujgca do czytania
poprzez promocje lokalnych bi-
bliotek jako najblizszych miejsc
spotkan z kultura, z r6znorod-
nymi zasobami i bezptatng
oferta dla spotecznosci, sprzy-
jajacych wymianie i integracji.
Hasto tegorocznej akgji to ,,Moc
bibliotek”. Co przygotowato La-
dowisko Kultury?

Sala Gtéwna: 16:00 - Kino
Sferyczne - ,,Zaczarowany glo-
bus” - pokaz dla dzieci w wieku
7-9lat; 17:00 - Kino Sferyczne -
,»,Na skrzydtach marzen” - po-
kaz dla dzieci w wieku 10-13 1at.
Na pokazy filmowe obowigzujg
zapisy pod numerem telefonu:
511428 537. 19:00 - Wieczorne
spotkanie autorskie z Wojcie-
chem Chamier-Gliszczynskim,
autorem powiesci ,,Portrecista

psoéw”1,,Czastki elementarne”.

Strefa Chillout: 16:00 - 20:00
- Planszowisko w Ladowisku -
dla wszystkich mitoSnikow
planszéwek, niezaleznie
od wieku i doSwiadczenia. To
doskonata okazja, aby spedzic¢
popotudnie w tworczy i roz-
rywkowy sposob, odkrywajac
fascynujacy Swiat gier planszo-
wych. W programie znajdg sie
zaré6wno klasyczne, jaki nowo-
czesne tytuty, ktore zapewnig
emocje, zdrowg rywalizacje
i Swietng zabawe. Warsztaty
poprowadzi Bartosz Kowalski -
prawdziwy pasjonat i ekspert
w dziedzinie gier planszowych.

Biblioteka - Wypozyczalnia:
Nocne wypozyczanie ksigzek;
Nocbez kar (mozliwos¢ anulo-
wania kar za przetrzymanie
ksiazek). BookCrossing - potka
wymiany.

Akcje wspottworza: Funda-
cja Centrum Edukacji Obywa-
telskiej (gtowny organizator),
Fundacja ,,ABCXXI - Cata Pol-
ska czyta dzieciom”, Fundacja
Rozwoju Spoteczenistwa Infor-
macyjnego. ©®

grania - rower, dwie hulajnogi ~ dzypokoleniowa. wzia¢ udzial w magicznym i7kilometréw.
oraz inne atrakcyjne nagrody. Harmonogram wydarzen: konkursie fotograficznym. ©®
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