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Marka Grzegorskiego

w Szczecinku do tej pory
znaliSmy jako ratownika
medycznego, tworce Szcze-
cineckiej Akademii Ratow-
nictwa i organizatora akcji
krwiodawstwa czy tez szko-
len z pierwszej pomocy. Kil-
kalat temu zostat uhonoro-
wany tytulem wolontariu-
szaroku.

Ale pan Marek ma jeszcze jedng
pasje. Jest nig historia, a hobby
nie ogranicza sie do czytania
ksiazek, aby zgtebic tajemnice
przesztosci, ale ma takze wy-
miar praktyczny. - Od kilku lat
zajmuje sie tucznictwem trady-
cyjnym, aw tym roku zadebiu-
towatem na pokazowych tur-
niejach rycerskich - mowi, ze
wlasnie spetnia swoje kolejne
marzenie o zostaniu rekon-
struktorem  historycznym.
Cho¢, aby formalnie zostac ry-
cerzem musi zostac oficjalnie
pasowany, a do tego na razie
jeszcze nie doszlo.

- Zbroja ptytowa z przeszy-
wanicg powstajgca na indywi-
dualne zamo6wienie, kosztuje
okoto 10 tysiecy ztotych -
moéwi Marek Grzegorski. -
I czekatem na nig pétroku...

FOT. MAREK GRZEGORSKI

Ale w koncu dotarta
do szczecineckiego rycerza,
ktory tego lata mogt - z her-
bem Szczecinka na tarczy - za-
debiutowac w walkach rycer-
skich. Pan Marek walczyt juz

FOT. MAREK GRZEGORSKI

na turniejach z Ogrodziencu,
w Pszczynie czy Aleksandro-
wie. - Narazie sie ucze i korzy-
stam z okazji do staniecia
w szranki z najlepszymi w tym
rycerzamina Swiecie - dodaje.
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Obledny rycerz z grodu
nad Trzesieckiem

Walki oczywiscie s3 bez-
krwawe, cho¢ kontuzje sie
zdarzaja, ale najczesciej kon-
cza sie one na siniakach.
Walka, oprocz umiejetnosci
postugiwania sie mieczem,
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wymaga sporej sity i tezyzny.
Dos¢ powiedzie¢, ze zbroja
plytowa, ktéra dZzwigarycerz,
wazy 25 kilogramoéw. W het-
mie niewiele wida¢, pot za-
lewa oczy i plecy, a powiedze-
nie o zakutym w zelazo ryce-
rZu jest jak najbardziej praw-
dziwe. W upale, w grubej
przeszywanicy chronigcej
przed urazami, ciezko sie ru-
szy¢, a co dopiero walczy¢.
To nie takie latwe, bo
w Szczecinku dziata prawie
zupehie sam. - Od lat nie spo-
tkatem nikogo z naszego mia-
sta kto by sie tym zajmowat.
Stad problemy ze znalezie-
niem miejsca do treningu
tuczniczego czy rycerskiego.
Cho¢ Szczecinek nie jest
do konca biata plama na ma-
pie polskiego rycerstwa.
W najblizszej okolicy w Ko-
szalinie dziata Koszalinska
Kompania Rycerska i Swid-
winskie Bractwo Rycerskie.
Od lat tucznictwem dawnym
para sie inny szczecinecki wo-
lontariusz Cezary Sierzpu-
towski.
©®
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Co pic rano, aby
miec energie
1 wzmocni¢
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Propolis - zwalcza
nie tylko bakterie,
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Przysmaki
na zime. Ciesz si¢
domowymi
przetworami
KUCHNIA s17: 8-9

Jesienne
podrozowanie
bez thumow
turystow
TURYSTYKA st [2

e /
Tk

Warto znalez¢ cos, co bedzie dla nas odskocznig od codziennosci. Posiadanie pasji wptywa na nasze dobre
samopoczucie, pozytywny nastroj oraz ogolne poczucie szczescia. Sprawia, ze jestesmy bardziej kreatywni,
wyzwoleni, bardziej otwarci na to, co nowe, a wiec 1 bardziej tworczy s

FOT. 123RF
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Monika Kaczynska

SCHRON
PRZED
BURZAMI

osiadanie pas;ji jest zdrowe. Obniza ciSnienie

krwiipoziom kortyzolu, zmniejsza skton-

noS¢ do zajadania streséw, poprawia nastroj.

Naukowcy juz dawno stwierdzili, ze nawet

uosob, ktore dotkneta choroba Alzheimera,
postepuje ona wolniej, jesli tylko maja pasje. Jakakolwiek. Nie ma
znaczenia czy to operetka, hodowla roslin doniczkowych, szydet-
kowanie, podréze czy budowanie makiet kolejowych.

Wazne jest tylkojedno - by byto to cos, co kochamy. Dla jednego
ekscytujace bedzie wgryzanie sie w tajniki etruskiego rekodzieta,
ktoinny poczuje dreszcz emocji, wyprobowujac 37. przepis na cia-
sto zwykorzystaniem zurawiny, dla innego pasja moze okazac sie
dowolna forma aktywnosci fizycznej. Kiedy oddajemy sie pasiji -
Swiat na chwile traci na znaczeniu. Ulubiona aktywnos$¢ wypehia
nas w catosci.

Te dobre emocje sprawiaja, ze oddajac sie swojej pasji, tadu-
jemy akumulatory, jednoczes$nie pozwalajgc sobie odpoczaé
od codziennej krzataniny, tych niezliczonych ,,powinnam”,
»musze”, ,,nalezy”. Robienie tego, co kochamy po prostu dla-
tego, ze chcemy to robic - to takze moment, kiedy sami dla sie-
bie jesteSmy najwazniejsi, cho¢, o paradoksie, w centrum uwagi
znajduje sie przedmiot naszych dziatan.

Dzieki kultywowaniu pasji tatwiej wyzwoli¢ sie ze schema-
tow, zdoby¢ na eksperymenty, otworzy¢ na nowe mozliwosci. Ta
odwaga p6jscia o krok dalej i wieksza kreatywnos¢ to bonus
do oddawania sie temu, co kochamy.

Pasja moze okazac sie takze swoistg szczepionkg przeciwko
przyttoczeniu przez trudy zycia. Nawet jesli w innych sferach
zycia nie wszystko uktada sie po naszej mysli, kiedy zawodza
rzeczy iludzie, na ktorych zwykliSmy polegac, zawsze zostaje
cos tylko naszego, do czego dostep majg ewentualnie inni pasjo-
naci, jesli zechcemy sie z nimi dzieli¢. Nikt i nic nie jest w stanie
nam tego odebrac. Pielegnujmy wiec pasje. Systematycznie
ikonsekwentnie. Nic jak one nie poprawia smaku zycia.

Nieporadnik Tatusia
COTO JEST PASJA?

Tato. Nie mozesz umrzec. Bojak umrzesz to moi synkowie cie nie
poznaja. Tak jak ja nie poznatem twojego taty. To wiesz, Ze nie mo-
zesz umrzec. No! - Starszy przeméwil powaznym glosem. Zaraz
potym, jak zapytat kaszlacego taty jak sie czuje. 1 czy choé troche le-
piej.

A potem orzekt, Ze na prezentacje do szkoty przygotuje prezen-
tacje o swojej pasji. Pitce noznej. I tu ojciec doznat wytrzeszczu, bo
wiele pasji swojemu synowi moze zarzucic, ale te do pitki noznej
odziedziczyt widealnych proporcjach po ojcu. Zaangazowanie w te
konkretna pasje zmierza do zera. To znaczy: ojciec wie kto jest tre-
nerem polskiej reprezentacji, wie kto graw obronie, a ktow pomocy...
a Starszy - nie wie. Wie tylko o istnieniu Roberta Lewandowskiego,
ale to nawet mali Eskimosi wiedzg. Ale juz o takim Kiwiorze to Eski-
mosi nie styszeli. Starszy zreszta tez nie. MozZe toidobrze. Ale Star-
szemu s3 tez nieznane wszystkie zgryzoty kibica polskiego. To aku-
rat chyba tez dobrze. Ale jak tu moéwic o pas;ji?

Od stowa do stowa, zaczeto sie dochodzenie co tak naprawde pa-
sja mtodego cztowieka jest. Mtody cztowiek cos po drodze wspo-
mniat, Ze od tego gadania juz go brzuch boli, ale wiadomo, Ze nie wy-
rostek, bo juz go nie ma. I zaczat sie przeglad zdrowotny, przez po-
szczegblne systemy czlowieka... - Tato, powiedz mojej wychowaw-
czyni, Ze jaopowiem jednak o tym, jak dziata cztowiek... Tato

Gwiazda
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NIE WIDZE NICZEGO ZLEGO 1 TYM, ZE K 108
NAZYWA MNIE AMANTEM KINA, JESLIMA 1AKA
POTRZEBE. JANIE BUDUJE NA SILE JAKIEGOS
SHOJEGO WIZERUNKU - MEDIACH

Antoni Pawlicki, aktor

Warto wiedziec

Spii w weekendy bez obaw!
Odrabiajac zaleglosci, chronisz serce

Odsypianie zarwanych nocy
wweekend to dla niektérych
norma. Tymczasem wciaz
slyszeliSmy, Ze to niezdrowe.
Naszczescie okazalosie, ze
jest odwrotnie. Nadrobienie
zaleglosci moze chronic ser-
ceiznaczacozmniejszycry-
zykorozwojujego chorob.

Nadrabianie zalegtoSci w spaniu
w weekend dtugo uznawano
za niekorzystne dla zdrowia.
Zbyt dlugie spanie powigzano
z pogorszeniem zdolnosci po-
znawczych w takim samym
stopniu co niedosypianie.

Odkrycia te dotyczyty snu
przez 12-13 godzin, a nawet
krétszy (powyzej 9 godzin), po-
wigzano je z zaburzeniami me-
tabolicznymi. Tojednak odnosi
sie do nawykéw praktykowa-
nych na co dzien. Czy jednak
odrobienie brakow w weekend
moze zaszkodzi¢? Okazuje sie,
Ze Wrecz pomaga, a Swiadczg
o tym wyniki zaprezentowane
na tegorocznym kongresie Eu-
ropejskiego Towarzystwa Kar-
diologicznego (ESC).

Aby zbadac zwigzek miedzy
weekendowym spaniemicho-
robami serca, naukowcy wyko-
rzystali dane ponad 90,9 tys.
0s0b, zgromadzone w brytyj-
skiej bazie UK Biobank.
Pod uwage wzieli informacje
na temat czasu ich snu,
po czym podzielili uczestnikow
nacztery grupy pod wzgledem
tego, w jakim stopniu rekom-
pensowali sobie brak snu
w wolne dni. Osoby cierpigce
nabrak snu, ktory definiowano
jako spanie krocej niz 7 godzin
na dobe, stanowity 21,8 proc.
grupy badawczej. Reszta do-
Swiadczata raczej okazjonal-
nych niedoborow snu.

Osoby w pierwszej grupie
charakteryzowaty sie najmniej
skompensowanym snem, tj.
przez weekend spaty nawet
krocej niz w tygodniu (od mi-
nus 16,5 do minus 0,26 go-
dziny), w drugiej trwat on

S

Odpowiednia dawka snu kazdej nocy pozwala zachowac zdrowie catego organizmu

mniej wiecej tyle samo (minus
0,26 do plus 0,45 godzin),
w trzeciej byt nieco dtuzszy niz
w dni tygodnia (0,45 do 1,28
godz.), aw czwartej uczestnicy
spali w weekend najdiuzej
(1,28-16,6 godzin wiecej).

W ramach pracy spraw-
dzono tez informacje na temat
stanu ich zdrowia na prze-
strzeni niemal 14 lat, biorac
pod uwage problemy doty-
czace serca takie, jak choroba
niedokrwienna (wiencoéwka),
niewydolno$¢ serca, migotanie
przedsionkow oraz udar.

Gdy mamy dtug snu, odra-
bianie zalegtoSci moze wyjs¢
nam tylko na dobre. Naukowcy
wykazali, ze u 0s6b odsypiaja-
cych wweekend najwiecej stra-
conych godzin (z czwartej
grupy) ryzyko zdiagnozowania
choroby serca byto o 19 proc.
nizsze w poréwnaniu z 0so-
bami Spigcymi wtedy najmniej
(grupa pierwsza). Zaleznosc
byta taka sama zaréwno
w przypadku kobiet, jak i mez-
czyzn.

- Wystarczajgca ilos¢ snu re-
kompensujacego braki wigze sie
z nizszym ryzykiem choréb
serca - stwierdzit Yanjun Song,
jeden zautorow badania ze Szpi-
tala Fuwai Narodowego Cen-
trum Choréb Uktadu Sercowo-
Naczyniowego w Pekinie. - Za-
leznoS¢ staje sie jeszcze bardziej
widoczna wsrod osob, ktore re-
gularnie nie dosypiajg w dni po-
wszednie.

Jak dtugo powinny spaé¢

osoby po trzydziestce?

Najwiecej snu potrzebujg
dzieci. Zbiegiem latjegoilos¢ sie
zmniejsza, do czego niejedno-
krotnie przyktadaja sie rézne
schorzenia i bezsennos¢. Za-
pewnianie sobie regenerujgcego
wypoczynku w nocy czesto
staje sie trudne, dlatego warto
wiedziec, jakaliczba jego godzin
ma najkorzystniejszy wplyw
na organizm - i wiasnie do niej
dazy¢.

Zalezno$¢ miedzy czasem
snu a wyznacznikami zdrowia
nie jest prosta, co stwierdzili ba-

dacze brytyjscy, ktérzy poddali
analizie ogromny zasob danych.
Pochodzity one z bazy UK Bio-
bank i obejmowaty prawie pot
miliona osob wwieku 38-73lata.
Wiekszos¢ z nich przesztabada-
nia neuroobrazowe mozgu,
a prawie 157 tys. poddano te-
stom zdrowia psychicznego.

- OkryliSmy, Ze zalezno$c
miedzy snem awskaznikami ta-
kimi, jak czynniki genetyczne,
struktura mézgu i zdrowie psy-
chiczne, nie ma charakteru linio-
wego, a optymalna dlugoS¢ snu
to7godzin - pisza autorzy bada-
nia, ktére opublikowano na fa-
mach pisma ,,Nature Aging”.

Jak ustalili naukowcy, za-
rowno niedostatecznailoS¢ snu,
jakijegonadmiar, majg znaczny
wplyw na organizm - wtymwy-
padku sprzyjaja pogarszaniu sie
zdolnoS$ci poznawczych, ktore
jest zwigzane z procesami neu-
rodegeneracji (demencji). Mowa
tutaj o 12-13 godzinach snu,
ktore okazaty sie rownie nieko-
rzystne dla mézgu, co niedosy-
pianie.

FOT. SZYMON STARNAWSKI
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Hobby

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

artyna, 44-latka, pra-

cownica korporacji,

kiedy tylkozaczyna sie

rok szkolny, zaczyna

planowa¢ wyprawy

w gory. Wyprawy, to
moze za duzo powiedziane,
krotkie weekendowe wypady.
W wakacje wybierajg inne kie-
runki, nie lubig thuméw na szla-
kach, ale w ciggu roku ruszaja
w Beskidy, bo blisko domu i to
ich ukochane tereny.

- Chodzenie po gorach jest
nasza rodzinng pasja juz od lat -
przyznaje. Wyjezdzaja najcze-
Sciej juz w pigtek wieczorem,
po szkole synéw i ich powrocie
z pracy. W sobote i niedziele
do potudnia s3 na szlaku, wie-
czorem melduja sie w domu.

- W weekendy mamy czas,
zeby nacieszy¢ sie sobg, poroz-
mawia¢. Noiuwielbiamy te wi-
doki, atmosfere schronisk, droge
- tlumaczy.

Ona, oprocztego, duzo czyta,
maztroche majsterkuje, chtopcy
graja w pitke nozna. Nikt nigdy
w domu sie nie nudzi.

I dobrze! Badania naukowe
opublikowane miedzy innymi
w Journal of Happiness Studies
dowodza, ze posiadanie pasji
wplywananasze dobre samopo-
czucie, pozytywny nastr6j oraz
ogolne poczucie szczescia. Na-
ukowcy wykazali rtowniez, ze
posiadanie dwoch pasji jest lep-
sze niz jednej, nawet gdy po-
Swiecamy im tyle samo czasu, co
tej jednej. Moze wiec warto
w czymsS sie troszeczke zatracic?
Spacerujmy, organizujmy wy-
cieczki rowerowe, jesli to lubimy
- zapiszmy sie do fitness klubu.
A moze malowanie, szydetko-
wanie, szycie, robienie zdjec?
Znajdzmy dla siebie cos, co be-
dzie odskocznig od codzienno-
Sci.

Ola, 25-latka, fotografuje.

-Tozaczelosiejeszcze wgim-
nazjum, bo za moich czaséw
gimnazjajeszcze byly - wybucha
Smiechem. NajakiejS wycieczce
porobita kilka zdje¢ i spodobato
jej sie. Zaczeta ich robic coraz
wiecej.

- Z czasem kupowatam al-
bumy ze zdjeciami, duzo czyta-
tam o fotografii, jej historii. Ro-
dzice wiedzieli, Ze to lubie, wiec
naurodziny, Swieta dostawatam
coraz wiecej ksigzek zwigzanych
zfotografia - thumaczy.

Na swoje osiemnaste uro-
dziny znalazta pod choinka pro-
fesjonalny aparat fotograficzny.
Robi zdjecia, pracuje nad nimi,
obrabia nakomputerze. Stata sie
nawet nadwornym fotografem
paczki znajomych i swoich naj-

blizszych.
Krystyna, 68-latka, juz
naemeryturze. Bardzo aktywna.

Uwielbia spacerowac. Ma obok
swojego osiedla trzy duze je-
ziora, stadion pilkarki, lasek. Jak
tomowi, robi dwa albo trzy kotka

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 14-15.09.2024

trasg, ktora niejako otacza
wszystkie te obiekty.

- TojakieS 7 tysiecy krokow -
uSmiecha sie dumnie, bo jak
wiekszos¢ Polakéw liczy teraz
kroki.

Drugajejpasja toksiazki. Po-
trafi czytac trzy jednoczesSnie.

- Naleze do miejskiej biblio-
tekicodziennie kilka godzin po-
Swiecam na lekture - ttumaczy.
Shucha przy tym radia, ma swoje
ulubione stacje i ulubionych
dziennikarzy radiowych.

Co ciekawe, wbadaniu prze-
prowadzonym przez Pracuj.pl
az 87 proc. respondentow
stwierdzito, ze posiada hobby,
a77 proc. przyznato, ze pomaga
im ono zachowac work-life ba-
lance. Ponadto wiekszos¢ bada-
nych Polakow uwaza, ze zainte-
resowania mogg by¢ atutem
na rozmowach kwalifikacyj-
nych. Biorac pod uwage po-
szczegblne hobby, najczesciej
deklarowane byto czytanie ksia-
zek (wskazane przez 41 proc. ba-
danych), podréze (33 proc),
uprawianie sportu (31 proc.),
kuchnia i gotowanie (23 proc.)
oraz uprawianie dziatki (18
proc.). Na kolejnych miejscach
znalazly sie gry komputerowe,
majsterkowanie, kibicowanie,
muzykaifotografia.

Z badania przeprowadzo-
nego przez Kantar na zlecenie
Empiku wynika z kolei, Ze naj-
wieksza pasja zaréwno kobiet
(66 proc. respondentek), jak
imezczyzn (61 proc. responden-
tow) jest stluchanie muzyki.
Na drugim oraz czwartym miej-
scurankingu znalaztosie oglada-
nie filméw (60 proc.)iseriali (48
proc.). Trzecim zajeciem
pod wzgledem popularnosci
okazuje sie - comoze zaskakiwac
- czytanie tradycyjnych, papie-
rowych ksigzek, po ktore siega
niemal co drugi mezczyzna (43
proc.)iaz dwie trzecie kobiet (66
proc.). Piata pasjg Polakow jest
gotowanie. Przygotowywanie
potraw wypehia wolny czas 39
proc. badanych.

Byly tez gry planszowe (21
proc.), grillowanie (18 proc.), za-
jecia fitness (14 proc.), byto roz-
wigzywanie krzyzowek (23
proc.), czytanie gazet i czaso-
pism (29 proc.) czy ebookoéw (16
proc.), spacery (37 proc.), jazda
na rowerze (36 proc.) czy ho-
dowla zwierzat domowych (28
proc.).

Jedni wolg oddawac sie pa-
sjom samotnie, inni - w grupie.

- To, czy cztowiek preferuje
pasje grupowe czy indywidu-
alne, zalezy miedzy innymi
od poziomu zapotrzebowania
jego ukladu nerwowego
na bodzce - ttumaczy doktor
Ewa Jarczewska-Gerc, psycho-
logz SWPS Uniwersytetu Huma-
nistycznospotecznego cytowana
przez www.news.empik.com. -
Osoby nisko reaktywne, ktore
majg duze potrzeby stymulacji
zzewnatrzisilnych doznan, wy-
bierajg zazwyczaj aktywnoSci

TEMAT WEEKENDU @

Pasje pomagaja nam wzmacniac poczucie wlasnej wartosci,
sprawiaja, ze jesteSmy bardziej tworczy, bardziej otwarci na to, co
nowe. Odstresowuja nasi poprawiaja samopoczucie. Dlatego warto
znalez¢ cos, co bedzie dla nas odskocznia od codziennosci.

ZNAIDZMY W ZYCIU
SWOJA PASJE
| ODDAIMY SIE JE)

Pasja pomaga rozwija¢ poczucie wta

zwiazane z funkcjonowaniem
spotecznym, bowiem inni ludzie
sa zrodtem bodzcow. Takie
osoby preferujg takze pasje,
ktére generuja silne emocje. Dla
odmiany osoby wysoko reak-
tywne, unikajg takich sytuaciji,
bowiem dlanich nadmierne po-
budzenie odczuwane jest jako
przykrosclubstres. Preferujg one
Zazwyczaj pasje wykonywane
indywidualnie, wmato stymulu-
jacych warunkach, dajace wiecej
wyciszeniairelaksu - dodaje psy-
cholog.

Nodobrze, ale conam wiasci-
wie daje hobby? W czym po-
maga?

Ot6z - przede wszystkim roz-
wijanasze poczucie wiasnej war-

tosci. Cztowiek, ktory ma pasje,
poszukuje wyzwan, rozwija sie,
doskonali swoje zdolnosci, a tym
samym zyskuje w swoich wia-
snych oczach.

Kolejna sprawa - hobby za-
spokaja nasza potrzebe relacji
zinnymiludzmi, ktérych czesto
nam brakuje. Jesli jednak czu-
jemy sie przebodZcowani - wy-
bieramy zajecia, ktore pozwalaja
nam odpoczac od innych - maj-
sterkujemy, szydetkujemy, czy-
tamy. Oddajacsie pasjom, odpre-
Zamy sie, relaksujemy, odstreso-
wujemy.

,»Zycie z pasjg wzbudza pozy-
tywne uczuciaiwzmaga poczu-
cie sensu i spelnienia. Eaduje
Twoje akumulatory i dostarcza

énej wartosci. Dodatkowo redukuje

s Tt

Ci energii do dziatania, zamiast
ja zuzywaé. Mozesz dziataé
dhugoiaktywnie, nie odczuwa-
jac w ogdle zmeczenia. Pasja
wplywa pozytywnie na Twoje
sity witalne, dzieki ktorym sta-
jesz sie bardziej atrakcyjny dla
innych ludzi” - pisze na swojej
stronie internetowej Mariusz To-
maszewski, trener rozwoju 0so-
bistego. I dalej: ,,Badania wyka-
zaty silne dziatanie motywa-
cyjne pasji oraz jej wptywna za-
angazowanie - jego site ijakoSc.
Osoby Zyjace z pasja sg w stanie
bardziej zaangazowal sie
w dang dziatalno$¢, potrafig in-
tensywniej skupic sie narealizo-
wanym zadaniu oraz uzyskuja
lepsze efekty”.

stres i pomaga odpoczaé¢ mentalnie

Pasja sprawia, ze jesteSmy
bardziej kreatywni, wyzwoleni,
bardziej otwarci na to, conowe,
awiecibardziej tworczy.

Icowazne, posiadanie pasji
wplywa takze na nasze zdrowie
fizyczne, moze wplywac na ob-
nizenie ciSnienia krwi, poziomu
kortyzolu (hormon stresu),ana-
wet wspbtczynnika BMI! Jesli pa-
sjajestjakas z aktywnosci rucho-
wych, tych pluséw jest jeszcze
wiecej.

Nie ma sie co zastanawiac.
Poszukajmy w zyciu czego$ dla
siebie. Pisarz Stephen King po-
wiedziat: ,,Nawet z pozoru naj-
dziwaczniejsza, najskromniejsza
pasja jest czyms bardzo, ale to
bardzo cennym”.

FOT. 123RF
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Jest bardzo szczesliwy 7 tego,
jak sic potoczylo jego zycie

Poznal swa przyszla zone na planie serialu ,,Czas honoru”.
Od tamtej pory tworza nierozerwalna pare. Polaczyly ich dwie
pasje: do aktorstwa i do podrozowania

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ciggu ponad

¢wieré wieku ka-

riery zdobyt sobie

opinie  jednego

Z najprzystojniej-

szych amantéw

polskiego filmu. Réwnie czesto

ogladamy go na duzym, co

na matym ekranie. W Kkinie

przede wszystkim graw filmach

historycznych - to chocby ostat-

nio ,,0rzet. Ostatni patrol”, ,,Ra-

port Pileckiego” czy ,,Orleta.

Grodno 39”. Telewizja oferuje

mu natomiast bardziej wspot-

czesnerole. Takie zagratw seria-

lach ,,Wotum nieufnoSci” czy

»Mecenas Porada”. W efekcie

dorobit sie juz filmografii liczacej
kilkadziesiat pozycji.

- Cho¢ aktorstwo bywa
sztuka, to przede wszystkim jest
rzemiostem. A rzemiostonalezy
trenowac, nalezy ¢wiczy¢. Jak
szewc dtugo nie szyje butow, to
tez reka mu dretwieje i nie jest
juz tak wprawny. Dla nas akto-
rowistotny jest zarbwno trening
wteatrze, jakiwfilmie. (...) Kiedy
przez kilka miesiecy nie pracuje
w filmie i p6Zniej znowu staje
na planie, to mam stres - ttuma-
czy w Polskim Radiu.

Pajacyk w teatrze

Przysztos¢ Antoniego zostata
wyznaczona juz przed jego na-
rodzinami - wiekszos¢ jego bli-
skich jestbowiem zwigzana z ki-
nem. Ojciec jest operatorem fil-
mowym, wujek ma na swoim
koncie scenariusze filmowe, po-
dobnie starszy brat, ktory przez
pewien czas byt nawet dyrekto-
rem TVP1. Najwazniejsza jednak
bytababcia Barbara Rachwalska,
aktorka, ktorg pamietamy z roli
Marii Talar wserialu ,,Dom” czy
Tekli Wagnerowny z ,,Alterna-
tywy 4”. Choc zmarta, kiedy An-
toni miat dziesie¢ lat, patrono-
walajego pierwszym filmowym
wyborom.

- Bytlem w podstawowceiza-
gratem pajacyka w teatrze TV
w rezyserii Barbary Borys-Da-
mieckiej. Nie przypominam so-
bie tytutu sztuki, ale pamietam,
Ze krola grat tam Wiestaw Mich-
nikowski i Ze byto to dla mnie

ogromnym przezyciem spotkac
go osobiscie. Moi rodzice, odkad
pamietam, opowiadali mi o cie-
kawych aktorach i pokazywali
mir6zne nagrania, w tym Kaba-
ret Starszych Pan6éw. Od Michni-
kowskiego wzigtem autograf,
azaswoja pierwszainie ostatnia,
jak sie p6zniej okazato, aktorska
gaze, kupitem sobie nowy rower
-wspormina w Onecie.
Dzieciece doSwiadczenia
zteatrem sprawity, Ze nastoletni

Antoni wybrat liceum o profilu
aktorsko-estradowym, z nauka
Spiewu, tanca i warsztatami te-
atralnym. Dalszym naturalnym
krokiem w rozwoju chtopaka
byta szkota aktorska po matu-
rze. Juz na jej drugim roku An-
toni wyprowadzit sie z domu
i zamieszkal w wynajetym
mieszkaniu. Aby uniezaleznic¢
sie finansowo od rodzicow, za-
czat grywac drobne role w tele-
nowelach.

- Kiedy na trzecim roku za-
gratem w ,,Z odzysku”, wroci-
tem jako gwiazdor (Smiech). Po-
jechatem na festiwal do Cannes,
szedtem po czerwonym dywa-
nie, pozowatem do zdjec. Wyda-
wato mi sie, Ze nie mam juz
pocowracacdo tej Polski. Tusie
tyle tych filmow kreci. Zaraz
rzucy sie na mnie agenci. Film
zdobywat wyr6znienia, mojg
role zauwazono tez na festiwa-
lach w Salonikach, Bratystawie,

FOT. SYLWIA DABROWA
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ANTONI PAWLICKI

Polski aktor filmowy, teatralny i telewizyjny.

Urodzit sie w 1983 roku w Warszawie. Jest synem ope-
ratora Tadeusza Pawlickiego. Ukonczyt XL Liceum
Ogodlnoksztatcagce im. Stefana Zeromskiego w Warsza-
wie w klasie o profilu estradowym. W 2006 roku ukon-
czyt studia na wydziale aktorskim Akademii Teatralnej

w Warszawie.

W wieku czternastu lat wystgpit w telenoweli ,Klan”.
Najciekawsze role zagrat w filmach ,Z odzysku”, ,Ka-
tyn”, ,Jutro idziemy do kina”, ,Papusza” i ,Uwierz w Mi-
kotaja”. Ma za soba rowniez wystepy w telewizyjnych

serialach, jak ,Czas honoru”,

~Komisarz Aleks”, W ryt-

mie serca”, ,Echo serca”, ,Mecenas Porada” i ,Wotum
nieufnosci”. Jest zonaty z aktorkg Agnieszkg Wiedto-

cha. Maja dwoje dzieci.

Toronto. Wydawato mi sie, ze
za tym sukcesem musi co$ p6jSc.
A przez péttora roku po nim nie
robitem nic - opowiadaw ,,Tele-
magazynie”.

Bez rwania szat

Popularmos¢ przyniosta mu
jednak telewizja, a nie kino.
Kiedy w 2008 roku wszedt
na plan serialu ,,Czas honoru”,
opowiadajgcego o wojennych
do$wiadczeniach  mtodych
akowcow, nie spodziewat sie, ze
spedzi na jego planie kolejne
szes¢ lat. Rola Janka Markiewi-
cza pasowala mu idealnie i to
za jej sprawa rozkochat w sobie
wszystkie Polki. Pozycje naczel-
negoamantamiodego pokolenia
potwierdzit ,,Komisarz Aleks”,
w ktorym zastapit Kube Weso-
fowskiego, wcielajacsie w postac
komisarza Michata Orlicza.

- Nie widze niczego ztego
w tym, ze kto§ nazywa mnie
amantem Kina, jesli ma taka po-
trzebe. Ja nie buduje na site ja-
kiego§ swojego wizerunku
wmediach. Staram sie by¢ natu-
ralny, a przede wszystkim
chcialbym, zeby za mnie mo-
wity moje role, moje dokonania,
anie to, jak sie ubieram albo jak
sie zachowuje prywatnie - de-
Kklaruje w Onecie.

Kino réwniez natychmiast
dostrzeglo, ze Antoni Swietnie
prezentuje sie w wojskowym
mundurze - stad pojawit sie
chocéby w ,,Katyniu” u Andrzeja
Wajdy. Potem aktor probowat
przetamac ten schemat. Miata
mu w tym pomoc ciekawa rola
Jerzego Ficowskiego w opowie-
Sci o cyganskiej poetce ,,Papu-
szy”, a takze Smiate sceny ero-
tyczne z Aleksandra Hamkato
w portretujgcym wspotczesnych
mtodych ludzi ,,Kamperze”.

- Nauczytem sie, ze aby ten
zawod byt ciagle moja pasja
iprzynosit satysfakcje, nie mu-
sze mie¢ gtéwnej roli. I nie mu-
sze przezywac frustracji, ze nie
gram w wiekopomnym dziele.
Oczywiscie szukam takich pro-
jektoéw - waznych, znaczacych,
ale jesli ich nie ma, dostaje epi-
zody, nie rwe szat, to tez jest méj
zawod. Nie da sie przez cate zy-
cie gra¢ samych najlepszych rze-
czy - podkreslaw ,,Gali”.

Inny punkt widzenia

Kiedy Antoni jako mtody ak-
tor miat czeste przerwy miedzy
zdjeciami do kolejnych produk-
cji, wpadlna pomyst, by podro6-
zowac po Swiecie. Poczatkowo
robit to niemal dostownie
za grosze, wedrujac autosto-
pem, potem kupit motor i prut
nim przed siebie po Europie, az
wreszcie bardziej komfortowo
-kolejaisamolotem. W efekcie
zwiedzit wiele wspaniatych
miejsc, z ktorych najwieksze
wrazenie zrobity na nim Indie.

- Jak jade do jakiegos miej-
sca, ktore jest znane, to zwie-
dzam. Ale wazniejsze jest dla
mnie poznawanie ludzi, zeby
rozszerzy¢ horyzont, spojrzec,
jak mozna zy¢ inaczej, poznac
inny punkt widzenia. To mnie
kreci bardziej niz stare mury,
chociaz w starych murach jest
historia, ktéra determinuje to,
co jest teraz. Gdy pojechatem
do Nepalu, to mozna powie-
dzie¢, ze bytem tym, ktory
zwiedza, bo poszedtem w gory
- zdradza w Logo24.

Kiedy Antoni zaczynat ka-
riere aktorska, byt zwigzany
z restauratorkq Marig Stefan-
ska. Potem jednak poznat
na planie ,Czasu honoru”
Agnieszke Wiedtoche i zako-
chat sie w niej bez pamieci.
Pare potaczyly wspoélne pasje:
aktorstwoipodr6ze. Choc¢ me-
dia sugerowaty, ze wich relacji
sg nie tylko dobre, ale tez zte
chwile, Antoni i Agnieszka
ostatecznie ,dotarli sie”
iw 2018 roku wzieli Slub. Owo-
cem ich zwiazku jest dzisiaj
dwoijka dzieci - pierwsze uro-
dzito sie cztery lata temu,
adrugie w zesztym roku.

- Moja zona powtarza, ze
od wielu lat mowie, iz jestem
stary. (Smiech) I gdzie§ mam
w sobie Swiadomos¢ przemija-
jacego czasu, a wynika to
z tego, Ze naprawde niewielu
rzeczy zatuje. Jestem bardzo
szczesliwy z tego, jak sie poto-
czyto moje Zzycie. Przede
wszystkim duzo podrézowa-
tem, najpierw sam, potem
z7ona. ZobaczyliSmy razem ka-
wat Swiata i mam wrazenie, ze
tego nie zmarnowaliSmy -
mowi aktor w Onecie.
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le napoje dodadza energii
| WZMOocCnig organizm

1o, co wypijasz z samego rana, ma duze znaczenie dla twojego
samopoczucia psychicznego oraz funkcjonowania wszystkich
narzadow. Odpowiedni napdj wypity na czczo - jeszcze

przed Sniadaniem - moze dodac ci energii, wspomoc prace jelit
i pomoOc W oczyszczaniu organizmu z toksyn. Co ciekawe, kawa
i herbata weale nie sa naliScie polecanych napojow.

ho¢ picie wody wydaje

sie oczywistoscia, pew-

nie nie zastanawiasz

sie nad tym, na jak

wiele procesow

metabolicznych
zachodzacych w cielema
ona wptyw. Odruch sie-
gniecia po szklanke tuz
po przebudzeniu powi-
nien by¢ poranna rutyna,
poniewaz pomoze w za-
chowaniu réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej, ktora
wplywana prace narzagdowido-
bre samopoczucie.

Codaje picie wody na czczo?
Wsrod korzysci wymienia sie
przede wszystkim: nawodnie-
nie organizmu, pobudzenie tra-
wienia, oczyszczenie organizmu
znagromadzonych toksyn, za-
pobieganie zaparciom, zapobie-
ganie zgadze i niestrawnosci, re-
gulacja pracy uktadu moczo-
wego, zwiekszony przeptyw
krwi i limfy, zmniejszony po-
ziom hormonu stresu - korty-
zolu, lepsze nawilzenie skory,
Zmniejszenie apetytu.

Ile wody nalezy wypic rano
na czczo? Eksperci méwia, ze
nalezy zaczac od jednej i stop-
niowo dojS¢ do 2-3 szklanek wy-
pijanych na ok. 30-45 minut
przed $niadaniem. Zanim jed-
nak wypijesz poranng porcje
wody, warto pamietac o tym,
aby wczeSniej umyc¢ zeby i po-
zbyé sie bakterii, ktore nagroma-
dzity sie w jamie ustnej przez
noc. Dzieki temu nie trafig
one wraz z plynem
do twojego uktadu po-
karmowego.

Jezeli nie lubisz pi¢ /
wody na czczo, mo-
Zesz zastapi€ ja in- |
nymi, rownie korzyst-
nymi ptynami. Moze
byctowodazréznymi
dodatkamilubinne na-
poje.

Woda zmiodem
Woda z miodem, w szcze-
g6Inosci ta pitana czczo, tojeden
znajlepszych energetyzujgcych

FOT. FREEPIK

napojow, pojakie moznasiegnac
oporanku. Po pierwsze, nawad-
nia lepiej niz czysta woda, do-
starcza witaminy B i sktadniki
mineralne, a dzieki zawartoSci
antyoksydantow wspomaga
prace mozgu i wspiera odpor-
noS¢ organizmu.

Pita podczas infekcji utatwia
rozrzedzanie wydzieliny zalega-
jacej w drogach oddechowych,
jednoczesnie tagodzac kaszel
ibol gardta. Pomaga zwalczac
wiele gatunkow bakterii, grzy-
bow i wiruséw. Wspiera trawie-
nie i profilaktyke wrzodow Zo-
fadka.

Jak ja prawidtowo przygoto-
wac? Nalezy napehic szklanke

FOT. 123RF

woda (najlepiej Zrédlang albofil-
trowang lub przegotowang)
o temperaturze pokojowej
idodac do niej 1-2 tyzeczki
miodu (12-24 g)idokladnie
wymieszaC. Nastepnie
przykry¢szklankeiodsta-
. wi¢nakilkagodzin (mini-
mum 10) - najlepiej
nacalgnoc.
Woda z miodem nie
jest polecana osobom z za-
burzeniami regulacji po-
ziomu cukru we krwi oraz be-
dacym na diecie. Przeciwwska-
zaniami do jej spozywania sg cu-
krzycaialergianamiod.

Woda z octem

jabtkowym

Woda z octem jabtkowym
pita na czczo moze pozytywnie
wplynacnawyglad ciataiwspo-
moc odpornos¢ na infekcje,
atakze dodac energii i poprawic
samopoczucie. JednoczeSnie po-
maga obnizy¢ poziom cukru we
krwiihamuje rozwdj bakterii, ta-
kichjak E. coliwuktadzie pokar-
MOWym.

Mimo licznych wtasciwosci
leczniczych nie powinno sie
spozywac wiecej niz 2 tyzki sto-
towe octu na dobe. Wode z oc-
tem jabtkowym najlepiej pic 1-2
razy dziennie po 1szklance, pa-
mietajgco tym, zeby po2-3mie-
sigcach zrobi¢ 2-3-tygodniowg
przerwe. Brak przerwy moze
skutkowa¢ niskim poziomem
potasu we krwiirozwojem oste-

oporozy. Stosujac kuracje

“9) zoctem, nalezy przyjmo-

‘Wa(: ok. 2,5 1 ptynéw
dziennie.
Octu jabtkowego
w tej formie nie po-
" winny spozywac dzieci
» | imtodziez do18. roku
4 Zycia, kobiety w cigzy
i karmigce piersia, cu-
krzycy, chorzy z refluk-
~  sem, zespotem jelita
" drazliwego i chorobami
watroby oraz osoby przyj-
mujace leki na cukrzyce i cho-
roby serca oraz lekimoczopedne
iprzeczyszczajace.

Napar z imbiru

Woda z imbirem kojarzona
jest przede wszystkim z wia-
Sciwosciami  tagodzacymi
nudnosci i bél brzucha, ob-
jawy infekcji oddechowych
oraz wspierajgcymi odpor-
nos¢. Napar z imbiru wykazuje
takze wlasciwoSci przeciwza-
palne oraz przeciwwiru-
sowe. Warto siegac
po niego w szczegdlno-
Sci podczas przeziebie-
nia i grypy, ale takze
przy wysokim pozio-
mie  cholesterolu
inadci$nieniu tetni-
czym krwi.

Aby go przygoto-
wac, wystarczy 4-5 g
korzenia imbiru obraé¢
izetrze€ natarce obar-
dzo drobnych oczkach -
lub pokroic¢ w cienkie pla-
sterki, a nastepnie zala¢ go-
1aca, ale nie wrzaca woda i po-
zostawi¢ pod przykryciem
na15minut. Do naparu mozna
dodac¢ cynamon, lawende lub
wanilie. Po lekkim przestudze-
niu (do 40 stopni Celsjusza)
do wody mozna dodac takze
miod lub sok z cytryny.

Nalezy pamietaé, aby nie
spozywac wiecej niz 5 g im-
biru dziennie, aby uniknac
biegunki, wzdec i bolu brzu-
cha. Znaparu powinny zrezy-
gnowac osoby przyjmujace
leki na cukrzyce, leki prze-
ciwzakrzepowe oraz z pla-
nowanym w ciagu 2 ty-
godni zabiegiem chi-
rurgicznym. Ponadto
nie jest on polecany
przy refluksie Zotad-
kowo-przetyko-
wym, wrzodach Zo- |
tadkaidwunastnicy,
kamieniach zo6tcio- &
wych, niewydolnosci
watroby i hemofilii.

Woda z cytryna
Woda z cytryna pita
na czczo pomaga w nawodnie-
niu organizmu, poniewaz za-
pewnia wiecej elektrolitow niz

PORADNIK @

zwykta woda. Ponadto sprzyja
regulacji metabolizmu oraz
ztagodzeniu objawow nie-
strawnosci. Wspomaga takze
prace uktadu krazenia, po-
maga oczyscic organizm z tok-
synichroni przed zakwasze-

»
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niem organizmu.

Jak przygotowac zdrowy
napoj? Wystarczy do szklanki
wody (przegotowanej, zrodla-
nej lub mineralnej) dodac sok
wyciSniety z potéwki cytryny
i ewentualne dodatki np.
miod, miete lub plastry
ogorka.

FOT. 123RF

IR
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Uwaza sie, ze picie wody
z cytryng jest bezpieczne dla
wiekszosci ludzi, jednak
osoby, ktore majg podrazniong
btone Sluzowg zotadka, cierpia
na zgage lub nadwrazliwosci
szkliwa zebowego, powinny
zrezygnowac z jej spozywania.

Woda kokosowa
Woda kokosowa to napoyj,

. ’ .« ktory cieszy sie duza popu-

» larnoScig wsrod sportow-
cow. Pita na czczo
iw ciggu dnia nawadnia

i odzywia organizm.

Swietnie wplywa
‘ na kondycje skory - po-

maga wygtadzac

zmarszczki i opdznia
starzenie sie oraz popra-
wia elastycznosc¢. Jej picie
wplywa takze korzystnie
na prace sercainerek. Wspo-
maga rowniez odchudzanie
itrawienie.

Wsréd innych wiasciwosci
wody kokosowej wymienia sie
dziatanie przeciwzakrzepowe
iprzeciwzapalne, a takze anty-
wirusowe, antybakteryjne,
przeciwgrzybicze i przeciwaler-
giczne.

Zielony koktajl
Zielone Kkoktajle pite
przed $niadaniem s3g zdrowa
i skuteczng bronig w walce
z nadprogramowymi kilogra-
mami. Odpowiednio przygoto-
wany koktajl warzywny do-
starcza do organizmu od-
. zywcze sktadnikibez nad-
miaru zbednych kalorii,

" dzieki czemu moze: za-

- stapic positek, uzupet-
ni¢ poziom biatka,
~ zmniejszy¢ gtdd, wspo-
| mo6c usuwanie toksyn
~ z organizmu i nasili¢
/ spalanie ttuszczu.

' Przykladowy przepis
to: 100 g szpinaku baby, 1
i1/2 szkl. wody kokosowej

87 bez dodatkéw, 15rednie awo-

kado, sok z 1 cytryny oraz ew.
16d lub woda. Catos¢ blendu-

jemyiwypijamy.
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Zapasy na zime

hyba wszyscy pamie-
tamy z dziecinstwa za-
pach gotujacych sie dze-
moéw i domowych so-
kéw - przetwory na je-
sief i zime to nasza tra-
dycja, asprawdzone przepisy to
czesto pilnie strzezone rodzinne
sekrety. Cho¢ dzisiaj wszystko
fatwo dostaniemy w sklepach,
samodzielnie przygotowane za-
pasy to cenny element diety.
W stoikach z owocami lub wa-
rzywami kryje sie mnostwo cen-
nych sktadnikow odzywczych.
To przede wszystkim pewnosc,
zeunikamy sztucznych barwni-
koéw i konserwantow.
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DZEMZJEZYN
1,5kgjezyn, 400gcukru
krysztatu, 1lyzeczka cyna-
monu.
Owoce doktadnie umyj, wsyp
dogarnkaizasyp cukrem. Wy-
mieszaj, aby cukier pokryt do-
ktadnie jezyny. Garnek wstaw
na kuchenke i gotuj na matej
mocy palnika przez 30 minut.
Owoce powinny w tym czasie
puscic sok i zmiekna¢. Za po-
moca chochelki wlej zagoto-
wane owoce do przecieraka
lub drobnego sitka. Powoli
przecieraj owoce, aby oddzie-
li¢ pestki od owocowej pulpy.
ZawartoS¢ garnka gotuj przez
kolejne 1,5 godziny na matym
ogniu. Dodaj mielony cyna-
mon. Sprawdz gestos¢ dzemu
zjezyn, wlewajac tyzeczke

FOT. FREEPIK. COM/USER14908974
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ptynuna schtodzony talerzyk.
Gdy od razu zgestnieje, dzem
jest gotowy. ZawartoS¢ stoika
przelej do czystychiwyparzo-
nych stoikéw. Zakrec ener-
gicznym ruchem i przekrec¢

do gory dnem. Gotowy dZzem
zjezyn odstaw do wystudze-
nia. Mozesz go dodatkowo pa-
steryzowac, aby przedtuzy¢
przydatnosS¢ do spozycia. Mo-
Zesz takze trzymac gow lo-
dowcei zjeSE w ciggu mie-
sigca.

CHUTNEY ZGRUSZEK
1kg dojrzatych gruszek, 2 tyzki
oleju rzepakowego, 1 duzace-
bula, 2zabki czosnku, 100 g
rodzynek, 200 ml octu balsa-
micznego, 150 g cukru trzci-
nowego, 1lyzeczka mielo-
nego imbiru, 1lyzeczka cyna-
monu, ¥ lyzeczki mielonych
gozdzikéw, 1/2 tyzeczki soli
ipieprzu do smaku.

Na poczatku doktadnie umyj
gruszki, obierz ze skorki, usun
gniazda nasienne i pokroj
namate kawatki. W duzym
garnku o grubym dnie roz-
grzej olej rzepakowy. Cebule
obierz z tupin, posiekaj

w drobna kostke iwrzué
dorozgrzanego garnka. Ro-
dzynki namocz we wrzatku
przez 10 minut. Woda po-
winna przykry¢ suszone
owoce. Czosnek obierz z tupin
iposiekaj w plastry. Smaz
naSredniej mocy palnika, az
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beda ztociste i miekkie.

Do podsmazonej cebuli z czo-
snkiem dodaj pokrojone
gruszki, dorzu¢ rodzynki, wlej
ocet balsamiczny, dosyp cu-
kier trzcinowy i korzenne
przyprawy. Wszystkie sktad-
niki precyzyjnie wymieszaj
idoprowadZ do wrzenia.
Zmniejsz moc palnika

pod garnkiem i gotuj przez 1,5
godziny. Od czasu do czasu
mieszaj, aby masa sie nie przy-
palita. Na 10 minut przed kon-
cem gotowania, przypraw
chutney z gruszek solg
iSwiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Gotowy chutney

z gruszek przelej do wyparzo-
nych stoikéw, szczelnie zakre¢
iprzekre¢ do gory dnem. Od-
staw do catkowitego wystu-
dzenia. Mozesz go dodatkowo
pasteryzowac, a nastepnie
przechowywac w chtodnej
spizarni przez 3-6 miesiecy.

GRUSZKIW SYROPIE
1kgdojrzatych, twardych gru-
szek, 500 ml wody, 300 g cu-
kru, sok wyciSniety z1cy-
tryny, 1 kora cynamonu, 2-3
gozdziki, 1 gwiazdke anyzu, 4
cmkorzeniaimbiru, 1laska
wanilii.

Na poczatku gruszki umyj,
obierz ze skorki i usun gniazda
nasienne. Duze owoce przekroj
na potowy lub ¢wiartki. W6z
do miskiiskrop sokiem z cy-
tryny. Nastepnie w garnku

Przysmaki na zime. Ciesz
sie domowymi przetworami

Przygotowanie zapasow na zime to nie tylko sposob
na zachowanie smakow lata, ale rowniez Swietna okazja
do wykazania si¢ kreatywnoscia w kuchni

o grubym dnie zagotuj wode

z cukrem, dodaj kore cyna-
monu, gozdziki, gwiazdke
anyzu oraz obrany kawatek
imbiru i laske wanilie. Gotuj
namatej mocy palnika, az cu-
kier catkowicie sie rozpusci.
Powstaty syrop ma pachniec¢
korzennymi przyprawami.

Do goracego syropu wrzué po-
krojone wczesniej gruszki.
Gotuj na matym ogniu przez
okoto 20 minut, az gruszki
stang sie miekkie, ale nadal
beda trzymaty strukture. Czas
gotowania moze by¢ krotszy,
nawet o potowe, w zaleznosci
od wielkosci owocdw. Gruszki
razem z syropem przetoz

do czystychiwyparzonych
stoikéw. Zakrec stoiki ener-
gicznym, zdecydowanym ru-
chem i pasteryzuj w garnku
zwoda przez okoto 20 minut.
Powinny by¢ szczelnie za-
mkKkniete. Po pasteryzacji od-
staw stoiki do catkowitego
wystudzenia. Przechowuj

w suchym i ciemnym miej-
scu.

OGORKIPO CYGANSKU
2kg ogorkow gruntowych, 4
cebule, 2 szklanki koncentratu
pomidorowego, 2lyzki soli ka-
miennej, 1/3 szklanki cukru,
1/3 szklanki oleju, 1/3 szklanki
octujabtkowego.

Ogorki umyji pokroj na plastry.
Nie musisz ich obiera¢. Cebule
obierzipokr6j w piéra lub

FOT. 123RF/JCHIZHE



Zapasy na zime

kostke. Przet6z warzywa

do miski, zasyp solg i odstaw
na ok. 2 godziny. Odlej sok

z ogorkow i dodaj do nich po-
zostate sktadniki. Wymieszaj
calosciodstaw jeszcze na pot
godziny. Po tym czasie przet6z
satatke z ogorkow do stoikow.
Pasteryzuj stoiki ok. 10 minut,
anastepnie zostaw do osty-

gniecia.

SALATKAZ KAPUSTY
pot gtowki kapusty, 1 duza cu-
kinia, 2 papryki czerwone, 2
marchewki, 3 cebule, czubata
lyzkasoli, p6t szklanki cukru,
potszklanki octu jabtkowego,
34 szklanki oleju.

Poszatkuj kapuste i umieS¢

w duzej misce. Dodaj obrang
istarta na grubych oczkach
cukinie. Obierz marchew, ze-
trzyj na grubych oczkachido-
daj do warzyw. Dodaj takze
pokrojona na cienkie paski pa-
pryke oraz cebule pokrojona
w piora. Wymieszaj warzywa,
dodaj sol, cukier, ocet oraz
olej. Wymieszaj catos¢ do-
ktadnieiodstaw na godzine.
Stoiki wyparziwysusz. Po go-
dzinie wymieszaj satatke po-
nownie i przet6z do stoikow
razem z sokiem, ktory puscity
warzywa. Stoiki umie$¢ w du-
zym garnku. Zalej je do po-
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towy woda. Gotuj 15 minut.
Wyjmij stoiki i ustaw dnem
do gory, az ostygna.

CHUTNEY Z CZERWONEJ
CEBULI

500 g czerwonej cebuli, 100 g
cukru bragzowego, 100 ml octu
balsamicznego, 50 ml octu
jablkowego, 1lyzka oleju rze-
pakowego, 2 zabki czosnku, 1
lyzeczka suszonego ty-
mianku, 1/2}yzeczki mielo-
nych gozdzikéw, 11isé lau-
rowy, 1lyzeczkanasion gor-
czycy, szczyptasoliipieprzu
dosmaku.
Czerwonga cebule obierz z tu-
pinipokroj w cienkie potpla-
sterki. Swietnie nadaje sie
do tego szatkownica typu
mandolina. Dzieki temu chut-
ney bedzie miat odpowiednig
strukture i bedzie rownomier-
nie gestniec. Na patelni z gru-
bym dniem rozgrzej niewielka
ilos¢ oleju rzepakowego. Do-
daj poszatkowang cebule
ismaz na Sredniej mocy pal-
nika przez okoto 10-15 minut,
az cebula stanie sie miekka
ilekko karmelizowana.
Do miekkiej cebuli dodaj po-
siekany czosnek, lis¢ laurowy,
mielone gozdziki, nasiona
gorczycy isuszony tymianek.
Smaz przez kolejne 3 minuty
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na Sredniej mocy palnika, az
przyprawy uwolnig swéj aro-
mat. Nastepnie wlej ocet bal-
samiczny i jabtkowy, a takze
dodaj cukier brazowy. Nastep-
nie zmniejsz moc palnikaigo-
tuj chutney z czerwonej cebuli
przez okoto 40 minut, az sta-
nie sie gesty i kleisty. Mieszaj,
co kilka minut, aby cebula sie
nie przypalita. Wedle uznania
dodaj 30 ml wody. Pod koniec
gotowania przypraw chutney
sola i pieprzem. Gesty chut-
ney z czerwonej cebuli
przetéz do wyparzonych sto-
ikow i szczelnie zamknij. Prze-
chowuj go w ciemnym
ichtodnym miejscu, np. wlo-
déwce przez 6 tygodni.

Po otwarciu zjedz go w ciagu
tygodnia.

DZEMZ WINOGRON
1kg winogron jasnych lub
ciemnych, 250 g cukru,
skorkaotartaz1icytryny,
lyzka cynamonu.

Owoce zdejmij z gatazek, do-
ktadnie przejrzyjiwybierz
tylko te nieuszkodzone. Umyj
je, przet6z do garnkaizasyp
cukrem. Zostaw na godzine.
W tym czasie wyparzi wysusz
stoiki. Do winogron dodaj
skorke otarta z cytryny oraz
cynamon. Gotuj namatym
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ogniu przez co najmniej 45
minut. W tym czasie wino-
gronarozpadna sie i zgest-
niejg. Mieszaj je, Zeby nie
przywarty. Gotowy dzem
przelej do stoikow. Stoiki wioz
do garnka, zalej je do potowy
woda. Gotuj 15 minut. Wyjmij
stoikiiustaw na Sciereczce

do gory dnem, az ostygna.

DZEM JABLKOWY
1kgjablek, 300 g cukru, 200
ml wody, 3 gozdziki, 5 g mie-
lonego cynamonu, 5 g §wiezo
zmielonej gatki muszkatoto-
wej, 5 g mielonego karda-
monu, 10 ml soku z cytryny.
Umyte i obrane jabtka prze-
kr6jna pét, usun znich
gniazda nasienne i pokrdj je
w kostke. Umies¢ je w garnku
z grubym dnem i ustaw
na Srednim ogniu. Jabtka zalej
odrobing wody, sokiem z cy-
tryny i zasyp cukrem.

Po okoto 10 minutach mozesz
dodaé przyprawy i dalej goto-
wac przez 20 minut. Dzem
jest gotowy, gdy jabtka sie de-
likatnie rozpadna. Jesli chcesz
uzyskac¢ dzem jabtkowy

o konsystencji musu, to mo-
zesz rozdrobnic jabtka thucz-
kiem do ziemniakéw, przecie-
rakiem do warzyw lub blen-
derem recznym. Gotowy

FOT. 5PH/GETTY IMAGES
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dzem przet6z do stoikow.
Mozesz go dodatkowo paste-
ryzowacd, aby przedtuzy¢
przydatnosc¢ do spozycia.

SALATKAZZIELONYCH
POMIDOROW

2 duze piersi z kurczaka ok. 2
kg zielonych pomidoréw, 2
duze cebule, 2 czerwone pa-
pryki, 1 papryczka chili, 4
z3abki czosnku, 1 marchewka,
100 ml octu spirytusowego
(10 procent), 200 g cukru, 2
lyzki soli, 1lyzeczka gor-
czycy, 1lyzeczka ziaren pie-
przu,3liscie laurowe, 1 litr
wody.
Zacznij od doktadnego umy-
cia wszystkich warzyw. Zie-
lone pomidory pokréj w pla-
stry, cebule w potksiezyce,
papryki w paski, a mar-
chewke zetrzyj na tarce o gru-
bych oczkach. Z chili usun
pestki i pokroj w plasterki.
Zabki czosnku obierz z tupin
ipokr6j w Sredniej grubosci
plasterki. W duzym garnku
zagotuj wode z octem, cu-
krem i sola. Dodaj gorczyce,
pieprz, liScie laurowe i czo-
snek. Zalewe octowa gotuj
na matym ogniu przez okoto
10 minut, az sktadniki dobrze
sie polgcza i marynata nabie-
rze intensywnego aromatu.

Do gotujacej sie marynaty do-
daj przygotowane wczesniej
warzywa. Gotuj na srednim
ogniu przez kolejne 10 minut,
mieszajac od czasu do czasu,
aby warzywa rownomiernie
sie ugotowaty i przesigkty
smakiem marynaty. Gotowg
satatke przektadaj do wcze-
$niej wyparzonych stoikow,
doktadnie zakreciustaw

do gory dnem. Nastepnie pa-
steryzuj stoiki przez okoto 20
minut.

DZEMZPIGWY
1kg owocow pigwy, 300 g cu-
kru, 70 ml wody.
Pigwe nalezy umy¢, obrac,
usungc gniazda nasienneipo-
kroi¢ na kawatki. Tak przygo-
towane owoce wrzuc
do garnka o grubym dnie i go-
tuj na matym ogniu.
Do garnka wlej ok. 30 ml
wody i catos$c gotuj, az bedzie
miekka. Wtedy do pigwy
wsyp cukier. Owoce powinny
puscic duzo soku, ktory z cza-
sem zacznie gestnie¢. Dzem
od czasu do czasu mieszaj
drewniana tyzka, aby sie nie
przypalil. Goracy dzem
przet6z do wymytych, osu-
szonych i wyparzonych sto-
ikow. Zakrec je mocnoi paste-
ryzu;j.
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len naturalny produkt zwalcza nie tylko
bakterie, ale tez wirusy i grzyby

Produkty pszczele nie maja sobie rownych, a propolis zwany tez kitem nalezy do szczegolnie
cennych. Substancja ta zwalcza szkodliwe i chorobotworcze drobnoustroje, nie tylko bakterie!
Najlatwiej stosowac go w kroplach, ale wygodna nalewke mozna przygotowac¢ samodzielnie

Monika Géralska
redakcja@polskapress.pl

ropolis potocznie nazy-

wany jest kitem pszcze-

lim, jest to wiecten sam

produkt. Stanowi sub-

stancje wytwarzang

przez pszczoty w celu
zabezpieczenia szpar i wlotu
doula przed chorobotworczymi
mikroorganizmami (bakteriami,
wirusamiigrzybami). Ztegowy-
nikajg jego prozdrowotne wia-
Sciwosci cenione przez ludzi.
Propolis uzywany jest tez przez
pszczolty do przytwierdzania
plastrow miodu doScian ula, po-
niewaz ma zmienng konsysten-
cje zaleznie od temperatury.

Propolis to materiat Zy-
wiczny zebrany przez pszczoty
z pakow i wysiekoéw roslin,
ktory ulega wymieszaniu z wy-
dzielinami gruczotéw tych
owadow. Przetwarzany jest
Z pomoca enzymow pszcze-
lich, a potem faczony z pytkiem
i woskiem. Sktad chemiczny
propolisu zalezy od pory roku,
zrodta substancji do jego wy-
tworzenia oraz rasy pszczot,
ktore produkowaty propolis.

W Polsce oraz innych kra-
jach europejskich gtownymi
zrodtami wydzielin roslinnych
(zywic i woskow) stuzacych
jako sktadniki do wytworzenia
propolisu sa: paki drzew liScia-
stych, m.in. olchy, topoli,
wierzby, brzozy, debu, jesionu
oraz kasztanowca; uszkodzenia
kory drzew iglastych, m.in. jo-
dty, Swierkuisosny.

Propolis ma lepka i gesta
konsystencje, ktéraniejestjed-
nak stala, a zalezy od tempera-
tury otoczenia. W temperatu-
rZe: ponizej 15°C - propolis jest
twardy i kruszy sie, ok. 36°C -
jest miekki i plastyczny, ok.
70°C - jest potptynny i lepki, ok.
90°C - topisie.

Smak propolisu jest balsa-
miczny, a przez niektorych oce-
niany jako cierpki, gorzkii pie-
kacy. Ma silny i wyrazny, ale
przyjemny zapach. Kolor propo-
lisu zalezy od miejsca, w ktorym
pszczoty zbieraty pyteki zywice.
Moze by¢ jasnozoétty, pomaran-
czowy, czerwony, zielonkawy,
brazowy, a nawet czarny.
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Leczenie produktami pszczelimi pomaga na wiele problemow. Propé)lis dziata dézynfekuiaco i wspomaga walke

z wirusami. Wspomaga regeneracje skory, dziata przeciwzapalnie i stymuluje odpornos¢

Wiasciwosci lecznicze

Propolis ma dziatanie anty-
oksydacyjne.  Flawonoidy,
zwigzki fenolowe oraz wita-
miny C i E zawarte w Kkicie
pszczelim to silne przeciwutle-
niacze, bardzo przydatne
w walce ze szkodliwym wpty-
wem na organizm wolnych
rodnikéw. Zwiazki o dziataniu
antyoksydacyjnym powoduja,
ze nadmiar szkodliwych wol-
nych rodnikéw zostaje zneutra-
lizowany. Chroni to przed ogol-
nym stanem zapalnym organi-
zmu, ktory sprzyja m.in. miaz-
dzycy, chorobom autoimmu-
nologicznym i nowotworo-
wym oraz cukrzycy. Dodat-
kowo polifenole, estry aroma-
tyczne i terpeny majg istotng
role w obronie organizmu
przed powstawaniem zmian
nowotworowych.

Propolis odznacza sie szero-

kim dziataniem przeciwdrob-
noustrojowym skierowanym
przeciwko:
@ bakteriom: gronkowca, pa-
ciorkowca, pratkow gruzlicy,
kretkéw bladych (wywotuja
kite), maczugowcom (wywo-
tuja btonice),

@ grzybom drozdzoidalnym
odpowiedzialnym za grzybice
skory i bton sluzowych,

® dermatofitom (rodzaj
grzyba), ktore wywotuja grzy-
bice skory, wtoséw i paznokci,
@ wirusom: grypy, dwoinkom
zapalenia ptuc, wirusom zapa-
lenia opon mézgowych oraz
opryszczki (HSV).

Krople na odpornosé

iinfekcje

Krople z propolisem stoso-
wane regularnie pomagaja
wzmocnic¢ odpornosé organi-
zmu. Pomagajg przy stanach
zapalnych nosa, gardta, krtani
izatok, ktore towarzyszg prze-
ziebieniu i grypie. Krople
mozna zastosowaé réwniez
do leczenia aft, pleSniawek
i owrzodzen btony Sluzowej
jamy ustnej oraz jezyka. Spraw-
dza sie pomocniczo w niwelo-
waniu stanéw zapalnych dzig-
setl oraz przy paradontozie (za-
palenie przyzebia). Wtasciwo-
§ci przeciwdrobnoustrojowe
propolisu sa docenione w sto-
matologii.

Propolis podawany doust-
nie w formie kropli lub tabletek

pomaga na chorobe wrzodowa,
dysfunkcje watroby oraz
przy niezytach zotadka. Co wie-
cej, niektore wyniki badan
wskazuja, ze propolis hamuje
wzrost bakterii Helicobacter py-
lori, ktoére odpowiedzialne s
za rozw6j choroby wrzodowej
zotadka.

Naturalny antybiotyk

i Srodek

przeciwgrzybiczy

Znang wiasciwoscig propo-
lisu jest dziatanie tagodzace
schorzenia dermatologiczne.
Do stosowania na skore spraw-
dza sie krople lub mas¢ z propo-
lisem. Ich naktadanie poleca sie
na rany, owrzodzenia i odle-
zyny skéry. Wspomagajgco
mas¢ z propolisem mozna za-
stosowac do leczenia grzybic
skory.

Jego wtaSciwosci docenig
kobiety, ktére uzywaja jedno-
razowych maszynek do gole-
nia. Ten zabieg niejednokrotnie
konczy sie podraznieniem, za-
paleniem mieszkéw wtoso-
wych, gruczotéw potowych
iropniami pach z powodu wra-
stajacych w skore wtoskow.

Produkt zawierajacy propolis
pomoze zlagodzi¢ nieprzy-
jemne objawy i wyleczyc¢ stany
zapalne. Skutecznos¢ propolisu
w leczeniu tego typu schorzen
wynosi 76 procent, na co wska-
zuja wyniki badan klinicznych.

Jak zazywaé?

Propolis w kroplach stosuje
sie w dawce 1/2 tyzeczki (20-25
kropli) trzy razy dziennie, po-
mocniczo przy przeziebieniu,
grypie, chorobach zotagdkaiwa-
troby. Preparat nalezy rozpu-
Sci¢ w niewielkiej iloSci letniej
wody - okoto 1/4 szklanki.

Plukanka do gardta z propoli-
sem (okoto 50 kropli na szklanke
wody) Swietnie sprawdzi sie
przy bolu gardta, zapaleniach
bton Sluzowych jamy ustnej,
aftachipleSniawkach.

Propolis znajduje zastoso-
wanie do uzytku wewnetrz-
nego oraz zewnetrznego,
naranyiropne zapalenia skory.
Mas¢ propolisowa jest produk-
tem wskazanym do leczenia
zmian skérnych obardzo duzej
skutecznosci dziatania. Nalezy
przy tym pamietaé, ze propolis
nie jestlekiem, lecz suplemen-
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tem diety i nie moze zastgpic¢
wiasciwego leczenia w przy-
padku danej choroby.

Przeciwwskazania

i Srodki ostroznosci

Propolis, bedac produktem
znanym w medycynie ludowej
od wiekéw, uznany jest za pro-
dukt wzglednie bezpieczny
do stosowania, nie powodujac
groznych dla zdrowia efektéw
ubocznych. Jest substancja,
ktéra moze wywotywac silne
reakcje alergiczne u osob uczu-
lonych na wosk, miéd, pytek
pszczeli i inne pszczele pro-
dukty. Propolis nie jest tez
wskazany dla 0sob z chorobami
skornymi takimi jak atopowe
zapalenie skory, tuszczycaiwy-
prysk kontaktowy oraz tojoto-
kowy.

Alergia na propolis najcze-
Sciej objawia sie zapaleniem
spojowek, miejscowym odczy-
nem alergicznym, owrzodze-
niem w miejscu stosowania,
pokrzywka, bolem glowy
inudnoSciami.

Nalewka z propolisu
Nalewke z propolisu mozna
przygotowa¢ samodzielnie
z naturalnego kitu pszczelego.
Aby uzyskac nalewke z pro-
polisu o stezeniu 10 procent,
nalezy uzyc¢ 10 czesci suchego
propolisu na 90 czesci moc-
nego alkoholu (1:9), czyli zala¢
w butelce np. 10 g kitu pszcze-
lego 90 ml spirytusu 90 proc.
alk. obj. Mieszanke nalezy od-
stawiC w ciemne miejsce na 7
dni, a nastepnie przefiltrowag,
a pozostatos¢ kitu przeptukac
matg iloscig spirytusu i dodac
ptyn do butelki. Dawkowanie:
tyzeczka (5 ml) 2razy dziennie.
Nalewke warto stosowaé
przy infekcjach oddechowych.
W przypadku przeziebienia,
grypy, niezytu gardta i oskrzeli
czy anginie warto zazywac na-
lewke czestoiw niewielkich por-
cjach, np. po1/2 tyzeczki co 2-3
godziny przez 6 dni, a nastepnie
po1ltyzeczce co 6 godzin.
Nalewke mozna stosowac
po rozcienczeniu (tyZeczka
na 100 ml wody) na chore miej-
sca, np. wypryski, owrzodzenia,
ropnie, afty czy opryszczke.
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Domowe sposoby na wypadanie wlosow.
Potrzebnych skladnikow szukaj w kuchni

Wypadanie wlosow jest niezwykle uciazliwym problemem wielu kobiet. Cale kosmyki na szczotce
do wlosow czy w odplywie, ale tez na ubraniach i podlodze moga by¢ wrecz przerazajace. Jeszcze
gorzej, gdy skutki zauwazymy na wlasnej glowie

Anna Moyseowicz
redakcja@polskapress.pl

rzyczyn wypadania

wloséw moze byc

wiele. Wiosy wypa-

daja naturalnie, wiec

jesli tracimy ich od 50

do nawet 100 dzien-
nie, nie powinno nas to niepo-
koi¢. Na miejscu dawnego
wlosa wyrosnie nowy. Czesto
wlosy wypadaja w trakcie ich
mycia. Jezeli byly przez caty
dzien mocno zwigzane badz
upiete, mozna odnieS¢ wraze-
nie, Ze po rozpuszczeniu
iumyciu wypadto ich bardzo
duzo. To dlatego, ze nie miaty
okazji w naturalny sposob wy-
lecie¢ w ciggu dnia. Niekiedy
zatkany wtosami odptyw jest
skutkiem nieprawidtowej pie-
legnacji.

Cojednak, gdy braki sg coraz
bardziej zauwazalne? Podstawa
jest wizyta u lekarza i przepro-
wadzenie badan, poniewaz
wypadanie wlosow moze wig-
zac sie z problemami zdrowot-
nymi. Jesli stwierdzimy jednak,
Zze jest to problem estetyczny
lub ze chcemy wspomoc lecze-
nie, warto skorzystac¢ z domo-
wych sposobow.

W przypadku nadrhiérnego wypadania wtosow wazne jest zidentyfikowanie
przyczyny tego problemu. W takiej sytuacji warto skonsultowac sie z lekarzem

Drozdze

Drozdze odzywiajg skore
glowy i moga hamowac wypa-
danie wtoséw. Mozna je stoso-
wac w formie maski, a nawet
pic. Dostepne s3 réwniez ta-
bletki drozdzowe. Stosowanie
drozdzy wzmacnia i pobudza
cebulki wlosa. Zawieraja one
witaminy i cynk. Do sporza-
dzenia maski wystarcza kostka
drozdzy i nieco cieptego
mleka. Nalezy je wymieszac
i pozostawi¢ na wlosach
na okoto godzine.

Zottka jaj

Jajka sg skarbnicg witamin
isktadnikow mineralnych, za-
wierajg réwniez lecytyne,
ktéra zapobiega wypadaniu
wiosow. Z6ttko nalezy oddzie-
li¢ od biatka i roztrzepac, a na-
stepnie doda¢ do niego ty-
zeczke miodu. Natozyc
na wtosy, a po kilkunastu mi-
nutach sptukac.

Z6ttko mozna réwniez wy-
mieszac z rozgniecionym awo-
kado, natozy¢ na wilosy
ipo okoto pét godzinie sptukac.

Masaz glowy
Masowanie skory glowy nie
wymaga od nas zadnych nakta-

doéw finansowych, a ponadto
trwa zaledwie kilka minut. Po-
budza krazenie, a dzieki temu
przyspiesza porost wiosow.
Masaz powinien trwac kilka
minut i by¢ wykonywany deli-
katnie, opuszkami palcow.
Mozna go wykonac przy okazji
mycia wtosow.

Wecierka z czosnku

Cho¢ pomyst moze wyda-
wac sie kontrowersyjny ze
wzgledu na zapach czosnku,
warto z niego skorzysta¢. Wa-
rZywo to zawiera zwigzku siarki,
ktore pobudzaja wtosy do wzro-
stu. Czosnek nalezy rozgnie$c¢
i wetrze¢ w skore glowy.
Po okoto pét godzinie mozna
umy¢ wiosy.

Siemie Iniane

Mozna je pi¢ lub stosowaé
jako maseczke. W tym drugim
przypadku nalezy trzy tyzkina-
sion gotowac w niewielkiej ilo-
Sciwody, apowstaty zel wmaso-
wac w skore gtowy. Po okoto pot
godzinie mozna umyc¢ wtosy.

Jako nap0j siemie Iniane
mozna pi¢ codziennie rano,
awtlosybeda dobrze odzywione
i beda rosty bardzo szybko.
Eyzke siemienia nalezy zalac go-
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racg woda, naczynie przykry¢
iodstawic¢ nanoc, arano wypic.
Aby przygotowac gestsza wer-
sje, przypominajaca kisiel, na-
lezy goraca wodg zalaé nieco
wieksza ilos¢ siemienia, okoto 2-
3tyzek. Mozna pi¢juz po okoto
godzinie parzenia.

Napar z kozieradki

Nalezy zaparzy¢ tyzke nasion
kozieradki w szklance wody,
anapar wmasowywac w skore
glowy. Najlepiej zrobic to kilka
godzin przed myciem wiosow,
kozieradka ma specyficzny za-
pach. Ptyn mozna przechowy-
wac do okoto tygodnia w bute-
leczce zatomizerem.

Sok z czarnej rzepy

Dzieki sokowiréwce nalezy
wycisnac z czarnej rzepy sok,
anastepnie spryskac nim skore
glowy okoto poét godziny
przed myciem.

Sok z cebuli

Dwie cebule nalezy obrac
i zblendowa¢ lub wycisnac
z nich sok. Preparat nalezy
wmasowac w skore gtowy, po-
zostawi€ na kilkanaScie minut,
anastepnie umyc wtosy. Zabieg
mozna powtarzac kilka razy

wtygodniu. Zapobiegnie on wy-
padaniu wtosow, ale takze po-
prawi ich kondycje i pomoze
przeciwdziatac siwieniu.

Wecierka aloesowa

Aloes poprawi kondycje
skory glowy. Zel z wnetrza lisci
aloesu nalezy wetrze¢ w skore
glowy, pozostawi¢ najakis czas,
a potem umyc wiosy.

Zakola problemem

mezczyzn, ale réwniez

kobiet

Problemem estetycznym
moga by¢ rowniez zakola. Choc¢
ich powstawanie jest procesem
stopniowym, to jednak bardzo
ucigzliwym. Na cofniecie linii
czota narzekaja czeSciej mez-
czyZzni, a proces ten moze sie za-
czacjuzumiodych osodb. Zakola
pojawiajg sie na skutek tysienia
androgenowego, a jedng z jego
przyczyn jest genetyka.

Dieta i ruch sposobami

na wypadanie wioséw

Aby powstrzymac wypada-
nie wloséw, organizm nalezy
odzywic od wewnatrz. Bardzo
wazna jest zdrowa, odpowied-
nio zbilansowana dieta. Warto
spozywaé produkty bogate

w antyoksydanty, jak szpinak,
pomidory, papryka, nasionaro-
§lin straczkowych, wisnie czy
maliny, choc lista ta jest o wiele
dtuzsza. Nalezy zadbac o dostar-
czanie organizmowi biatka z do-
brych Zrédet, jak mieso dro-
biowe, ryby, podroby czy nabiat.
Wazne s3g witaminy, w tym te
z grupy A, CiE oraz mikroele-
menty. Przy problemie wypada-
jacych wloséw nalezy catkowi-
cie zrezygnowac lub przynaj-
mniej zmniejszyc iloS¢ spozy-
wanego cukru, Zzywnosci wy-
soko przetworzonej i metali
ciezkich, ktore znajdziemy
na przyktad w drobiu hodowla-
nym.

Do najpopularniejszych
przyczyn wypadania wtoséw
naleza stres, niewtasciwa dieta,
problemy hormonalne i niedo-
bor pewnych sktadnikéw od-
zywczych. Wypadanie wiosow
moze by¢ spowodowane takze
nieodpowiednia pielegnacja
oraz kosmetykami niedostoso-
wanymi do struktury pasm. Do-
datkowo, jezeli czesto stylizu-
jeszwtosy przy uzyciu suszarki,
lok6éwki lub prostownicy bardzo
je ostabiasz. Farbowanie i rozja-
Snianie ma rdéwniez istotny
wplyw naich kondycje.
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Dieta bogata w sktadniki odzywcze, takie jak biatko, zelazo, cynk, witaminy A, C, D
i E oraz kwasy ttuszczowe omega-3, moze wspomagac wzrost wioséw
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® TURYSTYKA

Jesienne podroze po Europie

Brugia uznawana jest za najpiekniejsze miasto w Belgii.

Urok starego miasta i kanatoéw zachwyca kazdego turyste

tumy letnich turystow
juz wrocity do domu,
bozonarodzeniowe
jeszcze nie nadcia-
gnety. Panuje spoko;j.
Temperatury sa nadal
przyjemne, zwtaszcza na potu-
dniu Europy, ale nie ma upa-
16w, wiec panuja idealne wa-
runki do zwiedzania.

Inari w Finlandii

W pazdzierniku warto wy-
brac sie na péinoc, by zapolo-
wac na pierwsze zorze polarne.
Dobrym miejscem do tego jest
np. miasteczko Inari w finskiej
Laponii. O tej porze roku tem-
peratury oscylujg tam przeciet-
nie w okolicach zera, ale wiek-
sze okoliczne jeziora nie s3 jesz-
cze zamarzniete. To oznacza,
ze wczesne zorze pieknie odbi-
jaja sie na powierzchni wody.
Wizyta w tym miejscu w paz-
dzierniku to szansa na zrobie-
nie niesamowitych zdjec zorz!

Gauja na totwie

Jesien wyglada zjawiskowo
w Parku Narodowym Gauja
na Lotwie. To najrozleglejszy
park narodowy w krajach bat-
tyckich, o powierzchni 920 km
kwadratowych. Porasta go
wspaniaty las i przecina sie¢
rzek, po ktérych mozna sply-

totwa 6 raj dla miloéikc')w priyrody. Jesienig warto

wac na kajakach. Maja tu nawet
kilka zabytkow, w tym malow-
niczy zamek w Turaidze. Gauja
toidealne miejsce na jesienny
relaks dla mitosnikéw aktyw-

nego wypoczynku.

Minorka, Hiszpania

Jesieni na Balearach tonadal
dobra pora na wypoczynek.
Miejscowi mowig nawet, ze
pazdziernik to taka ,,primavera
Phivern”, czyli ,wiosna zimy”.

Pogodanadal dopisuje - dni
sg jasne i ciepte, nawet woda
ma temperature Srednio ok. 23
stopni Celsjusza, a wiec w sam
raz nakapiele. Zwtaszcza na Mi-
norce w pazdzierniku panuje
relaksujgca atmosfera, cisza
ispokoj, bo letni turysci juz sie
wykruszyli.

Wreszcie mozesz w spokoju
zwiedzac urocza stolice wyspy,
Mahon, albo stanowiska mega-
lityczne o fascynujacej historii.
Koniecletnich upatéw oznacza
tez, ze moznabezryzyka udaru
cieplnego wybrac sie na wy-
cieczke rowerowa trasg Cami de
Cavallas, niezwykle malowni-
czym szlakiem, prowadzacym
wzdhuz wybrzeza catej wyspy.

Brugia, Belgia
Stynne miasta Flandrii
trudno zwiedzac w sezonie wa-

odwiedzi¢ Park Narodowy Gauja

FOT. 123RF
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Poczatek jesieni to magiczny czas, kiedy wreszcie mozna
wypoczacipozwiedzac Europe bez halasui Scisku typowego dla
szczytu sezonu wakacyjnego

/ MIEJSCW EUROPIE
IDEALNYCH NA JESIENNY
WYPOCZYNEK

kacyjnym, gdy turystoéw jest
tak wielu, ze praktycznie nic nie
widac zza ich plecow. Jednak
w pazdzierniku jest inaczej -
nie ma juz goSci wakacyjnych,
aciplanujacy wizyte w okresie
bozonarodzeniowym jeszcze
nie przyjechali. Teraz mozesz
mie¢ Brugie niemal tylko dla
siebie!

Pazdziernik to czas na cie-
szenie sie kolorowymi li§¢mi
w brugijskich parkach Iub
na romantyczna przejazdzke
16dka po miejskich kanatach.
Jesli zacznie padaé, odwiedz
ktoras ze stynnych miejskich
galerii sztuki, jak Groeninge-
museum z obrazami van
Eycka czy Boscha. A jesli zrobi
sie troche chtodniej, bedziesz
miat Swietng wymowke, by
uraczy¢ sie belgijskg goraca
czekolada.

Fez, Maroko

Za sprawg optymalnej po-
gody pazdziernik to idealna
pora na zwiedzanie marokan-
skiego Fezu, stynacego ze swo-
jej mediny, czyli starego miasta,
z piekng brama Bab Bou Jelud.
To bodaj najwieksze i najlepiej
zachowane S$redniowieczne
centrum w catym Swiecie mu-
zutmanskim! Mozesz tu zwie-
dzac piekne zabytki, zrobi¢ za-

r IN/ LS

Nalezaca do archipelagu Balearéw Minorka s%yﬁie

kupy na tradycyjnym targowi-
sku.

Marche, Wiochy

Marche to Swietne miejsce
na pazdziernikowy urlop dla
poszukiwaczy spokoju i smacz-
nego jedzenia. Prowincja lezy
troche na uboczu i nie jest
szturmowana przez turystow
tak, jak np. Toskania.

Mitosnicy zabytkéw moga
wybracsie nazwiedzanie nastro-
jowego miasta Urbino, zapaleni
piechurzy powinni wybrac sie
na wycieczke do parku narodo-
wego Monti Sibillini, pazdziernik
toteznadal dobry czas naodwie-
dzanie lokalnych winnic.

Dalmacja w Chorwacji

W pazdzierniku w potu-
dniowej czeSci wybrzeza Chor-
wacji temperatury nadal utrzy-
muja sie tylko nieco ponizej 20
stopni Celsjusza. Dobra pogoda
w potaczeniu z niewielka liczbg
turystow tworzy idealne wa-
runki do zwiedzania!

Wtasnie w pazdzierniku
mozesz zwiedzi¢ Dubrownik
zjego §liczng starowka i impo-
nujacymi murami, albo Split ze
wspaniatym patacem Diokle-
cjana, we wlasnym tempieibez
obijania sie ciagle o innych tu-
rystow.

~aial”

z zachwycajacych zatok i ruin starozytnego miasta
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Piekne plaze i klimat starego miasta przyciggaja
do Dubrownika turystow z catego swiata
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Winnice we wtoskim Marche gwarantujg przepyszne
wino, a oliwki smakujg wrecz idealnie
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Najbogatsze

Bogna Skarul
Atociekawe

W rankingu ,,Wspdlnoty”,
czasopisma samorzadow-
cow, ktore tym razem zrobi-
lo zestawienie najbogat-
szych samorzadow 2023

na czele nie jest ani Warsza-
wa, ani Sopot, ani Swinouj-
Scie. Najbogatszym miastem
w Polsce per capita okazaly
sie byc Miedzyzdroje.

Zestawienie najbogatszych
miast dla czasopisma ,,Wsp6l-
nota” przygotowali Pawetl Swi-
aniewicz, profesor ekonomii,
kierownik Zaktadu Studiow
Spoteczno-Ekonomicznych
w Instytucie Gospodarki Prze-
strzennej Uniwersytetu Przy-
rodniczego we Wroctawiu oraz
Julita Eukomska adiunkt w Ka-
tedrze Rozwoju i Polityki Lokal-
nejna Wydziale Geografiii Stu-
diéw Regionalnych Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Zbadali
sytuacje finansowa samorzga-
dow u progu nowej kadenciji.
I coim z tego zestawienia wy-
szto?

Okazato sie, ze najbogat-
szym miastem w Polsce sg
Miedzyzdroje, w ktorym to
na gtowe mieszkanca przypada
16266,76 zt. To ranking zamoz-
nosci mieszkafncow.

- Od lat mapa zamoznoSci
polskich samorzadow jest bar-
dzo stabilna. Takze w tym roku
liderzy zestawien pozostali ci
sami, a przesunie¢ w czotowce
jest stosunkowo niewiele - pi-
sze prof. Pawel Swianiewicz. -
Jedyny wyjatek to zestawienie
matych miast.

Pierwsza w ubiegtym roku
Eeba, tym razem znalazla sie
dopiero na siodmym miejscu,
zastgpiona przez Miedzy-
zdroje.

® WYDARZENIA

Jak zauwaza prof. Pawet
Swianiewicz wlasnie w katego-
rii miejscowosci turystycznych
notowane s3 najwyzsze do-
chody per capita miejscowosci
w Polsce.

- Wsrod pierwszych osSmiu
najbogatszych miast do miej-
scowosci turystycznych mozna

zaliczy¢ az siedem - podkresla
prof. Swianiewicz.

Liczby méwia same

za siebie

W kategorii miast Miedzy-
zdroje zajmuja pierwsza lokate,
bo tu na gtowe jednego miesz-
kanca przypada 16266,76 zi.

FOT. BOGNA SKARUL

Wydawatoby sie zamozna War-
szawa ma z kolei jedynie
9536,46 zl na glowe miesz-
karca, Sopot notuje 9957,57 zt,
aSwinoujscie jedynie 7493,72 zt.

Tak wiec wérod miast woje-
wodzkich pierwszg trojke za-
stawienia najbogatszych miast
tworza:

Gtos Dziennik Pomorza

Sobota-niedziela, 14-15.09.2024

@ Warszawa (9536,46 z1),

@ Opole (8265,62 z})

® Wroctaw (7985,17 z1).

Np. Szczecina w ogdle nie
maw pierwszej dziesigtce tego
zestawienia.

Z kolei najbogatsze miasta

na prawach powiatu to:

@ Sopot (9957,57 1),

miasto w Polsce

@ Plock (9109,93 z1),
@ Jaworzno (7688,87 z}).
Gminy wiejskie:

® Kleszczow (30871,37
z1),

@ Rewal (17142,06 z1),

@ Sulmierzyce (13215,96
7).
©®

F.OT. BOGNA SKARUL

FOT. BOGNA SKARUL
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FOTOREPORTAZ/OGEOSZENIA DROBNE @

FOT. BOGNA SKARUL

Przezinternet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

DROBNE

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512

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

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

INNE

SPRZEDAM piec na ekogroszek
3-letni, 12KW lewy, 510-530-449.

Nieruchomosci

AUTOPROMOCJA

Turystyka

Praca

8 TOWARZYSKIE

°
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

MIESZKANIA DO WYNAJECIA
3-POK. na wsi, 785-901-949.
GARAZE

DO wynajecia garaz z kanatem.
Stupsk,

Motoryzacja

0SOBOWE KUPIE

ZATRUDNIE KRAJ - GORY

NIEMCY, ciela, murarz, malarz, hydr., | PROMOCJA - pobyt - 85zt ze
spawacz, op. kop., dzwig. 601-218-955

Ogtoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe

$niadaniem. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
ztaz.+TV, bilard, parking, 730-007-166

ul. Zaborowskiej, 667250680

BUSY, AUTOBUSY SPRZEDAM

Handlowe AUTA, Busy-Skup tel. 504672242.

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane tanie 508-436-420.
MATERIALY OPALOWE

DREWNO opatowe, 603355795

Zdrowie

INNE REMONTY od Ado Z,
ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762 660-683-933(GK)

KRAJ - MORZE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy, i
ptacimy nawet za wraki, oferujemy Ush_] g|
najwyzsze ceny, 513-109-288
i y LEBA - tanie pokoje z taz. 603-471-715.

Rolnicze

BUDOWLANO-REMONTOWE INNE

SPRZEDAM miodarke elektryczna
i mi6d - stoiki 0,91. 519-473-581.

Biuro Ogtoszen.
Bez wychodzenia
z domu.

ibo.polskapress.pl
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KROTKO

SEUPSK
W 100. rocznice muzealnic-
twa w Shupsku oraz 85.
rocznice $mierci Stanistawa
Ignacego Witkiewicza Mu-
zeum Pomorza Srodkowego
w Stupsku we wspélpracy
z Instytutem Witkacego
w Warszawie i redakcja pisma
»Witkacy!” organizuje VII
Miedzynarodowa Konferen-
cje Witkacologiczng ,,Witkacy
- nowe wyzwania”.
Konferencja odbedzie sie
w dniach 26-28 wrze$nia 2024
roku w Biatym Spichlerzu w sali
wernisazowej im. Barbary Zie-
linskiej. Opieke merytoryczna
nad wydarzeniem objat dr
hab. J6zef Tarnowski, profesor
Uniwersytetu Gdanskiego.
Organizowana w pieciolet-
nim cyklu konferencja jest
okazja do prezentacji aktual-
nych wynikéw badan prowa-
dzonych w kraju i za granica
nad zyciem i wszechstronng
aktywno§cig tworczg Stani-
stawa Ignacego Witkiewicza
oraz jej kontekstow. Na kon-
ferencji pojawig sie wybitni
witkacolodzy oraz badacze
zglebiajacy tematyke zwia-
zang z Witkacym. Bedzie
rowniez niespodzianka.
Konferencje rozpocznie
wyktad prof. J6zefa Tarnow-
skiego pt. ,,Guliwer wérod lili-
putéw” - 26 wrzesnia, go-
dzina 10.15. Zakonczy ja dys-
kusja po prezentacji Marka
Sredniawy ,,Sztuczna inteli-
gencja - czy speinia sie pro-
gnoza Witkacego o konicu
sztuki?”. Zaplanowano mo-
nodram ,,Manifest” wedlug
tekstow Witkacego w wyko-
naniu Ziuty Zajacowny - 27
wrzeSnia OT Rondo, godz. 20.
Anna Czerny-Marecka

® INFORMATOR

Smakowite zakonczenie
lata w slowinskiej wsi

producentow

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

Muzeum Pomorza Srodko-
wego w Stlupsku do Muzeum
Wsi Stowiniskiej w Klukach
na, Pozegnanie lata. Jesien
sie pyta, colato zrobilo”.

Wydarzenie odbedzie sie w te
niedziele w godzinach 10-16.
W muzeum w Klukach, beda-
cym najstarszym fragmentem
stowinskiej osady rybackiej, zo-
baczymy, jak wygladato i sma-
kowato Zycie na dawnej wsi
uschytku lata.

Zwiedzajac szachulcowe
chatupy i wchodzac do ich

Bedzie mozna kupi¢ smaczne ryby, ciasta, przetwory i

wnetrz, podziwiajac bogato
wyposazone ekspozycje z XIX
oraz I potowy XX wieku, mamy
tego dnia wyjatkowg okazje
przypatrzec sie dawnym zaje-
ciom na wsi, skosztowac nieco-
dziennych potraw i poprobo-
waé sit w réznych czynno-
Sciach, ktére prezentujemy
wkazdej z zagrod oraz wich sa-
siedztwie. Podczas pokazow,
degustacji i zwiedzania gra
skoczna dozynkowa i weselna
ludowa muzyka.

Jesienne powietrze w skan-
senie wypelnig zapachy docho-
dzace z chatup: smazonych bo-
rowek z gruszkami, powidet
sliwkowych oraz tradycyjnej

miody

prosto od lokalnych

stowinskiej ,,Klitundplome”-
zupy Sliwkowej na wedzonej
gesinie z kluseczkami.

Nie zabraknie rowniez sto-
winskiego chleba z pieca chle-
bowego, zupy rybnej, ziemnia-
kow w mundurkach, masta
ubijanego w kierzynce, zupy
brukwiéwkiiwedzeniaryb.

Poznamy tez zajecia charak-
terystyczne dla stowinskiej wsi:
reczny siew oziminy, mtocenie
zboza zabytkowg mtockarnig,
kopanie ziemniakéw, ciecie
sieczki, wianie ziarna, szatko-
wanie i Kkiszenie kapusty,
atakze ogtawianie Inu oraz gre-
plowaniei przedzenie na koto-
wrotku runa owiec. ©®
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sGusla” w Ogrodach
Srodmiescie -
spektakl hipnotyczny

Matgorzata Klimczak
Szczecin

W niedziele Ogrody Sréd-
miescie zapraszajana ,.Gu-
sla” Lubuskiego Teatru

w Zielonej Gorze, ktory po-
wstal na podstawie Il czesci
ifragmentow IV czeSci
.Dziadow" Mickiewicza.

Swiatowej stawy rezyser Grze-
gorz Bral — tworca Teatru PieSn
Kozla, przetozyt romantyczne
arcydzielo klasyki polskiej
na przejmujacy, gteboko emo-
cjonalny jezyk teatru. Gusta
wyroste z rytuatu ku czci zmar-
tych dotykaja tematu nie tylko
zatoby i straty bliskiego czto-
wieka, ale i 6wczesnego kraju,
wielkich ideatow.

W pelni muzyczny spektakl
z niebywatymi kostiumami
Adama Euckiego Sciska za gar-
dto. Wszystko, o czym wieszcz
pisatwIiIV czeSci ,,Dziadow”,
znalazto swoje odzwierciedle-
nie w zywiole teatru totalnego,
gdzie tres¢ wytania sie z wyra-
finowanej formy inscenizacyj-

TA godz. 20-00

P
oo

niebywatej tesknoty”. ©®

pektakl obejrzymy 15 wrzesnia,

nej. Wystep dziewieciu akto-
16w, odzianych w przyprawia-
jace o zawr6t glowy kostiumy
Adama Euckiego, prezentuje
frenetyczny aktorski popis
na deskach sceny, rozjarzonej
niesamowitg poSwiatg. Kazde
stowo - mowione, krzyczane
czy Spiewane - ma w tym hip-
notycznym spektaklu swoje
znaczenie, podobnie jak kazdy
ruch i gest, a nawet kazda kro-
plapotu. Nie zapominajmy bo-
wiem, ze udziat w tak dyna-
micznym widowisku wymagat
od aktoréw ogromnego wy-
sitku, ktory przyniostimponu-
jace efekty.

Stynny rezyser Grzegorz
Bral — tworca Teatru Piesh Ko-
zta we Wroctawiu, podjat sie
wystawienia nowatorskiego
dramatu muzycznego, odwo-
hujacego sie ponadto do historii
ipolityki. Postacie-symbole sg
bowiem odbiciem sytuacji na-
szego kraju w erze rozbioréw,
obrzed pogrzebowy staje sie,
jak wyjasnia sam Bral: ,,liturgia
upadku i Smierci Polski oraz

FOT. MATERIALY PROMOCYINE
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odz. 20,

pcatek og

w Ogrodach Srodmiescie przy ul. Wielkopolskiej 19

w Szczecinie

Popularny slupski Micek
obchodzi 75-lecie

Anna Czerny-Marecka
Stupsk

I Liceum Ogolnoksztalcace
w Shupsku zaprasza absol-
uczycielii pracownikow oraz
sympatykow szkoly nauro-
czystosci zokazji 75-lecia.

Trwac one bedg od 16 do 20
wrzeSnia. W programie:

16 wrzesnia - teren od strony
ul. Reymonta: godz. 11.50 od-

stoniecie NiedZzwiadka Szcze-
Scia, godz. 12 - nasadzenia
drzew pamieci.

17 wrze$nia - godz. 12 - sa-
dzenie lasu mickiewiczow-
skiego.

18 wrzesSnia - szkolne boisko,
godz. 14 - mecz absolwenci -
uczniowie.

19 wrzesnia - godz. 11.30
przemarsz sprzed szkoty
iogodz. 12 uroczystos¢ w filhar-
monii.

20 wrzesnia - godz. 10.30 -
piknik na szkolnym boisku. ©®




