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UWAGA POLICJANCI APELUJA O OSTROZNOSC PODCZAS INWESTOWANIA PIENIEDZY

Skusil ich szybki i latwy zysk,
a stracili oszczednosci zycia

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

oszczednosci.
Efekt byl odwrotny - kobietastracila
410 tys. zk. Podobnych przypadkow
wregionie jest coraz wiecej, a oszu-
$ci wyludzaja rekordowe kwoty.

Do $wieckiej komendy stawita sie 68
-letnia mieszkanka powiatu, ktora zo-
stata oszukana na kwote 410 tys. zt.
Tym razem poszkodowana sama po-
stanowita zainwestowac pienigdze.
Zachecona ogloszeniem znalezionym
w sieci, nawigzata kontakt z brokerka,
ktéra zaoferowata pomoc. Zapropono-
wata zainwestowanie pieniedzy m.in.
w akgje ztota, srebra i ropy oraz zapew-
nita o bezpieczenstwie podczas inwe-
stowania. Kobieta nieSwiadoma tego,
Ze moze pas¢ ofiarg oszustwa, zgodzita
sie na przelew pieniedzy.

I'tak poczatkowo przelata na wska-
zane przez oszustke konta kilkanascie
tys. zt. - Nastepnie brokerka naméwita
68-latke do zainstalowania na swoim
urzadzeniu okre§lonego oprogramo-
wania. Wtedy oszustom otworzyta sie
furtka. Za pomocg programu do zdal-
nego pulpitu weszli w posiadanie da-
nych konta bankowego, dzieki czemu
mogli wykonywac na nim operacje.
W rezultacie oszusci zaciggneli na nig
kredyt i wyprowadzili z konta pozo-
state oszczednosci kobiety - opowiada
komisarz Joanna Tarkowska, oficer
Prasowy Komendanta Powiatowego
Policji w Swieciu.

Oszusci wymyslaja nowe metody, by wylud2|c jak najwiecej pieniedzy

Chcieli zainwestowaé w akcje,

kryptowaluty i obligacje

Podobnych przyktadéw z regionu
jest w ostatnim czasie wiele. Oszczed-
nosci zycia, czyli 330 tys. zl, stracita 61
-letnia bydgoszczanka, ktora data sie
nabrac ,,na akcje Orlenu”. W ten sam
sposob 84-latka z Bydgoszczy stracita
380 tys. zl! Wielu mieszkancéw Pomo-
rza i Kujaw potasito sie na tatwy zysk
nakryptowalutach. 66-latek z Janiko-
wa zgodzit sie zatozy¢ konto na plat-
formie kryptowalut. Systematycznie
inwestowat na gietdzie r6zne kwoty.
Niestety, zamiast obiecanych zyskow,
mezczyzna stracit wszystkie zainwe-
stowane $rodKi - Iacznie 200 tys. zt.

Z kolei mieszkaniec gminy Biate
Blota, naméwiony na inwestycje Srod-
kéw w kryptowaluty, przekazat prze-
stepcom nieco ponad 134 tys. zt. Aby to
zrobi¢, mezczyzna zaciggnat kredyt w
banku na 100 tys. zt. Wszystko zaczeto
sie od reklamy w internecie gwarantu-

jacej szybki zysk po inwestycji w kryp-
towaluty. Mezczyzna zostawil tam swoj
numer. Otrzymat telefon zwrotny od
rzekomego analityka finansowego, kto-
remu przekazat dane karty bankomato-
wej, aw pozZniejszym czasie zainstalo-
wal na swoim telefonie aplikacje, dzieki
ktorej oszust miat zdalny dostep dojego
telefonu. Mezczyzna, nie posiadajac od-
powiednich srodkow do inwestycji, po-
stanowit wzig¢ kredyt w banku na 100
tys. zt. Wszystkie pieniadze z pozyczki
wraz z oszczednoSciami przekazat kil-
koma przelewami na r6zne konta ban-
kowe wskazane przez oszustow. Jak sie
mozna domysli¢, pieniedzy nie odzy-
skat, a jego ,,doradcy finansowi” zapa-
dlisie pod ziemie.

Innym sposobem zostat okradziony
mezczyzna, ktory przekazal przestep-
com prawie 117 tys. zt.

Oszusci, wykorzystujac problemy
zdrowotne bydgoszczanina, uzyskali
dostep do jego aplikacji bankowej.

FOT. 123RF

Wzieli kredyt, ktory przelali na swoje
konta bankowe.

W sidta oszustow wpadaja tez mto-
dzi. Az trudno uwierzy¢, ze daja sie na-
bra¢ na starg metode ,,na policjanta”.
34-letnia torunianka w ten sposob kil-
ka dni temu stracita ok. 230 tys. zt.

Nie podawajmy haset, kodéw

BLIK i danych do logowania

Policjanci zalecajg tez szczegblng
ostroznos¢ przy inwestowaniu pienie-
dzy za posrednictwem gield interne-
towych, na rynkach kryptowalut czy
podczas zakupu akcji.

W jaki spos6b mozna sie chronié¢
przed oszustwami inwestycyjnymi?

Jesli chcemy zainwestowac, a nie
mamy doSwiadczenia, poszukajmy
zaufanego doradcy finansowego, bro-
kera lub maklera gietdowego. Nie
wierzmy natomiast reklamom, ogto-
szeniom ani doradcom, ktérzy méwig
o szybkim zysku bez ryzyka.

Jesli otrzymamy od kogos propo-
zycje inwestycji, sprawdzmy, czy jest
prawdziwa. JeSli mamy watpliwosci,
zgtoSmy sprawe do swojego banku lub
na policje. - Zachecamy do Sledzenia
informacji zamieszczanych przez Ko-
misje Nadzoru Finansowego, gdzie
mozna zapoznac sie z listg stron firm
ipodmiotow, ktore sg fatszywe - mowi
podkomisarz Tomasz Bartecki, oficer
prasowy KPP w Mogilnie.

Pamietajmy, aby nigdy nie poda-
wac haset, danych logowania, kodéw
BLIK i innych kodéw autoryzacyjnych.
Chronmy dane karty ptatniczej. Niein-
stalujmy tez oprogramowania niezna-
nego pochodzenia. ©®
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Ryszard Tadeusiewicz
profesor AGH

CO SIE PANSTWU
DZISIA] SNIEO?

obry sen jest jednym z warunkéw dobrego zdrowia.

Ale czym sa marzenia senne, ktorych kazdy znas do-

Swiadcza, chociaz nie kazdy je pamieta po przebudze-

niu? Naukowcy juz dawno podzielili sen cztowieka na
fazy, wsrod ktorych wystepuje m.in. faza tzw. snu paradoksalnego,
charakteryzujaca sie szybkimi ruchami gatek ocznych, stad jej po-
wszechnie uzywana nazwa REM (Rapid Eye Movement). Wiasnie
wtedy pojawiaja sie marzenia senne.

Pierwsza faza jest zasypianie. Badacze ustalili, ze faza ta trwa
ok. 4 minut (5 proc. czasu snu, przyjmujac, ze Spimy 8 godzin). Sg
szczesliwcey, ktorzy usypiaja w czasie ponizej minuty. Kazdy wiek-
szy ruch wykonany w tej fazie, ponownie rozbudza, wiec w swoim
najlepiej pojetym interesie nie nalezy sie wierci¢ nat6zku. Drugg
faza jest sen ptytki. Od niego sie zaczyna prawdziwy sen. W ciagu
nocy faza ta kilka razy powraca, wiec moze wypekmiac ok. potowy
czasu poSwieconego na spanie. W Snie ptytkim odnotowujemy
spadek temperatury ciata, spowolnienie oddechow i akcji serca,
ale ten rodzaj snu nie daje pelnego wypoczynkui ci, u ktorych ta
faza snu wystepuje czeSciej i trwa duzej, budza sie niewyspani.

Trzecia faza jest sen gteboki, zajmujacy w czasie nocy ok. 4 mi-
nutisen bardzo gleboki, zajmujacy ok. godziny. Oddech jest spo-
wolniony, aktywnoS¢ miesni sladowa, a mézg (obserwowany przy
pomocy elektroencefalografii) generuje charakterystyczne fale
delta. Te fazy snu s najbardziej wartoSciowe, to wtedy organizm
sie najlepiej regeneruje. Noiwreszcie jest wspomniana faza REM,
podczas ktorej mamy marzenia senne, w rodzaju wewnetrznego
filmu, wktorym do Swiadomosci docierajg rozne pozorme wraze-
nia zmystowe, wydaje sie, ze widzimy obrazy, styszymy dzwieki,
uczestniczymy w wydarzeniach - a wszystko to tylko w wyobrazni.

W tej fazie gatki zamknietych oczu, nieruchome winnych fa-
zach, poruszaja sie - niekiedy nawet bardzo szybko. Faza REM trwa
acznie ok. 2 godzin, ale podzielona jest na odcinki i poprzeplatana
zinnymi fazami. NajczeSciej po zakonczeniu REM marzenia senne
znikaja i budzac sie rano pamietamy je stabo albo wcale. Ale gdy
badacze obserwujacy sen badanej osoby obudza jg w trakcie fazy
REM - to obudzony zawsze moze opowiedziec, co mu sie Snito.

Badacze nie sg zgodni, czemu stuzy REM. Podczas fazy tej lu-
dzie oddychaja intensywnie (cho¢ ptytko), czego skutkiem bywa
chrapanie. Krecg sie w 16zku, akcja serca przyspiesza - dla regene-
racji organizmu jest to wiec czas stracony. Niektorzy psychologo-
wie twierdza, ze faza REM jest niezbedna do przeniesienia wiado-
mosci z pamieci chwilowej do pamieci trwatej. Warto, Zzeby pamie-
tali o tym uczniowie i studenci - bez dobrego snu uczone wiadomo-
Sci ,wyparuja”, wiec uczenie sie po nocach nie jest dobrg metoda.

Twierdzenie o zwigzku fazy REM z utrwalaniem nauczonych
wiadomosci jest kwestionowane przez niektorych badaczy (znane
sa przypadki osob, u ktorych faza REM nie wystepowata z powodu
uszkodzen mozgu - ajednak osoby te uczyty sie skutecznie), wiec
pewnosci tu nie ma. Zycze Panstwu kolorowych snow!
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Zyi zgodnie z kalendarzem szczepien
dla dorostych, unikniesz groznych powiklan

Monika Goralska
redakcja@polskapress.pl

W kazdym wieku dasie
uniknaé groznych skutkow
zakazenia, jesli zaszczepisz
sie w odpowiednim czasie.

Kalendarz szczepien kojarzy sie
wylacznie z dzieCmi, ale ostat-
nio powstat tez kalendarz szcze-
pien dla dorostych. Odtad fatwo
sprawdzi€ na stronie szczepie-
nia.info, kiedy ina comoznasie
zaszczepit, zeby mniej choro-
wac. Nie jest to obowigzkowe,
ale warto skorzystac z takiej mo-
wskazan.

W Narodowym Instytucie
Zdrowia Publicznego - Panstwo-
wym Instytucie Badawczym le-
karze rodzinni, wakcynolodzy
(zajmujacy sie szczepieniami
ochronnym) i zakaznicy przed-
stawili kalendarz szczepien dla
dorostych. Uwzgledniono wnim
réwniez najnowsze szczepionki,
ktoére pojawily sie w ostatnim
czasie. Szczepionek potrzebujg
zwlaszcza osoby starsze, pacjen-
cizchorobami cywilizacyjnymi
oraz osoby z zaburzeniami od-
pornosci.

Zagrozony senior

Kalendarz skierowany jest
przede wszystkim do pacjen-
tow z takimi przewleklymi do-
legliwoSciami jak;

@® choroby uktadu oddecho-
wego,

@ choroby serca,

@ cukrzyca,

@ choroby reumatologiczne.

Eksperci przekonuja zatem,
Ze szczepienia s tak samo waz-
nym elementem zdrowego sty-
lu zyciajak dieta, regularny sen,
ruch czy unikanie stresu. Osoby
starsze czy chorujgce latami sg
szczegOlnie podatne na rozne-
gorodzaju infekcje. Wich przy-
padku, gdy dojdzie do zakaze-
nia drobnoustrojami, choroba
ma duzo ciezszy przebieg niz
u 0s6b zdrowych. Czesto wy-
stepuja tez grozne powiktania
takie jak zapalenie mieSnia ser-
cowego, zapalenie ptuc, sepsa
czy udar mozgu.

Rozwazajac kwestie zasz-
czepienia sie, nalezy wzig¢ pod
uwage rowniez to, Ze:
® Nie wszystkie szczepionki
przyjete w dziecinstwie daja
odpornosc na cate zycie.

krztusSca, dawka przypomina-
jacaco10lat.

@ Szczepienie MMR przeciw
odrze, Swinceirézyczce, wszy-
scy nieszczepieni, jedna lub
dwie dawki.

@ Szczepienie przeciw ospie
wietrznej, wszyscy, ktorzy nie
chorowali i nie byli szczepieni,
dwie dawki.

@ Szczepienie przeciw potpas-
cowi dla os6b powyzej 50. roku
zyciaidorostych ze zwiekszo-
nym ryzykiem zachorowania
na poétpasiec, dwie dawki.

@ Szczepienie przeciw syncy-
tialnemu wirusowi oddecho-
wemu RSV, dla os6b dorostych
w wieku od 60 lat, jedna daw-
ka.

- @ Szczepienie przeciw klesz-
> czowemu zapaleniu mézgu,

trzy dawki, dawka przypomi-

£ najgca po uptywie trzech do

Chron sie przed infekcja, zanim do niej dojdzie. Szczepienia
nie dotyczg tylko dzieci

® Wielu dorostych i seniorow
zapada na przewlekte choroby,
ktére ostabiajg organizm i sprzy-
jajg infekcjom, zwiekszajac ry-
zyko ciezkiego przebiegu cho-
roby.

@ Zakazenia wirusami czy bak-
teriami sg szczeg6lnie niebez-
pieczne dla oséb starszych.

® Zbiegiem lat obniza sie od-
pornos¢ organizmu.

Na przyktad w przypadku
pneumokokowego zapalenia
pluc czy grypy nieuodpornieni
dorosli narazeni sg na zachoro-
wanie w duzo wiekszym stop-
niu niz dzieci. Przy czestych
schorzeniach senioréw nawet
zwykty katar czy kaszel wywo-
fany wirusem grypy moze skon-
czyc sie hospitalizacja.

Kto moze jg stosowac?

Drobnoustroje atakujgce juz
itak ostabiony organizm powo-
duja w nim ogromne spusto-
szenie. Dzieki rzetelnej wiedzy
przedstawionej w kalendarzu
szczepien dla dorostych. moz-
najednak nowoczesnie zadbac
o zdrowie i unikna¢ najgorsze-
g0 scenariusza.

Oprocz ogdlnego kalendarza
szczepien powstato jeszcze 13
innych kalendarzy szczepien
stworzonych przy wspotpracy
z ekspertami Polskiego Towa-
rzystwa Wakcynologii. Chodzi
ospersonalizowane plany szcze-

pien dla kobiet w ciazy, oséb
chorujacych na cukrzyce, cho-
roby serca czy choroby reuma-
tyczne, a takze odrebne kalen-
darze dla pracownikéw stuzby
zdrowia czy dla podroznych.

Zawieraja zalecenia doty-
czace szczepien na roézne cho-
roby zakazne, zagrazajace 0so-
bom dorostym.

Pakiet odpornosci

Najwazniejsze szczepienia
zalecane osobom dorostym,
szczegblnie seniorom to:
@ Szczepienie przeciw grypie,
raz wroku, najlepiej na poczat-
ku sezonu grypowego, jedna
dawka.
® Szczepienie przeciw COVID
-19, w tym wymagane dawki
przypominajace.
® Przeciw pneumokokom
szczepionka skoniugowana dla
0s6b z chorobami towarzysza-
cymi lub dla os6b w wieku po-
wyzej 65 lat, jedna dawka.
@ Szczepienie przeciw wiruso-
wemu zapaleniu watroby typu
B, wszyscy nieszczepieni, trzy
dawki.
@ Szczepienie przeciwko wiru-
sowemu zapaleniu watroby ty-
pu A, wszyscy nieszczepieni,
dwie dawki.
@ Szczepienie przeciw btonicy,
tezcowi i krztuScowi, szcze-
pionka dTap z obnizong zawar-
toScig antygenow btonicy oraz

pieciu lat.

Szczepienie na cate zycie to
czesto mit. Zdaniem wielu eks-
pertow niektore trzeba powto-
1zy¢, chodzi o szczepienia uzu-
pelniajace, w tym dla osob,
ktore wezesniej nie otrzymaty
penejliczby dawek lub te przy-
pominajace. Eksperci zalecaja
zwlaszcza powtorzenie dawki
przeciw btonicy czy tezcowi (co
10 lat), grypie - co roku, bo wi-
rus grypy mutuje. Kalendarze
szczepien dla dorostych pozwa-
lajg na utrzymanie ciagtosci
ochrony zdrowia, ktore zostato
zapoczatkowane przez szcze-
pienia w dziecinstwie. ©®

WARTO WIEDZIEC

Szczepienia dla
dorostych sg odptatne
Ten fakt moze zniechecac
do szczepienia osoby w
trudniejszej sytuacji mate-
rialnej. Szczepionki np. na
tezec kosztujg okoto 150
ztotych, na grype sg tan-
sze, chociaz zalezy to od
ich rodzaju, ale na pneu-
mokoki to juz wydatek ok.
300 ztotych, na choroby
tropikalne ceny pakietu
szczepionek moga siegac
nawet okoto dwa tysigce
ztotych. Niektore ceny za-
lezg tez od wieku pacjen-
ta, powyzej 65. roku zycia
bywajg bezptatne. Mozna
tez uzyskac znizki.
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W Bydgoszczy swicto
ksiazcek - papierowych
i elektronicznych

Marta Mikotajska
marta.mikolajska@polskapress.pl

22 czerwcaw MiynachRo-
theraw Bydgoszczy odbedzie
zksiazka wroli gléwnej- Czy-
taczFest. Zapraszaja Daniel
iNatalia Muniowscy zkanatu
.Strefa Czytacza” na YouTube
iPatrycjaNajdowska.

CzytaczFest skierowany jest do
0sob w kazdym wieku. W tym
roku wydarzenie odwiedzi kil-
kunastu autoréw i lektorow au-
diobookow, a kazdy z uczestni-
koéw wyjdzie z imprezy z ksigz-
kowym upominkiem. Dodatko-
wa atrakcja bedzie konkurs, w
ktorym nagrodg bedzie udziat
w stuchowisku.

- W zesztymroku CzytaczFest
odwiedzito 150 0s6b, co przekro-
czylo nasze wyobrazenia. Dla-
tego w tym roku przygotowali-
Smy 250 wejsciowek, a atrakcje
beda sie odbywaty rownolegle
w trzech salach - méwi Daniel
Muniowski. I dodaje: - Staramy
sie, zeby CzytaczFest byt wyda-
rzeniem, w ktorym czytelnicy
dostajg coS wiecej. Zalezy nam,
zebykazdy wyszedtzadowolony,
skad duzar6znorodnos¢ wdobo-
1rze goSci. Cos dla siebie znajda
wielbiciele fantastyki, jak i krymi-
natéw czy literatury kobiecej.

W tym roku do grona zapro-
szonych autoréw dotaczy m.in.
drhab. Eliza Pieciul-Karminska,
prof. UAM - jezykoznawczyni,
ktora w swojej dziatalnoSci na-
ukowej bada zjawisko recepcji
basnibraci Grimm w jezyku pol-
skim, autorka m.in. nowego ttu-
maczenia wszystkich 200 basni
zebranych przez Grimméow.

- Mato kto wie, Ze te basnie
braci Grimm, kt6re znamy, nie-
wiele maja wspdlnego z orygina-
tem. One w swojej pierwotnej
formie byly znacznie bardziej
brutalne. Dopierona etapie siod-
mego wydania Grimmowie zta-
godzili je, tak zeby mozna byto
czytac je dzieciom. O tym opo-
wie nam Eliza Pieciul-Karminska
podczas swojej prelekdji - wyja-
Snia Muniowski.

Oprocz tego na CzytaczFest
spotkamy ponownie Natalie Kle-

TS

mﬁmm\
I

wicziArkadego Saulskiego. Zko-
lei Krzysztof Piersa, ktory na co
dzief zajmuije sie terapig uzalez-
nien oraz pomaga aspirujgcym
pisarzom podpowie, co zrobic,
Zeby zaczac pisac ksigzki. Wsrod
gosci znajda sie takze Hanna S.
Biatys, Jakub Cwiek, Marcin Mort-
ka, Andrzej Kwiecien, Magda
SkubisziBeata Skrzypczak.

Nie zawiodg sie tez mitosnicy
audiobookéw. Na CzytaczFest
beda przedstawiciele studia 4P
Acoustic, a podczas prelekcji
uczestnicy dowiedza sie m.in.
jak wyglada praca nad stworze-
niem audiobooka, jakie umiejet-
nosci sa potrzebne w pracy lek-
tora oraz jakie znaczenie ma
praca nad gtosem. O swoich do-
Swiadczeniach opowiedzg Julia
Chatys, Julia Borkowska, Ignacy
Martusewicz, Wiktor Piechow-
ski oraz Aleksandra Szatkowska.

Dla uczestnikow prelekc;ji i
warsztatéw przygotowany zo-
stal konkurs, podczas ktérego
kazdy bedzie miat okazje zapre-
zentowac swoje umiejetnosci ak-
torskie, a nagroda bedzie mozli-
wos¢ udziatu w stuchowisku o
Sherlocku Holmesie, nagrywa-
nym przez studio 4P Acoustic
- zudziatem profesjonalnych ak-
torow. Warto dodag, ze stucho-
wisko bedzie dystrybuowane,
ajegol. czeSCjestjuz dostepna.

Nowoscig bedzie tez stanowi-
sko ksiegarni ,,ARISA” z Solca
Kuj., przy ktérymbedzie mozna
zaopatrzyc sie wulubione ksigzki
iczytelnicze nowosci.

Jak podkresla Muniowski, da-
ta wydarzenia jest nieprzypad-
kowa. - 22 czerwca to jest pierw-
szy dzien wakacjiizalezalonam,
zebynaweekend przyciaggnac¢do
Bydgoszczy jak najwiecej osob.
Zwlaszcza, Ze tego samego dnia
startuje Ster na Bydgoszcz, wiec
bedzie to doskonata okazja, zeby
zaplanowacsobie atrakcjenaten
czas, a przy okazji zwiedzi¢ mia-
sto. PostawiliSmy na Mtyny Ro-
thera, by iwizualnie, ilokalizacyj-
nie topotaczyc.

Wejsciowkina CzytaczFest sg
dostepne s3 w Mtynach Rothera
inastronie internetowej: www.
mlynyrothera.pl. Koszt to 50 zt.
Wydarzenie potrwa od godz. 10
do16.30.©@®
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22 czerwca, w godz. 10-16.30 w Miynach Rothera.
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Dancingi i fajly przyciagaja lumy

Ewelina Fuminkowska
ewelina.fuminkowska@polskapress.pl

Ciechocinek to miasto zdro-
wia i festiwali. Tak o nadwi-
Slanskim uzdrowisku mowia
wiladze miasta. Kuracjusze
dobrze sie bawig na stynnych
Jfajfach”idancingach. Alesa
tezatrakcje dlarodzin.

Stynne na catg Polske dancingi
i,,fajfy” w Ciechocinku kusza
kuracjuszy, ktorzy na zdro-
wotny turnus wybierajg wia-
$nie nadwiSlanskie uzdrowi-
sko. Tumozna sie wyszale¢, za-
bawici... wyzdrowiec.

- Pierwszego dnia kuracju-
sze najczesciej pytaja, gdzie
mozna sie dobrze bawic. Jakie
lokale polecam na dancingi
ifajfy. OczywiScie nie wszyscy,
ale zdecydowana wiekszos¢
- méwi pracownica jednego z
sanatoriow.

Latem goscie Ciechocinka
chetnie wybierajg imprezy pod
chmurka.

- Bytam w Ciechocinku kilka
lat temu zima, bo takie dosta-
fam skierowanie, ale byty nudy.
Dostownie nic sie nie dziato.
Teraz latem to inna sprawa.
Piekne kwiaty, cudne powie-
trze i zabawy - mowi pani Gra-
zyna z Ostrody.

Pokoj dzieli z panig Wanda,
ktora nie chce zdradzac miej-
scowosci. Obie panie spotkali-
Smy na Szachownicy.

- Od razu, gdy przyjecha-
fam, ruszytam w teren i szuka-
fam fajnych miejsc. Jestem po
rozwodzie, mam czasichecina
dobra zabawe - dodaje pani
Wanda. - Wszyscy polecali ,,faj-
fy” na Szachownicy.

- TYSKIE

omes

Z dancingow i fajfow chetnie koriystaja w Ciechocinku

To miejsce przy fontannie
Grzybek najchetniej wybierajg
kuracjusze. Nie brakuje tance-
12y, ale tez widowni, ktora pod-
glada bawiacych sie w rytm
znanych melodii.

- Najlepiej polskie melodie,
typowe disco-polo. No znane
zagraniczne piosenki tez mogg
byé¢, ale kazdy je zna - méwi pan
Wojciech ze Szczecina. - Przy-
chodze codziennie, bo lubie sie
dobrze bawic.

O godzinie 17 w Ciechocinku
zaczynaja sie tzw. ,,fajfy”, czyli
taneczne podwieczorki. Na-
zwa, nietrudno odkry¢, wzieta
sie od godziny ,,piatej”. Zabawa
zazwyczaj trwa przez dwie go-
dziny. Choc czesto przeradza
sie wdancing i trwa do biatego
rana.

Jakie lokale w Ciechocinku
polecajg kuracjusze? Na ,,fajfy”

WYDARZENIA @
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idancingi: Kawiarnia Zdrojowa,
Bristol, plac tzw. Szachownica,
Amazonka, Teatralna.

Latem w Ciechocinku nie
brakuje wydarzen. Nie inaczej
bedzie i w tym roku. Co zapla-
nowano na dalsza czeS¢ czerw-
caiwakacje?

Juz dzi$§ mozna wybrac sie
na Wojewodzkie Pokazy i Pa-
rada Samochodéw Strazackich.

Jeszcze w czerwcu (24-30)
bedzie Festiwal Folkloru Kujaw,
a 26 czerwca Olimpiada Spor-
towa Seniorow.

Poczatek lipca (5-7 lipca) to
Festiwal Wielka Gala Tenorow,
13 lipca - Swieto Soli, a 20 lipca
- Kabareton.

Atrakcji nie zabraknie takze
w sierpniu. Drugi miesigc wa-
kacji otworzy Festiwal Ope-
rowo-Operetkowy (2-6 sierp-
nia). Od 13 do 17 sierpnia trwac
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kuracjusze z catej Polski

bedzie Vistula Sound; 24 sierp-
nia zaplanowano Chillout nad
Wistg; 25 sierpnia impreza dla
mito$nikow ruchu - Biegamy
poTeznie. Na koniec lata - 31
sierpnia - zaplanowano Piknik
»Mtodziez zegna wakacje”.

Wizyta w Ciechocinku to
takze okazja do spacerow wo-
kot tezni, czy skorzystania zba-
senow letnich, ktore w tym se-
zonie zaczng dziatac od pigtku
21 czerwca.

Wodny Plac Zabaw w Cie-
chocinku przycigga cate ro-
dziny. Latem to najchetniej od-
wiedzane miejsce w nadwi-
Slanskim uzdrowisku. W upaty
pojawig sie problemy ze znale-
zieniem wolnego miejsca par-
kingowego i kolejki po bilety. To
jednak nic w poréwnaniu z do-
brag zabawa.
©®

wiekierezada” pod Mysia Wieza na

(F1)
dominik fijalkowski@polskapress.pl

Niecodzienne wydarzenie
bedzie mialo miejsce dzi$
wieczorem pod Mysia Wieza
w Kruszwicy. Odbedzie sie
tam premierowa projekcja
filmu ,.Siekierezada Sny".

Fabuta ,,Siekierezady” oparta
zostala na zyciu i tworczosci
Edwarda Stachury. Gtéwny bo-
hater, Janek Pradera, uciekajac
od wspomnien i dotychczaso-
wego zycia, zatrudnia sie przy
wyrebie lasu. ,Siekierezada
Sny” ukazuje portret czlowieka
rozbitego i zmagajgcego sie ze
Swiadomoscia Smierci.

- Janek ucieka do lasu po to,
by nie dosiegto go widmo za-
glady, poniewaz pragnie zy¢.
Jest to nierowna walka, ktora to-
czy sie pomiedzy nim i otacza-
jacym Swiatem, ale wewnatrz
samego siebie. Film porusza tez
bardzo delikatng i niejasng kwe-

::.J.' . > g \
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~Siekierezada Sny” to film na motywach twoérczosci Edwarda Stachury. Jego

d jeziorem Goplo

.,
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projekcja rozpocznie sie dzi$ o godz. 21 na na Wzgdrzu Zamkowym w Kruszwicy

stie choroby psychicznej Sta-
chury - opowiadajg twércy ob-
razu.

Co najwazniejsze, film ,,Si-
kierezada Sny” jest efektem
pracy ludzi kultury z powiatu
inowroctawskiego, a zwlaszcza

zKruszwicy. Wyrezyserowat go
Pawel Lewartowski, absolwent
Wydziatu Rezyserii PWST we
Wroctawiu, a zarazem nauczy-
ciel historii, ktory wielokrotnie
ze swoimi uczniami zdobywat
lauryna konkursach filmowych.

Zazdjeciado ,,Siekierezady”
imontaz filmu odpowiedzialny
byt Filip Pawlak. Gléwne role
wykreowali: Pawet Budner, Ja-
godaBudner, Barbara Felerska,
Ireneusz Gregowski oraz An-
drzej Kortas. ©®
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Torunianka pojedzie na olimpiade¢ szachowa!
Alicja Sliwicka w skladzie reprezentacji Polski

Daniel Ludwinski
daniel.ludwinski@polskapress.pl

Torui ma kolejna olimpijke!
Alicja Sliwicka nie pojedzie
jednak naigrzyskado Pary-
za, ale zagra w reprezentacji
Polskina olimpiadzie sza-
chowej, ktora odbedzie sie
wBudapeszcie.

W szachach zwykle najgtos$niej
jest o rywalizacji indywidual-
nej, ale wsréd rozmaitych roz-
grywek druzynowych wtasnie
olimpiady ciesza sie bez-
sprzecznie najwiekszym pre-
stizem i s3 prawdziwym Swie-
tem tej dyscypliny.

Caly swiat na starcie

olimpiady szachowej

Taka rywalizacja odbywa
sie od 1927 roku i obecnie ma
miejsce raz na dwa lata. O jej
renomie najlepiej Swiadczy to,
Ze na starcie stajg zespoty z
ogromnej wiekszosci istnieja-
cych panstw - w 2022 roku
w olimpiadzie szachowej w In-
diach wystapito 186 zespotow
w zawodach mezczyzn i 160
w zawodach kobiet.

Alicja Sliwicka (z lewej) z UKS OPP Torun znalazta sig

w kadrze na zawody, ktére odbeda sie w Budapeszcie

Alicja Sliwicka zagra na
olimpiadzie po raz pierwszy
w karierze - jej nazwisko znala-
zto sie w piecioosobowym
sktadzie kadry ogtoszonym
przez Radostawa Jedynaka,
prezesa Polskiego Zwiazku

Szachowego. 22-letnia toru-
nianka byta juz w reprezenta-
cji Polski podczas ubieglorocz-
nych druzynowych mistrzostw
Europy w Czarnogo6rze, gdzie
razem z kolezankami z dru-
zyny zajeta szoste miejsce.

FOT. POLSKI ZWIAZEK SZACHOWY

Biezacy sezon jest dla niej
udany - podczas indywidual-
nych mistrzostw Europy na Ro-
dos byta dziesigta, najwyzej
z Polek, a w niedawnym finale
mistrzostw Polski w Rzeszowie
zajeta szoste miejsce. Wspo-
mniany wynik z Grecji pozwolit
jej osiggnac najwyzszy ranking
w karierze, dajacy jej na obec-
nej liscie rankingowej piate
miejsce wsrod Polek.

Oprécz Alicji Sliwickiej w
olimpijskiej kadrze znalazty
sie Alina Kaszlinska, Aleksan-
dra Malcewska, Monika So¢ko
iOliwia Kiotbasa. Trzy pierw-
sze to medalistki ostatnich mi-
strzostw kraju, natomiast Kio-
tbasa, podobnie jak Sliwicka,
otrzymata nominacje decyzja
Marcina Dziuby, trenera repre-
zentacji.

Olimpiada w Budapeszcie
odbedzie sie od 10 do 23 wrze-
Snia.

Sukcesy i medale

od najmiodszych lat

Alicja Sliwicka nauczyta sie
gry w szachy jako mata dziew-

czynka. Postepy czynita bardzo
szybko i jako zawodniczka

UKS OPP Torun zaczeta odno-
sic¢ sukcesy - swoj pierwszy me-
dal mistrzostw Polski wywal-
czytajeszcze w kategorii przed-
szkolakow.

W nastepnych latach syste-
matycznie poprawiata swoje
umiejetnosciizostata mistrzy-
nig Europy juniorek dolat 10.

Od tej pory przez kolejne
lata byta etatowa reprezen-
tantka Polski w kolejnych kate-
goriach wiekowych. W wieku
15 lat, majac w dorobku wice-
mistrzostwo Swiata U14, zade-
biutowata w finale mistrzostw
Polski seniorek, ale wowczas
musiata jeszcze zaptacic fry-
cowe w partiach ze znacznie
bardziej doSwiadczonymi ry-
walkami.

Z szachami juniorskimi Ali-
cja Sliwicka pozegnata sie kolej-
nym mistrzostwem Europy,
|
Zawodniczka
UKS OPP Torun swaj
pierwszy medal mi-
strzostw Polski wywal-
czylajeszcze w katego-
rii przedszkolakow.

tymrazemdolat 18, zdobytym
piec lat temu w Bratystawie.

Po przejSciu do kategorii se-
niorek poczatkowo nie odno-
sita tak spektakularnych sukce-
sow. Zdarzyto sie, ze final mi-
strzostw Polski odbyt sie bez
niej, ale w ostatnich latach zna-
lazta sie juz nie w szerokiej,
aw Scistej krajowej czotowce.
W 2021 roku wywalczyta mi-
strzostwo Europy kobiet w sza-
chach btyskawicznych. We
wrzesniu czeka jg natomiast
wspomniany debiut olimpijski
w Budapeszcie.

Wyjazd na Wegry zdecydo-
wanie nie bedzie najdalsza po-
dr6za torunianki - dzieki karie-
rze szachowej grata juz m.in.
Brazylii czy Zjednoczonych
Emiratach Arabskich, nie mo-
wiac o licznych krajach euro-
pejskich, m.in. Belgii, Holandii,
Monako czy Eotwie.

W redakcyjnym plebiscycie
na Sportowca Roku ,,Pomor-
skiej” Alicja Sliwicka byta juz
kiedys bardzo blisko czotowej
trojki - w lutym 2012 ., po zdo-
byciu swojego pierwszego mi-
strzostwa Europy, uplasowata
siena4. miejscu. ©®

Niech sie

Szymon Spandowski
szymon.spandowski@polskapress.pl

Przy Szosie Chelminiskiej

w Toruniu rozpadasie za-
bytkowy dom twércow to-
runiskiego Wilhelmstadtu.
Wiadze miasta od lat powta-
IZaja, Ze najpierw trzeba wy-
kwaterowac mieszkancow.

Remont kamienicy przy ulicy
Bydgoskiej 50-52 rozpoczat sie
po kilkunastoletniej batalii spo-
tecznikéw i mitosnikow zabyt-
kéw. Przez ponad dekade na
kolejne apele wtadze miasta
odpowiadaty, Ze miasto samo
tego ciezaru dzwigac nie bedzie
iremont rozpocznie sie wtedy,
gdy uda sie zdoby¢ dofinanso-
wanie zZ zewnatrz.

Zwtoka okazata sie niezwy-
kle kosztowna. Inwestycja po-
czatkowo szacowana na kilka
milionéw pochtoneta ich nie-
mal 20. Niejest torachunek os-
tateczny, bo tez, chociaz zgod-
nie z pierwotnym harmonogra-
mem prace miaty sie zakonczy¢
W 2022 roku, kamienica wcigz
jeszcze nie zostata oddana do
uzytku.

Niedawno informowaliSmy,
Ze wreszcie udato sie rozstrzy-
gnacC przetarg na pierwszy etap
rewitalizacji dawnej torunskiej
rakarniijeszcze dawniejszej re-

zabytkowy dom rozsypie, pozniej si¢ zobaczy...

Ponad sto lat temu wtasciciele domu przy Szosie Chetminskiej 49-51 w Toruniu cieszyli
sie wieloma wygodami. Dzi$ zabytkowa siedziba firmy Ulmer & Kaun jest ruing

zydencji miejskich katow. Przez
lata byto to miejsce zapomnia-
ne. Dopiero w 2015 roku miesz-
kancy kilku stojacych tu do-
mow doczekali sie latarni ulicz-
nych.

Ztozyli projekt do budzetu
partycypacyjnego i wygrali
glosowanie, montaz dwoch

lamp kosztowat 11 tysiecy zto-
tych. Dtugo sie nimi jednak nie
cieszyli, poniewaz do wiosny
2019 roku wszyscy zostali wy-
kwaterowani. Lokatorzy o bu-
dynki dbali, kiedy ich zabrakto,
rozpoczeta sie demolka. Z tego
powodu teraz bedzie trzebare-
witalizowac ruiny.

Przy Szosie Chetminskiej
49-51,awiec niedaleko rakarni,
stoi dom, ktoéry na przetomie
XIX i XX wieku byt siedzibg
firmy Ulmer & Kaun, jednego
z najwiekszych torunskich
przedsiebiorstw budowlanych
tamtych czasow. To wilasnie
przy Szosie Chelminskiej zapa-

FOT. SZYMON SPANDOWSKI

daty decyzje dotyczace budo-
wy wiekszosci kamienic Wil-
helmstadtu, czyli PrzedmieScia
Sw. Katarzyny.

O tym szkieletowym budy-
nku, ktoérego poczatki siegaja
1869 roku, pisaliSmy wiele razy.

Byto to miejsce bardzo ele-
ganckie. Juz pod koniec XIX
stulecia jego wlasciciele korzy-
stali zkomfortowo urzadzonej
azienki, dzieci miaty wlasng
bawialnie, do budynku przyle-
gat garaz. Jeden z pierwszych
w Toruniu, a na pewno najstar-
szy zachowany do dziS. Jeszcze
zachowany, bo dach budynku
sie rozpada, a z rynien zostaty
obrzeza, reszte pozarta rdza.

Kilka lat temu konserwator
wojewodzki wpisat gminng
nieruchomosé do rejestru za-
bytkow. Docenit zarowno wa-
lory architektoniczne, jaki hi-
storie miejsca zwigzang z prze-
dsiebiorstwem Bruno Ulmera
iFritza Kauna.

Noico? Noinic. Krajobraz
wokot zabytku radykalnie sie

|
To wtasnie przy Szosie
Chetminskiej zapadaty
decyzje dotyczace
budowy wiekszosci
kamienic na Przedmie-
$ciu sw. Katarzyny.

zmienil. Z zapuszczonego daw-
nego ogrodu, w ktérym kiedys
byta nawet fontanna, w zasa-
dzie nic nie zostato.

Lokatorzy domu rowniez
znikaja, nieruchomos¢ jest ob-
jeta planem wykwaterowan.
Jednak od kilku lat styszymy, ze
ostateczne decyzje dotyczace
przeznaczenia zabytkowej nie-
ruchomosci zostang podjete
dopiero po wyprowadzeniu
wszystkich. Wykwaterowywa-
nie trwa jednak dtugo, a budy-
nek jest wbardzo ztym stanie.

W przypadku rakarni od wy-
prowadzki ostatnich mieszkan-
c6w do poczatku remontu, mi-
neto piec lat. Czy w zwigzku
ztym nie lepiej by byto koncep-
cje zagospodarowania domu
przy Szosie Chetminskiej 49-51
przygotowacjuz teraz?

- Nieruchomos¢ potozona
przy ulicy Szosa Chelminska
49-51 nadal objeta jest planem
wykwaterowan - informuje
Malwina Jezewska, rzecznicz-
ka prezydenta Torunia.

- Rodziny tam zamieszku-
jace otrzymuja inne mieszka-
nia. Na chwile obecng do wy-
kwaterowania pozostaty trzy
rodziny. Po opréznieniu budyn-
kéw zostang podjete kroki w
sprawie dalszego zagospodaro-
wania nieruchomosci - dodaje.
©®
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zdrowe 1 bardzo
pozywne

KUCHNIA s11: 8-9

w walce z upatem ulice w Polsce
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JAKSKUTECINIE
STAWIAC DZIECKU 7
GRANICE?

FOT. 123RF
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Jak skutecznie stawiac granice dziecku? I jak nauczyc¢ dziecko stawiania granic? Zdaniem psychologdow,
jasne granice buduja poczucie bezpieczenstwa. Uczg funkcjonowania w przedszkolu, szkole.
Madre zasady porzadkuja swiat, ale nie ograniczaja rozwoju dziecka ¢
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Psychologia

Magdalena Ignaciuk
redakcja@polskapress.pl

zieci potrzebuja granic,
aby czuc sie bezpiecz-
nie. Granice pozwalaja
im doSwiadczyé porza-
dku Swiata, ktory wy-
ptywazroznych warto-
Sci. Rodzic cenigcy prawde po-
stawi granice ktamstwu. Ktos,
dlakogo priorytetem jest mitos¢
iszacunek wrodzinie, nie zgodzi
sie na przemoc” - brzmi dobrze,
prawda? Robi sie jednak zdecy-
dowanie trudniej, gdy teorie pro6-
bujemy wprowadzi¢ w zycie.
Oile wytyczenie granic nie po-
winno sprawiac rodzicom, na-
uczycielom czy wychowawcom
wiekszych probleméw, ktopoty
pojawiaja sie, gdy zamierzamy
ustalone zasady egzekwowac.
Szczegolnie, jesli nie zamierza-
my stosowackar, grozb czy prze-
kupstwa. Tym bardziej Ze sys-
tem kar, pomimo Ze na dtuzsza
mete jest nieskuteczny, to row-
niezrodzaj przemocy.

Jak przekonuje Matgorzata
Rymaszewska, psychoterapeu-
tkaipsycholozka, ktora specjali-
zuje sie w problematyce zabu-
rzen lekowych, depres;ji, proble-
mow wychowawczych, dzieci
nie powinno sie karag, ale... po-
zwoli¢ im ponieS¢ konsekwencje
tego, co zrobily.

- Najpierw trzeba pokazac
dziecku granice, a potem ustalic,
co sie stanie, jesli te granice zo-
stang przekroczone. Kierujmy
sie przy tym zasadami panuja-
cymi w naszym kregu kulturo-
wymispotecznym, naszymsys-
temem wartosci, logika i zdro-
wym rozsadkiem. To lepsze niz
wymysSlanie skomplikowanych
systemow karinagrod, ktore nie
dos¢, ze rodza wiele konfliktow
irozterek, tojeszcze czesto nie
maja nicwspdlnego z przewinie-
niem - wyjasnia psycholozka.

W przypadkach, kiedy dzie-
cko, tamigc zasady, naraza swoje
zdrowielub Zycie, dorosty powi-
nienreagowacszybkoiskutecz-
nie. Konsekwencje swoich dzia-
fan pozwalamy dziecku ponosic¢
wtedy, gdy jego bezpieczenstwo
nie jest zagrozone, a jedyne co
mu grozi, to ewentualny dysko-
mfort.

- Jesli np. dziecko odmawia
jedzenia tego, co dajg mu rodzi-
ce, toniech niejeiw konsekwen-
cji poczuje gtod. Jesli bije brata,
topowinnoby¢ od niegoiinnych
cztonkéw rodziny na jakis czas
odseparowane - tak jak to sie
dzieje wdorostym Swiecie, kiedy
ktos dopuszcza sie rozboju. To
konsekwencje negatywne - thu-
maczy psycholog Malgorzata Ry-
maszewska, ktora podkresla, ze
dzieci ucza sie wtasciwych za-
chowan, poznajac takze mile
konsekwencje swoich dziatan:

- Jeslinp. dziecko wraca pun-
ktualnie zpodwérka, tomoze li-
czy¢ na to, ze kiedy bedzie
chciatowyjs¢ nastepnymrazem,
rodzice mu na to pozwola, bo
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wiedza, ze moga miec do niego
zaufanie. Jesli ubierze sie ciepto
w chtodny dzien, to nie zmarz-
nie. Dziecko musi sie przekonac,
Ze kazde jego dziatanie rodzi ja-
kie$s konsekwencjeiod niego za-
lezy, czy beda one przyjemne.
W ten sposob uczy sie podejmo-
wacracjonalne decyzje. Staje sie
tez bardziej odpowiedzialne -
dodaje psychoterapeutka.

Wytyczanie jasnych granic
powinno towarzyszy¢ dziecku
od samego poczgtku. Wprowa-
dzanie zasad tam, gdzie przez
lata panowat chaos, nie jest nie-
mozliwe, ale na pewno trudniej-
sze. Wymaga wiekszej konse-
kwencji, dobrej komunikacji.
Dorosty powinien jasno infor-
mowac o zasadach, ale tez by¢
gotowy do wyjasniania watpli-
woSci, przypominania i czuwa-
nia nad bezpieczenstwem dzie-
cka nie tylko gdy probuje prze-
kraczac ustalone granice, ale tez
gdyuczy sieich przestrzegac.

Zakaz ogladania telewizji,
szlaban na komputer albo tablet
- to, jak przyznaja rodzice jedne
znajbardziej dotkliwych, ale tez
skutecznych sposobéw ,,korek-
ty” zachowan nie tylko u nasto-
latkéw, ale nawet dzieci wwieku
przedszkolnym. Jak podkreslajg
fachowcy, nie powinny byc one
jednak karg za przewinienia nie-
zwiazane bezposrednio z ogra-
niczeniem.

- Zakaz ogladania telewizji
ma sens, tylko jesli jest konse-
kwencja ztamania przez dziecko
jakiejs zasady zwigzanej wiasnie
zogladaniem telewizji. Na przy-
ktad jesli mimo wczeSniejszej
umowy syn po obejrzeniu kon-
kretnego filmu nie chce odejs¢
od telewizora bez marudzenia.
W innych przypadkach taki za-
kaz po prostu nie dziata. Napra-
wde zawsze mozna znaleZ¢ takie
konsekwencje, ktore beda bez-
posrednio zwigzane z dzialaniem
dziecka - thumaczy Matgorzata
Rymaszewska.

Nie ma wiec wiekszego sen-
su, aby kara¢ nastolatka zakazem
wychodzenia zdomu z kolegami
zagranie nakomputerze dop6z-
nejnocy. Nieskuteczne oraz nie-
zrozumiate bedzie odciecie dzie-
cka od internetu, bo wrocito do
domu pozniej, niz zapowiadato.

Jednym ze sposobdw na us-
talenie i przestrzeganie granic
jestich spisanie. Mtodsze dzieci,
z ktorymi rodzic lub nauczyciel
spisze ,umowe”, czuja sie do-
wartoSciowane. Bedacstrong u-
mMowY, CZujq sie wazne. Sg trak-
towane po partnersku i najpew-
niej bedy staraly sie zapisow
przestrzegac.

Dobra praktyka jest spisywa-
nie zasad panujacych w grupie:
w Klasie, w Swietlicy, zuchowej
gromadzie, sportowej druzynie
lub kole zainteresowan. Warto,
aby dzieci uczestniczyty w pro-
cesie powstawania takiej listy za-
sad, aby jg wspottworzyty. Wte-
dy nie tylko dobrze zrozumieja,
jakim oczekiwaniom majg spro-
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Jak skutecznie stawiac granice dziecku? ljak nauczy¢ dziecko
stawiania granic: Zdaniem psychologdw jasne granice buduija
poczucie bezpieczenstwa. Ucza funkcjonowania w przedszkolu,
szkole. Zasady porzadkuja swiat, ale nie ograniczaja rozwoju dziecka

JAK SKU TECZNIE
STAWIAC DZIECKU
GRANICE?

Najpierw trzeba pokaza¢ dziecku granice, a pdzniej ustali¢, co sie stanie, jesli te granice zostang przekroczone

staé, aletezbedg czuty sie wspot-
odpowiedzialne za sposob funk-
cjonowania calej grupy. Wazne,
aby kazdy punkt takiej umowy,
listy czy regulaminu byt dla
wszystkich w pelni zrozumiaty.
Warto spisane zasady umiesci¢
w widocznym miejscu.
Konieczne jest tez ustalenie
jasnych konsekwencji za naru-
szanie grupowych zasad. Skutki
powinny by¢ rowniez dla wszy-
stkich zrozumiate i adekwatne
dosytuacji, bezposrednio zwia-
zane z potencjalnym przewinie-
niem. Przyktadowo, konsekwe-
ncja zrobienia bataganu powin-
noby¢ porzadne sprzatanie. Na-

tomiast sprawienie przykrosci
nalezy naprawic szczerymi prze-
prosinami. Nie chodzi bowiem,
by dziecko, ktére naruszyto gra-
nice upokorzy¢ czy wzig¢ na
nim odwet, ale by zrozumiato
inauczylo sie przestrzegac okre-
Slonych zasad.

Przedszkole uczy przestrze-
gania zasad i wspolpracy w gru-
pie. Wspotczesna szkota wyma-
ga natomiast catkiem umiejet-
nego przestrzegania zasad i szyb-
kiego wpisania sie w obowigzu-
jace ramy. Dla wielu dzieci etap
przejscia z przedszkola do szkoty
jest pod wzgledem zasad i dys-
cypliny bardzo trudny. Zaréwno

rodzice Swiezo upieczonegoucz-
nia, jak i nauczyciele powinni
skupic sie na wyjasnieniu obo-
wigzujacych zasad. Dziecko
zwykle nie przestrzega tych, kt6-
rych nierozumie. Wymaganiom
bez podania ich powodow i ce-
16w blizej jest do tresury niz wy-
chowania.

Tymczasem zrozumienie o-
bowigzujacych zasad pozwala
dziecku w miare bezkolizyjnie
funkcjonowac w szkole i w gro-
nie rowiesnikow. Jasne granice
buduja poczucie bezpieczen-
stwa - dziecko wie, czego robic¢
nie powinno, wie rowniez, jakich
zasad nie mogg tamacinni. Uczy

sie rozpoznawac i stawia¢ wia-
sne granice. Potrafi tez reagowac,
gdy sa onenaruszane. Tobardzo
wazne z punktu widzenia bez-
pieczenstwa. Dziecko, ktore ro-
Zumieisamo przestrzega granic,
bedzie umiec reagowac w sytu-
acji, gdy komus dzieje sie krzy-
wda, bedzie tez umiato prosi¢
0pomoc, jesli samo czuje sie za-
grozone. To dotyczy zaréwno
trudnych sytuacji w gronie r6-
wieSniczym, jakiwszelkiej prze-
mocy czy molestowania.

Warto pamietag, ze szalenie
wazne jest uwazne stuchanie
dziecka i rozmowa o jego uczu-
ciachiodczuciach.
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Rodzina to dla niego strefa
komtortu i bezpieczenstwa

Juz zamlodu mial dwie wielkie pasje: film i muzyke. Jako dorosly
zamienil je w dwa zawody, ktore wykonuje dzisiaj z duzymi
sukcesami. Oparcie znajduje jednak w najblizszych: zonie i synach

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iedy skonczyt szkote
aktorska, niezbyt do-
brze mu sie wiodto.
Wykonywat rézne pra-
ce, zeby zarobic na zy-
cie. Wszystko odmie-
nito sie, kiedy zatozyl rodzine.
Poczucie, ze jest odpowiedzialny
zasynow sprawito, zelos sie od-
wrocit. DziS jest jednym znajbar-
dziej znanych i cenionych akto-
row Sredniego pokolenia. Do te-
go odnosi sukcesy jako wokalista
rockowej grupy Dr Misio. A jak
podkresla, wszystko to zawdzie-
czanajblizszym.

- Jajestem prosty w konstruk-
Cji: wiem, Ze podstawowym za-
daniem faceta jest zapewnienie
bytu rodzinie. Musi zbudowac
dom, posadzi¢ drzewaisptodzi¢
syna. Dopoki nie stworzylem tej
bazy, gdzie mam swojg strefe
komfortu, bezpieczenstwaiczu-
je sie szczesliwy, nic mi w aktor-
stwie nie wychodzito. Kiedy jed-
nak zapuScitem korzenie pod
Warszawa i poczutem sie spet-
nionyjako glowa rodziny, wszy-
stko sie zmienito - méwi w ,,Ga-
zecie Krakowskiej”.

Dorastanie bez ojca

Jegobliscy pochodza ze Lwo-
wa. Kiedy musieli uciekac przed
Ukraincami, wsiedli boso do po-
ciggu dlarepatriantowiwysiedli
w Kroénie. Potem nastepnym
pociagiem dotarli do Gliwic. Zko-
lei jego rodzice przeprowadzili
sie do Strzelcow Opolskich. Oj-
ciec nie zagrzat dlugo miejsca
przy najblizszych. W 1986 roku
wyjechat do USA, aby sie doro-
bi¢. Miesigc pozniej przystat ro-
dzinie w kopercie sto dolaréw
ina tym sie skonczyto. Wrocit
do Polski dopiero dziewiec lat
poZniej, ale nie odnalazt sie juz
uboku zony i synéw. Zmart trzy
lata pozniej.

- Nie byto go we wszystkich
najwazniejszych momentach
mojego zycia: kiedy zdawatem
doliceum, spotykatem sie z pie-
rwszymi dziewczynami, robi-
fem mature, zdawatem na stu-
dia. Cate to dorastanie, kiedy
przepoczwarzatem sie z dziecka
w nastolatka, a potem w doro-

stego faceta. Niebylowtedy ojca
przy mnie. I nie mogtem mu
wtedy tego zapomniec. Ale dzi-
siaj pogodzitem sie juznim - thu-
maczy w ,,Dzienniku Polskim”.

Maty Areczek zadebiutowat
jako aktor, kiedy miat siedem Iat.
Rodzice zaprowadzili go na ca-
stingdo filmu ,,Okragly tydzien”
-1izaangazowano go. Zagrat je-
dna z gtéwnych rol. Problemem

okazata sie scena, w ktorej Emi-
lia Krakowska myje go catkiem
gotego w starodawnej balii. Kie-
dy film pokazali w Strzelcach
Opolskich, cata podstawowka
posztadokina, aby obejrzec swe-
go wychowanka. Niestety: gdy
dzieciarnia zobaczyta rozbierang
scene kolegi, wySmiewaniu go
nie byto konca. Areczek musiat
zmieni¢ szkote. Przy okazji zmie-

nit tez zainteresowania z filmu
namuzyke.

- Pod koniec podstawowki za-
tozytem kapele, zktora robilismy
covery mojego ukochanego ze-
spotu - AC/DC. Mam ich wszyst-
kie plyty! No, ale kto z naszego
pokolenia nie uwielbiat tej ka-
peli? Usitowatem nieudolnie na-
Sladowac¢ Briana Johnsona, bo
do skali Bona Scotta sporo mi

FOT. DARIUSZ BLOCH
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ARKADIUSZ JAKUBIK

Polski aktor kinowy, telewizyjny, teatralny i rezyser. Uro-
dzit sie w 1969 roku w Strzelcach Opolskich. W 1992 ro-
ku ukonczyt studia na Akademii Teatralnej we Wrocta-
wiu. Pierwsze kroki w zawodzie stawiat w Teatrze Kalam-
bur. Po przeprowadzce do stolicy wystepowat w Ope-
retce Warszawskiej (1993-1994) i Teatrze Rampa (1997-
2000). W kinie objawit swéj talent w drugim filmie Woj-
ciecha Smarzowskiego - ,Wesele”. Czterokrotnie byt no-
minowany do nagrody polskiego przemystu filmowego
Orta - za ,Drogowke”, ,\Wotyn”, ,Jestem mordercg” i ,Ci-
cha noc”. W 2010 roku zadebiutowat jako rezyser filmo-
wy ,Prosta historig o mitosci”, szes¢ lat pozniej nakrecit
.Prostg historie o morderstwie”. Spiewa w rockowym
zespole Dr Misio. Jest zonaty z aktorkg Agnieszka Maty-
siak, z ktérg ma dwoch synow: Jakuba i Jana.

brakowato. ,,Back In Black”i,,For
Those About To Rock” byty na-
szymi sztandarowymi kawat-
kami - Smieje sie w Onecie.

Komunikowanie

Z ludzmi

W liceum Arek uczyt sie
w klasie matematyczno-fizycz-
nej. Alemiatpolonistke, ktora za-
interesowata goliteratura. Pod jej
wplywem zaczat pisa¢ wiasne
opowiadania, a nawet rezysero-
wac szkolne spektakle. Kiedy byt
w klasie maturalnej, nauczy-
cielka powierzyta mu role Pap-
kina we Fredrowskiej ,,Zemscie”.
Wtedy w Arku odzyta mitos¢
do aktorstwa. Wyprosit, zeby
mama oplacita mu kilka lekcji
u znanego aktora z pobliskiego
Opola. Imimo Ze seplenitijgkat
sie, dostat sie do wroctawskiej
Akademii Teatralnej za pierw-
szym razem. Szkota zawiodta
jednakjego oczekiwania.

- Nie dostawatem ciekawych
rél na egzaminach, do spektakli
dyplomowych mnie nie brano,
albo gratem jakie$ ogony. Czu-
fem sie mocno niespeliony. Za-
czatem wiec zadawac sobie py-
tania, czy aby na pewno wybra-
tem dobrg droge. Wiesz, takie
mysli z serii: ,,A moze jestem
dodupy aktoremitrzeba pomy-
§le¢ o czymS innym”? - wspo-
minaw ,,L.ogo24”.

Po zrobieniu dyplomu wylg-
dowat we wroctawskim Teatrze
Kalambur, ktory szybko go roz-
czarowat. Wyjechat do Warsza-
wy gra¢ w Operetce Narodowej.
Byt to jednak kompletnie chy-
biony pomyst, zwolnienie przez
Bogustawa Kaczynskiego przy-
jatwieczulga. Musiat sie jednak
wtedyimacroznych zajec, by za-
robi¢ na zycie. Dopiero spotka-
nie z Wojciechem Smarzow-
skim odmienito jego los. Wy-
stepw ,,Domu ztym” sprawit, ze
Arka uznano za aktorskie obja-
wienie i propozycje rol posypaty
siejedna za druga.

- Nie lubie stowa ,,kariera”.
Brzmi pejoratywnie. Dla mnie
granie w spektaklach teatralnych
czy w filmach, robienie muzyki
Czy rezyserowanie jest sposo-
bem na komunikowanie sie
zludZmi. Iwidocznie co§ w tym
jest prawdziwego, poruszaja-

cego, uczciwego, ze do nich to
trafia. Tojest dlamnie absolutnie
bezcenne - deklaruje w ,,Gali”.

Muzyka jest

najwazniejsza

Kiedy Arek byt w liceum, za-
czatjezdzic z kolegami na festi-
wal w Jarocinie. Wtedy zachwy-
cit sie punkowymi kapelami -ita
fascynacja zostata mu na lata.
Dlatego, kiedy zaczat odnosic¢
sukcesy jako aktor, pomyslat, ze
czas zrealizowac swe kolejne
marzenie. Akurat spotkat wtedy
odpowiednich ludzi, wiec zato-
Zytznimi grupe Dr Misio. Poczat-
kowo traktowanojg jako fanabe-
rie popularnego aktora, ale z cza-
sem zdobyta ona spore uznanie
wsréd rockowej publicznosci.

-Kiedyjestem na planie filmu
jako aktor, wchodze catym sobg
w Swiat, w ktoérym funkcjonuje
moj bohater. Ze swoja gtowa,
wrazliwoscig, swoimi emocjami.
Kiedy pracuje nad ptytgalbojade
wtrase - muzyka jest najwazniej-
sza.Itomuzykajest ta sfera, kto6-
ra daje mi najwiekszg wolnos¢
artystyczna. Nie mam nad sobg
zadnego rezysera czy produce-
nta, kogos, kto mowi, co i jak
mam robic - thumaczy w ,,Gaze-
cie Krakowskiej”.

W 1992 roku Arek poznatnie-
co starsza od siebie aktorke
Agnieszke Matysiak. Wich przy-
padku zadziatata zasada przycig-
gania sie przeciwienstw. On - ja-
ko ponuraki pesymista zakochat
sie wniej - optymistceiduszy to-
warzystwa. Wzieli Slub i szybko
doczekali sie dwdch chtopakow.
Chociaz poczatkowo wygladato,
Ze p6jda oni innymi drogami niz
rodzice, kiedy dorosli, zdecydo-
wali sie zwigzac swa przysztos¢
zfilmem.

- Zawsze chciatem by¢ do-
brym ojcem. Czy jestem, trzeba
by zapyta¢ moich synkéw. Wy-
daje misie, ze mamy dobrerela-
Cje, jesteSmy ze sobg bardzobli-
sko. Codziennie rozmawiamy
przez telefon: co sie dzieje, jak
poszty egzaminy. Studiujg obaj
w Eodzi, ale jak majg wolng
chwile, to przyjezdzaja do nas.
Jemy obiady, robimy sobie ogni-
ska. Duzo o nich wiemy, bo roz-
mawiajg z nami - podkresla
W ,,Dzienniku Polskim”.
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Miode warzywa
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Stragany uginaja si¢ od sezonowych warzyw. Warto po nie si¢gac,
by do naszej diety wprowadzi¢ spora dawke witamin. Swietnie si¢
sprawdza do lekkich zup.

odstawg wiekszosci

ZUp Sq warzywa, stano-

wig one cenne zrodto

witamin i sktadnikow

odzywczych. Zupa jest

tez wartoSciowg po-
trawa na diecie, poniewaz odpo-
wiednio przyrzadzona, bedzie
jednoczesnie sycgcainiskokalo-
ryczna. Wiele zup przyrzadza sie
bardzo latwo, a dodatkowo
mozna tezjes¢je przez kilka dni
od ugotowania. .

KREMZ CUKINII
3 cukinie, 3 ziemniaki, 1 duza
cebula, 11bulionu warzyw-
nego lubwody, 2 zabki czo-
snku, 1lyzeczka soli, potly-
zeczki pieprzu, szczypta chili,
szczyptaimbiru,1lyzkamasta,
ok.100-150 g platkéw migda-
lowychlub grzanek
Zacznij od umycia i obrania wa-
rzyw. W garnku rozpusc tyzke
mastaidodaj posiekang ce-
bule. Podsmaz na ztoty kolor.
Dodaj posiekany czosnek. Na-
stepnie wrzu¢ pokrojone
w duze kawatki ziemniaki
icukinie. Catos¢ podsmaz
jeszcze ok. 1 minute. Warzywa
zalej bulionem i gotuj 25 min.
Gotowa zupe dopraw
szczypta soliipieprzu. Wsyp
chili i imbir. Cato$¢ zmiksuj
blenderem. Ptatki migdatowe
podsmaz przez kilka minut
na suchej patelni, by nabraty
chrupkosci. Krem z cukinii
podawaj z ptatkami migdato-

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA

wymi. Dobrze smakuje takze
z grzankami i odrobing Smie-
tanki kreméwki lub jogurtu
naturalnego.

ZUPA KALAFIOROWA
mata gléwkakalafiora, 2 mar-
chewki, p6t cebuli, 3 Srednie
ziemniaki, 2 szklanki bulionu,
lyzkamasla, 150 ml $mietany
do zup, koperek, sol
Zacznij od przygotowania wa-
rzyw. Kalafior umyj, odetnij
glaba, podziel na mate r6-
zyczki. Marchewke obierz
ipokréj na plastry. Cebule po-
kr6j w kostke. Ziemniaki
obierzipokréj w kostke.

W duzym garnku z grubym
dnem roztop masto. Wrzué
cebuleimarchewke, smaz 5
minut, a nastepnie dodaj
ziemniaki. Nastepnie

do garnka dodaj kalafiori mie-
szajgc dus catos¢ ok. 10 minut.
Zalej warzywa bulionem i go-
tuj do miekkoSci. Dopraw
zupe do smaku. W kubku roz-
mieszaj Smietane z kilkoma
tyzkami goracej zupy. Catosé
wlej do garnka i wymieszaj.
Gotowa zupe przelej na tale-
rzeiposyp koperkiem.

ZUPA KOPERKOWA
1,51bulionu warzywnego lub
rosol, 1 duzy peczek swiezego
koperku, 4 ziemniaki, 2
miode marchewki, 1 cebula

dymkarazem ze szczypior-
kiem, 21yzki olejulub masla,

61lyzek Smietany 18 procent, 5
gsoli, SwieZo zmielony
czarny pieprz.

Warzywa umyj. Marchewke
obierzizetrzyjna tarce na ma-
tych oczkach. Seler naciowy
icebule pokr6j w mata kostke.
Na patelni rozgrzej olejipod-
smaz mieso. Obsmazone
mieso przetdz do garnka. Do-
daj na patelnie cebulke i pozo-
state warzywaipodsmaz. Czo-
snek przecisnij przez praske
ipodsmazaj chwile z warzy-
wami. Dodaj warzywa
domiesa. Uwaga: Jesli doda-
jesz wino, to wlej je teraz
domiesaiwarzywigotujok. 5
minut, by alkohol odparowat.
Wilej do miesaiwarzyw bulion
ipomidory w puszce, dopraw
przyprawami i wymieszaj.
Przykryj gamek, ustaw maty
ogien i gotuj minimum 1 go-
dzine. Podawaj z makaronem
oraz tartym serem typu parme-
zan.

CHEODNIKZ BOTWINKI
NAKEFIRZE

2 peczkibotwinki, peczek
rzodkiewki, 3 ogorki, 1litr ke-
firu, 400 g zsiadlego mleka, 2
szklanki bulionu warzywnego
lubwody, koperek, 4 jajka, sé1
ipieprz dosmaku.
Ugotuj jajka na twardo. Bo-
twine umyji drobno posiekaj.
Przet6z botwine do duzego
garnka, zalej 2 szklankami bu-
lionu warzywnego lub wody

igotuj ok. 10 minut. Prze-
studz. Ogorka umyj, obierz
ipokr6j w drobng kostke.
Rzodkiewke umyjirowniez
pokr6j w drobng kostke. Ko-
perek posiekaj. Do przestu-
dzonej botwiny zbulionem
dodaj kefiri zsiadte mleko
oraz warzywa. Cato$¢ wymie-
szajidopraw sola i pieprzem
do smaku. Jajka obierz, pokroj
w ¢wiartki. Chtodnik podawaj
na zimno z ugotowanym jaj-
kiem.

CHLODNIKZ OGORKOW
ok. 8 ogorkéw, 2 zabki czo-
snku, peczek koperku, 8 rzod-
kiewek, ok. 800 g maslanki, 4
- 8 jajek ugotowanych
natwardo (w zaleznoSci
od upodobania), s6li pieprz
do smaku, opcjonalnie: ugo-
towane mlode ziemniaki.
Ugotuj jajka na twardo. Umyj
iosusz warzywa. Obierz ogorki
izetrzyjjenajarzynowej tarce
do salaterki, wazy lub garnka.
Obrane zabki czosnku i przeci-
$nij przez praske. Posiekaj ko-
perek. Polacz wszystkie wa-
rzywaidodajmaslanke. Ca-
tos¢ dopraw solg i pieprzem.
W16z dolodéwki do schiodze-
nia. Rzodkiewke posiekaj
w drobna kostke i przet6z
do oddzielnej miseczki. Biatka
jajek pokroj iroztoz natalerze.
Nalej chtodnik, a nawierzch
pot6z posiekane zottkoirzod-
kiewke.

FOT. 123RF.COM/STUDIONW



Miode warzywa

KAPU§NIAK.Z MLODE)J

KAPUSTY NA ZEBERKACH
500 g bialej kapusty, 200g
wieprzowiny z koscia, 50 g
wedzonego boczku, 50 g we-
dzonych zeberek, 1 cebula, 5
ziemniakow, 3 zabki czosnku,
1marchew, 1 pietruszka, 1/4
bulwy selera, 1 por, 2liScie
laurowe, 4 ziela angielskie, 1/2
lyzeczki mielonego kminku, 3
ziarna czarnego pieprzu, 1500
ml wody, 1tyzka maki pszen-
nej, 1lyzka posiekanej natki
pietruszki.

Na poczatku wlej wode do du-
zego garnka. Posoli zagotuj.
Dodaj licie laurowe, ziele an-
gielskie i mieso. Nastepnie
mtoda kapuste poszatkuj
namandolinie i dorzuc¢

do garnka z gotujacg sie wie-
przowing z koscia i zeberkami.
Warzywa oczysc¢, obierz, po-
kroj na potplasterkiidodaj

do kapusty z miesem. Boczek
pokr6j w kostke, cebule obierz
iposiekaj w kostke. Ziemniaki
obierz, pokr6j w drobng
kostke i dodaj do gotujacego
sie kapu$niaku. Dopraw
kminkiem. Rozgrzej patelnie
iwrzuéboczek, gdy zacznie
skwiercze¢, dodaj posiekang
cebuleismaz do momentu ze-
szklenia. Pod koniec smazenia
dodaj tyzke maki pszennej.
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Na patelnie wlej chochelke

Z wywarem, zamieszaj i wlej
do zupy powstatg zasmazke.
Zabki czosnku obierz z tupin,
przecis$nij przez praske do czo-
snku idodaj do zupy. Kapu-
Sniak z mtodej kapusty do-
praw do smaku solg i pie-
przem. Przed podaniem po-
syp posiekang natka pie-
truszki.

MINESTRONE
litr bulionu, 1 cukinia, 1 mar-
chew, 1 cebula, gars¢ fasolki
szparagowej, 2lodygiselera
naciowego, 4 pomidory, 3
lyzki oliwy, 2 liscie laurowe,
szczypta tymianku, peczek
pietruszki, lyzka tartego par-
mezanu, sol, pieprz. Dodat-
kowo: ulubiony makaron (np.
kolanka lub swiderki).
W duzym garnku z grubym
dnem rozgrzej oliwe. Wrzué
rozgnieciony czosnek, posie-
kang cebule i pokrojong w pla-
sterki marchew. Cato$¢ pod-
smaz przez ok. 5 minut. to-
dygi selera, fasolke i obrang cu-
kinie pokr6j na mate kawatki.
Warzywa dodaj do garnka. Na-
stepnie dodaj pomidory
(wczesniej je obierz ze skory
iposiekaj), przyprawy i zago-
tuj. Nakoniec dodajbulion
igotuj, az warzywa beda miek-

kie. Osobno ugotuj makaron
idodaj go do zupy. Na koniec
posyp zupe posiekana pie-
truszka i parmezanem.

KREMZSOCZYSTYCH
POMIDOROW

1kg pomidoréw, 4 zabki czo-
snku, 1 cebula, 2lyzki oleju
lub oliwy z oliwek, 1lyZeczka
soli, szczypta swiezo zmielo-
nego czarnego pieprzu, 1ly-
zeczka tymianku, 1lyZeczka
bazylii, 300 ml bulionu wa-
rzywnego lubrosotu, 1lyzka
octu balsamicznego.
Pomidory umyj, natnij
na krzyziwt6z donaczynia
zaroodpornego. Do pomido-
réw dodaj obrany czosnek
icebule pokrojong
na ¢wiartki. Wszystkie wa-
rzywa polej olejem lub oliwg
z oliwek oraz posyp tymian-
kiem, bazylia, solg i $wiezo
zmielonym czarnym pie-
przemipiecz przez 20 minut
w piekarniku rozgrzanym
do200° Celsjusza, nastawio-
nym z grzaniem gora - dot.
Upieczone warzywa przetoz
do garnka o grubym dnie, za-
lej bulionem i zmiksuj
przy pomocy blendera recz-
nego lub kielichowego
na gladka zupe. Gotowa zupe
krem z pomidoréw dopraw

tyzka octu balsamicznego.
Zupe mozna podawac z grzan-
kami z chleba na zakwasie
albo podawac z bagieta po-
smarowang mastem czosnko-
wym. Swietnie sprawdzi sie
tez tradycyjny ugotowany
makaron lubryz.

BOTWINKA

ZZIEMNIAKAMI
peczek botwinki (buraczkii li-
Scie), 0,5 kg mlodych ziem-
niakéw, 11bulionu, 3lyzki
$mietany 18 proc., 3tyzki
$mietanki 30 proc., tyzka
soku z cytryny, lyzeczka cu-
kru, Swiezy koperek, sol,
pieprz, lyzka masta.
Zacznij od oczyszczenia bo-
twinki. Trzeba bardzo doktad-
nie umyc jej liscie. Odetnij bu-
raczki, obierz i pokr6j w kostke.
LiScie drobno posiekaj. Ziem-
niaki obierz i pokréj w kostke.
W duzym garnku z grubym
dnem rozgrzej mastoipod-
smaz nanim ziemniaki. Kiedy
ziemniaki lekko sie zrumienia,
zalej je bulionem i gotuj 5 mi-
nut. Nastepnie dodaj buraczki
iliscie botwinki. Gotuj kolejne
5minut. W kubku wymieszaj
obie Smietany z kilkoma tyz-
kami zupy. Catos¢ wlej
do garmnkai zagotuj. Nakoniec
dopraw zupe zbotwinki so-
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KUCHNIA @

kiem z cytryny, solg i pieprzem.
Catos¢ posyp Swiezym koper-
kiem.

ZUPA SZCZAWIOWA
ZZIEMNIAKAMI

1cebula, 1 marchewka, 1 pie-
truszka, 2 ziemniaki, 21 rosotu
lub bulionu drobiowego, 11y-
zeczkasuszonego koperku, 1
lyzeczka suszonej natki pie-
truszki, 200 g szczawiu, 100
ml gestej Smietany 18 procent
do zup, 1lyzka oleju rzepako-
wego, 1lyzka masla, s61
ipieprz do smaku.
Na poczatku posiekaj cebule
w kostke. Nastepnie obierz
ziemniaki i pokroj w kostke.
W garnku o grubym dnie roz-
grzej olej rzepakowyidodaj
cebule. Smaz na Sredniej
mocy palnika, az cebula sie ze-
szkli. W tym czasie obierz
marchewke oraz pietruszke
ipokréj w potplasterki. Dodaj
je do cebuliismaz przez 5 mi-
nut. Dodaj ziemniakiismaz
jeszcze przez minute.
Do garnka wlej ciepty ros6t
lubbulion warzywny i do-
ktadnie wymieszaj. Dopraw
suszonym koperkiem, natka
pietruszki, sola i Swiezo zmie-
lonym czarnym pieprzem.
Zupe gotuj jeszcze przez ok. 10
minut, az ziemniaki zmieknag.

LiScie szczawiu doktadnie
umyj, odsacz z wody
idrobno posiekaj. Na patelni
rozgrzej masto ina nim
przesmaz szczaw. Nastepnie
dodaj go do gotujacej sie
zupy. Gotuj jeszcze przez
chwile. W miseczce rozmie-
szaj Smietane z kilkoma tyz-
kami zupy, aby sie zaharto-
wata. Dodaj ja do zupy. Zupe
podawaj z ugotowanym jaj-
kiem i posiekanym Swiezym
koperkiem.

ZUPAZPOKRZYWY
1Srednia cebula, 2 tyzki oliwy
z oliwek, 500 g pokrzywy, 200
g ziemniakow, 1litr bulionu
warzywnego, solipieprz
do smaku, szczypta gatki
muszkatolowej (opcjonalnie),
zgnieciony zabek czosnku
(opcjonalnie), jogurt natu-
ralny i grzanki do podania
(opcjonalnie)
Obierziposiekaj cebule, a na-
stepnie podsmaz na oliwie.
Dodaj pokrojong pokrzywe
ipokrojone w kostke ziem-
niaki. Zalej bulionem i gotuj
pod przykryciem przez ok. 20
min, az ziemniaki beda miek-
kie. Zmiksuj zupe na krem
idopraw do smaku. Podawaj
ztyzka jogurtu i ewentualnie

FOT. 123RF
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Zdrowa dieta

® PORADNIK

Zielony eliksir. Jak wyciagnac
wiccej z najzdrowszej herbatyr

Po zielong herbate wiele osob siega juz odruchowo, nie
zastanawiajac sic tak naprawde nad jej wlasciwosciami. Te
natomiast sa wprost imponujace. Upewnij sie, ze codziennie
dajesz sobie odpowiednia dawke tego leczniczego eliksiru.
Naprawde warto - wedlug najnowszych badan efekty
stosowania zielonej herbaty sa niezwykle

ielona herbata to zaraz
powodzie drugi najbar-

dziej populamynap6j "

nasSwiecie - pijejgaz
2/3 ludzi, cenigc /
wspaniaty smak
tegonapoju orazjego wia-
Sciwosci zdrowotne.
Picie zielonej herbaty,
czyli naturalnej postaci
listkow rosliny Camellia si-

nensis, praktykowanejest o

-

-I
e

od conajmniej pieciutysiac-

leci. Mogtoby sie wydawac, ze
jej dziatanie zostato dobrze po-
znane przez nauke, tymczasem
roSlina nie przestaje zadziwiac.

Pierwotnie zastosowanie
lecznicze w Europie w siedem-
nastym wieku obejmowato fago-
dzenie bolow reumatycznych
iwzdec. P6Zniej poznano inne
wiasciwosci, o ktérych wiadomo
coraz wiecej.

Co ma w sobie zielona

herbata?

Zielona herbata zawiera
liczne substancje czynne, takie
jak polifenole, alkaloidy takie, jak
teina (kofeina), sterole, amino-
kwasy, niewielkie ilosci witamin
z grupy B czy C (do naparu nie
przechodzi wit. A), jak rowniez
wazne pierwiastki: magnez,
mangan, wapn, cynk, chrom, Ze-
lazo, miedz, selen czy fluor.

Cenne wlasciwosci zielonej
herbaty wigzg sie przede wszyst-
kim z wysoka zawartoScig poli-
fenoli, ktore stanowig az 90
proc. sktadnikow aktyw-
nych. To katechiny takie
jak galusan epigalokate-
chiny (EGCG) oraz
zwigzki pochodne.

Zielone liscie her-
baty spozywane w ca-
tosci jako sproszko-
wana herbata matcha
Zapewniaja najwiecej
wymienionych sktadni- ¢
kéw, a takze 15-20 proc.
biatka, ktore jednak nie
jest kompletne pod wzgle-
dem odzywczym (nie moze
bycbezposrednio wykorzystane
W organizmie).

FOT. 123RF

Na co pomaga picie

zielonej herbaty?

Zielona herbata to przede
wszystkim zrodto antyoksydan-
tow, zwigzkow o dziataniu och-
ronnym dla tkanek, komérek
iich komponentéw. Majg m.in.
dziatanie przeciwzapalne, co
wywiera efekt we wszystkich
narzadachitkankach. Stad picie
zielonej herbaty wspiera lecze-
nie chorob na tym tle. Trzeba
tylko pamietac o trzech kwe-
stiach: by dostarczac sobie co-
dziennie podobne dawki, wybie-
racliScie dobrejjakosciiparzycje
w zalecanej temperaturze.

Oprocz EGCGzielona herbata
zawiera tez inne unikatowe

FOT.CC

zwigzkKi, do ktérych nalezy m.in.

o N wspierajacy relaksacje amino-

kwas L teanina. To pomaga
zbalansowac stymulujace
dziatanie kofeiny. Nie jest
ono gwattowne, tak jak
w przypadku kawy, po-
niewaz wchianianie tego
|| stymulantu jest spowal-
- niane przez antyoksy-
danty.

Zielona herbatanamézg
__ - - picie tego napoju wspiera
" prace mozgu, funkcje poznaw-
czeinastroj. W zwigzku z whasci-
wosciami neuroprotekcyjnymi
czesta konsumpcje powigzano
z rzadszymi o 64 proc. proble-
mami poznawczymi w Srednimi
wieku i starszym. Wynikiem pi-
cia tego napoju sg m.in. nizsze
poziomy markeréw alzheimera
u 0sob, u ktore jeszcze nie majg
tej choroby.

Zielona herbata na odchudza-
nie - zwigzki zawarte w zielonej
herbacie stymuluja metabolizm
inasila je zwlaszcza wysitek ae-
robowyisitowy. Dziatanie w cha-
rakterze fat burnera wynika
przy tym nie tylko z zawartosci
kofeiny, ale tez katechin. Obni-
Zaja one poziom glukozy we
krwi, co utatwia spalanie thusz-
czu. Moga takze chronic przed
efektami diety wysokottuszczo-
wej, zmniejszajac przybieranie
nawadze. Wypijanie 4iwiecej fi-
lizanek zielonej herbaty dziennie
wigzato sie z nizszym o 44 proc.
ryzykiem wystepowania otyto-

Scibrzusznejukobiet.

Zielona herbatanaserce

- katechiny chronia przed
utlenianiem cholesterol
LDL, ktéry odktada sie
w plytce miazdzyco-
wej. Zmniejszaja po-
nadto wchtanianie tréj-
glicerydow i choleste-
rolu z diety, a takze ob-

' nizajg poziom choleste-
-~ rolu catkowitego we krwi.
. To ochrona przed miaz-

s dzyca prowadzaca do roz-

woju chorob serca. Potwier-
dzono tezbezposredni zwigzek
z nizszg zachorowalnoscia

na nadciSnienie, rzadszg nie-
wydolnoscig serca i niedo-
krwiennym udarem moézgu.

Zielona herbata na raka -
choc¢ wyniki badan sg miesza-
ne, wptyw zielonej herbaty
narzadsze zachorowania nara-
kajest faktem. Regularne picie
zielonej herbaty moze zmniej-
szac ryzyko rozwoju nowo-
tworu przetyku, pecherza
moczowego, ptuca, jaj-
nika, prostaty, trzustki,
piersiczy zotadka. Me-
chanizm dziatania
zwiazkéw aktywnych
jest przy tym wieloto-
rowy, a do wazniej-
szych procesow nale-
zy hamowanie wzro-
stu i wyzwalanie me-
chanizmu $mierci nie-
prawidtowych komérek
przez katechiny.

Zielona herbata na zeby -
zielona herbata dziata odSwie-
zajaco na oddech. Jej pozy-
tywne dziatanie w jamie ustnej
wynika takze z zawartosci flu-
oru. Pierwiastek ten wptywa
korzystnie na zeby, utatwiajac
uzupehianie ubytkéw szkliwa.

Zielona herbata na trawienie
- nap6j wspomaga trawienie
izapobiega nadmiernej fermen-
tacji wjelitach, ktora prowadzi
do powstawania gazéwiwzdec.
Wspomaga takze korzystng mi-
kroflore w tym odcinku uktadu
pokarmowego. Co wiecej, zwa-

lcza takze szkodliweichoro- /7 b
botworcze bakterie w zo- £ &

tadku, m.in. Helicobac- ¢
ter pylori, ktérego obec- A
noscjestzwigzanaroz- /= 4

narzadu. B
Zielona herbata | 7i%

na dtuzsze zycie - co- V. >
dzienne sieganie ¥V e ="

po ten napdj wilosci 7
szklanek to mniejsze &
ryzyko przedwczesnej *
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cja2szklanek oraz mniej dzien-
nie. Wykazano ponadto m.in.
010 proc. nizsze ryzyko zgonu
Zwigzanego z cukrzyca.
Zielona herbata na skore -
dzialanie ochronne napoju
na skore wiaze sie z hamowa-

FOT. 123RF

niem dziatania promieni UVB,
prowadzacych do rozwoju ko-
morek rakowych. Dostarczanie
zwigzkéw wspomagajacych na-
prawe DNA i komérek wspo-
maga ochrone skory od we-
wnatrz. Skutkiem jest takze
efekt przeciwstarzeniowy - spo-
wolnienie powstawania nie

smierci z jakiejkolwiek @ hy:

przyczyny az o 62 procent,

nawet u 0s6b po zawale serca.

Efekty przynosito juz picie 5
szklanek w poréwnaniu z por-

FOT.CC

-4
1 N ilosci tego pierwiastka
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tylkouszkodzen postonecznych
iprzebarwien na skorze, ale tez
drobnych linii. Nap6j wspomaga
tez walke z tradzikiem, ponie-
waz zmniejsza produkcje se-
bum w gruczotach tojowych. Co
wiecej, utatwia gojenie rania-
godzi reakcje alergiczne.

Zielona herbata -
wiasciwosci
negatywne
Zielona herbata nie moze
by¢ spozywana bez ogra-
niczen, co wynika prze-
de wszystkim z zawar-
tosci teiny (kofeiny). To-
lerancja tego zwigzku to
"= kwestia indywidualna,
. jednak nadmiar ma ne-
gatywny wptyw na uktad
krazeniainerwowy. Zadu-
Zaporcjamoze wywotac ob-
jawy takie jak nudnosci, uczu-
cie niepokoju, palpitacje serca,
rozdraznienie, bole i zawroty
glowy.

Zwykle korzystna dawka zie-
lonej herbaty to 3-5 szkl. dzien-
nie, jednak juz przy oSmiu
moga pojawiac sie negatywne
efekty. Przedawkowanie tojed-
nak najczesciej kwestia przyj-
mowania wyciggow z zielonej
herbaty, najczeSciej w suple-
mentach diety.

Szkodliwe dziatanie zielonej
herbaty moze wynikac¢ z nad-
miernego stezenie zwigzkow
antyoksydacyjnych. Uoséb wy-
pijajacych powyzej 13 szklanek

Y herbaty dowolnego rodzaju

wykazano wieksze zagro-

® Zenie rozwojem choroby
= Alzheimera.

=¥\ Wada zielonej her-

77 \ baty moze by¢ teznad-

N

miar fluoru. Zbyt duze

' nie wspieraja zdrowia
= zebow. Wrecz przeciw-
~*% nie, dzialaja niekorzy-

"5" stne m.in. na uk}ad ko-

ficie w stabej jakosci tanich
herbatach.
Anna Rokicka-Zuk
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Krakowskie Przedmiescie, petne zabytkow
i eleganckich lokali, uchodzi za ,,salon Warszawy"”

olskie miasta warto

zwiedzac niezaleznie

od pory roku. Przy kaz-

dej pogodzie maja swo-

jeuroki, liczne atrakcje

i potrafig zaskoczyc.
Ktore polskie ulice sg najpiek-
niejsze, najbardziej urokliwe
ioryginalne?

® Bydgoszcz,

~Wenecja Bydgoska”

To nie jedna ulica, lecz caly
zespot architektoniczny, czesé
Starego Miasta wzniesiona bez-
posrednionad rzeka Mtynowka,
naprzeciw Wyspy Miynskiej.

DziS to miejsce sprawia nie-
samowite wrazenie, a turystom
przypomina Wenecje lub Am-
sterdam: zabytkowe kamienice
z XIX w. wznosza sie tuznad wo-
da, malownicza ktadka prowa-
dzi na Wyspe Mtynska, wokot
mozna zobaczy¢ pozostatosci
starych spichlerzy, jest tez no-
woczesna marina.

@ Elblag,

Sciezka koscielna

Koto katedry Sw. Mikotaja
Z Najwyzsza w wojewodztwie
warminsko-mazurskim wiezg
(jest na niej punkt widokowy)

.Wenecja Bydgoska przypomina Amsterdam czy

ciaggnie sie tzw. Sciezka koscie-
Inalub zautek koscielny. Tonie-
zwykte miejsce, w ktérym mo-
zna poczuc sie niczym w Sre-
dniowieczu - zkazdej strony ota-
czanasarchitektura gotycka. Za-
utek daje ciekawa perspektywe
na zabytkowa zabudowe - mo-
znastad zrobi¢ Swietne zdjecia.

@ Lodz,

ul. Ksiezy Mtyn

W Eodzi mozna podziwiac
wspaniate przyktady XIX-wiecz-
nej architektury przemystowej.
Ulica Ksiezy Mtyn to centrum
kwartatu, ktory wzniost swego
czasu przemystowiec Karol
Scheibler.

Osiedle miato by¢ mieszka-
niem dla robotnikéw pracuja-
cychwijego przedzalni. Dzi§ mo-
zna tu oglada¢ imponujace ce-
glane domy, poddawane rewita-
lizacjiizmieniane wnowoczesne
mieszkania.

® Warszawa,

Krakowskie Przedmiescie

Krakowskie PrzedmieScie u-
chodzi za ,,salon Warszawy”: tu
wiasnie znajduja sie najelegant-
sze lokale i najstynniejsze zaby-
tki. Ulica formalnie ciagnie sie

Wenecje i jest bardzo popularna wsréd turystéow
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TURYSTYKA @ 1

Polskie miasta skrywaja wiele niespodzianek i picknych zakatkow.
Sa wsrod nich ulice, ktorych urok zachwyca zarowno statych
mieszkancow, jak i turystow z Polski iz zagranicy

NAIBARDZIL)
NIEZWYKEE

ULICE W POLSCE

od Zamku Krolewskiego do No-
wego Swiatuistanowi czes¢ dtu-
zszego Traktu Krolewskiego.
Spacerujac po Krakowskim
Przedmie$ciu mozna zaréwno
podziwiac zabytki, jak np. Kolu-
mne Zygmunta przed Zamkiem,
jak i budowle penigce istotne
funkcje do dzis - chocby Patac
Prezydencki, Kampus Gtowny
Uniwersytetu Warszawskiego
czy Kosciotsw. Krzyza, wktorym
spoczywa serce Chopina.

@ Krakoéw, ul. Kanonicza

To mniej znana od Florian-
skiej, ale nie mniej ciekawa ulica
Krakowa. Jest wyjatkowo ma-
lownicza - nad zabytkowymido-
mami wznosi sie Wawel. Spacer
po Kanoniczej to gratka dla mi-
tosnikow historii - mieszkat tu
swego czasu Jan Dhugosz, dzia-
Taly teztaznie, ktore odwiedzata
krolowa Jadwiga, zona Wtady-
stawa Jagielty.

©® Gdanisk, ul. Mariacka

Ulica Mariacka bywa cza-
sem nazywana ,Gdanskiem
w pigutce”. Ma tylko 185 m dtu-
gosci (wiedzie od bazyliki Ma-
riackiej do Dtugiego Pobrzeza),
ale poobujej stronach wznosza

sie piekne zabytkowe kamie-
nice z przedprozami zdobiony-
mi motywami biblijnymi i mi-
tologicznymi, dawniej siedziby
kupcow i ztotnikow.

Mariacka to jedna z najbar-
dziej malowniczych ulic w Pol-
sce i niemal zawsze mozna tu
spotkac wielu turystow. Wiasnie
tutaj co roku latem organizo-
wany jest jarmark dominikanski.

@ L6dz, ul. Piotrkowska

Dhuga na ponad 4 km Piotr-
kowska to najdtuzsza ulica han-
dlowa w Europie. Tylkojej czes¢
ma charakter deptaka.

Spacerujac po Piotrkowskiej,
nie sposdb sie nudzi¢: dziata
przy niej ponad 100 restauracji
ibarow, jest tu tez Aleja Gwiazd
z plytami poSwieconymi naj-
stynniejszym polskim rezyse-
romiaktorom.

Niezwykta atrakcjg ulicy Pio-
trkowskiej jest Pasaz Rézy, czyli
instalacja artystyczna Joanny
Rajkowskiej. Artystka przytwier-
dzita do wszystkich Scian po-
dworza kamienicy przy Piotr-
kowskiej 3 tysiace fragmentow
luster, tworzac powierzchnie,
na ktorej pieknie zatamuja sie
promienie stonca.
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.Ulica Ksiezy Mtyn w Lodzi umozliwia podziwianie
przyktadow XIX-wiecznej architektury przemystowej

FOT. .JOAN.NA BARTON, CC BY-SA 3.0 PL

Sciezka kosmelna w EIbIagu jest wymarznym
miejscem do pieknych sesji zdjeciowych

FOT. ANDRZEJ BANAS / POLSKA PRESS

Spacer po ul. Kanoniczej w Krakowie to gratka dla
mitosnikow historii - mieszkat tu swego czasu Jan Dtugosz
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Wentylator i koc termiczny pomoga nam
w walce z upalem. Poznaj najlepsze tricki

Mecza cic upaly i coraz trudniej wytrzymac¢ w domur Warto wykorzystac tani sposob
na ochlodzenie pomieszczenia za pomoca wentylatora i koca termicznego. Podpowiadamy, jak
zapewnic sobie komfort cieplny bez instalacji kosztownej i nieekologicznej klimatyzacji

Matgorzata Czuba-Skarzynska
redakcja@polskapress.pl

hcesz, zeby wentylator
zapewnit ulge w czasie
upatu i w pomieszcze-
niu dato sie odpoczac
czy efektywnie praco-
wac? Koniecznie wietrz
pomieszczenie regularnie -
najlepiej w nocy, gdy na ze-
wnatrz temperatura nieco spa-
dairano, gdy jeszcze nie jest
goraco. W pomieszczeniu na-
stonecznionym zaston okna -
roletami zaciemniajacymi, te-
rmoizolacyjnymi plisami, fo-
lig termiczna, zaluzjami czy
zastonami blackout, ktére nie
przepuszczaja promieni sto-
nca. Zadbaj o dobrg cyrkulacje
powietrza w pomieszczeniu
istaraj sie nie wlaczac¢ w ciagu
dnia urzadzen, ktére mocno
sie nagrzewaja, m.in. kompu-
tera stacjonarnego czy piekar-
nika i ogranicz do minimum
gotowanie. Gdy za oknem jest
upal, pozamykaj okna, chyba
Ze na zewnatrz jest chtodniej
niz w pomieszczeniu.
Kupites dobrej jakosci wen-
tylator, ale urzadzenie nie
przynosi ci ulgi w czasie fali

4 I;“I; { ﬂ

Wiatrak moze zapewni¢ nham spéra ulge w gorace dni, ale tylko wtedy, jesli odpowiednio

upatéw? Musisz zadbac o to,
zeby sprzet chtodzacy posta-
wi¢ w odpowiedni sposob, co
zoptymalizuje jego dziatanie.

1. Najpierw zastanow sie,
w ktorej czeSci pomieszczenia
panuje w ciggu dnia najwieksza
duchota. Sprawdzonym miej-
scem na wiatrak bedzie cen-
tralna czeS¢ pokoju, co utatwi
rozprowadzenie chtodnego
powietrza po pomieszczeniu.

2. Wentylator przenosny
nie powinien jednak stac przy
samej §cianie, a strumien zim-
nego powietrza najlepiej skie-
rowac w strone drzwi, okien
czy korytarza.

3. Mniejszy wentylator sto-
lowy umiesc na szafce na wy-
sokosci ok. 1-1,5 metra od pod-
togi i skieruj jego gtowice
w dot, gdzie panuje najnizsza
temperatura. Nawiew na pod-
toge sprawi, ze chtodniejsze
powietrze uniesie sie do gory.

4.Zadbaj o to, zeby w stre-
fie dziatania wiatraka nie znaj-
dowaty sie meble, zastony,
przepierzenia czy inne sprze-
ty, ktore zakléca przeptyw
i cyrkulacje zimnego powie-
trza w schtadzanym pomiesz-
czeniu.

5. Wieczorem i wczeSnie ra-
no, gdy powietrze na zewnatrz
jest chtodniejsze, ustaw wenty-
lator na parapecie lub przy oknie
i skieruj wiatrak na zewnatrz,
aby pozby¢ sie z wnetrza cie-
ptego powietrzaiotworz drugie
okno, zeby do srodka wpadtoto
Swiezeichtodniejsze.

6. Nie kieruj ziemnego stru-
mienia powietrza prosto nasie-
bie. Wprawdzie szybko poczu-
jesz ulge, ale efekt bedzie krot-
kotrwatly i moze cie przewiac.

7. Korzystaj z trybu oscyla-
cji, ktory utatwi rozprowadza-
nie chtodniejszego powietrze
po calym pokoju i pozwoli ob-
nizyc temperature.

8. Jesli chcesz ochtodzic¢ wie-
ksze pomieszczenie, musisz za-
inwestowa¢ w dwa, a nawet
trzy wentylatory.

Dobrej jakosci wentylator
sprawdzonego producenta:

- moze obnizy¢ tempera-
ture w pomieszczeniu nawet
o pare stopni Celsjusza;

- zuzywa zdecydowanie
mniej energii elektrycznej niz
klimatyzator;

- nie wymaga regularnej
konserwacji i angazowania
Serwisu;

go ustawimy. Warto zmaksymalizowac¢ jego skutecznosé, stosujac kilka prostych zasad

FOT. 123RF

-mozesz go w kazdej chwili
przestawic i zabra¢ ze soba
do pomieszczenia, w ktérym
akurat spedzasz czas;

- ma bardzo niskg cene
w poréwnaniu do klimatyza-
tora;

- w okresie jesienno-zimo-
wymmozesz go schowac, dzie-
ki czemu nie zajmuje cennego
miejsca w pomieszczeniu;

- urzadzenia 2 w 1 pelnig
rowniez funkcje oczyszczacza
powietrza;

- moze stanowi¢ designer-
ski akcent we wnetrzu.

Koc termiczny pomoze

w walce z upatem

By skutecznie walczy¢ z wy-
soka temperaturg, warto sie-
gnac rowniez po koce termicz-
ne, ktére mozemy zakupic¢ m.in.
w aptece. Czesto nazywane sg
foliag NRC czy folia zycia. To ele-
ment, ktory powinien sie zna-
lez¢ w kazdej dobrze wyposa-
zonej apteczce. Jest to produkt,
ktory zajmuje bardzo mato miej-
sca, kosztuje kilka ztotych, amo-
Ze ochronic organizm przed wy-
chtodzeniem i przegrzaniem.
Ten kawatek metalizowanej fo-
lii po jednej stronie ma kolor

ztoty, a po drugiej srebrny. Jesli
chcemy sie ogrzac, strona sre-
brna koca powinna przylegac
dociata, ajesli jest potrzeba wy-
chtodzenia organizmu, robimy
odwrotnie, czyli strong srebrng
umieszczamy na zewnatrz.

Jesli chcemy, zeby w pokoju
panowatalatem komfortowa te-
mperatura, zamocujmy w oknie
folie z apteki. To prostsze, niz
myslimy i zajmie zaledwie pare
minut. Podsuwamy sprawdzony
sposob na instalacje folii ratun-
kowejw oknienalatozopcja szy-
bkiego demontazu, gdy za okna-
mi zrobi sie chtodniej.

Pamietajmy, ze foliajest dwu-
stronna. Mieszkanie przestanie
sie nagrzewac, gdy strona ztota
bedzie skierowana do wnetrza
mieszkania.

Mocowanie koca ratownicze-
gow oknie krok po kroku:

1. Przygotujmy: koc termicz-
ny, dwustronny rzep montazo-
wy, nozyk, otowek, metrowke.

2. Najpierw precyzyjnie zmie-
rzmy wymiary szyb okiennych,
na ktorych chcemy umiescic fo-
lie ratownicza.

3. Wkolejnym kroku uzyska-
ne wymiary zaznaczmy na po-
wierzchni kocaiodrysujmy ot6-

wkiem powierzchnie, ktéra
chcemy przyciac.

4. Podt6zmy pod folie gruba
tekture lub szeroka ptyteiza
pomoca nozyka precyzyjnie
przytnijmy folie na zZadany wy-
miar. Folia jest dosy¢ mocna,
wiec powinniSmy ja docinac
w sposéb zdecydowany, zeby
nie poszarpac wycinanej kra-
wedzi.

5. W naroznikach szyb od
strony zewnetrznej okna na-
Klejmy 2-centymetrowe kawatki
taSmy dwustronnej zrzepemwg
instrukcji, ktora jest dotaczona
do taSmy. Takie same elementy
umieS¢my posrodku dtugosci
iszerokosci szyby.

6. Nastepnie przygotowane,
dobrze naprezone kawatki folii
zamocujmy do okiennej szyby
od zewnatrz, precyzyjnie doci-
skajgc elementy montazowe
w postaci taSmy z rzepem. Pa-
mietajmy, ze strona ztota folii
powinna by¢ skierowana
do wnetrza mieszkania.

7. Przyklejona folia dziata
jak lustro weneckie. Sasiedzi
nie moga nas podgladac, amy
widzimy, co dzieje sie za ok-
nem w nieco przyciemnionej
wersji.

prar e

Koc termiczny, odpowiednio wykorzystany, moze zdziata¢ prawdziwe cuda nawet

w najwieksze upaty. To tanie rozwigzanie moze by¢ niezwykle efektywne

FOT. TANYSS/GETTY IMAGES



Do poczyiania

Antti
Tuomainen
~Paradoks
tosia”
Drugitom try-
logii kryminal-
nej, ktorej ska-
zana na sukces
ekranizacje, ze
Steveem Carrellem w roli gtow-
nej, przygotowuje Amazon Stu-
dios. Uporzadkowane zycie
matematyka ubezpieczeniowe-
go wywraca sie do gory noga-
mi, gdy dziedziczy park przygo-
dy...zmasa towarzyszacych te-
mu problemow i perypetii.

Wyd. Albatros, Warszawa 2024, 4590 zt
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Aleksandra
Rochowiak

»JCzeresniowy | .- 2
s e
Porzucona i’ |
przed laty - &
przez matke ALEKSANDRA ROCHOWIAK
Elizawiedzie .
uporzadkowa-

ne zycie u boku kochanego
meza oraz corki. Jej kruchy
spokdj zostaje bezpowrotnie
Zburzony, gdy pewnego dnia
odbiera telefon z mieszczace-
go sie w Gdyni hospicjum
LAzyl”, w ktdrym rzekomo
przebywa jej zaginiona matka.
Wyd. Filia, Poznari, 2024,4790zt

CZERESNIOWY
SAD

O.Iga Kuczyﬁska '. L} OLCA KUCIYRERA
»Lycieste-  [yrie slewardesy
wardesy. Hi- MISTORIA PRWHES PRIVILINI
storiapewnej =R __ "
przyjazni” T &
Autorka ujaw- “ %
nia przed Czy- i
telniczkami T

i Czytelnikami

nie tylko tajniki pracy, ktora
zmienita jej zycie, ale takze opi-
suje historie niezwyktej przy-
jazni dwoch kobiet z zupetnie
roznych zakatkow swiata. Dra-
matyczna historie nieoczeki-
wanej mitosci, ktorg sie sledzi
niczym film z Bollywood.
Wyd. Lira, Warszawa 2024,5999 zt

KSIAZKI/RECENZJE @

Keith Richards
»Zycie. Auto-
biografia”
Charyzmatycz-
ny gitarzysta,
ktory pomaogt
wymysli¢ za-
rowno styl mu-
zyczny, jak i styl
bycia na scenie i obu tych rze-
czy dokonat wiasciwie od nie-
chcenia. Filar legendarnych
Rolling Stonesoéw. Cztowiek,

o ktorym od kilku dekad kraza
najbardziej szalone pogtoski...
i jakims cudem wiekszosc

z nich okazuije sie prawda.

Wyd. Albatros, Warszawa 2024,64,90 zt

Katarzyna
Kachel, Mar-
cin kokciewicz
~Lyje, czy to
mato?”

W najwigkszym
szpitalu psy-
chiatrycznym
w Polsce, Cen-
trum Leczenia Dzieci i Mtodzie-
zy w Zaborze, przebywa ok. 70 -
80 mtodych pacjentéw. To dzie-
ci, ktére nie chcg lub nie umieja
7y¢. Marcin tokciewicz pracuje
w Zaborze od 25 lat. Pokazuje
jak empatig i uwagg mozna sku-
tecznie pomagac dzieciom.

Wyd. Filia, Poznari 2024,5290 zt

ZVYJE,

T01)
MALO?

13

Michat Sawicki Michal Sawicki
~Seks bez &p 4
presji. Jak | ;

nie gzi¢ sie .

po ciemku”
Seksuolog

ze swadg tgczy
wiedze seksu-
ologiczng z do-
$wiadczeniami ze swojego zy-
cia a takze z praktyki, oczywi-
$cie zachowujgc anonimo-
wosc¢ i prywatnosc osob, ktore
zgtaszaja sie do niego po po-
moc. Jego nadrzednym celem
jest odczarowanie powszech-
nie krgzacych stereotypow.
Wyd. Zwierciadto, Warszawa 2024,4990 zt

Seks

ez presji

Rebecca Yarros
~Poniewaz
wierze

w ciebie”
Gdy Camden
wrocit z wojny
Z mtodszym
bratem

w trumnie,

nikt nie chciat mu tego wyba-
czy¢, zwtaszcza ojciec. Cam
wyjechat, ale wrdcit na prosbe
ojca. Czekata na niego Willow.
Dziewczyna, ktorej nie mogt
miec, bo miasteczko skrywato
tajemnice, a te nie powinny
ujrze¢ Swiatta dziennego.

Wyd. Filia, Poznari 2024,5290 zt

Czylelnia

Orkiestra
7 Chmielnej
ora ,Czarna

Manke”

iosenka uliczna - pisze dr
P Maciej Klocinski w mono-

grafii Orkiestry z Chmiel-
nej - miala niemate znaczenie
w podtrzymywaniu na duchu
ludzi doswiadczonych przezlos
wnajtrudniejszym dlanich
okresie wojny, w czasie dtugich
lat hitlerowskiej okupacji. Swie-
tnie pokazuje to polski powoje-
nny film »Zakazane piosenki«
wrezyserii Leonarda Buczkow-
skiego. Wbrew grozacemu nie-
bezpieczenstwu wielu muzy-
kéw zdecydowato siebracudziat
w koncertach ulicznych”.

Warszawski duchisens

Zacznijmy zatem od pocza-
tku. ,,Orkiestra uliczna z Chmie-
Inej” to pierwsza na polskim
rynku ksigzka prezentujgca za-
rys dziejow legendarnej Orkie-
stry zrownie legendarnej ulicy.
Historia zespotu, dziatalnoSci
muzykow, funkcjonowania au-
diosfery od Dwudziestolecia
powspotczesnos¢ zostata ujeta
w szczegblnym kontekscie
przeobrazajgcej sie Warszawy.
Maciej Klocinski, przedstawia-

Marcin Zielin-
ski, Renata
Czerwicka
»OdNowal
ZnamKosciot,
ktory zyje”
Marcin Zielin-
ski to jeden

Z najpopular-
niejszych w Polsce liderow
grup charyzmatycznych. Jego
spotkania uwielbieniowe gro-
madza dziesiatki tysiecy osob.
W rozmowie z Renatg Czer-
wicka dzieli sie wizjg zywego
Kosciota, w ktérym pierwsze
skrzypce grajg $wieccy.

Wyd. Znak, Krakow 2024,4499 zt

jac Orkiestre od jej kabareto-
wych poczatkdw, dalej w reper-
tuarze wojennym i okupacyj-
nym, a potem estradowym,
ktéry pozwolitmuzykom na od-
wazne kreowanie swoistej mo-
dy naretro, pokazuje takze zto-
zony charakter stolicy - przed-
wojennej, wowczas barwnej
inowoczesnej, p6zniej ztama-
nej przez wojne, walczacejz o-
kupantem, powstajacej z gru-
zOw, zmieniajacej sie wraz z po-
jawieniemsie techno-
logiiipopkultury.

Na ul. tow.
Rutkowskiego
Historycznie
rzecz biorgc Orkie-
stra pojawita sie
nastotecznych uli-
cachipodworkach
w1928r., kierowana
przez Wiadystawa
Jaworskiego. Nazwa zespotu
pochodzi od nazwy ulicy
Chmielnej, przy ktorej wy-
stepowat on przez wielelat.
W latach 1950-1990 wschodni
odcinek ulicy nosit nazwe
Henryka Rutkowskiego, co
doprowadzito do paradoksa-
Inej sytuacji, ze Orkiestra z
Chmielnej koncertowata
na ulicy Rutkowskiego.
Zesp6t ma za soba takze
nagrania studyjne oraz wiele
wystepow w radiu i telewizji.
Muzycy orkiestry wykonywa-

Daniel
Komorowski
~Szklarz”

Po rozstaniu

z zong dzienni-
karz Adam sta-
ra sie na nowo
pouktadac zy-
cie i pobudzi¢
nieco przykurzong kariere. Gdy
pewnego dnia pod jego drzwi
trafia tajemnicza tamigtéwka,
Adam nie zdaje sobie sprawy,
ze nie tylko trafit mu sie dosko-
naty temat na artykut, ale tez
zostat wciggniety w wir zbrod-
ni szalonego mordercy.
Wyd.Initium, Krakow 2024,44.90 zt

 KOMOROWSKg
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liutwory na tradycyjnych dla
kapel podworkowych
instrumentach: akordeonie,
skrzypcach, kontrabasie,
bandzoli, gitarze czy
Kklarnecie.

Okupacijaigruzy

Osobnym watkiem
ksigzki sa dzieje Orkiestry
w czasie okupacji. Eryk
Lipinski wspominat:
»Muzycy ubrani w wojskowe
rogatywki
wykazywali
ogromng odwage,
Spiewajac piosenki
patriotyczne lub
oSmieszajgce
hitlerowcow, jak
np. w stynnej
piosence o piesku,
ktory wytubauera,
apo zjedzeniu
pomyjisera
szczekat na Hitlera. Spiewano
tez dramatyczne piosenki
owojnie, nedzyio zburzonej
stolicy”.

Opowiedziang historie
Orkiestry autor, ongis muzyk
Warszawskiej Kapeli
Zdzistawa Patera z Chmielnej,
uzupeit unikatowymi
fotografiami, tekstami
niektorych szlagieréw,
dyskografigianeksami.
margra
Maciej Klociriski, ,Orkiestra uliczna z Chmielnej",
wyd. Iskry, Warszawa 2024, cena49,90 zt

Katarzyna
Wolwowicz
.Czesci
Zamienne”
W szpitalu
umiera mtoda
ciezarna ko-
bieta. Zrozpa-
czony maz
oskarza lekarza o celowe za-
niedbania, ktore doprowadzi-
ty do jej Smierci. Komisarz Ol-
ga Balicka odkrywa, ze $mier¢
pacjentki to jedynie czubek
gory lodowej. Sytuacija kom-
plikuje sie, kiedy lekarz zostaje
znaleziony martwy.

Wyd. Zwierciadto, Warszawa 2024, 44,90 zt

CZESCI
ZAMIENNE

Nowosci ksigzkowe

Pomagier
7 piekla rodem

Jarostaw Reszka
jaroslaw.reszka@polskapress.pl

powiesci ,,Nie Aniot”
powraca ulubiony
bohater Mieczystawa

Gorzki - nadkomisarz Marcin
Zakrzewski. A skoro jest Za-
krzewski, tojesteSmy w domu,
czyli we Wroctawiu, czasem ro-
bigc z nadkomisarzem krotkie
wypady do mniejszych miej-
scowosci na Dolnym Slgsku.

,,Nie Anio}” to osobna histo-
ria, lecz pojawiaja sie w niej na-
wigzania do wczeSniejszych cy-
Kli powieSciowych Gorzki, zwta-
szcza ,,Cieni przesztosci”.

Juz w pierwszym rozdziale
wroctawscy policjanci znajduja
noca w zaparkowanym samo-
chodzie swojego kolege, aspi-
ranta ,,Parola” Szawczaka. Czy-
telnicy ksigzek Gorzkiego dobrze
pamietaja te postac. To dawny
dobry kumpel Marcina Zakrzew-
skiego, ktory przeszedt dziwng
i niezrozumiala dla Zakrzew-
skiego przemiane, po ktorej stat
sie zaciektym wrogiem nadko-
misarza. A teraz Szawczak mar-
twy tkwi na siedzenie swojego
autazprzestrzelona glowa...

Nadkomisarz Zakrzewski nie
jest juz cztowiekiem, dla kto-

Milli Hill

»MOj okres”
To wyjatkowy
poradnik dla
dziewczynek,
ktory pomaga
przygotowac
sie do pierw-
szej - i kazdej
nastepnej - miesigczki. Milli
Hill z wyczuciem i humorem
rozprawia sie z mitami zwig-
zanymi z menstruacja, uczy,
jak poprawnie nazywac in-
tymne czesci swojego ciata,
a takze pokazuije, jak trosz-
czyc sie 0 sama siebie.

Wyd. Insignis, Krakow 2024,3999 zt

# Milli Hil T

b2 2.2 07t

rego liczy sie tylko praca. Jego
zycie zmienilo sie, gdy zwiazat
sie z matkujaca mu dzienni-
karka Renatg. Zmienito sie jed-
nak nie na tyle, by Zakrzewski
w §rodku zimnej nocy nie ze-
rwat sie z 16zka, gdy zadzwo-
niono do niego z wiadomoscig
o zabéjstwie kolegi. Stojgc obok
samochodu Szawczaka, nadko-
misarz odbiera kolejny telefon.
Nieznany, elektronicznie zde-
formowany gtos informuje go,
ze dzwoni jego... Aniot Str6z. To
on miat zlikwidowaé Szaw-
czaka. Obiecuje tez, ze ginac¢
beda wszystkie osoby, ktore po-
waza sie przeszkadzac Zakrze-
wskiemu w tapaniu ztoczyn-
cow. Aniot Stréz przy okazji
daje do zrozumienia, ze czuwa
nad komisarzem takze w tej
chwili. Widzi go...

,,Nie Aniol” to jedna z lep-
szych powieSci Mieczystawa
Gorzki. ,Nadnaturalne” zdol-
nosci Aniota Stréza zostaty wy-
korzystane do stworzenia na-
stroju nieustannego zagroze-
nia. Znany ze swoich sukceséw

ONT ESTSELLER

ViennaPharaon ;. ux snaeson

Lrraumy
dziecinstwa”
Niezaleczony
bdl z powodu
zranien z dzie-
cinstwa przeja-
wia sie w na-
szych zacho-
waniach w dorostym zyciu

w zaskakujgcy sposob: od pro-
bleméw w pracy po zmagania
interpersonalne. Teraz, uzbro-
jeni w wiedze na temat naszej
przesztosci, mozemy przepro-
gramowac nawyki, aby zmie-
ni¢ na lepsze swoje zycie.

Wyd. Filia, Poznari 2024,5490 zt

(RY)

UMY

OZIECINSTWA

Hwn

.Nie Aniot”, powies¢ kryminalna

w catym kraju Marcin Zakrzew-
ski ma wokot siebie nie tylko
przyjacioti admiratoréw. Nie-
ktorzy Sledczy zazdroszcza mu
stawy i pozycji, gotowi udo-
wodnig, ze to im sie splendor
nalezy. Wérod tych funkcjona-
riuszy jest komisarz Bury, ktory
przejmuje Sledztwo po Smierci
Szawczaka. Bury publicznie de-
monstruje swoja nieche¢donad-
komisarza. Czy widzi to Aniot
Str6zi czy to Bury bedzie naste-
png ofiarg?

W powiesci pojawia sie tez
kolejna ciekawa osoba, ktéra
pewnie przejdzie do kolejnych
tomow autorstwa Gorzki. To
»INOowy”, Swiezo upieczony gli-
niarz, przydzielony do zespotu
Zakrzewskiego. Z pozoru ofiara
losu, ktéra policyjny mundur
nosi wylgcznie dzieki protekgji.
Zuplywem czasu postac ,,No-
wego” zaczyna jednak rosnac
iewoluowac.

Najbardziej kontrowersyjny
w tej powiesci wydaje sie sam
Aniot Str6z. Dzieki temu boha-
terowi czytelnicy otrzymuja
mate studium rozwoju choroby
psychicznej, wywotanej trauma
z dziecinstwa. Czy ta historia
choroby jest prawdopodobna,
trudno powiedziec. Jednak czy
to jest najwazniejsze w powie-
Scikryminalnej? ©®

Mieczystaw Gorzka, Nie Aniot, Wydawnictwo Skarpa
Warszawska, Warszawa2024.
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Matgorzata Kozuchowska, aktorka
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1
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AUTOPROMOCIJA 0011102698
Praca Zdrowie Turystyka
> . - . ZATRUDNIE INTERNA KRAJ - GORY
Z | ecC I(elzro I Og 1, NIEMCY ciesla murarz el. hydraulik BADANIA okresowe pracownikow, PROMOCIA - pobyt - 85 7} ze
spawacz op. koparki dZzwig 601218955 kierowcdw, na bron,lek. W. Cader, - ] )
I’ . 603767838 542314354, Badania $niadaniem. TYLICZ k/Krynicy G., pok.
ogroszenia drobne, P— okresowe pracownikow, kierowcow, | Z#az:+TV, bilard, parking, 730-007-166
ZATRUDNIE kierowcow C+E posiadajacych bron, lek. Wojciech
iYCze n iq w transporcie miedzynarodowym Cader, KRAJ - MORZE
System 2/1,2/2, 3/1, pon/piatek, ?(I)afswl%lr:)%scv:/t”é% L0, KOLOBRZEG!!! Tanie wczasy. Tel.
13/4 auto przypisane do kierowc 14:00-19:00 czw. 8.00°11.00, N3G
przyp y pt.14:00-19.00,603-767-838, LEBA - tanie pokoje z faz. 603-471-715.
. 54/231-43-54.Wpdtpraca z LUXMED
. . .. Wynagrodzenle 400-480 doba i MEDICOVER
Biura ogtoszen Gazety Pomorskiej: .
Bydgoszcz: czynne: pn.-pt. 8-16 ZUS odprowadzany od 7800 z+ Rolnicze
ul. Zamoyskiego 2 q - .
tel. 519 503 513, e-mail: magdalena.welka@polskapress.pl ﬁgﬁ?m(fa pojazdow, naczepy Czyta]
Grudziqdz: czynne: pn.-pt. 8-16 stronazdrowia.ol INNE
ul. Wybickiego 38, tel. 56 4511930 tel.572842611 P . ie zboza. bieleni
-mail: ogloszenia.grudziadz@pomorska.pl 11! Gazowanie zboza, bielenie
€-mail: 6g 9 p P wapnem budynkéw, mycie hal
Inowroctaw: czynne: pn.-pt. 8-16 i obiektéw, tel. 600-137-410.
Aleja Ratuszowa 15, tel. 692 725 390 AUTOPROMOCIA
e-mail: ogloszenia.inowroclaw@pomorska.pl ° b ) .
Torun: czynne: pn.-pt. 8-16 IDO TWo3E DOMOWE BIURO OGLOSZEN US*UgI pOngEbOWE
ul Grudzigdzka 46-48,
tel. 606 537 137, e-mail: lukasz.kopanski@polskapress.pl . .
Wioctawek: czynne: pn.-pt. 8-17 A. Witkowski "ELWAN, ul.
ul. Zabia 29, tel. 54 231 45 31 ° Pitsudskiego 55, Dom pogrzebowy,
e-mail: ogloszenia.wloclawek@pomorska.pl og'oszenla drobne Ustugi Pogrzebowe i Kamieniarskie.
HP H H Kaplica, Chtodnia bezptatnie. Tel.
w Twojej gazecie zlecisz 566126708, 241
EX[)I@II bez wychodzenia zdomu
Brpeosit rzez Internetowe
cazETa P Wspomnienia.
pomorska Biuro Og{osze N Te najwazniejsze...
' Wspomnij bliskich.
Zapal im swieczke.
NONDSG!
DZIENNIK TORUNSKI - nekrologi‘net
IbO.pOlSkapl‘ess.pl i pomorska.pl/nekrologi
REKLAMA 0011088816
Grudzigdz Alpa-Torun, ul. Sktodowskiej-Curie 41tel. 791 $ci w imieniu rodziny. Wyptacamy zasitek 0d 300 zt, windai baldachim gratis. Kruszwica, WETERYNARYJNE
I N F 0 R M A T 0 R Stacja demontazu pojazdow przyjmuje 003410, ul. Podgér'na16tel.56/622-26-§9. Dom pogrngowy przed pogrzebem. Posiadamy ul. Kolegiacka 12f, Inowroctaw, ul. Sw. Ducha Torun
APTEKI samochody do ztomowania, Grudziadaz tel Pogrzebowy ul. Okdlna 30. Transport Miedzynaro- ~ profesjonalny baldachim pogrzebowy 53, tel. 52/357-16-04, 357-53-41, www.inluctu.pl - : .
Toram 56/465-43-88 dowy. Godna obstuga ceremonii pogrzebowej, oraz winde nagrobna. e-mail: inluctul@interia.pl. Zatatwiamy wszelkie .Canmed" Przychodnia Weterynaryjna.

Catodobowa Apteka $w. Faustyny 14/4a os.
Koniuchy 605-073-301, 56/623-50-70, niedziele,
Swieta

Wtoctawek

Apteka OMEGA, pn-sob. 7-21.00, nd. 9-19.00, ul.
Kaliska 89a, 54/307-08-00

000073
HOTELE
Bydgoszcz
Tanie noclegi dla firm, 601-919-805

00532
LEKARSKIE
Chojnice

Gabinet internistyczny Bernadeta Klunder.
Chojnice, ul. Mtyriska 4. Gastroskopia, EKG. 602-
494-649.

000017

Wtoctawek

Badania okresowe pracownikow, kierowcow,
posiadajacych bron, lek. Wojciech Cader,

Plac Wolnosci 17, pn. 10.00-11.00, wt. 8.00-9.00,
$1.18:30-19:30 czw. 8.00-9.00, pt. 18.15-19.00,

603-767-838,54/231-43-54
000074

Radziejow

Internista Mieczystaw Wolariski, przyjmuje
codzienne od 9.00, Radziejow, ul. kokietka 3, ekg,
holter usg, laboratorium. Tel. 607 402122,

54/28522 40
QU0TI8T897A

USEUGI
Bydgoszcz

Smieci - wywoz, kontenery, gruz Corimp”
52/320-81-85.
000288

000320

Wtoctawek

Szklarskie ustugi, kabiny prysznicowe, ul. Okrzei
Tla (Statoil), 601-65-07-39, 54/237-95-95

UStUGI POGRZEBOWE
Bydgoszcz

Dylewscy Zaktad Ustug Pogrzebowych, Plac
Piastowski 9, Bydgoszcz. Tel. Catodobowe
52/322-29-16, 602-26-34-72, www.dylewscy.pl
Biuro Fordon ul.Piwnika Ponurego 1D, 52/342-
95-16. Obstugujemy cmentarze w Bydgoszczy

i okolicy, kompleksowe ustugi krajowe i zagranicz-
ne, ustugi kremacyjne w Bydgoszczy - duzy wybor
trumien i urn. Kredytowanie pogrzebow ZUS,
KRUS, wojsko, policja

420114B01/A
ABCBiate Bfota Catodobowe Ustugi Pogrzebowe,
Cukrowa 14,52/360-82-84, 608-620-484. Admini-

strujemy cmentarzami Biate Blotai Ciele.
000420

Chojnice

Zaktad Pogrzebowy Tadeusz Porozyriski,
Gdaniska 3. Przechowywanie, przewoz zwtok
Chojnice bezpfatnie catodobowo. 52/397-20-47,
604-755-900.

Tuchola

Ustugi Pogrzebowe Przedsigbiorstwa
Komunalnego w Tucholi Sp. z 0.0. ul. Swiecka 68
(catodobowo) 52/3365739, 603265868

000007

Torun

Sotor Ustugi Pogrzebowe i Cmentarne, Torun,
tel. 56/655 33 50 catg dobe. Centrum Kamieniar-
skie tel. 512 601120 www.sotor.pl
1509001-2008

000028

www.alpa.com.pl
001384

.Elizjum" kompleksowa obstuga pogrzebow,
Kosciuszki 9, 56/657-26-50, 600-168-113.Transport
migdzynarodowy, ekshumacje, kremacje.
Nagrobki granitowe.

000047

Grudzigdz

A. Witkowski ,ELWAN, ul. Pitsudskiego 55, Dom
pogrzebowy, Ustugi Pogrzebowe i Kamieniarskie.
Kaplica, Chtodnia bezptatnie. Tel. 56/64-267-08,
24h

Inowroctaw

Credo -Najtariszy catodobowy Zaktad
Pogrzebowy -éw. Ducha 33, 88-100 Inowroctaw.
52/357-74-16, 509-946-759, trumny juz

0d 349 zt, do kazdej ustugi baldachim

iwinda nagrobna gratis, dostosowujemy sie

do mozliwosci finansowych kazdego Klienta,
wyptacamy zasitki z ZUSi KRUS przed

pogrzebem  http://www.pogrzeb.net
282814801

Najtaniszy Catodobowy Zaktad Pogrzebowy
LINLUCTU" Matgorzata Matuszak. Zarzadca
Domu Przedpogrzebowego w Kruszwicy,
najtanisza chtodnia (wtasna), producent trumien
(réwniez z witryng) - trumny juz od 300 zt, winda
i baldachim gratis. Kruszwica, ul. Kolegiacka 12F,
Inowroctaw, ul. Sw. Ducha 53, tel. 52/357-16-04,
357-53-41, e-mail: inluctul@interia.pl
Zatatwiamy wszelkie formalnosci.
www.inluctu.pl

139014805
Waldemar Wojcik Zaktad Pogrzebowy
MEMORIA, ul. Szymborska 25A, Inowroctaw.
Dyzur catodobowy - tel. 602-189-676,
52/355-66-77. Zatatwiamy wszystkie formalno-

Swiadczymy ustugi na najwyzszym poziomie.

www.memoria.net.pl
408914801

Barcin

Catodobowy Zaktad Pogrzebowy
Stawomir Makowski, Barcin, ul. Zniriska 25
(naprzeciwko cmentarza)

Tel. 52/383-64-09, 601-681-917.
000528

Pakosc¢

+Konkordia” kompleksowe ustugi pogrzebowe,
Pakosc, Inowroctawska 10, 52/35-18-766,
602-74-81-19, calg dobe. Wyptacamy zasitki

pogrzebowe KRUS i ZUS.
8210983

Gniewkowo

Catodobowy Zakfad Pogrzebowy A.W.Para-
dowscy, Koscielna 10, 52/35-58-174, 502-521-418.
Kompleksowe ustugi pogrzebowe, wysoka jakosc,

niska cena.
00418

Sotor - Ustugi Pogrzebowe i Cmentarne
Gniewkowo 52/35102 36 cata dobe
Centrum Kamieniarskie tel. 512 601120
www.sotor.pl
1509001-2008

000045

Janikowo

formalnosci.

000345
Catodobowy Zaktad Pogrzebowy Zurawski
ul. Kolegiacka 12E Kruszwica,

tel. 666-999-917
8686162

Ztotniki Kujawskie

Zaktad Pogrzebowy - catodobowy
Andrzej Pabjanczyk, Ztotniki Kujawskie
ul. Podgdrna 13, tel. 52/351-71-03, 504-270-409,

604-542-322
000281

Znin

Catodobowe - Ustugi Pogrzebowe
Magdalena Jezierska, ul. $w. Floriana 8.
Wyptacam zasitki ZUS i KRUS przed pogrzebem.

Tel. catodobowy 661-565-917
528414801/B

Catodobowe, kompleksowe ustugi pogrzebowe
Chmielewscy", ul. Gorska 10, 52/302-14-67,
502-314-898. Wyptacamy zasitki ZUS i KRUS
przed pogrzebem.

000417
Catodobowo-Ustugi Pogrzebowe Firma Pietras,
Znin, PI. Wolnosci 15/4. Wyptacamy zasitki ZUS
iKRUS przed pogrzebem. 52/30-22-031,

509-917-648
000416

Najtariszy Catodobowy Zaktad Pogrzebowy
KURCZEWSKI. Janikowo ul. Klonowa 2.
Wyptacamy zasitki ZUS i KRUS przed pogrzebem

52/351-37-02, 507-364-711.
000502

Kruszwica

Najtariszy catodobowy Zaktad Pogrzebowy
JInLuctu” Matgorzata Matuszak, zarzadca Domu
Przedpogrzebowego w Kruszwicy, najtanisza
chtodnia (wtasna), producent

trumien (rowniez z witryna) - trumny juz

Wtoctawek

TARTAR spopielarniai dom pogrzebowy,
Wioctawek ul. Bojariczyka 3/5, ul. Cmentarna 12,
54/231-44-55, 54/413-15-93.

000074

Kowal

Catodobowa obstuga pogrzebow, chtodnia,
kaplica. Lewandowski, Kowal ul. Kosciuszki 56.
Tel. 54/28-41-234,603-998-321.

000289

Specjalista chorob psow, kotow oraz chirurgii
weterynaryjnej. Tel. 56/652-07-44,
codziennie 10.00-13.00,15.00-19.00,
czwartek 15.00-19.00, sb, ndz.11.00-14.00,

ul. Podgérna 13, B-C. Artykuty dla zwierzat.

www.canmed.pl
000028

#Salus” Przychodnia Weterynaryjna, Lelewela 33
[teren Arpolu/8-22, 56/652-81-67. Interna,
chirurgia, profilaktyka. RTG,USG. Catodobowy
dyzur504-052-789.

000045

ZDROWIE IURODA
Bydgoszcz

Przepuklinowe pasy - sprezynowe,
wypadanie macicy - inne.

Wktadki -ptaskostopie, koslawosc.
Wysytamy poczta. Ortopedia. Bydgoszcz,

kr. Jadwigi 15, 52/322-22-85.
412314801/

Torun

Laureat Konkursu ,Orty Optyki" najlepszy
zaktad w Toruniu. Bezptatne badanie wzroku.
Rewelacyjne ceny.
Okulary progresywne od 250 zt. Umowa NFZ,
okulisci, soczewki kontaktowe.
Optyk Trejnowski: Kosciuszki 41/47
(obok Biedronki) Legionow 216a
(skrzyzowanie z ul. $w. Faustyny)
56/623-23-26,
www.optyk-trejnowski.pl

000046
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www.sportowy24.pl

PILKA RECZNA

Podwajne mistrzostwa w Polsce? Polska chce zorganizowac
kolejne mistrzostwa Europy mezczyzn i kobiet. Ten drugi tur-
niej w 2032 jest raczej przesgdzony, bo wspodlna kandydatu-
ra naszego kraju z Niemcami i Danig jest jedyna. Teraz jesz-
cze Polska kandyduje do organizacji Euro 2030 mezczyzn.
Euro szczypiornistek zawita do naszego kraju juz za dwa lata
(2026), czes¢ meczdw zostanie rozegrana w Katowicach.

Gazeta Pomorska
Sobota-niedziela, 15-16.06.2024

FOT. PAP

PILKA NOZNA

Santos w Azerbejdzanie
Fernando Santos znalazt no-
w3 prace. Po fiasku z repre-
zentacjg Polska i Besikta-
semStambut teraz Portugal-
czyk bedzie selekcjonerem
Azerbejdzanu. Celem jest
awans na Euro 2028.

Zmarzlik i spolka na najbardziej
polskim ze szwedzkich torow

Pawet Olkowicz
redakcja@polskapress.pl

ZUZEL. Bartosz Zmarzlik nie
posmakowatjeszcze w tym
sezonie zwyciestwa, cho¢
w klasyfikacji przejsciowej
jest na prowadzeniu
z12-punktowa przewaga
nad Jackiem Holderem.

Na szwedzka prowincje - do
Malilli - nasz wielki mistrz wy-
biera sie jednak z nadziejami
na objecia samodzielnego pro-
wadzenia w klasyfikacji liczby
zwyciestw w pojedynczych
turniejach. Od konczacego
ubiegtoroczny cykl GPw Toru-
niu remisuje 23:23 z legendar-
nym Jasonem Crumpem.

Zmarzlik wygrywat w Malilli
w sezonach 2017, 2021 i 2022,
choc nie byty to jedyne sukcesy
Biato-Czerwonych na tym to-
rze. W 2018 roku najszybszy
okazat sie Maciej Janowski, pa-
mietny sukces po morderczej
pogoni za miejscowym gwiaz-
dorem Andreasem Jonssonem
zanotowat Jarostaw Hampel,
rok wczeSniej najwyzsze miej-
sce na podium zajat ,,nasz”
Norweg Rune Holta, a towarzy-
szytmu na trzecim stopniu To-
masz Gollob, ktéry triumfowat
w Malilli dwa razy, w2009 roku
oraz w sezonie 2012, kiedy od-
niost ostatnie w karierze zwy-
ciestwo w turnieju rangi mi-
strzowskiej.

Kto goni

Bartosza Zmarzlika?

Sytuacja w klasyfikacji robi
sie niezwykle ciekawa. Tylko
,»0Czko” za plecami wicelidera,
mtodszego Holdera, czai sie
Robert Lambert. Brytyjczyk nie
wygrat jeszcze turnieju Grand
Prix, ale jedzie jak dotychczas
wyjatkowo solidnie. Z trzech
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Bartosz Zmarzlik ma znakomite wspomnienia zwigzane

z obiektem w Malilli.

i
R

Wygrywat tam wielokrotnie, a polscy kibice licza na to, ze zrobi to ponownie

sztos¢ Stowak, ktory ostatnio
ustanowit hat-trick zwyciestw
w Pradze, Martin Vaculik, oraz
Dunczyk Mikkel Michelsen,
ktéry w poprzednich latach
zmagat sie w GP z barierami
psychologicznymi, a teraz je-
dzie duzo swobodniej, i - co
zatymidzie - skuteczniej.

Po zajeciu czwartych miejsc
w dwoch ostatnich finatach
na kolejny ruch w gore tabeli
moze mie¢ chrapke Dominik
Kubera, ktéry w Malilli jechat
jako rezerwowy w 2021 roku
izajat w turnieju 7. miejsce. Po-
dobng tendencje chciatby od-
notowaé Szymon Wozniak,
ktory ma 32 punkty, tylko oczko
mniej od stawianego w roli kan-
dydata do deptania po pietach
Zmarzlikowi Dana Bewleya.
Warto pamietaé, ze Brytyjczyk

]
Zmarzlik ma12 punktow

okazat sie w Malilli najlepszy
w ubiegtym sezonie.

Malilla - topowe
miejsce na mapie
zuzlowego sSwiata

Sam tor jest specyficzny ze
wzgledu na potozenie w lesie
nieopodal Malilli. O tej porze
roku, a pamietajmy, Zze wiosna
w Szwecji nie rozpieszcza
i nocg temperatura spada do
6-7 stopni, na stadionie panuje
olbrzymia wilgo¢, majaca za-
sadniczy wptyw na tempera-
ture odczuwalng. Zawodnicy
ze Swiatowej czotowki jezdzili
tam jednak wielokrotnie i po-
trafig sobie radzic z regulacjami
sprzetu w tym specyficznym
mikroklimacie.

W miasteczku zamieszkuje
niespetna 1400 oso6b, choc
do populacji tegoz wliczali sie
w latach piec¢dziesigtych ubie-
gtego wieku cztonkowie ro-

Mike Love mieszkali wlasnie
w Malilli.

Symbolem Malilli jest termo-
metr i... pojawit sie na central-
nym rondzie. Jest to najwazniej-
sze rondo w catej okolicy, bo-
wiem skupia sie tam cate zycie
lokalnej spotecznosci. Stacja
benzynowa, supermarket oraz
bar i przyczepy z fast foodem
-oto coMalillama do zaoferowa-
nia wsensie infrastrukturalnym.
Jest tam jeszcze muzeum moto-
ryzacji, w ktorym przy okazji
mozna zobaczy¢ zabytkowe mo-
tocykle, nie tylko zZuzlowe, oraz
zabytkowe silniki sprzed ponad
stulat. Sa wciaz na chodzie.

Sama Malilla, gdzie krzyzuja
sie trzy wazne drogi krajowe (nr
23, 34147), byta dobrze skomu-
nikowana od dawna. Od 1874
rokumoznabyto dojechac tu po-
ciagiem. A skoro byly juz tory,
od roku 1915 dziatato schowane
w okolicznych lasach sanato-
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GDZIE OGLADAC WEEKENDOWE TRANSMISJE?

SOBOTA, 15.06

NIEDZIELA, 16.06

TVP1
14:50 UEFA Euro 2024. Mecz
grupy A: Wegry - Szwaijcaria

TVP2

17:50 UEFA Euro 2024.
Mecz grupy B: Hiszpania

- Chorwacja

20:50 UEFA Euro 2024.Mecz
grupy B: Wtochy - Albania

POLSAT SPORT 1

10:50 Siatkowka. Liga
Narodow kobiet: Polska

- Tajlandia

14:15 Jezdziectwo. Miedzy-
narodowe zawody w sko-
kach CSIO4 w Sopocie

Polsat Sport 3

14:00 tucznictwo. Turniej
kwalifikacyjny do IO

w Paryzu 2024

Eurosport1

15:00 FIA World Endurance
Championship: 24-godzin-
ny wyscig w Le Mans

Eurosport 2

10:50 Kolarstwo kobiet.
Tour de Suisse

13:00 Kolarstwo. Wyscig
dookofa Stowenii

14:55 Zuzel. Grand Prix
Szwecji - kwalifikacje

Canal Plus Sport 2

12:00 Tenis. Turniej WTA

w Nottingham: 1. mecz pot-
finatowy gry pojedynczej
14:00 Tenis. Turniej WTA

w Nottingham: 2. mecz
pétfinatowy gry pojedynczej

Canal Plus Sport 5
13:50 Zuzel. Krajowa Liga

TVP1

14:50 UEFA Euro 2024. Mecz
grupy D: Polska - Holandia
20:50 UEFA Euro 2024.
Mecz grupy C: Serbia - Anglia

TVP2
17:50 UEFA Euro 2024. Mecz
grupy C: Stowenia - Dania

Polsat Sport 1

14:20 Siatkowka. Liga Narodow
kobiet: mecz Chiny - Polska
19:50 ORLEN Basket Liga.
Ewentualny 7. mecz
finatowy fazy play-off: Trefl
Sopot - King Szczecin

Polsat Sport 3

12:55 Futbol amerykanski.
Europejska Liga Futbolu:
Frankfurt Galaxy - Panthers
Wroctaw

Canal Plus Sport

18:25 Pitka nozna. 2. liga
hiszpanska: finatowy mecz
barazowy

Canal Plus Sport 2

14:00 Tenis. Turniej WTA
w Nottingham: mecz
finatowy gry pojedynczej

Canal Plus Sport 5

17.30 Zuzel. 2. Metalkas Eks-
traliga. Arged Malesa Ostrow
- Abramczyk Polonia Byd-
goszcz

20:55 Koszykowka. Liga
hiszpanska: 5. mecz finato-
wy fazy play-off: Real
Madryt - UCAM Murcia

Eleven Sport 1
19:00 Zuzel. PGE Ekstraliga:
ebut.pl Stal Gorzéow - Fogo

zawodnikéw majgcych w do- przewagi nad drugim dziny Wilson. Zanim wyjechali  rium przeciwgruzliczne. Pojego Zuzlowa: Ultrapur Start Gnie-  Unia Leszno
robku po 47 punktow Jason {13 kté d - nadruggstrongoceanuirzucili zamknieciu ponad50lattemu  zno - OK Kolejarz Opole
/ i13 punktéw nad trze U ¢ o ANl

Doyle, zwyciezca z Warszawy, cim mieiscem. W Szwe- caty Swiatrock’n’rollanakolana  kompleks zamieniono na hotel. 16.00 Zuzel. 2. Metalkas Eurosport 2

ma sezon z glowy po rekon- o l - . jako cztonkowie The Beach Jeszcze pozniej przeistoczytsie Ekstraliga. Celfast Wilki 15:15 Kolarstwo. Wyscig

strukcji barku. Z optymizmem CJl C'hce jeszcze powigk-  Boys, trzejbracia - Brian, Carl w osrodek dla uchodzcow  Krosno - Wybrzeze Gdansk  dookota Belgii

moga za to patrze¢ w przy- SzyCtendystans oraz Dennis -atakzeichkuzyn zpafstw pozaeuropejskich.
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