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W tym numerze @ Odpornym zZyje si¢ latwiej. Wspierajmy wigc swoje dzieci i wyposazmy je w site 1 odpornos¢ psychiczng. Jak
jednak to zrobic¢? Jak pomoc dzieciom w budowaniu odpornosci psychicznej, ktora pozwoli im radzi¢ sobie z wyzwaniami, a porazki
traktowac tylko w kategorii kole]nego doswiadczenia na przyszlo$é? @ Swietowanie Dnia Dziecka to takze wspdlne biesiadowanie.
Po zdrowym, lekkim obiedzie mozna wziac na zab jakis pyszny deser sporzadzony dla uczczenia tego wyjatkowego dnia
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Ruszy kino na dachu
gdanskiego teatru

Wraz z poczatkiem czerwca wystartuje
porazsiodmy nietypowe kino plene-
rowe w Gdansku - czyli Kinona dachu
Teatru Szekspirowskiego. Przez caly
okres letni prezentowane beda nieba-

nalneinagradzane filmy.
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STYLZYCIA DZIEN DZIECKA TO DOBRA OKAZJA, BY BEZPIECZNIE WPROWADZIC JE W SIEC

Odkrywaj internet
razem 7z dzieckiem

123RF

Na co dzien wiele dzieci spedza nawet kilka godzin w internecie. W wakacje,
a te praktycznie za pasem, czas ten jeszcze si¢ wydtuza. Czy znamy wszystkie zagrozenia
z tym zwigzane 1 przestrzegamy dzieci przed nimi? Strona 10
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Fani rekonstrukcji Sredniowiecznej atmosfery moga odetchnaé, bo Oblezenie Malborka w 2022 r. wrocilo do kalendarza.

Miasto po dwuletniej przerwie przygotowuje inscenizacje, ktéra ma by¢ wieczorng atrakcja trzydniowej imprezy. Tegorocz-
na edycja potrwa od 22 do 24 lipca.

Ruszyla budowa Biblioteki Kaszubskiej.

Obickt zostanie otwarty w 2023 roku

lll'Hf_;,. -!ﬂnlu“'

Tomasz Smuga
tomasz.smuga@polskapress.pl

Ruszyla budowa nowej filii
Miejskiej Biblioteki Publicz-
nej w Rumi, tzw. Biblioteki
Kaszubskiej. Oobiekt zosta-
nie otwarty w pierwszych
miesigcach 2023 roku.

Za realizacje prac budowla-
nych w lokalu mieszczacym sie
przy Placu Kaszubskim 11 od-
powiada Firma Budowlana Ire-
neusz Gajewski. Koszt pierw-
szego etapu inwestycji to nie-
spelna 1,4 miliona ztotych.
Po zakonczeniu prac do bu-
dynku przeniesiona zostanie
filianr 2, ktéra do tej pory byta
zlokalizowana przy ulicy Ko-
Scielnej.

Miejsce z dusza

- Biblioteka Kaszubska nie
zastapi Stacji Kultura, bedzie
pelnita funkcje dotychczaso-
wej filii bibliotecznej nr 2 w Sta-
rej Rumi. Liczymy, ze nowa
placéwka okaze sie miejscem
z  dusza: kameralnym,
a przy tym spetniajagcym no-
woczesne standardy. Mamy
nadzieje, Ze stanie sie nie tylko
kulturalnym sercem zrewitali-
zowanego Placu Kaszubskiego,
lecz takZze najwazniejszym
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Biblioteka Kasiubska bedzie przestrzenig, w ktorej
mieszkancy beda mieli dostep do zréznicowanej oferty

obiektem tego typu w catej
dzielnicy - podkresla Dariusz
Rybacki, dyrektor Miejskiej Bi-
blioteki Publicznej w Rumi.

- Biblioteka Kaszubska be-
dzie przestrzenia, w ktorej
mieszkancy bedg mieli dostep
do zréznicowanej oferty. Pro-
wadzone beda dziatania ma-
jace na celu dotarcie do szer-
szej grupy odbiorcow oraz
zwiekszenie liczby czytelni-
koéw. Bedziemy wspétpraco-
wac z tutejszym oddziatem
Zrzeszenia Kaszubsko-Pomor-
skiego, Miejskim Domem Kul-
tury, przedszkolami, szkotami.
Planujemy rowniez m.in. orga-
nizacje Swieta Placu Kaszub-

skiego, promowanie kultury
kaszubskiej poprzez warsztaty
inaukejezyka, aktywizowanie
rodzin z dzie¢mi, zapraszanie
doudziatu w konkursach, spo-
tkaniach, grach terenowych
czy teatrach - moéwi kierow-
niczka Biblioteki Kaszubskiej
Magdalena Dilling.

Sita lokalnosci

W zmodernizowanej filii
wydzielone zostang strefy dla
0s6b dorostych, dzieci, mto-
dziezy i seniorow. Placowka
bedzie nawigzywata do trady-
¢jiikultury materialnej Kaszub
- nie tylko poprzez nazwe, ale
iaranzacje wnetrz.

FOT. ARCHIWUM

Przed budynkiem pojawi
sie ksigzkomat umozliwiajacy
czytelnikom odbior ksigzek
réwniez poza godzinami funk-
cjonowania biblioteki. Za pro-
jekt odpowiada Jan Sikora, ar-
chitekt Stacji Kultura.

- W projekcie stylistycznym
biblioteki czerpaliSmy z lokal-
nosci, ale pod katem funkcjo-
nalnym odniesliSmy sie do naj-
lepszych wzorcow Swiato-
wych. Duzg lekcja byta takze
Stacja Kultura, ktéra nauczyta
nas planowania przestrzeni
w ten sposob, by byta maksy-
malnie pojemna pod katem
mozliwosci adaptacji narézne
funkcje, wydarzeniaipomysty
- zaznacza Jan Sikora.

Pomyst stworzenia Biblio-
teki Kaszubskiej w Rumi siega
2016 roku. Z inicjatywa powo-
ania placowki wystapita 6w-
czesna radna miejska Teresa
Mirela Jatocha.

Budowa obiektu na przeto-
mie 2022 i 2023 roku stata sie
mozliwa dzieki ministerialnej
dotacji, ktora Miejska Biblio-
teka Publiczna pozyskata we
wspotpracy z Urzedem Miasta.
Wysoko$¢ dofinansowania to
niespetna 1,5 miliona ztotych.

O postepach budowy be-
dziemy infomowac na naszych
tamach.

POD PARAGRAFEM

GDANSK

Kradzieze
katalizatorow
Kryminalni z gdanskiej ko-

mendy miejskiej podczas
swojej pracy zdobyli informa-
cje, ze wrejonie dzielnicy Uje-
Scisko-Eostowice przebywa
kobieta zmezczyzna, ktérzy
napoczatku maja ukradli ka-
talizator.

Policjanci pojechali na miej-
sceiwylegitymowali siedzace
w bmw osoby. Podczas kon-
troli kryminalni ujawnilii za-
bezpieczyli w samochodzie
akumulatorowa pile szablasta
oraz bluze. Szybko sie oka-
zalo, ze jeden ze sprawcow,
ktorego zarejestrowaty

w maju kamery monitoringu,
mial na sobie taka sama. 22-
latka oraz jej 44-letni partner
zostali zatrzymani i trafili

do policyjnego aresztu.

- Kazdy ze sprawcow uslyszat
cztery zarzuty kradziezy.
Eaczna wartosc ukradzionego
mienia to kilka tys. zl. Teraz
zatrzymanym grozi kara na-
wet 5 lat wiezienia - podaja
pomorscy policjanciidodaja,
Ze sprawa jest rozwojowa.
Analizowany jest monitoring.
(R)

LEBORK

Prowadzil
i pil alkohol

Policjanci otrzymali zglosze-
nie o kierowcy hondy, ktéry
jedzie od strony Eeby w kie-
runku Leborka.... popijajacal-
kohol. Po ustyszeniu takiej in-
formacji patrol ruchu drogo-
wego natychmiast rozpoczat
poszukiwania wskazanego
samochodu i widzac go w No-
wej Wsi Leborskiej, zatrzymat
auto do kontroli.
Okazalo sie, ze za kierownica
hondy siedzial nietrzezwy 33-
letnileborczanin. Badanie al-
kotestem wykazalo, ze mez-
czyznamial w organizmie
prawie dwa promile alkoholu.
Ponadto po sprawdzeniu jego
danych w policyjnych syste-
mach informatycznym oka-
zalo sie, Ze nie ma w ogéle
uprawnieni do prowadzenia
pojazdow.

- Policjanci beda wyjasniaé
w jakich okolicznosciach 33-
latek, ktory nie miat prawa
prowadzi¢ samochodu,
wszedl w jego posiadanie - po-
daje policja.

Kierowcy grozi do dwoch
lat za kratami.
(R)
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PRAWO OD CZERWCA BR. ZMIENIAJA SIE LIMITY DORABIANIA DLA WCZESNIEJSZYCH EMERYTOW | RENCISTOW

Emeryci moga wiecej dorobic

Matgorzata Stempinska
redakcja@prasa.gda.pl

Do korica maja osoby, ktore
dorabiaja do Swiadczenia
lub zasitku przedemerytal-
nego, musza sie rozliczy¢
zZUS.Natomiast od czerwca
obowiazuja nowe limity do-
datkowych zarobkow.

Coraz mniej czasu zostato dora-
biajacym sobie do $wiadczenia
lub zasitku emerytalnegonaroz-
liczenie sie z ZUS. Do 31 maja
muszg dostarczy¢ do ZUS za-
Swiadczenie z zaktadu pracy
oswoich zarobkach za dany rok
rozliczeniowy, najlepiej w rozbi-
ciu na poszczegolne miesigce.
W tymroku jest tookresod 1
marca 2021 roku do 28 lutego
2022 roku. Osoby, ktore prowa-
dza wtasng dziatalnosé gospo-
darcza, pisza samodzielnie
oswiadczenie. Ich przychodem
jest deklarowana podstawa wy-
miaru sktadek na ubezpieczenia
spoteczne. - W zaleznoSci
od tego, co bedzie korzystniej-
sze dla klienta, ZUS rozliczy
Swiadczenie z przychodu zkaz-

degomiesigca osobnolubzigcz-
nego przychodu z catego okresu
rozliczeniowego. Ustalimy, czy
od marca 2021 do lutego 2022
roku wyptacaliSmy Swiadczenie
w prawidtowej wysokosci, czy
powinno by¢ one zmniejszone
lub zawieszone. Niektére osoby
moga rowniez liczy¢ na wyrow-
nanie - méwi Krystyna Michatek
zZUS.

Uwaga,

Zmieniajq sie limity!

Od czerwca br. zmieniaja sie
limity dorabiania dla wczesSniej-
szych emerytow i rencistow.
ZUS oglaszaje cokwartat. Nowe
beda obowigzywac od 1 czerwca
do 31sierpnia 2022 roku.

- W poréwnaniu do poprzed-
niego kwartatu sg wyzsze, po-
niewaz wzrosto przecietne wy-
nagrodzenie w Polsce za T kwar-
tal 2022 roku. W zaleznosci
od tego, czy nie przekroczyliSmy
pierwszego, czy tez drugiego
progu limitu mozemy zarobic¢
wiecej o okoto 168 lub 312 zt - po-
daje Krystyna Michatek.

Aby ZUS nie zmniejszyt
Swiadczenia, zarobki nie po-

Nowe limity beda obowigzywac¢ od 1 czerwca do 31
sierpnia 2022 roku

winny przekroczy¢ 70 proc.
przecietnego miesiecznego wy-
nagrodzenia w kraju, czyli
od czerwca 4364,70 z brutto.
Natomiast, zeby ZUS nie wstrzy-
mat wyptaty, dodatkowy mie-

sieczny przychod nie powinien
by wyzszy niz 130 proc. prze-
cietnego miesiecznego wyna-
grodzenia, czyli 8105,80 zt
brutto. A jesli uzyskamy przy-
chod w granicach od 4364,70 zt

ARCHIWUM

brutto do 8105,80 z1 brutto, to
ZUS moze zmniejszy¢ wypta-
cane $wiadczenie o kwote prze-
kroczenia, jednak nie wiecej niz
okwote maksymalnego zmniej-
szenia. Jest r6zna dla poszcze-
golnych swiadczen.

Od marcabr. dolutego2023
roku wynosi:

-691,94 zt dlaemeryturirent
ztytutu catkowitej niezdolnosci
dopracy,

- 518,99 zt dla rent z tytutu
czesciowej niezdolnosci
do pracy,

- 588,19 zt dla rent rodzin-
nych, do ktérych uprawniona
jestjedna osoba.

Dorabiajg bez

ograniczen

Wysokoscig przychodow nie
musza przejmowac sie emeryci,
ktorzy ukonczyli powszechny
wiek emerytalny (60 lat dla ko-
biet, 65 lat dlamezczyzn). Wyja-
tek stanowig ci emeryci, ktérym
ZUS podwyzszyl emeryture
do kwoty Swiadczenia minimal-
nego, czyli od marca br.
do1338,44 z1 brutto. Wowczas,
jezeli przychod z tytutu pracy

przekroczy wysokoS¢ kwoty
podwyzszenia do minimum to,
emerytura bedzie wyptacana
wnizszej kwocie, awiecbez do-
ptaty dowysokosci minimalnej.

Bez ograniczen mogg row-
niez dorabiac niektorzy rencisci,
np. pobieraja renty inwalidéw
wojennych czy inwalidow woj-
skowych.

14 emerytury

Wiadomo juz, kiedy wypta-
canabedzie 14 emerytura. Zgod-
nie z rzadowa autopoprawka -
od 25 sierpnia do 20 wrzesSnia
2022 1. Przesuniecie terminu
uzasadniono koniecznoscia do-
stosowania systemow informa-
tycznych ZUSiKRUS. Aby otrzy-
mac czternastke, nie bedzie
trzeba sklada¢ wnioskow.
W ubieglym tygodniu Rada Mi-
nistrow przyjeta projekt ustawy
o kolejnym w 2022 r. dodatko-
wymrocznym $wiadczeniu pie-
nieznym, czyli czternastej eme-
ryturze. Wedlug szacunkow
ministerstwa w tym roku
Swiadczenie trafi do ok. 9 mln
0s0b. Koszt wyptaty wyniesie
ok. 11,4 mld zt. ©®

REKLAMA

Kota Gospodyn Wiejskich
promujg zdrowg zywnosc z polskich lasow

Wystartowat ogolnopolski konkurs Lasow Panstwowych ,Natura od kuchni” skierowany do Két Gospodyn Wiejskich. Granty w wysokosci do 5 tys. zt trafig do organizacji, ktére przygotuja najciekawsze

propozycje wypromowania zdrowej Zywnosci.

Najlepsze produkty to takie,
ktore daje nam natura. Prozno
szuka¢ cenniejszego ich Zréd-
la niz las. Naturalne produkty
pochodzenia le$nego, zarowno
te roSlinne — owoce czy ziola,
jak i zwierzece — miesa z dzika,
jelenia czy sarny, to najlepszej
jakosci kategoria zywnosci spod
znaku ,bio”. Uzyskiwana bez na-
wozenia, srodkéw ochrony roslin
i sztucznych pasz, w najwyzszym
standardzie dobrostanu.

Weiaz jednak le$ne produkty
pozostaja dla wielu mato znane,
a dania z dziczyzny to juz dla
niektorych wrecz wiedza tajem-
na. Konkurs ,Natura od kuchni”
ma to zmieni¢. Z pomoca Kot
Gospodyn Wiejskich Lasy Pan-
stwowe upowszechnia wiedze o
zywnosci pochodzenia le$nego.

— Kobiety z Kot Gospodyn
Wigjskich to liderki w swoich
lokalnych spolecznosciach. Dy-
namiczne i poszukujace, odmie-
niaja wizerunek wspolczesnej
wsi. Wierze, ze dzieki ich wspar-
ciu zdotamy upowszechni¢
wiedze o lesnych kulinariach,
a zarazem o przyrodzie lasow
i zrobwnowazonej gospodarce
le$nej — wyjasnia Jozef Kubi-
ca, p.o. dyrektor generalny La-

sow Panstwowych. — Konkurs
bedzie premiowaé kreatywne
pomysly, tak aby dotrze¢ z pro-
mocja zdrowego lesnego odzy-
wiania do jak najszerszego gro-
na Polakow.

Jak zauwaza sekretarz sta-
nu w Ministerstwie Klimatu i
Srodowiska Edward Siarka: —
W $wiecie, w ktorym postepuje
globalizacja, akcje typu ,Natura
od kuchni” sg szczeg6lnie wazne
i potrzebne, by nie zgubi¢ tego,
co stanowi istote i wyr6znik kaz-
dego kraju — tradycji. — Atutem

naszego kraju sa piekne lasy i
wspaniale bogactwo form ko-
rzystania z ich daréw. Program
Lasow Panstwowych laczy tra-
dycje z nowoczesno$cig — pro-
mocje laséw, zdrowego trybu
zycia 1 naturalnych produktow
pochodzenia lesnego — dodaje
wiceminister.

Marzena Rzeczkowska z Kola
Gospodyn Wiejskich w Winnicy
podkresla, ze nikt lepiej niz lo-
kalne gospodynie nie zna sie na
przygotowaniu tradycyjnych po-
traw z naturalnych produktow,

zwlaszeza tych pochodzacych
z okolicznych lasoéw. — Kot Go-
spodyn Wiejskich w Polsce jest
kilkanascie tysiecy, a przeciez
w kazdym regionie sg inne zwy-
czaje i tradycje. Takze produkty
le$ne bywaja rézne w zaleznosci
od regionu Polski, dlatego kon-
kurs Laséw Panstwowych to
niepowtarzalna okazja, by po-
znac polska kulture kulinarng i
prawdziwe lokalne polskie sma-
ki. Dodatkowe fundusze dadza
nam z kolei mozliwo$¢ dziatania
na szersza skale, zachecania
mlodych ludzi do podtrzymywa-
nia lokalnych tradycji, bo to w
naszej pracy jest najwazniejsze
— zauwaza pani Marzena.

Aby wrzigé udzial w konkur-
sie, trzeba zaprezentowaé po-
mysly na dzialania promujace
lasy i zywno$¢ pochodzenia
lesnego. Moze to byé¢ np. orga-
nizacja stoiska popularyzujace-
go produkty runa le$nego albo
przeprowadzenie — warsztatow
czy konkursu kulinarnego na
najlepsza potrawe z wykorzy-
staniem produktéw z lasu. Pod
uwage brane beda takze za-
jecia dla dzieci, m.in. lekcje o
prozdrowotnych walorach les-
nej zywnosci. Na laureatow cze-

ka dofinansowanie w wysokosci
do 5 tys. zl netto.

Po zakonczeniu konkursu or-
ganizator planuje zebra¢ i wydac¢
w publikacji ,Dzika kuchnia. Do-
bre zlasu” — najlepsze regionalne,
domowe przepisy wykorzystujace
lesne produkty. Wyjatkowa ksiaz-
ka kucharska z lokalnymi przepi-
sami wiejskich gospodyn bedzie
dostepna m.in. w formie darmo-
wego pliku pdf, do pobrania ze
strony Lasow Panstwowych.

Lasy Panstwowe sa wiasci-
cielem marki ,Dobre z Lasu”, za
pomoca ktorej promuja zdrowa
zywno$¢ pochodzacg z polskich
lasow, czyli dziczyzne, miody
oraz plody runa lesnego. Ce-
lem tego przedsiewziecia jest
umozliwienie dostepu do eko-
logicznej, naturalnej i zdrowej
zywnosci, korzystajac z dobr,
ktore daje las, bez wyrzadzania
mu szkody i zaburzania natural-
nej harmonii. Marka ,Dobre z
Lasu” firmuje produkty pocho-

0010487738

dzace z lokalnych zrodel i wspie-
ra rynek przetworstwa lesnych
produktéw niedrzewnych. Wie-
cej na ten temat pod adresem:
www.dobrezlasu.pl

Program skutecznie promuje
m.in. dziczyzne, ktora niezbyt
czesto goScila na polskich sto-
tach, za to jest eksportowym hi-
tem. Rocznie statystyczny Polak
zjadal zaledwie od 0,05 do 0,15
kg tego miesa, choé eksperci
podkreslaja, ze dziczyzne na tle
jakoéci zywieniowej innych mies
wyréznia: duzo wiecej latwo-
strawnego biatka, mniejsza ilos¢
thuszczu, mniej cholesterolu
oraz wiecej witamin z grupy B,
potasu, fosforu, cynku, magne-
zu, a przede wszystkim zelaza.
Jest to produkt mniej kalorycz-
ny, a wiec bardziej dietetycz-
ny. W Polsce na liscie zwierzat
townych umieszezonych jest 31
gatunkow. Podstawowe zrodlo
dziczyzny stanowia jelenie, sar-
ny i dziki.

Wszystkie niezbedne informacje — regulamin, przebieg
i wyniki konkursu — beda na biezaco umieszczane na
stronie internetowej organizatora

www.cilp.lasy.gov.pl/konkursy/kgw
Udzial w konkursie jest bezplatny. Zgloszenia mozna
przesyla¢ do 30 wrzesnia 2022 r.
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Montaz nowego kotla
w Llektrocieplowni

Gdynskiej

MT
Gdynia

Nowy kociol parowy bedzie
rezerwowym zrodlem pary
dla odbiorcow zewnetrz-
nychinapotrzeby wlasne
elektrocieptowni.

W Elektrocieptowni Gdynskiej
trwa wlasnie montaz nowego
kotta parowego w kottowni re-
Zerwowo-szczytowej oraz de-
montaz urzadzen w najstarszej
czesci elektrocieptowni, gdzie
juz wkrotce powstanie nowo-
czesna kottownia rezerwowo-
szczytowa nr 2 z kottami s-ga-
ZOWYyIi.

Instalowany kociot parowy
jest czeScig programu moder-
nizacji Elektrocieptowni Gdyn-
skiej - w ramach strategii de-
karbonizacji przyjetej w PGE
Energia Ciepta. Jednoczesnie
trwa demontaz maszyn w naj-
starszym budynku EC, ktéry
powstat prawie 50 lat temu.
Pojego wyburzeniu powstanie
nowoczesna kottownia rezer-
wowo-szczytowa nr 2, w ktorej

— "".-'y" l

zamontowane zostang trzy ko-
tty wodne - olejowo-gazowe.

- Poprzednie pokolenie cie-
ptownikéw uksztattowato dzi-
siejsze aktywa wytworcze
w Gdyni w latach 70-90-tych
XX wiekuiprzez ten czas, mo-
dernizujgc i inwestujgc w pra-
cujace urzadzenia, czerpaliSmy
z tego korzysci jako miesz-
kancy i jako region. Dzisiaj re-
alizujemy juz nowe wyzwania,
dla kolejnych pokolen miesz-
kancow Trojmiasta - powie-
dziata Elzbieta Kowalewska,
dyrektor Oddziatu Wybrzeze
PGE Energia Ciepta w Gdan-
sku. Realizacja Projektu Prze-
mystowego dla Elektrocie-
ptowni Gdynskiej przyczyni sie
do poprawy jakoSci Zzycia
w mieScie - zgodnie z nowymi
wyzwaniami klimatycznymi.
Dzieki zastosowaniu miksu pa-
liwowego: biomasy, gazu, oleju
lekkiegoiwegla oraz dywersy-
fikacji kierunkéw dostaw pa-
liwa zapewni bezpieczenistwo
energetyczne i optymalizacje
kosztowa - dodata Elzbieta Ko-
walewska.

SE

Realizacja catosciowego programu modernizacyjnego
EG planowana jest na sezon grzewczy 2025/2026
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Dobrowolnie do wojskaz
Teraz to juz nikogo nie dziwi

R.Konczynski, M.Kapela
redakcja@prasa.gda.pl

Dobrowolna zasadnicza
shuzba wojskowa bedzie hi-
tem? Gdy trwawojna

w Ukrainie, wydaje sie ona
coraz bardziej atrakcyjna.
Juz sa setki chetnych, bo ar-
miastaje sie atrakcyjna.

W catym kraju odbywaty sie
wojskowe pikniki, gdzie promo-
wany byt ten rodzaj stuzby.
Na Pomorzu zorganizowano je
w Leborku oraz w Malborku.
W tym pierwszym mieScie
na placu Pokoju zaprezentowali
sie zolnierze 1.Leborskiego Ba-
talionu Zmechanizowanego, 73
Batalionu Lekkiej Piechoty ze
Stupska, 6. Wojskowy Oddziat
Gospodarczy z Ustki, Morskiej
Jednostki Rakietowej z Siemiro-
wic, Batalionu Ochrony Bazy
w Redzikowie, 9. Dywizjonu
Przeciwlotniczego z Ustki, Cen-
tralnego Poligonu Sit Powietrz-
nych z Ustki, Centrum Szkolenia
Marynarki Wojennej z Ustki oraz
Orkiestre Reprezentacyjng Ma-
rynarki Wojennej.

Zainteresowanie jest

spore

- Pierwsi chetni juz zglosili sie
do stuzby. Zainteresowanie jest
spore i caly czas idziemy
do przodu. Dobrowolna zasad-
nicza stuzba wojskowa sktada
sie z dwoch etapow szkolenia.
Pierwszy, 28-dniowy etap kon-
czy przysiega. Zotierz nabywa
wtedy podstawowe umiejetno-
Scizwiazane z rzemiostem woj-
skowym. Drugi etap trwa 11 mie-
siecy. Jest to szkolenie specjali-
styczne, z nabyciem konkret-
nych umiejetnosci. Zaintereso-
wanie stuzba wojskowa rosnie
i zachecamy do wstapienia.
Warto pomyslec o tym, zeby
stuzba w armii byla zgodna
z profilem zainteresowan - infor-
muje mjr Grzegorz Wojewoda,

Na pikniku wojskowym w Malborku zaprezentowano ciezki sprzet, ktérym dysponuje

obecnie polska armia.

Szef Wydziatu Rekrutacji WCR
w Stupsku.

Dobrowolna  zasadnicza
stuzba wojskowa zostata wpro-
wadzona przetomowym doku-
mentem dla obronnosci RPipol-
skich sit zbrojnych - ustawag
o obronie Ojczyzny. Ustawa za-
wiera dostosowany do wspot-
czesnych wyzwan catoksztatt
prawa wojskowego oraz propo-
nuje mechanizmy finansowania
jego modernizacji, jak rowniez
wskazuje model do osiggniecia
300 tys. zohierzy w polskich si-
tach zbrojnych (250 tys. wjed-
nostkach operacyjnych oraz 50
tys. terytorialsow). Nowy rodzaj
stuzby bedzie skutecznym me-
chanizmem zwiekszania liczeb-
noSci Wojska Polskiego oraz bu-
dowania jego rezerw.

Wiele korzysci

Jezelikandydat wybierze do-
browolng zasadnicza stuzbe
wojskowa to: przejdzie przez 2
etapy stuzby - 28-dniowe szko-
lenie podstawowe w jednostce

wojskowej lub centrum szkole-
nia, zakonczone przysiega oraz
11-miesieczne szkolenie specja-
listyczne wjednostce wojskowej
(wtym czasie bedzie miat wybor
- nie musi by¢ skoszarowany).
Jednoczes$nie bedzie mu przy-
stugiwalo =~ wynagrodzenie
w okresie szkolenia jak pensja
zomierza zawodowego - 4560
zt, ale takze: prawo do urlopu
wypoczynkowego, mozliwos¢
wstgpienia do rezerwy aktyw-
nejlub Wojsk Obrony Terytorial-
nej (po ukonczeniu 28-dnio-
wego szkolenia), prawo ubiega-
nia sie o powotanie do zawodo-
wej shuzby wojskowej i pierw-
szenstwo wnaborze (po 11-mie-
siecznym szkoleniu specjali-

|
- Pierwsi chetni juz zgto-

sili sie do stuzby. Zainte-

resowanie jest spore

i caly czasidziemy

do przodu - méwi major

Wojewoda

stycznym) oraz pierwszenstwo
w zatrudnieniu w administracji
publicznej (po spetnieniu wy-
magan okreSlonych dla danego
stanowiska.

Przysiega terytorialsow

Duzym wzieciem na Pomo-
rzu ciesza sie takze WOT. W so-
bote na watach von Plauena
w Malborku odbyta sie uroczy-
sta przysiega blisko 50 Zomierzy-
ochotnikéw 7 Pomorskiej Bry-
gady Obrony Terytorialnej. ,,Za-
wsze gotowi, zawsze blisko”, de-
klarowali nowi terytorialsi. Do-
wodca 7 PBOT rozmawiat z no-

wymi terytorialsami o ich moty-
wacjach do  wstgpienia
dostuzby.

- Czes¢ z was przyznata, ze
skierowata sie w strone Wojsk
Obrony terytorialnej, ze
wzgledu na sytuacje, ktéra zda-
rzyta sie za nasza wschodnia gra-
nicy. Stad gotowos¢, by stanac
w obronie ojczyzny. Tym bar-
dziej szacunek - podkreslitkmdr
Tomasz Laskowski.
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Sportsmenka z sukcesami, ANNA LEWANDOWSKA dzis spelnia si¢ jako zona 1 mama, ale nie tylko 9

Odkrywajmy Otylosc dziecka
internet to problem,
wspolnie z ktorym musza

z dzieckiem zmierzyc sie rodzice

PORADNIK, st 10 ZDROWIE, sir: /I

o
Owocowe desery Pajaki budzg lek.
1zdrowe obiady Tymczasem to
dla naszych fascynujace

tasuchow stworzenia
KUCHNIA, si: [2-3 ZWIERZETA, str. /4
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Odpornym zyje si¢ tatwiej. Wspierajmy wiec swoje dzieci 1 wyposazmy je w site 1 odpornos¢ psychiczng. Jak jednak to
zrobi¢? Jak pomoc dzieciom w budowaniu odpornosci psychicznej, ktdra pozwoli im radzi¢ sobie z wyzwaniami,
a porazki traktowac tylko w kategorii kolejnego doswiadczenia na przyszlo$¢? Temar weekenou, s s
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Kultura

Tomasz Chudzynski
tomasz.chudzynski@polskapress.pl

aciej Farski, wspotor-

ganizator Ladies Jazz

Festival w Gdyni, po-

rownat kompozycje

Tanity Tikaram

do ,,smolistych jak
kawa i stodkich jak idealna
pianka do cappuccino”.
Na przetomie lat 80-90 XX w.
nie byto chyba w Polsce nikogo,
kto nie znatby ,Modern twistin
my sobriety”. Tikaram w 2019
1., gdy wydata swoja nowa
plyte, podkreslata: ,,Najwiek-
szym objawieniem dla mnie
jest tworzenie zjednoczonych
dZzwiekoéw. Bezsprzecznie. Nie
jestem bardzo dramatyczna
0soba, ale jest we mnie ogien.
Ciszaiogien”.

I kiedy po doskonatym wy-
stepie Beth Hart na Ladies Jazz
Festival w2019T1. wszyscy zasta-
nawiali sie, kto bedzie gwiazda
nastepnego roku, padto nazwi-
sko Tanita Tikaram. I byto wia-
domo, Ze w Gdyni znowubedzie
Swietnie. Ale wybuchta pande-
mia, ktéra zdewastowata kon-
certowe plany wielu artystow.
Wystep Tanity zostat odwotany.
Ladies Jazz oczywiscie sie od-
byloiw2020i20211.: wpolskim,
rewelacyjnym skladzie, albo zar-
tystkami zagranicznymi $piewa-
jacymi online.

Wspaniate artystki

Tanita Tikaram przyjedzie
do Gdyni w tym roku, juz
wlipcu. Tegoroczny Ladies Jazz
Festival odbedzie sie w dniach
25-31lipca. - Wspaniate, wyselek-

Tanita Tikaram jest brytyjska piosenkarka i autorka tekstow

® WEEKEND Z RODZINA

Dziennik Battycki
Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

[ .adies Jazz Festival
Ciszaiogien lanity
oraz wiele innych gwiazd

Po dwoch pandemicznych latach zagraniczne artystki wracaja na scene
[Ladies Jazz Festival w Gdyni. Przyjedzie wreszcie Tanita Tikaram,
ktorej wystep awizowany byl w lutym 2020'r.

Tegoroczny Ladies Jazz Festival
odbedzie sic w dniach 25-3 lipca

cjonowane gwiazdy, specjalne
wydarzenia, wyjatkowe pro-
jekty, a przede wszystkim nie-
zwykla atmosfera na przekor
pandemiom, inflacjom, wbrew
wojnie - chwile wytchnienia, cie-
pla, szczesciai przyjazni, ktore
maja wzmocni€¢ nas w coraz
okrutniejszej rzeczywistosci - za-
powiada tegoroczny Ladies Jazz
Festival Maciej Farski. I dodaje,
zeto18 edycja.
Wspotorganizator podkresla
unikatowe okolicznosci gdyn-
skiej imprezy, goszczacejipre-
zentujacej kobiece oblicze jazzu.
- Wspaniate artystki, lipiec,
polskie morze i najwieksza

gwiazda festiwalu: publicznosc.
Chcemy tadowa¢ akumulatory
szczeSciem i radosnymi dzwie-
kami wraz z Panstwem. Na prze-
kor i na ztos¢ codziennym wia-
domosciom i przygnebiajacym
informacjom zewszad - méwi
Maciej Farski.

Oczywiscie, nie tylko Tanita
Tikaram wystapi w Gdyni. Line
-upjest Swietny, jakby organiza-
torzy chcieli szczegolnie Swieto-
wac ,osiemnastke” festiwalu
albo wynagrodzi¢ stuchaczom
dwa lata pandemii.

25 lipca w Filharmonii Ka-
szubskiej w Wejherowie roz-
pocznie przemila, urocza, nie-

zwykle utalentowana artystka
z Barcelony, Andrea Motis. Be-
dzie to zupelie inny materiat niz
ten zaprezentowany tuz po Sie-
sta Festival w zesztym roku. To
nowe utwory, nowy zespot, naj-
NOWSZa, nieznana jeszcze nie
tylko w Polsce ptyta tej artystki.

Nie zabraknie zmagan
o Grand Prix Ladies’ Jazz Festi-
val. Te odbeda sie w Konsulacie
Kultury w Gdyni, w dniach 27-28
lipca. Kazdego dnia wystgpig
dwie finalistki walczace olaur fe-
stiwalowy (nazwiska finalistek
zostang podane do publicznej
wiadomosci zaraz po ich wybo-
1ze przezjury konkursu).
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Aga Zaryan po 14 latach po-
nownie odwiedzi Ladies’ Jazz
Festival - jej koncert odbedzie sie
29 lipca w Teatrze Muzycznym.

- W tym czasie wszystko wo-
kot nas sie zmienito. Pierwsza
w historii Polski artystka nagry-
wajaca dla Blue Note znowu
w stolicy dam jazzu - frajda
iogromna ciekawos¢ - zaznacza
Maciej Farski.

Tego samego dnia, i rtowniez
w Teatrze Muzycznym, 020:00,
wystapi Grazyna Eobaszewska
— urodzinowo! Ustyszmy
utwory wielkie, wspaniateijesz-
cze wieksze, te mtodziencze,
starsze i najnowsze. Benefis ar-

LW B

Jedna z gwiazd sceny norweskiej i bywalczyni sal

tystki odbedzie sie z udziatem
Katarzyny Nosowskiej, Jorgosa
Skoliasai Staszka Soyki.

30 lipca ponownie dwa kon-
certy festiwalowe zaplanowano
w gdynskim Teatrze Muzycz-
nym. 017:00 wystgpi Dorota Mi-
Skiewicz z tatg, Henrykiem Mis-
kiewiczem - tak, wystepowali ra-
zem wielokrotnie. - Dopiero te-
raz jednak nagrali wtasny,
wspOlny material, dojrzeli
do tego, przemysleli i mamy
»INasza mitos¢” i bedziemy nig
zarazac wszystkich, ktorzy od-
wiedza wtedy sale koncertowe
Teatru Muzycznego - podkresla
wspOtorganizator Ladies Jazz Fe-
stival. Wieczorem za$ wystapi
jedna z najwiekszych gwiazd
sceny norweskiej i bywalczyni
sal koncertowych na catym Swie-
cie, Rebekka Bakken. - Nareszcie
unas! - méwi Maciej Farski.

Uczta 31lipca

A 31 lipca, na zakonczenie
XVIII Ladies’ Jazz Festival
w Gdyni pojawi sie dtugo ocze-
kiwana Tanita Tikaram ze swymi
najwiekszymi przebojami. Teatr
Muzyczny w Gdyni rozbrzmi
wszystkimi przebojami Tanity
Tikaram, jakie poznaliSmy
w przeszto 30-letniej jej karierze
muzycznej, obejmujacej 9regu-
larnych longplayow, wydanie
specjalne najwazniejszej ptyty
oraz zbiory typu The Best czy
Greatests. Zaznaczmy, Ze Tanita
Tikaram jest brytyjska piosen-
karka i autorka tekstow. Jej
mama jest Malezyjka, a tatama
pochodzenie fidZijsko-hinduskie
- byt brytyjskim Zotnierzem za-
wodowym. ©®

e I A TA
Aga Zaryan po 14 latach ponownie odwiedzi Ladies’ Jazz
Festival

koncertowych na catym swiecie, Rebekka Bakken.

MATERIALY NADESEANE
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Kino na lato

Agnieszka Kujwska
agnieszka.kujawska@polskapress.pl

tym roku ponow-

nie zaprezento-

wane zostana naj-

ciekawsze filmy

ubieglychlat, ktére

zdobyly nagrody
i wyréznienia na najwazniej-
szych Swiatowych festiwalach
filmowych, takich jak Berlinale,
Cannes, Sundance czy Wenecja.
Pojawig sie tez filmy o charakte-
rze wielkomiejskim, ktorych ak-
cjarozgrywa sie w metropoliach
iz Nowym Jorkiem w tle.

Pochwata zycia

W programie zobaczymy ta-
kie filmy jak ,,Na rauszu” w re-
zyserii dunskiego mistrza kina
Thomasa Vinterberga, laureata
ubieglorocznego Oskara dla naj-
lepszego filmu nieanglojezycz-
nego, o ktérym sam rezyser
mowi, Ze jest pochwalg Zycia
anie picia alkoholu; ,,Najgorszy
cztowiek na Swiecie” norwe-
skiego rezysera Joachima
Triera, stodko-gorzki portret po-
kolenia wspétczesnych trzy-
dziestolatkow, ktorzy wytamuja
sie ze spotecznych stereotypow
czy kameralny, czarno-biaty
i urzekajacy obraz ,,C’mon
C’mon” Mike’a Millsa z fenome-
nalng rolg Joaquina Phoenixa.

Pod urokami kina

Henryk Tronowicz
henryk tronowicz@polskapress.pl

iadajac w  Kkinie
przed obejrzeniem bry-
tyjskiej komedii

»Ksigze”, dobrze jest
wzbudzi¢ w sobie an-
gielskie poczucie hu-
moru. Koniec koficow na ekra-
nie nie jest az tak wazne, czy
,»,to Kowalski ukradt, czy Ko-
walskiego okradziono”, cho-
ciaz w tej przewrotnej kome-
dii motyw to wiodacy. Kra-
dziez doskonale dzien i noc
strzezonego ,,Portretu ksiecia
Wellingtona”, do ktorej w roku
1961 doszto w londynskiej Na-
tional Gallery, wywotata szok
w opinii publicznej.
Dziato sie to w czasie, kiedy
w kulturze brytyjskiej do gtosu
doszta grupa ,,mtodych gniew-
nych” z Johnem Osbornem
na czele. Grupy nie laczytjed-
nak zaden wspélny program
iktos ztosliwy napisat, ze byta
to jedynie ,;szkota kuchen-
nego zlewu”.

Chwata naiwnosci

Kempton Bunton, gtowny
bohater ,,Ksiecia”, emeryto-
wany taksowkarz, to nieule-
czalny ekscentryczny konte-
stator. Bunton nigdy nie godzi
sie, gdy napotyka przejawy
spotecznej niesprawiedliwo-
Sci. Reaguje emocjonalnie,

Dziennik Battycki
Sobota-niedziela, 28-29.05.2022
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Kino na dachu
Szekspirowskiego

Wraz z poczatkiem czerwca wystartuje po raz

do lipca

W tym roku znoéw zobaczymy wiele filmow. Projekcje odbywac sie beda od czerwca

' o

Oszusci i angielskie
poczucie humoru

,Ksiaze” to pickny poemat na czes¢ szlachetne;,
niczym niezmaconej Naiwnosci

biorac za to tegie ciegi. Zona
krytycznie ocenia jego zu-
chwate, acz infantylne inicja-
tywy. Kiedy na przyktad
w imieniu emerytéw odmawia
ptacenia telewizyjnego abona-
mentu BBC.

,»,Ksigze” to piekny poemat
na czesS¢ szlachetnej, niczym
niezmaconej naiwnosci. Bun-
ton jako nastolatek przeczytat
»Jadro ciemnosci” Conrada.
A Czechowa stawia wyzej
od Szekspira. Pisuje sztuki sce-
niczne. Rozsyla je po teatrach,
aw odpowiedzi dostaje pelne
kurtuazji podziekowania, lecz
zadnej nie chcg mu wystawic.
Nie rokujg powodzenia na wi-
downi. Ale kiedy po odsiedze-
niu kolejnego wyroku opusz-
cza wiezienie, moéwi do zony
nie bez poczucia dumy, Ze pra-
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Kempton Bunton, gtéwny bohater , Ksiecia”,
emerytowany taksowkarz, to nieuleczalny kontestator

MATERIALY PROMOCYJNE
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Widzowie zobacza réwniez
»Minari” w rezyserii Lee Isaac
Chunga, zdobywce Oskara
za najlepsza role i bezapelacyj-
nego zwyciezce Festiwalu
w Sundance (2021r.), uniwer-
salng opowies¢ o sztuce zapusz-
czania nowych korzeni, ktora
wymaga czasu, cierpliwosci
i pokory, nawigzujacg do kore-
anskiego ziota minari, ktore wy-
roSnie wszedzie, gdzie sie je po-
sadzi.

Sita kobiet

W programie nie mogto za-
brakna¢ ,,Corki”, debiutu rezy-
serskiego Swietnie znanej ame-
rykanskiej aktorki Maggie Gyl-
lenhaal, za ktory otrzymata
Ztote Lwy za scenariusz na Fe-
stiwalu w Wenegji, filmu beda-
cego adaptacjg znanej powiesci
pisarki Eleny Ferrante oraz
ostatniego filmu mistrza hisz-
panskiego kina ,,Matek réwno-
legtych”, Pedro Almodoévara,
z Penélope Cruz wroli gtéwnej,
ktory jest wyznaniem wiary re-
zysera w site kobiet. Muzyczne
wieczory bedziemy mogli prze-
zy¢ przy takich filmach jak:
»Piosenki o mitosci”, wktérych
gtowna role zagrata wokalistka
The Dumplings, Justyna Swies
aw tle Krzysztof Zalewski, Pa-
trycja Volny, Iga ,,Ofelia” Krefft;
PROGRAM KINA NA

cowat w celi nad nowymi sztu-
kami.

Goya w szafie

Wiodaca w ,,Ksieciu” in-
tryga kryminalna obfituje
w pokerowe podteksty. Policja
o kradziez ptétna Francisco
Goyi podejrzewa wyspecjali-
zowane w tej robocie tureckie
szajki. Tymczasem drogo-
cenne dzielo lezy w szafie
u Buntona. I z wyjatkiem jed-
nego z jego synéw, nie wie
o tym nikt. Tajemnice nieocze-
kiwanie odkrywa synowa
Buntona. Sek w tym, Ze do od-
krycia dochodzi, albowiem
stary mebel skrzypi (sorry, re-
cenzentowi sytuacje trudno tu
blizej przedstawic ze wzgledu
na obyczaje).

Rezyserski popis

Sceny dramatycznego prze-
biegu sadowych rozpraw, by-
waja w sztuce filmowej spraw-
dzianem rezyserskiego polotu.
Sekwencja sgdowa w ,,Ksie-
ciu” torezyserski popis Rogera
Michella (twércy stawnego ro-
mansu ,,Notting Hill”, z Julig
Roberts i Hugh Grantem). In-
teligentny adwokat oznajmia
Buntonowi, ze (tu przytocze
sformutowanie z ekranu) ,,ra-
CzZej na pewno” go w czasie
rozprawy nie obroni. Tymcza-
sem Bunton do kradziezy sta-
NOWCZO sie nie przyznaje, a od-

SZEKSPIROWSKIM NA
CZERWIEC

- 11.06, sb, Najgorszy czto-
wiek na Swiecie, rez. Joachim
Trier, Norwegia, 2021, 128 min.

- 15.06, ér, Na rauszu, rez.
Thomas Vinterberg, Dania,
2020, 115 min.

-16.06, cz, Zakochana Anais,
rez. Charline Bourgeois-
Tacquet, Francja, 2021, 98 min

- 18.06, sb, C’'mon C’mon,
rez. Mike Mills, USA, 2021, 108
min.

-22,06, §r, Annette, rez. Leos
Carax, Francja, USA, 2021, 139
min

- 24.06, pt, Rytmy Casab-
lanki, rez. Nabil Ayouch, Fran-
cja/Maroko, 2021, 101 min

-25.06, sb, JezdZcy sprawie-
dliwosci, rez. Anders Thomas
Jensen, Dania, 2020, 116 min

- 29.06, Sr, Corka, rez. Mag-
gie Gyllenhaal, USA/WIk. Bry-
tania, 2021, 121 min.

Seanse odbywac sie beda
w Srody, soboty i wybrane
czwartki, od 11 czerwca do 27
sierpnia o godz. 21.30 (21.00
w sierpniu). Bilety: 18 zt do na-
bycia na przez strone www
kina oraz w kasach Teatru Szek-
spirowskiego.

Miejsce projekcji: Dach / Ta-
ras Gdanskiego Teatru Szek-
spirowskiego.

powiadajac na pytania wyso-
kiego sadu, wywotuje salwy
Smiechu wsrod gawiedzi
na galerii. Nie tylko. Dyskret-
nie uSmiecha sie réwniez pani
prokurator, a rezyser zrecznie
ukrywa pigtego asa w rekawie.

Potkniecie z Bondem

Tworcy ,,Ksiecia” Swietnie
akcentujg atrybuty wspomnia-
nego ,kuchennego zlewu”
w Swietle klimatu angielskiej
prowingcji z tamtych lat. Zrazu
rozlegaja sie modne rytmy
izapowiada sie, ze obejrzymy
swingujacy Londyn. Ale nie.
Akcja zostaje przeniesiona
na prowincje, do biedujacego
Newcastle. Zona Buntona
chciataby wybrac sie na ,,West
Side Story”, ale maz przypo-
mina, ze na pojscie do kinaich
nie sta¢. Ogladaja wiec
w domu na matym ekranie
»Doktora No”. I oto widzimy
jak na ulicy Sciga kogo$ James
Bond, ktéry o maty wtos nie
przewraca sie zaczepiwszy
owystawiong przed gmachem
muzeum reklame portretu
ksiecia.

Hola! Premiera ,,Doktora
No” odbyta sie o rok pdzniej
niz grabiez arcydzieta Franci-
sco Goyi. Natomiast aktorskie
kreacje Helen Mirren i Jima
Broadbenta w rolach Bunto-
now wprost urzekaja.
©®
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Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

d naszej odpornosci
psychicznej  zalezy
w zyciu bardzo wiele.
My, dorodli, wiemy
przeciez, Ze jestonona-
jezone rozmaitymi sy-
tuacjami, ktére wystawiajg nas
na probe. To dzieki niej nie po-
konuje nas stres czy przeciwno-
Sci i potrafimy dziata¢ nawet
pod presja czasu czy wymagan;
lepiej tez zarzadzamy swoimi
emocjami. Problemo6w nie unik-
nie nikt, ale jesli sobie z nimi po-
trafimyradzi¢, czeS¢ znich prze-
staje nimi by¢, a pozostate s
do pokonania. Sita i odpornos¢
psychiczna sprawiaja, ze fatwiej
nam mierzy¢ sie z codziennymi
problemami, chroni¢ sie
przed cierpieniem i przetrwac
nawet najtrudniejsze kryzysy.
To jednak nie wszystko, na-
ukowcy sg zgodni co do tego, ze
osoby odporne psychicznie sg
tez zdrowsze fizycznie. Zdecy-
dowanie rzadziej cierpia na za-
burzenia depresyjne, stany le-
kowe; sg mniej podatne na uza-
leznienia. Nawet jesli wydaje
nam sie, ze jesteSmy silni, nie
oznacza to, ze te site przeka-
Zemy genetycznie naszym dzie-
ciom. Jedno jest jednak pewne
- odporno$¢ mozna ksztatto-
wac, a wobec tego mozemy po-
moc im, by hart ducha nabyty
i swa odpornos¢ sukcesywnie
wzmacniaty.

Cztery nogi odpornosci

- Odpornos¢ psychiczna to
umiejetnosc skutecznegoradze-
nia sobie z trudnymi, stresuja-
cymi sytuacjami w zyciu. Tak,
jest ona uwarunkowana gene-
tycznie, ale tylko czeSciowo.
Duzy wptyw na jej ksztattowa-
nie ma wychowanie i wsparcie
dane przez rodzicéw czy na-
uczycieli - potwierdza Marzena
Jankowska, psycholog z Wyz-
szej Szkoty Bankowej w Chorzo-
wieiKatowicach.

Na odpornos¢ psychiczng
sktadajg sie cztery elementy.
Pierwszy to zaangazowanie
w realizacje wlasnych celéw.
Osoby mniej odporne psychicz-
nie szybciej sie poddajg irezy-
gnuja z wykonywania zadania
lub podjecia dziatania. Porazke
rozpatruja zawsze w negatyw-
nych kategoriach, obwiniajac
sie, Ze nie sg wystarczajaco do-
bre, madre, utalentowane. -
U dzieci wrazliwych psychicznie
moze pojawic sie w glowie prze-
konanie ,,ja sie do tego nie na-
daje, wiec nie warto sie tym zaj-
mowac”. Tymczasem dziecko
odporne psychicznie, jesli do-
Swiadcza trudnosci, mysli, ze
skoro co$ mu sie nie powiodto,
tomoze trzeba probowac wie-
cej, bardziej, inaczej - wyjasnia
ekspertka.

Drugi element to poczucie
wlasnej wartosci, pewnosc sie-
bie i swoich umiejetnosci. Jesli

® TEMAT WEEKENDU

bedziemy ksztattowac te kom-
petencje u dzieci, zaprocentuje
onaw przysztoSci w zyciu oso-
bistym i zawodowym. Do my-
Slenia powinny dac¢ nam bada-
nia Swiatowe] Organizacji Zdro-
wia, przeprowadzone w 42 kra-
jach, wyniki ktorych pokazaty,
ze polskie dziewczynki sg
na ostatnim miejscu pod wzgle-
dem poczucia wlasnej wartoSci.
Wartobytoby tez wreszcie zmie-
ni¢ tendencje, zgodnie z ktérg
do pewnego momentu w roz-
woju dzieci pewnos¢ siebie
u dziewczynek i chtopcow ro-
Snie rownomiernie, ale pozniej
u chtopcéw dalej wzrasta,
audziewczynek niestety spada.
Kolejnym elementem odpor-
nosci psychicznej jest poczucie
wplywu. Przekonanie, Ze to ja
decyduje o tym, co bedzie sie
dziato w moim zyciu. - Osoby
wrazliwe, kiedy maja problem,
zamartwiajg sie, co one teraz
zrobig. Odporni wychodza z za-
lozenia, ze sytuacja proble-
mowa wynika z podejmowa-
nych wezesniej decyzji. Zastana-
wiaja sie, comogg zrobiC w przy-
sztosci, zeby takiej sytuacji unik-
naé, co moga zrobi¢ lepigj -
mowi psycholozka. - Ksztatto-
wanie wlasnie tej kompetencji
mMoga zZNnaczaco wspomoc ro-
dzice i nauczyciele, ktorzy po-
winni uSwiadamia¢ dzieciom,
ze to, co dzieje sie wich zyciu,
moze by¢ konsekwencja tego,
jak sie zachowujg i jakich doko-
nuja wybordw. Dzieki temu bu-
duja w dzieciach poczucie
sprawstwa, niezaleznoscii sa-
modzielnego mySlenia.
Ostatnim sktadnikiem jest
elastyczno$¢ wobec zmieniaja-
cego sie Srodowiska, czyli otwar-
to§¢ nawyzwania. Dzieciom od-
pornym psychicznie prawdopo-
dobnie bedzie zZylosielzej, bole-
piejbedaradzic sobie z codzien-
nymi wyzwaniami i zmianami.
Osoby o silnej psychice traktuja
zmieniajace sie okolicznosci
jako nowe szanse narozwoj, do-
Swiadczenia, a nie jako zagroze-
nie. I tuistotna informacja: roz-
woj intelektualny i poznawczy
jest wazny u dzieci, ale na pew-
nym etapie dorastania juz, zda-
niem specjalistow, niewystar-
czajacy. Dziecko moze Swietnie
czytaé, analizowac dane, ale
brak rozwoju emocjonalnego
spowoduje deficyt kompetencji
spotecznych i osobistych.

Zacznij od siebie

Jak wiecksztattowac odpor-
nos¢ psychiczng u dzieci? Jak
zawsze, warto zaczac tu od sie-
bie. Najpierw wiec torodzic po-
winien zbudowac wtasng od-
pornos¢ psychicznag. To, wjaki
sposob radzimy sobie z poraz-
kami, wyzwaniami, wptywa
na odpornos¢ lub wrazliwosé
psychiczna dziecka. - Jesli my,
dorosli, sami nie wymagamy
od siebie wychodzenia ze strefy
komfortu, to nasze dzieci row-
niez nie beda miaty takiego na-

Dziennik Battycki

Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

Odpornym zyje sic latwiej. Wspierajmy wiec swoje dzieci
i wyposazmy je w sile i odpornosc psychiczna. Jak jednak to zrobic?
Jak pomoc dzieciom w budowaniu odpornosci psychicznej, ktora
pozwoli im radzi¢ sobie z wyzwaniami, a porazki traktowac tylko
w kategorii kolejnego doswiadczenia na przysziosc:

ODPORN]
PORAZEK NIE LICZA

stawienia i trudno bedzie nam
zmotywowac je do tego - ttu-
maczy ekspertka.

Mato kto zdaje sobie z tego
sprawe, ale bardzo wazne jest,
jak rodzic traktuje dziecko juz
w pierwszym roku jego zycia.
Nasze zachowanie w stosunku
do tak matego dziecka ma juz
wplyw na biochemie jego mo6-
Zgu, a szczegOlnie na ksztatto-
wanie sie ptatéow czotowych,
ktore odpowiadaja za najwaz-
niejsze funkcje wykonawcze -
naprzyktad jak bedzie sobiera-
dzito w szkole, jak bedzie podej-
mowato decyzje, jak bedzie so-
bie radzito zemocjami.

Bezwarunkowa mitos$é

- Dziecko powinno wie-
dziec¢, ze zawsze moze liczyc
naswoich rodzicow, ze moze sie
przytuli¢, Ze mama lub tata je
wystucha i w razie czego da

wsparcie emocjonalne. Cza-
sami rodzice moga czuc sie bez-
radni w sensie narzedziowym,
nie wiedzac, jak dziecku po-
moéc. Wtedy réownie wazna,
a moze nawet najwazniejsza,
jest ich dostepno$¢ emocjo-
nalna - méwi Marzena Jankow-
ska. - Dziecko musi mie¢ poczu-
cie, zektosjest przy nimikocha
je bezwarunkowo. Nie za to, ja-
kiejest, ale za to, ze jest.

Sport

dla zdrowej psychiki

Ksztalttowaniu odpornosci
psychicznej u dzieci sprzyja
takze regularny ruch. Sport uczy
wszystkiego tego, cobedzie po-
trzebne dziecku w dorostym zy-
ciu: angazowania sie, niepodda-
wania sie, rywalizacji - zwlasz-
Cza samemu ze soba, systema-
tycznosci, sumiennosciiradze-
nie sobie z porazka.

Docenmy starania

- Chwalmy starania dziecka,
nie tylko efekt koncowy - zwra-
cajg uwage specjaliSci. Bardzo
czesto bywa bowiem tak, ze
chcac pochwalié¢ naszg corke czy
syna, koncentrujemy sie wy-
facznie na efektach (np. jaki
fadny rysunek) lubnauzdolnie-
niach dziecka, pomijajac proces
dochodzenia do tych efektow,
czyli zaangazowanie i staranie
sie. Pamietajmy wiec, by chwali¢
dziecko za wlozony w prace wy-
sitek, a nie za efekt (ale sie posta-
rates, ile pracy w to wlozytes).
Cztowiek rzadko ma 100 pro-
cent wplywu na efekt, ale ma
wplyw na swoje zaangazowanie
iprace, by efekt osiggnac. Nawet
jesli czasem catkowicie sie tonie
uda. Dziecko wzmacniane pozy-
tywnymi komunikatami odno-
szacymi sie do wysitku, po po-
razce, ktora kazdemu moze sie

zdarzy¢, pomysli jednak
,trudno, to nie musiato zaleze¢
ode mnie, ale jestem dumny
z wysitku, jaki w to wlozytem
iile sie przy tym nauczytem”,
a potem bedzie kontynuowato
Swoja prace.

Rozmawiajmy

Pamietajmy tez o rozmowie.
Rozmawiajmy z dzie¢mi o emo-
cjach, o tym, jak widzg Swiat.
Na koniec dnia spytajmy, coim
sie dzi$ przytrafito dobrego,aco
zlego. - Czasami to, conam wy-
daje sie drobiazgiem, naszym
dzieciom bardzo lezy na sercu.
Wtedy bedzie tez okazja, aby
wytlumaczy¢, ze nie warto
przejmowac sie blahostkamiize
nalezy koncentrowac sie natym,
naco mamy wpltyw - radzi psy-
cholog. - To moze byc¢ zreszta
dobralekcja zarowno dla dzieci,
jakidlarodzicow.
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Anna Lewandowska

Dziennik Battycki

Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

SPEENIA SIE NIE TYLKO
JAKO ZONA TMAMA

Niemal od dziecka trenowala 7 sukcesami karate. Dzicki temu poznala
przystojnego pilkarza, w ktorym zakochala si¢ ze wzajemnoscia
po uszy. leraz dla obojga najwazniejsza jest rodzina i dzieci

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

a pewno zdaje sobie
sprawe, ze w tym mat-
Zenstwie najwazniejszy
jestmaz. Alenie chceby¢
tylko pieknym dodat-
kiem do jego pitkarskiej
kariery. Dlatego starasie przy tym
realizowaC siebie - przede
wszystkim jako trenerka osobista
ispecjalistka od zdrowego Zywie-
nia. Zarowno dla niej, jak i dlajej
meza, najwazniejsze sg jednak
dzieci - corkiKlaraiLaura.
- Czasami jest taki stereotyp,
Ze jak ktos ma pienigdze, to te
dzieci pewnie siedza na ztotej ka-
napie. Nie. Szczegblnie nie w ta-
kiej rodzinie sportowej. Trzeba
sie wtym odnaleZ¢, alena pewno
bedziemy chcieli, zeby dziew-
czynki miaty szacunek do ludzi
izeby szanowaly pienigdzeiinne
rzeczy. Ja juz widze, ze maz
chciatby, zeby nasze dzieci wie-
dziaty, Ze na cos trzeba zarobic,
0 cos trzeba sie postarac, ze pie-
nigdze nie biorg sie zbankomatu
- podkreslaw programie ,,Miasto
Kobiet™.

Dziecinstwo

na planie filmowym

Ania przyszta na Swiat wro-
dzinie filmowcéw; tatabytopera-
torem, a mama - scenografka.
Wraz z bratem poczatkowo wy-
chowywata sie wiasciwiena pla-
nie filmowym. Nic dziwnego, Ze
stwierdzita, Ze chce by¢ operato-
rem filmowym, jak tata. - Tobyto
moje wielkie marzenie, przygo-
towywatam sie do tego, ale w
pewnym momencie méj ojciec
chrzestmy, Jacek Blawut, zadat mi
pytanie, czy naprawde tego chce,
bo to trudna i ciezka praca. I
rzeczywiscie, sytuacja zyciowa
zmusita mnie do rezygnacji z
tychstudiéwi wybratam sport
- wspomina w ,,Grazii”.

Kiedy Ania miata osiem lat,
rodzice sie rozwiedli. Dziew-
czynkabardzo przezyta odejScie
tatyinie rozmawiataz nim przez
wiele lat. Tym bardziej ze
mocno odczuta zmiane sytuacji
Zyciowej. Mama sama musiata
utrzymac siebieidwojke dzieci.

- Z dnia na dzien nie mieli-
Smy pieniedzy. To byta najwiek-

sza szkota zycia. Bylam matym
dzieckiem, to miatam normalne
zycie. Tata, mama, dzieci, pie-
nigdze. Bylo na podstawowe
rzeczy, wydatki, rzeczy do
szkotly. A potem nie miatam na-
wet na podreczniki. Tak historia
rodziny sie potoczyla, Ze zosta-
liSmy z mama bez Srodkow
do zycia - wyznata w programie
W roli gtéwnej”.

Sport stat sie jej pasjq

Ania zainteresowala sie ka-
rate, bojej siostra cioteczna upra-
wiatate dyscypline z sukcesami,
zostajgcnawet mistrzynig Swiata.
Dziewczynka trafita do Prusz-
kowa, gdzie zajat sie nig trener Je-
1zy Szczachor, zktorym tak sie za-
przyjaznita, ze do dziSnazywa go
»drugim tatg”. - Kiedy bytam
w gimnazjum, najgorszg karg

za zte zachowanie byto dlamnie
to, ze nie mogtam trenowac. Pa-
mietam, jak méj wujek dowie-
dziat sie, ze dostatam dwie je-
dynkizmatematyki. Za kare mia-
fam zakaz zdawania na kolejny
pas. To byla dla mnie taka na-
uczka, ze juz p6zniej zawsze do-
brze sie uczytam, zeby moc spo-
kojnie trenowa¢ - podkresla
w,,Gali”.
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ANNA LEWANDOWSKA

Polska zawodniczka karate, trenerka osobista i specjalistka

od zdrowego zywienia. Urodzita sie w 1988 r. w £odzi. Z domu
Stachurska. Ma mtodszego o dwa lata brata Piotra. W wieku
13 lat zaczeta trenowac karate. Pierwszy medal zdobyta

w 2005 r., zajmujgc drugie miejsce podczas mistrzostw Pol-
ski w kategorii junioréw. W catej swojej karierze sportowej
zdobyta tgcznie 38 medali Mistrzostw Polski, Europy i Swiata.
Jest absolwentkg Akademii Wychowania Fizycznego w War-
szawie. Od 2013 r. prowadyzi internetowy blog Healthy Plan by
Ann, w ktorym udziela porad zywieniowych i sportowych.
Wydata dwie ksigzki: , Zyj zdrowo i aktywnie z Anng Lewan-
dowskg i ,,Zdrowe gotowanie by Ann”. W 2016 r. stworzyta
marke Foods by Ann, ktora skupia sie na produkgji zdrowych
przekasek i suplementow diety. Jest zong pitkarza Roberta Le-
wandowskiego, z ktérym ma dwie corki: Klare i Laure.

Potym, jak tata opuscit Anie,
dziewczyna byta nieufna wobec
chtopakow. Kiedy wiec na obo-
zie sportowymnaMazurach po-
znata sympatycznego Roberta
Lewandowskiego, poczatkowo
trzymata go na dystans. Tym-
czasem jemu pieknablondynka
od razu wpadta w oko. Dopiero
z czasem Ania stwierdzila, ze
moze z tego byc¢ cos wiecej.

- W pazdziemniku, kiedy za-
czat sie rok akademicki, oboje,
jako profesjonaliSci, mogliSmy
wybrac sobie dowolng grupe,
zeby zgrac zajecia z treningami.
Tak sie ztozyto, ze wybraliSmy z
Robertem te sama. No i za-
iskrzyto. A potem juz wpadli-
Smy w to uczucie po uszy -
mowiw ,,Rossmannie”.

Mitos¢ pokonata

przeszkody

Mimo Ze byla zakochana
na zaboj, nie zaniedbata stu-
diow. Dlatego teraz moze sie po-
chwali¢ dwoma tytutami: spe-
cjalistki ds. zywienia i mene-
dzerki sportu. Swietnie szto jej
takze w karate. Zdobyta prawie
30 medali na Mistrzostwach Pol-
ski, szeS¢ - na Mistrzostwach Eu-
ropy (w tym dwukrotnie, w
2009 i 2013 roku, ztote) oraz
trzy na Mistrzostwach Swiata.

- Byttaki czas, gdy trenowa-
fam wiele wiecej od Roberta. On
miat jeden trening, a ja, gdy
przygotowywatam sie do Mi-
strzostw Swiata czy Europy, na-
wet trzy. Noi gdy nie mieliSmy
jeszcze pieniedzy, z tego mojego
poswiecenia kasy tez nie byto.
Byly tylko jakie§ stypendia,
przyznawane zreszta nie
Pporéwno, przez co pojawialy sie
nerwy - opowiada w ,,Sporto-
wych Faktach”.

Mitos¢ pokonata jednak
wszystkie przeszkody; para po-
brata sie 22 czerwca 2013 roku
w koSciele Zwiastowania Naj-
Swietszej Maryi Panny parafii
Sw. Anny w Serocku. Wesele od-
byto sie w osrodku Ztotopolska
Dolina w Trebkach Nowych. No-
wozency podroz poslubna roz-
poczeli od wizyty w Rzymie
iuczestnictwa w audiencji gene-
ralnej, po ktorej papiez Franci-
szek udzielit im osobistego bto-
gostawienstwa.

- Dlamnie i dla Roberta naj-
wazniejsze s3 prywatnos¢ i ro-
dzina - maz, zona, mama, ro-
dzenstwo, Swieta, ktore spe-
dzamy zawsze razem. Obydwoje
pochodzimy zrodzin katolickich,
u nas czyta sie Biblie w Swieta,
chodzimy dokosciota, gotujemy
tradycyjne potrawy, moze bez-
glutenowe (Smiech), ale w tym
codziennym pedzie staramy sie
utrzymac rodzinne wiezy - de-
Kklaruje Ania w ,,Grazii”.

Najwazniejsza

jestrodzina

Gdy Robert zaczat odnosic¢
wielkie sukcesy na boisku, jego
zona odpuscita kariere. Zaczeta
jednak rozwijac inne swoje ta-
lenty; najpierw otworzyta win-
ternecie blog poSwiecony zdro-
wemu trybowi Zycia, a potem ze-
brata swe doswiadczenia z zy-
wieniem i aktywnoscig fizyczng
wksigzce. Kiedy okazato sie, ze
na jej porady jest wielkie zapo-
trzebowanie, zaczeta organizo-
wacregulame obozy treningowe.

- Wiem, Ze ludzie lubig moje
¢wiczenia, ato daje mi wielka ra-
doche. Mam 700 tysiecy Scia-
gnie¢ mojej aplikacji. Tysiace
uzytkownikéw korzysta z mojej
diety, zestawow treningowych.
Do tego prowadze obozy trenin-
gowe. Stomiejscnanajblizszy ro-
zeszlo sie w cztery minuty. Gdy-
bym tylko miata wiecej czasu,
prowadzitabym ich wiecej -
mowiw ,,Sportowych Faktach”.

Kiedy za sprawg angazu Ro-
berta w druzynie Bayern Mona-
chium para przeniosta sie do Nie-
miec, Ania powaznie zachoro-
wala. To sprawito, ze matzonko-
wie musieli odtozy¢ plany o zato-
zeniurodziny na p6zniej. Robert
bardzotoprzezyt - przez dziesie¢
kolejnych meczy nie strzelit Zzad-
negogola. Wkoncu jednaklossie
odwrdcit. Pie¢lat temu na Swiat
przysziaich cérka Klara, a dwa
latatemu - Laura. Razem tworza
zgodnairadosngrodzine. - Wiele
0sob moge zadziwi¢, ale po za-
konczeniu kariery, planujemy
wroci¢ doPolski. Botumamyro-
dzine. Na pewno w pierwszym
roku po koncu kariery Roberta,
wyruszymy w podroz. Zrobimy
to, na co nie mamy teraz czasu -
zapowiada Ania.
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Dla rodzicow

® PORADNIK

Odkrywajmy internet
razem z dzieckiem

Na co dzien wiele dzieci spedza nawet kilka godzin w internecie.
W wakacje, ate za pasem, czas tenjeszcze sic wydluza. Czy znamy
wszystkie zagrozenia z tym zwigzane i przestrzegamy dzieci przed nimir

Milena Kochanowska
milena.kochanowska@polskapress.pl

ostep do internetu

pomaga w nauce

ima duzg wartoS¢

edukacyjng, to

przeciez kopal-

nia interesuja-
cychiwartoSciowych in-
formacji, ale trzeba zda-
wac sobie sprawe z zagro-
zen, ktore w sieci moga
napotkacnasze dzieci. Wy-
daje sie, ze duzo sie o nich
mowi i pisze, ale chyba nie-
wystarczajaco, jeslido psycho-
logow wcigz trafiajg najmtodsi,
ktorych $wiat online wjakis spo-
sob skrzywdzit. Do poradni psy-
chologicznych zgtaszaja sie ro-
dzice z dzie¢mi zaniepokojeni
tym, jak powazny wplyw naich
zdrowie psychiczne ma ciggte
przebywanie w sieci. To, Ze jest
tomozliwe nie tylkow domu, ale
i na réznego rodzaju urzadze-
niach mobilnych, nie utatwia
rozwigzania problemu. Psycho-
lodzy alarmuja, ze u wielu dzieci
stwierdza sie z tego powodu
stany depresyjne i lekowe, apa-
tie, problemy ze snem lub nad-
pobudliwos¢ na  skutek
przedawkowania bodZcow.

Rodzice nie potrafig poradzi¢

sobie z problemem, ktérego by¢
mozebyniebyto, gdybywodpo-
wiednim momencie sami nie
przytozyli do niego reki. Zanim
ptaczagcemu dziecku damy
do zabawy nasz telefon ko-
morkowy, zanim naszego
2-latka posadzimy ,,dla
Swietego  spokoju”
przed tabletem, a 5-
latkowi kupimy
na urodziny lap-
top, pomysSlmy ﬂ'
perspektywicz-
nie, jakie to be-
dzie miato kon-
sekwencje p6z- |
niej. Wielurodzi-
cOw wrecz popi-
suje sie tym, jak
bystre jest ich kil- v
kuletnie dziecko, bo
tak znakomicie poru-
szasiewsieci. Czy niele-
piejbytoby, gdyby Swietnie
grato na gitarze lub cwiczyto
szermierke?

v = -

__.'-?J"-l-.._

Zacznij

od siebie

Rodzic jest pierwszym naj-
wazniejszym  wzorem dla
dziecka, by¢ moze wiec powinni-
Smy tez zweryfikowaé niektore
nasze nawyki zwigzane z korzy-
staniem z sieci (telefon podczas
rodzinnego obiadu?). Zasta-
néwmy sie nad tym, jaki przy-
ktad dajemy swoim dzieciom,
ktore pozniej chcemy ratowac
przed uzaleznieniem od inter-
netu? Nie chodzi o to, by z niego
catkowicie rezygnowac, bo tego
niewyobrazajuzsobie chybanikt
znas, ale oto, by wykorzystywac
go odpowiednioibez przesady.

. Z limitem

4 Korzystanie  przez
dziecko w p6zZnym
wieku przedszkol-

nym z komputera

y \ niejest catkowicie
zte, ale zalezy, jak
ono to robi. Spe-
cjalisci  reko-
menduja 30 mi-
nut dziennie,
najlepiej w se-
sjach 15-minuto-
wych i nie co
dzien. Oczywiscie
pod kontrolg ro-
~ dzica. TreSci niedo-
zwolone muszg by¢ za-
~ " blokowane i trzeba tego
pilnowac zwlaszcza wtedy,
gdy z tego samego urzadzenia
korzystajg osoby doroste. Tele-
fon jest wazny ze wzgledu
na bezpieczenstwo, ale powi-
nien stuzy¢ dziecku tylko
do dzwonienia, a wiec niech to
nie bedzie smartfon. Nie wolno
nagradzac dziecka korzystaniem
z tabletaikarac, odbierajac mu
takg mozliwosé, bo to wowczas
staje sie wartoscig sama w sobie.

Wspolnie
Odkrywajmy internet razem
z dzieckiem. Znajdzmy strony,
ktore moga je zainteresowac
iwspOlnie zrobmy liste tych przy-
jaznych. No i oczywiscie, ko-
niecznie przestrzezmy nasze
dziecko przed rozmaitymi zagro-
zeniami. Media  spoleczno-
Scioweiczaty nazywow przeko-
naniu niedoSwiadczonego
uzytkownika mogg dawaé
PpocCzucie anonimowosci,
atosprzyjanawiazywa-
niu kontaktu z oso-
_. bami niekoniecznie
majacymi dobre in-
tencje. Wiele dzieci
zostato w ten spo-
sob  uwiktanych
w niebezpieczne
znajomosci, warto
wiec uSwiadomic
imwczeSniej, jak uni-
kac zagrozenijak re-
agowac na cyberprze-
moc. Moze sie ona prze-
jawia¢ w postaci publiko-
wania oSmieszajacych filmoéw
lub zdjec czy wulgamych komen-
tarzy. Mtody czlowiek moze sta¢

sie ofiarg, Swiadkiem, a zdarza
sie, ze isprawca krzywdzacych
zachowan, bo mozna to zrobi¢
roéwniez nieSwiadomie, zapomi-
najac, ze nawet pozornie nie-
winny zart moze by¢ Zle ode-
brany. USwiadommy wiec
dziecku, ze w internecie obowig-
zuja tesame zasady szacunku dla
ludzi jak poza nim, a na cyber-
przemoc nie mozna odpo-
wiadac tym samym.
Jesli sprawcami sg
koledzy ze szkoty, po-
winniSmy zawiado-
mi¢ wychowawce
lub pedagoga,
Proszac o pomoc
W rozwiazaniu
tej sytuaciji. |
W niektorych
przypadkach
trzeba  zadbac

lezy zabezpieczy¢do-
wody, zglosi¢ niewla-
Sciwg tres¢ lub dziatanie

do administratora portalu,

a nawet zawiadomi¢ policje.
W sytuacjach zagrozZenia dziecka
mozemy skorzystac zbezplatnej
konsultacji ze specjalista pod nu-
merem telefonu 800100100.

Handel wsieci

Handlowcy zachecaja dzieci
do zakupdw w sieci, proponujac
im gry, bezptatne gadzety lub
probki produktéw. Bez proble-
mow dziecko odwiedzi strony
producentéw papieroséw, alko-
holu, poznahazard, anawet por-
nografie. Czestodzieckojestbez-
radneinie potrafi samo wybma¢
z problemoéw, w ktoére nie-
chcacy popadto. Rzeczowo
ispokojnie rozmawiajmy
znaszymi dzie€mi na te-
mat niebezpieczenstw
zwiazanych z e-han-
dlem.

towcy danych

Zdobywanie da-
nych osobowych
od dzieci jest w interne-
cie powszechne. Nie-
kiedy prosi sie je bezpo-
Srednio o udzielanie infor-
macji, takich jak: e-mail, na-
zwisko, numer telefonu czy ad-
res oraz wyrazenie zgody

Dziennik Battycki

Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

na przetwa- ‘e
rzanie danych. In-
formacje zdobywasietez,

Sledzac zachowanie dzieci pod-
czas surfowania, dzieki strumie-
niowi danych - plikom cookie
umieszczanym w komputerach
uzytkownikéw przez odwie-
dzane serwery.

-

Uzyskane dane pozwalajg
specjalistom od reklamyisprze-
dawcom nawigza¢ kontakt
z dzieckiem, oddziatujac na nie
indywidualnie dobranymi rekla-
mami. Rozsgdne jest wiec zasto-
sowanie nie tylko dobrego opro-
gramowania antywirusowego,
ale tez aplikacji shuzacych m.in.
doblokowania napastliwychre-
klam i ostrzegajacych przed po-
dejrzanymi stronami www.

ot

3~ 4
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Prywatne
" materiaty
W sieci bardzo czesto
dochodzi donaruszenia ochrony
wizerunku dzieciito przewaznie
wwyniku braku przezormosciro-
dzicow. Wrzucanie na portale
spotecznosSciowe prywatnych
zdjec stato sie juz niemal norma,
ale czy zdajemy sobie sprawe
z tego, ze plik raz udostepniony
na zewnetrznym serwerze nie
jest juz w pelni pod nasza kon-
trolg? Takie zdjecia mogg nawet
trafi¢ do zasobéw pedofilow,
» ktorzy przerabiaja jei dystry-
buuja dalej. Udostepniajac
wrazliwe materiaty rodzinie
lub znajomym, warto wiec
korzysta¢ z narzedzi oraz
platform, ktore umozliwiajg
— nadawanie dostepu tylko
‘. wybranym odbiorcomi pro-
wadza polityke prywatnosci
podporzadkowang bezpie-

7 czenstwu uzytkownikow. Przede

wszystkim jednak zastanéwmy
sie, czy rzeczywiscie warto tak
dokumentowac wiasne zycie?

Po partnersku
Spedzanie przez dziecko
w cyberprzestrzeni wielu godzin
dziennie powinnoby¢ dlanassy-
gnatem ostrzegawczym. Nawet
jeslinie jest tojeszcze uzaleznie-
nie, a tylko naduzywanie inter-
netu. Porozmawiajmy z dziec-
kiem o zmianach w jego zacho-
waniuiotym, conas wnich nie-
pokoi. Pozwolmy mu przedsta-
wic takze jego stanowisko, by po-
czuto, zejest traktowane po part-
nersku. Wspélnie poszukajmy
innych aktywnosci, ktore zacie-
kawia dziecko i ustalmy za-
sady ograniczania dostepu
do sieci. Jezeli nie przy-
niesie to oczekiwanych
efektow,  skontak-
tujmy sie z psycholo-
giem lub specjalista
zporadni uzaleznien.
Nie wolnojednak cat-
kowicie  zakazac
dziecku  dostepu
do komputera, trzeba
torobié stopniowo, pro-
ponujac mu jednocze-
Snieinne, ciekawe alterna-
tywy aktywnego spedzania
wolnego czasu, rowniez z rowie-

A=



Zdrowe dziecko

Dziennik Battycki

Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

W weekendowe poranki mozna biegac catg rodzing lub
chociaz z dzie¢mi. W ten sposob zachecimy je do ruchu

Milena Kochanowska
milena.kochanowska@polskapress.pl

ubieglym  tygo-

dniu Narodowy

Fundusz Zdrowia

znow przywotat

niepokojacy pro-

blem otytosci
wsrod dzieci. Prawdopodobien-
stwo, ze otyly przedszkolak be-
dzie otytym dorostym jest po-
nad czterokrotnie wieksze niz
ujego rowiesnikow o prawidto-
wej masie ciata - poinformowat
NFZipodat dane Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO), we-
dtug ktorej dzieci w Polsce tyja
najszybciej w Europie. Wsrod
konsekwencji otytoSci wymie-
niono m.in.: problemy z kon-
centracjgipamiecia, wtymzna-
uka; rozwdj chordb przewle-
ktych niezakaznych, takich jak
cukrzyca typu II, nowotwory,
choroby uktadu kostno-stawo-
wego, nadciSnienie tetnicze; za-
burzenia emocjonalne; niska sa-
moocene i samokrytyke; izola-
cje spotecznaidepresje.

Z tym powaznym proble-
mem zmagamy sie juz od jakie-
gos$ czasu, ale pandemia jeszcze
go nasilita. Izolacja, nauka
zdalna, brak nie tylko lekcji wf.,
ale i dodatkowych aktywnosci
fizycznych na pewno nie po-
mogly. Nie mozna jednak
wszystkiego zrzucac na zaist-
nialg sytuacje, bo problem sam
sie nie rozwigze, bo stan pande-
mii zostat oficjalnie zniesiony.
A jezeli nie mozna sie z nim
szybko uporaé, to znaczy, ze
trzeba doktadnie rozpoznac
jego przyczyny. Na pewno jest
ich co najmniej kilka.

Choc otytosc jest choroba,
wielu Polakéw nadal ten fakt
lekcewazy. Bardziej postrze-
gamy ja jako defekt estetyczny,
z ktérym nalezy poradzic sobie
samemu lub z ktérego, w przy-
padku dziecka, po prostu sie
wyrosnie.

- W opracowanej przez
WHO Miedzynarodowej Staty-
stycznej Klasyfikacji Choréb
iProblemow Zdrowotnych oty-
1o5¢ ma kod E66 - wyjasnia

Wspadlna wycieczka rowerowa to doskonaty sposob
na zdrowe spedzenie czasu catej rodziny

FOT. 123 RF

FOT. 123 RF

/DROWIE @

Otylychjest az 10 proc. malych dzieci, w wieku od roku do 3 lat, na Swiecie,
30 proc. dzieci w wieku wezesnoszkolnym i 22 proc. mlodziezy do 15. roku
zycia. W Polsce niemal co trzecie dziecko w wieku 7-9 lat ma nadwage

Rozwiazanie problemu
otylosci dzieci w duzei
mierze zalezy od rodzicow

prof. dr hab. n. med. Pawet
Bogdanski z Katedry i Zaktadu
Leczenia OtytoSci, Zaburzen
Metabolicznych oraz Dietetyki
Klinicznej Uniwersytetu Me-
dycznego im. Karola Marcin-
kowskiego w Poznaniu, prezes
Polskiego Towarzystwa Lecze-
nia Otytosci (PTLO). - U oséb
chorujacych na otytos¢ docho-
dzi do rozwoju wielu nieprawi-
dtowosci i zaburzen, ktore po-
woduja m.in. zwiekszone ry-
zyko cukrzycy typu II, wzrost
ciSnienia krwi, podniesienie
poziomu cholesterolu oraz
sttuszczenie watroby.
SpecjaliSci wskazuja tez, ze
otylos¢ to choroba wieloczyn-
nikowa, a wspotczesna medy-
cyna nie zna w peti przyczyn
jej rozwoju. Na pewno najej po-
wstanie istotny wptyw manasz
styl zyciainawyki zywieniowe,
ale do otytosci przyczyniajq sie
réwniez czynniki od nas nieza-
lezne. Naleza do nich m.in. te
genetyczne i epigenetyczne,
ptodowe, hormonalne i psy-
chologiczne. Chociaz dieta

Fl—'-‘

i¢wiczenia fizyczne odgrywaja
istotna role, stres, zaburzenia
snu, zaburzenia hormonalne
i neurohormonalne, a nawet
przyjmowane leki takze moga
wptywac na ryzyko wystapie-
nia otytoSci.

Ci, ktérzy mimo wysitkow
iogromnej pracy nie s3 w stanie
samodzielnie  zredukowac
masy ciata do poziomu, ktory
nie zagraza ich zdrowiu i zZyciu,
powinni trafi¢ do lekarza, ktory
postawi diagnoze i zapropo-
nuje odpowiednie leczenie. Za-
lecenia lekarza powinien bez-
wzglednie wspomoc dietetyk,
psycholog, a nawet fizjotera-
peuta. - Powszechna opinia, ze
leczenie otytoSci zawsze polega
tylko na zmianie nawykow zy-
wieniowych oraz wiekszej ak-
tywnosci fizycznej, jest btedna
i czesto nie przektada sie
na osiaggniecie celu terapeu-
tycznego - przestrzega prof, Pa-
wel Bogdanski.

Osoby, ktore walcza z nad-
waga, zwykle skupiajg sie
na swojej wadze. Jednak uzna-

2apiszmy dzieci, za ich zgoda, na dodatkowe zajecia
aktywnosci fizycznej; moze sport stanie sie ich pasja

FOT. 123 RF

wanie straconych kilograméw
zajedyng miare sukcesu jest nie
tylko niewtasciwe, ale takze
szkodliwe pod katem psycholo-
gicznym. Moze bowiem prowa-
dzi¢ do zwiekszenia poziomu
stresu, zaburzen odzywiania
iprobleméw zsamoocena. Spe-
cjalisci podkreslaja, ze kluczem
do dtugoterminowego sukcesu
jest skupienie sie na trwatej mo-
dyfikacji stylu zycia i korzy-
Sciach wynikajacych z leczenia
otytosci wyrazonych m.in. po-
prawa stanu zdrowia i samopo-
czucia oraz ochrong przed roz-
wojem powiktan zwigzanych
zotytoscia.

Chociaz otytosc w dziecin-
stwie nie zawsze prowadzi
do otytosci w wieku dorostym,
wiekszos¢ dzieci nie wyrasta
z problemu nadwagi. Jak wy-
nika z badan, tylko okoto 17
proc. dzieci w wieku przed-
szkolnym, ktore majg nadwage
lub choruja na otytos¢, wraca
donormalnej wagi przed ukon-
czeniem 12.-13. roku zycia. Co
bardzo istotne, w poréwnaniu

L

Nie zv-valniajm\-/ dzieci przy kazdej okazji z lekc;ji

z chorobg wystepujacg u doro-
stych, konsekwencje otytosci,
ktora zaczyna sie w dziecifn-
stwie, mogg by¢ znacznie po-
wazniejsze.

- Rodzice dzieci chorujgcych
na otytoS¢ powinni uméwic sie
z dzieckiem na wizyte u lekarza
w celu postawienia rozpoznania
izaplanowanialeczenia - dodaje
ekspert kampanii ,,Porozma-
wiajmy szczerze o otytosci”. -
Dodatkowo mogg poméc po-
przez dawanie dobrego przy-
ktadu. Kiedy oni bezpoSrednio
S3 zaangazowani w promowanie
zdrowych nawykéw, ich dzieci
majg wieksze szanse na sukces.

Wszyscy specjaliSci jednym
glosem mowig, jak wazna
w walce z otytoScia dzieci jest
edukacjaich rodzicow. Tomyje
Zywimy i to my dajemy im przy-
ktad - tym, co sami jemy, jak
podchodzimy do zdrowego od-
zywiania sie, do aktywnosci fi-
zycznych i do probleméw na-
szych dzieci. Rozwigzanie pro-
blemu otylosci dzieci trzeba
wiec zaczac€ od nas samych.

1t r":l.‘i

o

{

v

wychowania fizycznego, to tez ruch wazny dla ich zdrowia

w
3
@
I
=
o
e




12

W kuchni

® KUCHNIA

Przysmaki dla malych

i wickszych fasuchow

Swietowanie Dnia Dziecka to takze wspolne biesiadowanie.
Po zdrowym, lekkim obiedzie mozna wziac¢ na zab jakis pyszny
deser sporzadzony dla uczczenia tego wyjatkowego dnia

ostarajmy sie jednak,
by wnaszych deserach
znalazto sie jak najwie-
cej owocow.

A otokilka smakowi-
tychinspiracji.

MALINOWA KASZKA
MANNAZPIANKA
80 gkaszy manny, 50 misoku
malinowego, 250 gmalin, 100ml
Smietanki30%, 1tyzkakakao, 80
gcukrupudru, kilkakostek czeko-
lady gorzkiej, migta

Maliny zasypac 50 g cukru pu-
druwrondelkuipodgrza¢

do zagotowania. Przetrzec¢
przezsito, by oddzielic pestki.
Pozostaty mus zla¢ doron-
delka, dola¢ sok malinowyi500
mlwody - zagotowac. Do gotu-
jacych sie malin wsypac kasze
igotowac 5 minut, cojakis czas
mieszajac, by kasza sie nie przy-
palita. Wystudzié. Smietanke
ubic na sztywna piane, dodajac
pod koniecreszte cukru pudru
ikakao. Do pucharka przetozyc
kaszke malinowa, a na nig war-
stwe Smietanki czekoladowej.
Udekorowac malinami, mieta
iposiekang czekoladg
(www.dwor-korona.pl,
www.commplace.pl)

MUFFINY ZOWOCAMI
250 g maki pszennej, 100 grozto-
pionegomasia, 170 g cukrubrazo-
wego, 125 mimleka, 2jajka, 2ty-
zeczkiproszku do pieczenia,

250 gborowek, skorkastartaz1/2
pomaranczy

W misce przesiac wszystkie su-
che sktadniki (maka, cukier,
proszek do pieczenia) i wymie-
szac. Do drugiej miski wlacroz-
topione masto, mleko, jajka oraz
skorke startg z1/2 pomaranczy.
Wszystko wymieszac. Delikat-
nie polaczyc¢ sktadnikiz oby-
dwu misek, doda¢ boréwki, zo-
stawic ok. 2tyzek do dekoracji
ijeszczeraz wymieszac. Nato-
zy¢ réwne porcje ciasta do papi-
lotek, posypac pozostatymi bo-
réwkami. Piekarnik rozgrzac
do180°C. Wiozy¢ muffinki
ipiecprzezok. 25 minut.
Poupieczeniu babeczki mozna
udekorowac np. polewa z cze-
kolady (roztopi¢ 50 g biatej cze-
kolady z dodatkiem 2 tyzek
mlekai1tyzkajogurtu)iposy-
pacboréwkami.
(www.dwor-korona.pl)

WIENIECBEZOWY
ZOWOCAMI
Skiadnikinabeze: 5 bialek jaj, 250

gaukru(najlepiejdrobny), 11y-
zeczkasokuzcytryny, Ityzeczka
makiziemniaczanej, szczyptasoli;
skiadnikinakrem: 250 mischio-
dzonejsmietanki30%, 100 gser-
kamascarpone, 1tyzka cukrupu-
dru, owoce do dekoradji (truskaw-
ki, maliny, boréwki).

Biatka oddzieli¢ od zottek, wlac
dowysokiej miskiiubijac ze

szczypta soli na wolnych obro-
tach. Stopniowo zwiekszac¢
obroty miksera, dodajac pojed-
nej tyzce cukru. Kolejna porcje
dodawac dopiero po catkowi-
tym rozpuszczeniu poprzed-
niej. Na koniecdoda¢ make
ziemniaczangisok z cytryny.
Na papierze do pieczenia wyto-
zonym na blaszce odrysowac
duzy okrag (o Srednicy ok. 22
cm). Ubitg mase z biatek przeto-
zycdorekawa cukierniczego
iwyciskaé na papier ,.,gniazdka”
dookota okregu. Pozostawiac
pomiedzy nimi niewielkie prze-
rwy, lekko podnieS¢ boki

przy pomocy tyzki. Beze na-
tychmiast po wytozeniu wsta-
wic do piekarnika nagrzanego
do130st. C, po chwili zmniej-
szyCtemperature do100st.C
(tryb gora-dot)isuszycja przez
ok.1,5h. Powylgczeniu, beze
pozostawi¢ w piekarniku
zuchylonymi drzwiczkami

do catkowitego ostudzenia.
Krem przygotowac na krétko
przed podaniem bezy. Smie-
tanke ubi¢ z cukrem, dodac se-
rek mascarponeidelikatnie
zmiksowac. NatozycCtyzka
dobezowych ,,gniazdek”.
Wierzch udekorowac Swiezymi
owocami. (fdjokiel.pl)

MUFFINKIBANANOWO-
CZEKOLADOWE

(skiadnikina10-12sztuk): 1banan,

2jajka, 100 mlwody, 50 mloleju
rzepakowego, 130 g maki uniwer-

FOT. MAT. PRAS. FERMY DROBIU JOKIEL

salnej, 35ggorzkiegokakao, 150g
drobnego cukru, 1opakowanie
cukruwaniliowego, 1fyzeczka
proszkudo pieczenia, 1/2tyzeczki
sody oczyszczonej

BananarozgnieS¢ widelcem.
Dodacjajka, olejiwode, wymie-
sza¢ do potaczenia. Dodac po-
zostate sktadniki i wymieszac.
Piekarnik nagrza¢ do190°C. Cia-
stonaktadac do papilotek do 3/4
wysokosci. Piec okoto 18-20 mi-
nut. Ozdobi¢ wedtug uznania.

TIRAMISUDLA DZIECI
Skiadniki (5-6 pucharkow): 2z61t-
kajaj..0", 100 mlwody,50-60g
cukru, 250 g serkamascarpone,
gorzkiekakao, biszkopty, maliny
itruskawki

Zagotowac 50 ml wodyirozpu-
Sci¢ w niej cukier. Chwile goto-
wag, az powstanie syrop. Pozo-
stala wode zagotowac z2tyz-
kami kakao, wymieszaciostu-
dzi¢. Zo6ttka ubi¢ na puszysto (5-
6 minut)idolewaé goracy stodki
syrop, ciagle miksujgc. Dodac
serek mascarponeiwszystko
razemubijac przez 1-2 minuty.
Przygotowac pucharki.
Biszkopty zamoczy¢z obustron
w kakaoiutozycna dnie. Dodac
krem, owoce, znowu biszkopty,
kremiowoce az dowykorzysta-
nia wszystkich sktadnikéw. Po-
sypackakao, udekorowac.
Schtodzi¢ wlodéwce przez ok. 2
godziny. (Mamaijax2)

lﬂ.;‘r'.-__l
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W kuchni

MUFFIPIZZA

200 gmaki, 20 g proszku do pie-
czenia, oregano, bazylia, sol,
100 ml oleju, 100 mimleka, 2 jaj-
ka, 150 g mozzarelli, 80 g szynki
parmeriskiej, 50 g pomidorkow
koktajlowych

Mieszamy make, proszek

do pieczenia i przyprawy.

W drugiej miseczce mieszamy
jajka z mlekiem oraz olejem,
az do polaczenia sktadnikow.
Dodajemy do maki i mie-
szamy az do uzyskania jedno-
litej masy. Ser (100 g) Scieramy
na tarce i dodajemy do ciasta
razem z kawatkami szynki
parmenskiej. Po wymieszaniu
naktadamy do formy na muf-
finy, a wierzch posypujemy
resztg sera. Na wierzchu ukta-
damy pokrojone pomidory.
Pieczemy w180 st. Cprzez
okoto 20-25 minut.
(www.dwor-korona.pl)

KLOPSIKI

PO MAROKANSKU

Z KASZA KUSKUS

150 g kaszy kuskus, 500 g woto-
winy mielonej, 2 cebule pokrojo-
new drobng kostke, 2 zabki czo-
snkuprzeciéniete przezpraske. 3
tyzkibufki tartej, 1jajko, 2tyzki
posiekanej natki pietruszki, 1tyz-

Dziennik Battycki
Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

ka posiekanejkolendry, 1tyzecz-
kakminurzymskiego, 1/2tyzecz-
ki cynamonu, 1tyzeczka stodkiej
mielonej papryki, 1/2tyzeczki
ostrejmielonej papryki, 1/2ty-
Zeczkimielonego czarnego pie-
przu, 1tyzeczkasoli, 500 ml
przecierupomidorowego,
szklankawody

W misce mieszamy wotowine,
potowe cebuli, czosnek, butke
tarta, jajko, natke, kolendre
iprzyprawy. Formujemy
klopsiki, a potem smazymy je
narozgrzanej patelni, az sie za-
rumienig. Dodajemy cebule,
smazymy jeszcze minuteido-
dajemy przecier zwodg. Przy-
krywamy i gotujemy przez 20
minut, w potowie gotowania
przektadamy klopsiki na drugg
strone. Kuskus mieszamy

w misce. Doprawiamy sola,
mieszamy, zalewamy wrzat-
kiem, tak by woda byta centy-
metr ponad kasza. Miske zawi-
jamy folig spozywcza i pozo-
stawiamy na 5-7 minut. Klopsy
podajemy z cieptym kusku-
sem. (www.halina.eu)

ZAPIEKANKA Z RYZEM
BIALYM | KURCZAKIEM
200 gryzu biatego, 400 g
piersi z kurczaka, 1 cukinia,

FOT. THERMOMIX VORWERK

1puszka kukurydzy, 1cebula, 2
z3bki czosnku, 1tyzeczka
suszonego tymianku, 1
tyzeczka suszonej papryki, 1
tyzeczka oregano, 600 ml
bulionu, sél i pieprz, natka
pietruszki

Kurczaka pokroi¢ w kostke,
doprawic sola i pieprzem. Cu-
kinie pokroi¢ w duza kostke,
cebuleiczosnek drobno posie-
kac. Na patelni rozgrzac olej.
Usmazy¢ kurczaka tak, zeby
fadnie sie zarumienit. Przeto-
zy¢ do naczynia zaroodpor-
nego, na tej samej patelni ob-
smazy¢ cebule z cukinig i row-
niez przetozy¢ do naczynia.
Tak samo obsmazy¢ kukury-
dze. W naczyniu wymieszac
wszystkie sktadniki z ryzem
iposiekang natka pietruszki
ipozostatymi przyprawami.
Dodacbulion lubwode

z kostka rosotowa, doprawic
solg i pieprzem, szczelnie
przykryCipiec przez 40 minut
w200 st. C. (www.britta.pl)

POTRAWKA Z CIELECINY
Z KASZA JECZMIENNA
cielecinasznycléwka (100 g), p6t
marchewki (40 g).1/3 korzenia
pietruszki (20 g), plaster selera
(20g). 1tyzeczkamaki (5 g),

3tyzkikaszy jeczmiennej pe-
czak/wiejskiej - przed ugotowa-
niem (45 g), 2tyzeczki thuszczu
roslinnego (10 g), 1czerwony bu-
rak (100 g), 1/3 mategojabtka
(30 g). 2tyzeczkisoku cytryno-
wego (10 ml), 1tyzeczkanatki
pietruszki (5 g). 3, 4 liscie sataty
karbowanej lub rzymskiej (20 g),
Tlyzeczkaolejurzepakowego

Cielecine umyj, pokr6j na pla-
sterki i przel6z do naczynia
wypehionego niewielka ilo-
Scia wrzacej wody, przykryj
iprzez moment dus, az mieso
nabierze miekkoSci. Umyj wa-
rzywa, pokro6j je w plasterki
idorzu¢ do miesa. Przygotuj
zaprawke z pieprzu i maki 50
ml wody - dodaj ja do miesa
zwarzywami, wciaz delikatnie
mieszajgc. Dusjeszcze chwile,
by wzmocni¢ smak potrawki.
Pod koniec dodaj jedna ty-
Zeczke thuszczu roSlinnego.
Ugotuj kasze al dente, dodaj
doniej drugg tyzeczke thusz-
czuroSlinnego i wymieszaj.
Ugotuj czerwone buraczki,
wyjmij je zwodyiostudz, na-
stepnie obierz ze skorkii ze-
trzyj natarce z duzymi
oczkami na wiérki. Umyj
jabtko, obierz je ze skorki
itakze zetrzyj na wiorki

FOT. MAT. PRAS. OCCIZIZ
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na tarce z duzymi oczkami. Po-
Tacz starte warzywa, dodaj olej
isok z cytryny, a potem
wszystkie sktadniki wymie-
szaj. Surowke podawaj

na zimno posypana natka pie-
truszki. Podawaj z satata.
(Ogolnopolskie Centrum Diete-
tyki Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia)

ZAPIEKANKA Z MELODYCH
ZIEMNIAKOW I CUKINII

Z SEREM

ok.1kg mtodych ziemniakéw, 1
mioda cukinia, 0,5 I stodkiej
smietanki 18%, 2 zéttka, 2 zabki
czosnku, 100 g sera zéttego,
100 g wedzonego boczku, 2-3
gatazki Swiezego rozmarynu,
solipieprz

Do stoika wla¢ Smietanke, do-
dac z6ttka, rozdrobniony czo-
snek, soli pieprz do smaku.
Zakrecic stoik, doktadnie
zmieszac sktadniki, energicz-
nie potrzasajac. Nastepnie
przela¢ do zaroodpornego na-
czynia i posypac starkowa-
nym serem. Ziemniaki oskro-
bac¢, umyciugotowac na pot-
twardo w osolonej wodzie.
Odcedzic¢, wystudzic¢, pokroic¢
w plastry i utozy¢ na zaktadke
w naczyniu zaroodpornym
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nasSmietanie posypanej se-
rem, na przemian z plaster-
kami cukinii. Catos¢ posypac
drobno pokrojonym bocz-
kiem. Piec w piekarniku roz-
grzanym do 180 st. C przez
okoto 40 minut. Gotowa za-
piekanke posypac igietkami
Swiezego rozmarynu.
(www.msm-monki.pl)

PLACKI Z CUKINII ZE
SMIETANA, £tOSOSIEM

1 KOPERKIEM

200 g wedzonego tososia, 600
g cukinii, jajko, 2 cebule, 140 g
maki pszennej, 100 ml oleju,
pieprz, sol, 2-3 szklanki kwasnej
Smietany (30%), tyzka
posiekanego koperku

Obrang cukinie zatrze¢ na tarce
o grubych oczkach, odcisnaé
nadmiar soku. Przetozy¢

do miski. Doda¢ make, jajko,
drobno posiekang cebule oraz
solipieprz. Dokladnie wymie-
sza¢, formowac tyzka placki
ismazy¢ na mocno rozgrza-
nym oleju. Placki osaczac

na papierowym reczniku. Po-
dawac z kwasna Smietang, we-
dzonym tososiem i $wiezo po-
siekanym koperkiem.
(Tadeusz Barowicz, ,,Wedzenie
myb”)

FOT. MAT. PRAS. MSM MONKI

FOT. MAT. PRAS. HALINA
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Plazy i gady

Grazyna Antoniewicz
grazyna.antoniewicz@polskapress.pl

dy na suficie lub pod-
todze pojawia sie na-
gle pajak, wpadamy w
przerazenie. Tymcza-
sem, to on ucieka
szybko przed nami.
Rozréznia sie okoto 50 tys. ga-
tunkow pajgkow z czego 800
mozemy spotkac w Polsce, ale
zaden nie jest jadowity natyle,
aby stanowic dla nas jakiekol-
wiek zagrozenie
Jadowite pajgki, niebez-
pieczne dla cztowieka zamiesz-
kuja kraje tropikalne, przede
wszystkim Afryke i Azje oraz
Australie, tam wystepuje naj-
grozniejsza odmiana pajgka -
ptasznik australijski. Najbar-
dziej popularne w Polsce sg
krzyzakowate (Araneidae) - ro-
dzina pajgkéw obejmujaca pra-
wie trzy tysigce gatunkow;, ktore
rozpozna¢ mozna przede
wszystkim po pieknych, syme-
trycznych, wrecz artystycznie
przedzionych sieciach townych.
Sa to dos¢ duze pajaki o owal-
nym lub kulistym odwtoku,
czesto jaskrawo zabarwionym
(krzyzak tgkowy, krzyzak ogro-
dowy, krzyzak dwubarwny,
krzyzak pomaranczowy oraz
krzyzak zielony).

Tance zalotne

Krzyzak to samotnik - nigdy
nietgczy sie w pary. Typowa ce-
cha tego pajaka sa tafnce zalotne
samcow przed kopulacja.

- Czesto zdarza sie, ze samica
po kopulacji pozera swego part-
nera - opowiada przyrodnik
Marcin Wilga. - Ciato krzyzaka
jest silnie owtosione i pokryte
miekkim oskérkiem chityno-
wym.

Pozornie pajaki nie naleza
do wurodziwych stworzen.
Do piekniejszych pajakow
w Polsce zaliczy¢ mozna ty-
grzyka paskowanego. Jest toje-
den z naszych najwiekszych
inajpiekniej ubarwionych paja-
kéw, trudny do pomylenia z in-
nymi gatunkami.

Glowotulow jest jasny, sre-
brzysty, niewielkich rozmiarow,
odwtok jest duzy, paskowany.
Jego ciato moze siegac do 2,5
cm. Nie liczac odnézy. Co cie-
kawe, samice sg sporo wieksze
od samcow. Na szczescie uka-
szenie przez tygrzyka paskowa-
nego nie stanowi zagrozenia,
mozna porownac je do uzadle-
nia przez ose. Zyja gtownie
natgkachinad brzegami zbior-
nikéw wodnych w potudniowej
Polsce.

Poluje napszczotly

- Wspanialym terenem
do obserwacji pajgkow sg Lasy
Oliwskie. Mozna tu napotkac
wiele ich gatunkéw. Gdy tylko
mocniej przygrzeje stonce, z zi-
mowego snu jako pierwsze bu-
dza sie pajaki z rodziny pogon-
cowatych - watesaki leSne. Sa-
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piezcy, ktérzy nie buduja sieci fownych, ale aktywnie poluja
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7 DZIECMINA GRZBIECIE
- WALESAK LESNY

mice tego gatunku nosza kokon
Zjajami na spodniej stronie od-
wloka - opowiada mito$nik
przyrody. - Nie rozstajg sie znim
nawet w czasie polowan lub
ucieczki. Watesaki leSne to
zreczni drapiezcy, ktorzy nie
buduja sieci townych, ale ak-
tywnie poluja, biegajac po ziemi
i zabijajac zdobycz mocnymi
szczekoczutkami. W polowaniu
pomaga im znakomity wzrok.
Zanim dojdzie do zaptodnienie
samiec rozpoczyna taniec go-
dowy. Wymachuje pierwsza
para noginogoglaszczkami, ko-
tyszac sie przy tymnieconano-
gach. Samica przyglada mu sie
7z zainteresowaniem, choc¢
wbezruchu. Jesli taniecamanta
jej sie spodoba moze dojsc
do kopulacji, ktéra ze wzgledu
na rézne przeszkody moze
trwa¢ nawet kilka godzin.
Po dwéch, trzech tygodniach
od ztoZenia jaj, czyli mniej wie-
cej w potowie czerwca zaczy-
naja sie wykluwaé mtode wate-
sakiiniemal natychmiast wspi-

naja sie na odwiok matki, pozo-
stajg tam mniej wiecej przez 10
dni. W tym czasie matka poluje,
ale nie karmi mtodych, ktére
jeszcze nie musza sie odzywiac,
ale pija - s3 to krople porannej
rosy. Watesaki leSne zjadajg
glownie mate bezkregowce,
w tym inne pajaki, takze wta-
snego gatunku. pajaki stanowig
25 procent pokarmu dorostych
osobnikow.

- Natomiast od poczatku
maja do potowy wrzeSnia
mozna napotkac na tgkowej ro-
§linnosci kwietnika. Niebuduje
on sieci townych, czyli paje-
czyn. Zaczaja sie na kwiatach
odwiedzanych przez owady.
Jego tupem padaja niekiedy
pszczoty miodne. Ciekawostka
jest wystepowanie kwietnika
w trzech ubarwieniach: biatej,
z6Mej i seledynowej. Czesto
osobniki o barwie bialej majg
dwa karminowe pasy
po bokach odwtoka. Pajaki te
wybieraja kwiatostany o iden-
tycznych lub zblizonych bar-

wach, gdyz pozwala im to
nalepsze maskowanie. Czyzby
kwietnik rozrézniat kolory?

Troskliwa kanibalka

Innym pospolitym fgkowym
pajakiem jest namiotnik, nazy-
wany takze darownikiem. Sa-
mica buduje na roslinnosci
oprzed-porodéwke w ksztalcie
namiotu - stgd nazwa gatunku
- w ktérym umieszcza kokon
z jajami. Matka pilnie strzeze
swojego przychéwku do czasu,
gdy miode pajaczki usamo-
dzielnig sie. Warto wspomniec,
Ze troskliwa samica jest kaniba-
lem. Kanibalizm, czyli zjadanie
wiasnego gatunku, jest wsréd
pajakow dos¢ powszechny).

Gdy Amant tupie nogag

Wibrujace wyznania mito-
sne wysytaja sobie niektore pa-
jaki czy zuki. Tak czyni pajak
ptaszniki z gatunku (Cupiennis
salei) zaleca sie do samicy, ktora
spaceruje poliSciach agawy lub
bananowca - moéwi Marcin

Wilga. - Najpierw sprawdza, czy
nie bedzie ona wobec niego
agresywna, potem tupie no-
gami o podtoze. Czestotliwos¢
wibragiji rosliny, to sygnat dla
partnerki, kim jest zalecajacy sie
do niej amant. Gdy samica za-
czyna odpowiadac, przystepuje
do akcji. nastepnie oddala sie
od samicy, aby nie skonczyc
jako jej positek.

Sieciarz

jaskiniowy

Najbardziej jadowitym pa-
jakiem w Polsce sieciarz jaski-
niowy. Razem z odnézami mie-
rzy nawet 5 cm, a jego odwtok
okoto 1,5 cm. Jego ukaszenie
nie jest dla nas grozne, jednak
bardzo nieprzyjemne, mozna
porownac je do ukaszenia
przez szerszenia. Ten pajgk
zywi sie Slimakami i innymi sta-
wonogami, a wystepuje w Eu-
ropie i Azji. NajczeSciej na co
dzien mozemy go spotkac
w piwnicach, jaskiniach oraz
studzienkach kanalizacyjnych.

DOMEN PUBLICZNA )

Jakie rozmiary osiagaja na-
sze krajowe gatunki pajakow?
Najwiekszy z nich - bagnik na-
wodny osigga 22 mm dtugosci
ciatabez odnozy, a zodnézami
okoto 8 cm. To catkiem sporo.
Taki pajak moze przerazic nie
tylko osoby z arachnofobia. Ba-
gnik nadwodny to gatunek pa-
jaka z rodziny darownikowa-
tych (Pisauridae). To najwiek-
szy pajak w Polsce.

Topik w podwodnym

gniezdzie

Wiekszos¢ pajagkow to zwie-
rzetalagdowe, cho¢ znane s3 ga-
tunki pajgkéw wodnych. Paja-
kiem wodnym jest odmiana
onazwie topik. Wiekszos¢ zy-
cia spedza w podwodnym
gniezdzie utkanym z pajeczyn
a wypelnionym powietrzem.
Zapasy powietrza do gniazda
sprowadza poprzez wynurza-
nie odwtoka i zagarnianie ba-
niek powietrza przy pomocy
owtosionego odwtoka.

Poluje pod woda wytapujac
przeptywajace u wlotu gniazda
matle stworzenia jak np. larwy
komarow. Dla cztowieka jest
niegrozny, cho¢ jego jad bywa
bolesny. Bolesnie ktuje takze
rzadko w Polsce spotykany kol-
czak zbrojny, to niemite, ale jest
on za to urodziwy, z czerwono-
brazowym, rozbudowanym
gltowotutowiem, odwitokiem
z6ttawym do odcienia zielo-

- Pajaki maja zdolnosci sy-
noptyczne, tj. przewiduja
zmiane pogody zZ pewnym wy-
przedzeniem czasowym, na-
wet kilkanaScie dni naprzod.
Wyczuwajac nadejscie wiatru,
same demontujg sie¢ fowna po-
przez jej zjadanie. Napotkanie
misternie utkanej pajeczyny
gwarantuje wiec piekng sto-
neczna pogode, trwajaca przy-
najmniej kilkadziesigt godzin
zapewnia Marcin Wilga.

Katnik domowy

wiekszy

Katnik domowy to jeden
z najwiekszych pajakow, kto-
rego odndza moga siegac az 8
cm. Co wiecej, lubi towarzy-
stwo ludzi. NajczeSciej mozna
go spotkac w mieszkaniach, ta-
zienkach, piwnicach oraz gara-
zach. Jego ukaszenie moze
skutkowa¢ silnym boélem,
au osob uczulonych najad po-
trafi by¢ naprawde nieciekawie.
Katniki domowe mogg dozy¢
nawet 7 lat. Zywig sie mu-
chami, komarami, owadami
iinnymi mniejszymi pajgkami.

Jak widag¢, nie mamy czego
sie ba¢, poniewaz mato ktory
pajak jest w stanie przebic na-
sza skore, co wiecej ukasza one
czlowieka tylko wtedy, gdy sie
bronia. JeZeli napotkamy pa-
jaka, postepujmy spokojnie
i delikatne, a z pewnoscig nie
wzbudzimy w nim agresji.
©®
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GEADKA CERA BEZ PODRAZNIEN?
SIEGNIIMY PO DOBROCZYNNE OLEJKI

Wickszos¢ nastolatkow walczy z problemami skornymi, zwlaszcza z tymi, ktore pojawiaja sie w tym
okresie na twarzy ze wzgledu na zmiany hormonalne. Co zrobic, by nie miec¢ takich problemow?

Milena Kochanowska
m.kochanowska@glos.com

zy to prawda, Ze niepra-
widlowa dieta wplywa
niekorzystnie takze
nanaszga cere? Po jakie
kosmetyki warto w tym
wieku siegnac?

Burza hormonéw

- Podstawowa przyczyna
tradziku mtodzienczegojestbu-
rzahormonéw, nadmierna kera-
tynizacja gruczotow tojowych -
wyjasnia Katarzyna Smolak, ko-
smetolog. - Na tradzik o charak-
terze grudkowo-krostkowym
moze mie¢ wplyw gorsza prze-
miana materii, stres wptywajacy
naprace zotadkalubjelit. Natra-
dzik pospolity czekolada czy pi-
kantne przyprawy nie maja
wiekszego wptywu.

Pelnowartosciowa dieta bo-
gata w biatka, beta-karoten oraz
witaminy pomogg jednak za-
chowac zdrowy wyglad skory.
Przy cerze tlustej i sktonnej
do powstawania wagrow szcze-
goblnie wskazane sa witaminy
B2iB6. Bogate wnie s3: drozdze,
kietki pszenicy, otreby pszenne,
nasionaroslin stragczkowych, na-
bial, rybyikapusta. Natomiast
witaminy A, EiC s3 niezwykle
skuteczne wwalce z tradzikiem.
Niestety, jedzone przez nastolat-
kow nagminnie stodyczeizyw-
nos$¢ wysoko przetworzona do-
prowadzajg do brakéw witami-
nowychimineralnych. Aby uzu-
pehiacte niedobory, trzebawia-
czy¢ dojadtospisu owoce cytru-
sowe, jagodowe, warzywa ka-
pustnei zielone, a takze grubo-
ziarniste produkty zbozowe,
szpinak i oleje roslinne. Jesli
chce sie mie¢ fadna cere, niema
od tego odwotania.

Konieczna wizyta

ulekarza

Przy rozlegtych zmianach
skomych lub stanach zapalnych
zawsze trzeba najpierw skonsul-
towacsie zlekarzem. W gabine-
cie kosmetycznym mozna za-
dbac o cere dopiero po leczeniu
albo o taka, ktora nie ma ognisk
zapalnych. Warto, zeby kazdy
miody cztowiek choc raz poja-
wit sie u specjalisty, ktory okre-
§li, jaki ma rodzaj skoryijak nale-
zycie ja pielegnowac. Szkoda

tez, ze takie porady na stale nie
znalazly sie w szkolnym progra-
mie.

Dbajmy

o codzienna higiene

Dlakazdegorodzaju cery bar-
dzo wazna jest codzienna hi-
giena. Wieczorem powinno sie
umyc¢twarz zelem antybakteryj-
nym,a po doktadnym sphukaniu
przemy¢ jg antybakteryjnym to-

nikiem. Na osuszona twarz na-
ktadamy potem Zel lub krem -
réwniez antybakteryjny. Rano
przemywamy skore twarzy toni-
kieminaktadamy krem nawilza-
jacy.

Pilingu nie stosujemy cze-
Sciejnizrazna 5-7 dni. Nie mu-
simy go uzywac w ogole, jesli
uzywamy na co dzien mydta
siarkowego lub z wyciggiem
z olejku herbacianego.

Olej al;ganowy nawilza skore, chroni jg przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi i regeneruje

FOT. 123RF

Zeby mieé gtadka cere bez podraznien, trzeba dbaé o codzienna higiene i stosowaé odpowiednio dobrane zele i kremy

Postawmy

na naturalne preparaty

Zeby jeszcze lepiej zadbac
05swoja cere w tym okresie, mo-
Zemy tez skorzystac z prepara-
tow naturalnych, takich jak
na przyktad: olejek arganowy
lub olejek z czarnuszki.

Jedenidrugi dziata odkaza-
jaco, a takze koryguje nieréw-
nosciizapalenia skorne. Ich za-
leta jest rowniez tagodzenie po-

Olej z czarnuszki wspomaga

draznien, skuteczne nawilza-
nie skoryi ograniczanie nawro-
tow niepozadanych zmian.
Przy regularnym stosowaniu
skora staje sie gtadka, a tenden-
cja do zmian tradzikowych
znacznie spada.

Olej arganowy przez dtugi
czas nie byt doceniany w ko-
smetyce, ale od kilku lat
naszczescie to sie zmienito. Ma
lekko kwaskowy zapach,

L

rozmaite podraznienia. Ma dziatanie przeciwzapalne

FOT. 123 RF

eliminacje wszelkiego rodzaju zmian skérn);ch i tagodzi

szybko sie wchtania, a orygi-
nalny powinien by¢ pakowany
w Maroku i posiadac certyfikat
Ecocert. Wytwarzany jest
z owocu drzewa arganowego -
arganu. Zwany jest eliksirem
miodosci, bo zawiera duzo wi-
taminy E (w tym Beta-tokofe-
rol, Gamma-tokoferoli Delta-to-
koferol), ktére chronig komorki
naszej skory przed starzeniem.
Doskonale nawilza, napinaiuje-
drnia skére, chroni ja przed szko-
dliwymi czynnikami zewnetrz-
nymi, a takze regeneruje.

Olej z czarnuszki (czarnego
kminku) poprawia kondycje
skory suchej i dojrzatej, dzieki
wiasciwosciom przeciwutle-
niajgcym op6znia proces po-
wstawania zmarszczek. Zmie-
kcza, wygtadza i nawilza
skore. Wspomaga eliminacje
wszelkiego rodzaju zmian
skornych i fagodzi rozmaite
podraznienia. Ma dziatanie
przeciwzapalne. Uwaga dzie-
wczeta, podobno Kleopatra
i Nefretete wtasnie czarnemu
kminkowi zawdzieczaty swoja
aksamitnie miekka i piekng
skore; to chyba najlepsza reko-
mendacja.

Ten olej moze by¢ tez sto-
sowany do masazu, ktory roz-
luZni spiete migSnie i zadziata
przeciwbdlowo. Zawiera duzo
witaminy E i nienasyconych
kwasow ttuszczowych, wérod
ktorych przewaza kwas lino-
lowy i oleinowy.

Majac problemy z tradzi-
kiem, szukajmy preparatow za-
wierajgcych te oleje.

:.ﬂ-

e {
FOT. 123RF
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Powiedzieli..

DLAMNIE DZIECT SA JAK LATARNIA MORSKA —
ICH S IATEO NADAE KIERUNEK MOJEMU ZYCIU...

Matgorzata Foremniak, aktorka (.Zwierciadto")

FOT. PAWEE RELIKOWSKI

Krzyzéwka panoramiczna

Stownik: Aszanti, Enzo, Kean, Koriolan.
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Iﬁgouglu%yc{nw{( [~ ' model |, Litery z pél ponumerowanych w prawym dolnym rogu od 1 do | rozwigzanie. Ujawniono
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C . Usmlecn““ SIe' 12) antonim adresata, 6) podmokly teren, — kapa na tapczanie
znak mu- , 14) brednie, gtupstwa 11) chorwackie morze — kontroluje publikacje prasowe
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N < 16) kuzyn kszyka, 12) sprawunek, zakup, — przodek po mieczu
kar- - I kolegow. - ) 19) mieszka w stolicy Armenii, ~ 13) pradziad, przodek, - napedzana wiostami
nacja P';Zzsg‘!:ia z"c];%k' tluszzcz — Cos taki ponury? 20) bita droga, 15) konczy walke w ringu, — dodatkowy cigzar
poczucie| koszuli wode | ryby - Mam fatalny 21) kierunek marszu, 17) opiekuje sie zrebakiem, — imie meskie z radiana
pigkna — T T T gor%sk?]p._.. Rak 22) zarys sylwetki. 18) czysta wetna.
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godnos¢ y SfULL niNe L,
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osoby”. . 4 Kas-
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parkowy che iedziel w 13 7 9 1 8
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rzed |-
p%rtem 2 4
czgsé znia” WIROWKA toli
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¥
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 Litery z pol od 1 do 14 utwo-
t rza rozwigzanie — tytut filmu.
Litery z pél ponumerowanych od 1 do 13 utworza rozwigzanie — dokonczenie dowcipu z okienka. niezdara, | t"“u'retgf%/l model o ponlgje Poziomo:
famaga statku Nissana wapiti 13) budka z prasa,
. » o - T 10) tak zeglarz powie o swojej
Krzyzowka A-Z Z o ukochanej fodzi.
Kazdy odgadywany wyraz Pionowo:

(w nawiasie liczba liter) za-
czyna si¢ literg poprzedzajaca
okreslenie. Miejsce wpisywa-
nia — do odgadniecia. Litery
w polach z kropka, czytane
rzedami, utworzg rozwigzanie.
A) miat cudowng lampe (6).
B) draka wywotana przez chu-
ligana, chryja (5).
C) uzbrojony i opancerzony
woz bojowy (5).
D) w $wicie krélowej (6).
E) dawny mieszkaniec pot-
nocne;j Italii (6).
F) smakotyki, specjaty (7).
G) wioski napdj alkoholowy (6).
H) odpadki przy struganiu de-
sek (9).
I) nie zawsze z iksem (5).
J) Billy, piosenkarz i muzyk
rockowy z USA (4).
K) drapieznik z Ameryki (6).
L) ,... Jim”, powies¢ Josepha
Conrada (4).
t) miasto nad Regg (5).
M) dzielnica naszej stolicy z

Poczatek wpisywania odgadnietych wyrazéw w polach z kres-
ka, kierunek zegarowy. Litery w oznaczonych polach, czytane rze-
dami, utworzg rozwigzanie — mysl Feliksa Rajczaka.

6) tupliwy minerat, tyszczyk,
11) stolica nad Zatokg Gwinej-
ska.

Logogryf

1

2 (] [ ] [ ]

3 [ ] [ ] [ ]

7 [ ] [ ] [ ]
5 [ J [J [J

Al | .

parkiem ,Morskie Oko”(7).
N) bogini z warszawskiego
pomnika (4).
O) giganci, wielkoludy (8).
P) angielskie przyjecie (5).
R) goéral lub damka (5).
S) duza kromka chleba (5).

T) album muzyczny Lady
Pank (4,4).

U) nieziszczalny pomyst (6).

W) prosty sposéb wmontowa-
nia, wttoczenie (5).

Z) ,czaruje” weze (9).

Z) gad z Galapagos (4).

Litery w polach z kropka,

czytane rzedami, utworza

rozwigzanie — tytut filmu.

1) $redniowieczny kopista,
przepisujacy rekopisy,

2) marka brytyjskiej herbaty,

3) list bez podpisu,

4) czes$¢ stodoty, sasiek,

5) narzedzie potrzebne na
przodku.

Szyfrogram
Rozwigzaniem jest mysl Karla 1 2 3 4 5
Krausa.
1) odgtos kruszenia: 11 — 22 — 6 7 8 9 10
24-12-13-9-1,
2) krzyzuje sie z osnowg: 17 — 1 12 (13 (14 |15
20-6-8-26,
3) wodze, cugle:3-28-7-21 46~ 17 118 119 |20
-4,
4)gr;);nf<1aegazell: 14-10-25 1 22 23 24 |25
5) mocny argument: 18 — 15 — 30
- 27, 26 (27 |28 (29 |30
6) odniesiona w boju: 29 — 23 —
5-2.
Rozwigzania
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® OGLOSZENIA DROBNE/NEKROLOGI/SPORT

001051922

Z zalem zawiadamiamy, Ze 23 maja 2022 roku
zmart w wieku 88 lat
ukochany Maz, Ojciec oraz Dziadek

Jerzy Kuplinski

REKLAMA

Q103198340A

Nekrolo

dzien wydawniczy

wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
d droga mailowa:

5
(]

gi ¢
i kOthlEth(J

¥
przyjmowane s zgodnie z harmonos}amem,’ﬁ- ! |

termin przyjmowania:
poniedziatek pigtek do godz. 16:00

poniedziatek do godz. 16:00
wtorek do godz. 16:00
sroda do godz. 16:00
czwartek do godz. 15:00
czwartek do godz. 13:00

nekrologi@prasa.gda.pl
O poprzez internetowe Biuro Ogtoszen ibo.polskapress.pl
O w zaktadach pogrzebowych wspétpracujacych z Polska Press
O w Koncesjonowanych Biurach Ogtoszen

nekrologi.net

R 4™

1

tel.698 635 634

REKLAMA

™
WAZNE TELEFONY

0010379249
™

« Ustugi Pogrzebowe

Cmentarz Komunalny Sopot

® ZAKLADY
POGRZEBOWE

wifasna chtodnia, catodobowo,
58 551 03 50, 609 060 965

Jezeli chcesz zamiescic ogtoszenie w tej rubryce zadzworn © 503 191 846

Nieruchomosci

DROBNE
[
[ MieszeaNA-KPE |

INNE

KUPIE kazde mieszkanie, tel.
720673 404

MIESZKANIA - KUPIE

DOMY - KUPIE

KUPIE domy, dziatki, mieszkania,
pomorskie, tel. 518 878 010

DZIALKI, GRUNTY KUPIE
INNE
KUPIE dziatke, tel. 720 673 404

PENSJONAT dobrze prosperujacy
w Swieradowie sprzedam 505-521-043

Handlowe

FILMY, MUZYKA

KUPIE PLYTY GRAMOFONOWE
609 155 327

MASZYNY URZADZENIA
KUPIE, minikoparke 609-499-555.

FILATELISTYKA - kupno. 607 687 697

SAMOCHODY OSOBOWE- KUPIE

ABA auta cate, uszkodzone

kupie zaniedbane powypadkowe.
Najlepiej ptacimy, cate pomorskie
514-514-610

Finanse biznes

KREDYTY, POZYCZKI

POZYCZKA z dowozem 511-030-295

Praca

ZATRUDNIE

LADOWACZ $mieciarki, godz.
pracy 6-14, dobre wynagrodzenie,
508-322-193

MECHANIKA Samochodowego.Praca
dzienna, stata pon.-pt. Wynagrodzenie
miesieczne, 508-276-511

NIEMCY: murarz, ciesla, malarz,
hydraulik, spawacz: 730-011-300.

PRACOWNIKA fizycznego,
kierunek komunalny zatrudnie.
Dzwoni¢ pomiedzy 14:00-16:00, tel.
535-614-735

SZUKAM PRACY
OGRODNIK SZUKA PRACY. 606180380
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Sobota-niedziela, 28-29.05.2022

Na boisku bitwa, a w szatni
kultura. Szczypiornisci
z Kielc ponownie sa zloci

Pawet Kotwica
Kielce, Ptock

PItKA RECZNA. Dominacja
Lomzy Vive Kielce w krajo-
wym, meskim szczypiornia-
ku trwa. Druzyna trenera
Talanta Dujszebajewa zdo-
byla19. zloto mistrzostw
Polski.

Jakiez musiato by¢ zdziwienie
gospodarzy, gdy po wyjezdzie
kieleckiej druzyny w jej szatni
zastali idealny porzadek, bu-
telke piwa od sponsora mi-
strzow Polski i karton z krot-
kim listem: ,,Byto mito. PS.
Mistrz jest jeden!”...
Wczesniej kurtuazji nie
byto za grosz i mito tez nie
byto. Po niezwykle zacietym
meczu, pelnym brzydkich
fauli, Eomza Vive wygrato
w Plocku z Orlenem Wista
po rzutach karnych, zdobywa-
jac w ten sposob swoj 19. w hi-
storiii1l. zrzedu tytul mistrza
Polski. Trener gosci, Talant

Dujszebajew, odkad w 2014
roku trafit do Kielc, na krajo-
wej arenie wygrat wszystkie
mozliwe trofea - zaréwno
ztote medale mistrzowskie,
jakiPuchary Polski.

O tym, jaka byla walka
w tym pojedynku, Swiadczy
to, ze chorwaccy sedziowie
pokazali az pie¢ czerwonych
ijedna niebieska kartke.

Rekordzista byt zawodnik
gospodarzy Mirsad Terzic,
ktory wylecial z boiska juz
w 36 sekundzie meczu. Potem
w ,,kozie” dotaczyli do niego
dwaj koledzy z zespotu - Prze-
mystaw Krajewski i Leon Su-
snja oraz Miguel Sanchez-Mi-
gallon i Tomasz Gebala,
przedstawiciele rywala. Ten
ostatni z czerwona i niebieska
kartka, za wybitnie niespor-
towy faul.

Plocczanie, aby pierwszy
raz od 2011 roku zdoby¢ mi-
strzostwo, musieli pokonac
kielczan r6znicg dwéch bra-
mek. I w 38 minucie wyda-

tomze ViveKielce
czeka jeszcze w Tarno-
wie finat Pucharu Pol-
ski oraz turniej Final
Four Ligi Mistrzoww
Kolonii

wato sie, ze moze im sie to
udac - prowadzili 16:11.

0Od tego jednak momentu
obroncy tytutu wzieli sie
do roboty i z duza pomoca
swojego bramkarza, Andreasa
Wolffa, ktory bronit z az 47-
procentowg skutecznoScia,
doprowadzili do remisu 20:20,
aw karnych wygrali 5:3. O wy-
granej zadecydowat karny,
obroniony przez Wolffa.
W normalnym czasie gry Nie-
miec odbit az cztery takie
rzuty.

0Od wielu lat Nafciarze nie
byli tak blisko odzyskania mi-
strzostwa.

- ObroniliSmy tytutl, cho-
ciaz byto bardzo ciezko. Wie-

dzieliSmy, ze rywale zrobig
wszystko, by wygrac¢ i mieli
wszystko, aby zdoby¢ mi-
strzostwo. Grali przy swoich
kibicach, grali bardzo dobrze,
bardzo twardo. Czasami
napograniczu brutalnosci, co
nam tez sie niestety zdarzato.
ZachowaliSmy zimng gtowe,
chociaz przegrywaliSmy wy-
soko. Tytut zdobyty w Ptocku
smakuje podwojnie! - moéwit
Krzysztof Lijewski, drugi tre-
ner nowych-starych mi-
strzéw, byty znakomity prawy
T0Zgrywajacy.

Obie druzyny spotkajg sie
ponownie 4 czerwca w finale
Pucharu Polski w Tarnowie,
a dwa tygodnie poZniej kiel-
czan czeka w Kolonii Final
Four Ligi Mistrzoéw. Nie sg bez
szans na triumf, w pétfinale
zmierzg sie z wegierskim Te-
lekomem Veszprem. Ptocczan
w tym tygodniu czeka Final
Four Ligi Europejskiej wLi-
zbonie.
©®
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AGD naprawa: lodéwki, zmywarki,
pralki, 58/ 302 0006, 58/554 22 02,
58/664 48 35,501103397

POGOTOWIE telewizyjne,
58/629-02-33

BUDOWLANO-REMONTOWE

A do Z awarie dach, blacha,
kominy, papy, rynny, malowanie tel.
517-744-487

Jak zamiescic ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 800-472-852, 58 300 32 17 i zaptac kartg kredytowa
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen

A do Z awarie elektr. zabezp. tablice,
oswietl. remonty, przewody 504372096

A do Z malowanie, remonty mieszkan,
klatek schodowych, hiur 500-225-620

A do Z, malowanie, fachowo, emeryci
znizki. 500-225-620

A-Z malowanie, cekol, kafelki
691-996-354

A-Z Uktadanie glazury, terakoty tel.
500-225-620

CYKLINIARSKIE 602-784-208 ukt.
paneli

Biuro Ogtoszen:

Gdarisk, Poteze 3, tel. 58/3003 211

CYKLINOWANIE 501979520 VAT

HYDRAULIKA, tanio, solidnie, tel.
513-661-997

KAFELKOWANIE, fazienki,
malowanie, panele podtogowe,
szpachlowanie, solidnie remonty,
508-191-699

MALUJE tanio i solidnie 608 788 280

OKNA,DRZWI, rolety, zaluzje. Montaz.
Solidnie, 58 556-65-01 Stolmar

AUTOPROMOCJA

m poznaj-ibo.polskapress.pl

NADA)J
OGLOSZENIE

W TWOJEJ LOKALNEJ GAZECIE

ibo

oraz ponad 10

BEZ WYCHODZENIA Z DOMU

innych gazet!

INTERNETOWE
BIURO OGLOSZEN _,

0010408113

Sufity Podwieszane: Napinane,
Kasetonowe, Rastrowe, Gipsowe,
Scianki Gipsowe "Sufitex"
604-944-094, 58-558-25-65 www.
sufitex.pl

TYNKI recznie do 200 m2, dzwonié
w pigtek godz. 10-14, tel.: 698-532-820

WYKONAMY remonty, kompleksowo
od A do Z. Wolna brygada do zlecer -
668 448 229

ZALUZJE. Rolety 501-005-692

KOMPUTEROWE

A-Z Laptopy, Komputery SERWIS
Tanio, Dojazd gratis, 505-558-579

Turystyka

KRAJ
GORY

Beskidy 600 zl/6 dni z 40% dofin.
dla emer/rent Unijny Program
Spowolnij Starzenie 501-642-492

TYLICZ k/Krynicy G. od 90 z}/0s.
w tym 2 positki. Promocja dla grup
senioréw. Pok. z taz.+TV, parking
18/471-13-86

WAKAGCIE w Swieradowie Zdroju,
domowa kuchnia 506-077-096

MORZA
LEBA, tanie pokoje z faz. 603-471-715
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Najlepszy triathlonista wsrod
strazakow mieszka w Nowej Cerkwi

Maciej Mikotajczyk
sport@prasa.gda.pl

TRIATHLON. Mieszkajacy

w Nowej Cerkwi pod Chojni-
cami Lukasz Krieger trenin-
girozpoczat w2014 roku.
Niedawno w Lizbonie osia-
gnat zyciowy sukces.

Przez pierwsze lata triathlono-
wej przygody sam sobie byt
trenerem. W zeszlym sezonie
dotaczyt do druzyny Endure
Team, gdzie szkoleniowcem
jest Tomasz Spaleniak. Jego
najmocniejsza strong jest ko-
larstwo, ale w ostatnim czasie
poczynit spory progres w pty-
waniu, ktére wczesSniej byto
jego pietg achillesowa.

Sukces Eukasza Kriegera,
nowego mistrza Swiata wsréd
strazakow, odbit sie szerokim
echem. Kilka dni po mistrzo-
stwach globu triathlonista
otrzymat nagrode finansowa
od komendanta wojewodz-
kiego oraz starosty sepolen-
skiego. W tym roku planuje
wybra¢ sie z zong i dzie¢mi
na tygodniowa wycieczke
kamperem na Wegry.

Wielki wynik uzyskany

w Lizbonie
32-latek na przetomie kwietnia
i maja osiagnat w Portugalii
swoj najwiekszy sportowy suk-
ces. Zostal mistrzem Swiata
strazakow w triathlonie. I to
w imponujacym stylu. Zawody
rozegrano w ramach tegorocz-
nego World Firefighters Game
w Lizbonie.

- Plywanie w zatoce Oceanu
Atlantyckiego. Woda spokojna,
trasa dobrze oznakowana. Etap
kolarski byt troche po mieScie,
lecz zdecydowana wiekszos¢
trasy szta zamknietym tego
dnia odcinkiem autostrady.
Bieganie czeSciowo prome-
nada i po parku. Trasy odpo-
wiednio zabezpieczoneiozna-
kowane. Tego dnia byto rano
okoto 20 stopni w pelnym
stoncu - relacjonuje ,,Dzienni-
kowi Baltyckiemu” czempion
z Pomorza.

Krieger nie ukrywa, ze cie-
szy sie z wygranej, choc przy-
znaje, ze triumf na Pétwyspie
Iberyjskim nie byt dla niego
wielkim zaskoczeniem. -
Triathlon jest moja pasja
od kilku lat. Poswiecam sporo
czasu na treningi. Z racji wieku
istosunkowo p6Znego rozpo-
czecia przygody ze sportem nie
miatbym szans na zostanie mi-
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W Portugalii strazak z Pomorza nie mlal sobie rownych m.in. na trasie biegowej

strzem olimpijskim. Moim pla-
nem na te zawody byto danie
7z siebie wszystkiego. Jestem
zadowolony z samego uczest-
nictwa w tak prestizowym wy-
darzeniu dla strazakéw. Liczy-
tem po cichu, Ze mam szanse
na medal, ale nie chcialem

zbytnio ,,pompowac balonika”
- przyznaje.

Apetyty rosna, bo

forma jest nieodtaczna

czescia jego zawodu
Polak nie wyklucza teraz, ze
bedzie czesciej rywalizowat

za granica. - Narazie skupiam
sie jednak na startach w kraju.
W sierpniu odbeda sie mi-
strzostwa Polski. Dodatkowo
planuje jeszcze kilka innych
wystepow. Na pewno chciat-
bym broni¢ tytutu podczas
World Firefighters Games
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w 2024 roku, ktore odbeda sie
w Danii - zapewnia kukasz
Krieger.

Strazak bez wiekszych pro-
blemoéw !aczy swojg prace
Z uprawianiem sportu.

- Stuze w Komendzie Po-
wiatowej Panstwowej Strazy
Pozarnej w Sepoélnie Krajen-
skim - opowiada. - Trzeba po-
wiedzie¢, ze praca strazaka
sprzyja uprawianiu sportu.
Mamy obowigzek utrzymy-
wac przyzwoity poziom tezy-
zny fizycznej. Poza innymi
obowigzkami stuzbowymi
mamy np. zajecia sportowe
w ramach dziennego doskona-
lenia zawodowego czy co-
roczne testy sprawnosciowe.
Kiedy mamy wyjazdy, roboty
jest bardzo duzo, natomiast
zdarzajg sie tez spokojne
stuzby i wtedy ,,wolny czas”
w ciggu dnia mozna wygospo-
darowac na trening. W moim
przypadku jest to bieznia me-
chaniczna albo trenazer.

Trening bez zgietku
Mieszkaniec Nowej Cerkwinie
narzeka na warunki do trenin-
gow. - Najblizszy basen znaj-
duje sie w Chojnicach, blisko
10 kilometréw od mojego
miejsca zamieszkania. W oko-
licy mamy tez kilka jezior. Tu-
rystycznie i pod wzgledem
uprawiania sportow jest bar-
dzo dobrze. W Charzykowach
co roku odbywajq sie zawody
Marbruk Triathlon. Wspaniata
impreza, malownicza trasa ro-
werowa oraz biegowa i jedno
znajtadniejszych jezior w Pol-
sce. Poza tym mamy okoto
dwustu kilometréw Sciezek
rowerowych na terenie Parku
Narodowego Bory Tucholskie.
Ruch samochodowy jest
mniejszy, anizeli w duzych
aglomeracjach  miejskich,
w zwigzku z czym podczas tre-
ningow na szosie czuje sie bez-
piecznie - wylicza walory re-
gionu.

Eukasz Krieger zamierza
w przysztosci sprobowac swo-
ich sit w popularnych zawo-
dach Ironmana. - Aktualnie
skupiam sie na wyrobieniu so-
bie ,zapasu szybkosci”
na krotszych dystansach.
Na razie trzymam sie zasady,
ze startuje ,,na wynik”, anizeli
,»na ukonczenie”. Dotychczas
dwukrotnie zaliczytem po-
16wke Ironmana. M6j najlep-
szy wynik to 4 godziny i 18 mi-
nut - wyjasnia niezwykty stra-
zak z Nowej Cerkwi. ©®
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26 klubow
juz pewnych

Wraz z koficem rozgrywek
w najlepszych ligach w Euro-
pie coraz wiecej wiemy o ze-
stawieniu druzyn, ktére graé
beda wnowej edycji Ligi Mi-
strzéw. PoznaliSmy juz 26
uczestnikéw fazy grupowej
elitarnych rozgrywek UEFA.
Najmocniejsze ligi w Euro-
pie moga liczy¢ na stale miej-
scaw wybranych rozgryw-
kach UEFA. Najwieksze ape-
tyty wiaza sierzeczjasna
zwystepami w najmocniej-
szej znich, czyli Lidze Mi-
strzow. Cztery topowe ligi
maja zagwarantowane
po cztery druzyny. S3 to An-
glia (Premier League), Hiszpa-
nia (LaLiga), Wlochy (Serie A)
oraz Niemcy (Bundesliga).
W nowym sezonie zoba-
czymy wiec na pewno angiel-
skie Manchester City, Liver-
pool CF, Chelsea FC, Totten-
ham Hotspur, hiszpaiiskie
Real Madryt, FC Barcelona,
Atletico Madryt, SevillaFC,
wloskie AC Milan, Inter Me-
diolan, SSC Napoli, Juventus
Turyn, niemieckie Bayern
Monachium, Borussia Dort-
mund, Bayer 04 Leverkusen,
RB Lipsk, Eintracht Frank-
furt, francuskie Paris Saint
Germain, Olympique Marsy-
lia, portugalskie FC Porto,
Sporting CP oraz Ajax Am-
sterdam (Holandia), Red Bull
Salzburg (Austria), Szachtar
Donieck (Ukraina), Celtic FC
(Szkocja) i Club Brugge (Bel-
gia).

raf
KOSZYKOWKA
Gdynianki
w kadrze

W sobote w Krakowie roz-
pocznie sie zgrupowanie ko-
szykarskiej reprezentacji Pol-
skikobiet . W meczach kon-
trolnych z Grecja i Czechami
we Wroclawiu szanse pokaza-
nia sie dostanie az szes¢ gdy-
nianek: Kamila Podgérna
iKamila Borkowska (VBW
Arka) oraz Julia Piestrzyniska,
Julia Niemojewska, Aleksan-
draParzeinskaiAnna Wiii-
kowska (GTK Gdynia).
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Jakub Jamrog: Nie ma co
awiazdorzy¢. To dopiero
jiedno zwyciestwo

Tomasz Galinski
tomasz.galinski@polskapress.pl

ZUZEL. Po pierwszej w sezo-
nie wygranej rozmawiamy
z Jakubem Jamrogiem, 32-
letnim Zuzlowcem Wybrze-
Za Gdansk.

PomeczuzROW-em ode-
tchneliScie zulgg?
Niesamowity ciezar spadt
nam z barkéw, bo zdawaliSmy
sobie sprawe z wynikow

na poczatku sezonu. Tak na-
prawde od meczu w Zielonej
Gorze jedziemy dobrze. Kibice
niesamowicie oczekiwali

od nas wygranej. Pierwszy
mecz u siebie traktowany byt
jako ten margines, ale prze-
grana ze Startem Gniezno to
bytojuzza duzo, zwlaszcza

w tak sporych rozmiarach.
P&Zniej odbidr naszej druzyny
bytjuzinny. Kibice nie odbie-
rali przegranych w Zielonej
GorzeiLandshut na zasadzie,
Ze byty minimalne, bo zaled-
wie czteropunktowe. Nawet
gdybySmy przegrali jednym
punktem na bardzo trudnym
terenie, to dalej bytoby bardzo
zle. Nie mamy o to pretens;ji
do kibicéw, bo rozumieliSmy
ichrozgoryczenie. Tym bar-
dziej cieszymy sie, ze wygrali-
Smy zbardzo mocnym zespo-
tem, ktory dopiero co zremi-
sowat na wyjezdzie z Polonig
Bydgoszcz. Na szczeScie nam
w koncu wszystko zagrato.

W koiicu mozecie chodzi¢

z podniesiong glowa.

To dopiero jedno zwyciestwo
inie ma co gwiazdorzyc. Sam

I

e 4
f

tez miatem jedng wpadke, na-
tomiast jest to totalnie zwario-
wane. Rozpoczatem mecz
namotocyklu, ktory dat mi
awans do pétfinatu indywidu-
alnych mistrzostw Polski,

aw niedziele w pierwszym
wyscigu mnie catkowicie za-
wiodt. Przesiadlem sie

na drugi motocykl, ktéry z ko-
lei zawiodl mnie w IMP, a te-
raznanim zrobitem dwana-
Scie punktow. Zwariowany
ten zuzel.

WygraliScie r6znicg 16 punk-
tow, a takiego scenariusza
chyba nikt by nie przewidziat.
Spokojnie. Jedzmy tyzka, a nie
chochla. Musimy is¢

do przodu matymi kroczkami,
anie od razu oczekiwac wy-
granych trzydziestoma punk-
tami. Jasne, taka przewaga
jest czyms fantastycznym
idaje nam pewnosc siebie, je-
§li moéwimy o mocy na wta-
snym torze. Pozwala nam tez
z podniesiong glowa jechac
narewanz do Rybnika i my-
Sle¢ obonusie.

Przed wami dwumecz z Or-
lem E6dzZ. Wielu kibicow
okresla te spotkania jako naj-
wazniejsze w tym sezonie.
Nie mozemy tak do tego pod-
chodzi¢. OczywiScie jedziemy
do Eodzi po zwyciestwo, ale
nie daj Boze, jakby nam sie nie
powiodlo, zostaje jeszcze
sporo spotkan, zeby to odwro-
ci¢. Ussiebie mozemy wygry-
wac z kazdym. Nie robmy nie-
potrzebnej pres;ji. Liga jest nie-
samowicie zwariowana.

©®

Jakub Jamrdg to jeden z lideréw Zdunka Wybrzeza
Gdansk, ktory jezdzi w klubie od 2021 roku
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Marcin Grolik przedtuzyt kontrakt z Chojniczankg Chojnice.
Wygasajgca umowa kapitana ,Chojny” zostata przedtuzona
do 30 czerwca 2023 roku. 33-letni sSrodkowy obronca jest
zwigzany z klubem od sierpnia 2020 roku. W ciggu dwéch
ostatnich sezondéw zagrat w 69 meczach i strzelit 4 gole.

W nowym sezonie po raz kolejny gra¢ bedzie w 1 Lidze.
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Finat barazow o 1Lige w nie-
dziele w Chorzowie.

Ruch Chorzéw lub Motor Lu-
blin w przysztym sezonie za-
grajg na zapleczu ekstrakla-
sy. Rozstrzygajacy mecz

w niedziele o godz. 17.

raf

Fin Timo Lahti ma cos
do udowodnienia w Lodzi

Mecz w todzi zakonczy pierwsza czeéé sezonu zasadniczego w 1 Lidze Zuzlowej

Tomasz Galinski
tomasz.galinski@polskapress.pl

ZUZEL. Zdunek Wybrzeze
Gdarnsk ma przed soba kolej-
ny bardzo wazny mecz.

W sobote podopieczni Eryka
Jozwiakabeda rywalizowaé
nawyjezdzie zOrlem Eodz.
Poczatek o0 godz.16.30.

Tajng bronia gdanszczan ma
by¢ Timo Lahti, ktory bedzie
chciat za wszelkg cene pokazac
sie z dobrej strony na oczach
wlodarzy t6dzkiej druzyny,
ktorzy lekka reka oddali go
do Wybrzeza.

Pobardzo pewnej wygranej
z ROW-em Rybnik wrocita
w Gdansku nadzieja, Ze sezon
2022 nie jest jeszcze stracony.
OczywisScie bylo to dopiero
pierwsze zwyciestwoijest zde-
cydowanie za wczeSnie, by
otwierac szampany, natomiast
taki mecz daje duzo pewnosci
siebie na dalsza czes¢ rozgry-
wek.

Weryfikacja nastgpi juz
w sobote. Wybrzeze uda sie
do Eodzi na mecz z Ortem.
Gdyby sugerowac sie wytacz-
nie tabelg, gospodarze s3 fawo-
rytem. Majg w dorobku pie¢

punktow, na co sktadajq sie wy-
grane u siebie z ROW-em oraz
na wyjezdzie ze Startem Gnie-
Zno, a takze remis na wlasnym
torze z Falubazem Zielona
Gora. Jednak morale w zespole
nie s zbyt wysokie, gdyz w po-
przedniej kolejce Orzel przegrat
w bawarskim Landshut 39:50.

Kluczowe bonusy

Mecz w kodzi zakonczy
pierwszg czeS¢ sezonu. To
siodma kolejka, zatem be-
dziemy na pétmetku rundy za-
sadniczej. W zespole przeko-
nuja rzeczjasna, Ze celem jest
wygrana, natomiast nawet jesli
z jakichs powodéw cel sie nie
powiodt, walka toczyc sie be-
dzie o jak najlepszy wynik, by
w rewanzu tydzien po6zniej dac
sobie szanse na zgarniecie
punktu bonusowego. To wta-
Snie bonusy moga odegrac¢
duza role w kontekscie utrzy-
mania w lidze.

Bardzo dobrze t6dzki tor zna
Timo Lahti, ktory pare tygodni
zostal wypozyczony do Wy-
brzeza Gdansk z... Orta E6dz.
Jak sie okazato, jest to strzat
w dziesigtke Wybrzeza, bo Fin
spisuje sie bardzo dobrze
iw pewnym stopniu wypetnit

luke po Wiktorze Kutakowie.
Zreszta, zwracat na to uwage
Jakub Jamro6g. Od momentu,
gdy Lahti pojawit sie w sktadzie
Wybrzeza, gdaniski zesp6t za-
czatjechac znacznie lepiej. Byty
nieznaczne przegrane w Zielo-
nej Gorze i Landshut, a takze
pewna wygrana u siebie zmoc-
nym ROW-em.

Coistotne, w takiej sytuacji
regulamin zabrania klubom
wpisywania w umowe transfe-
rowa klauzuli, ktora uniemoz-
liwitaby start zawodnika w me-
czu przeciwko swojej bytej dru-
zynie. Dawniej takie praktyki
byto stosowane, natomiast te-
raz jest to niezgodne z przepi-
sami. W zwigzku z tym nie ma
zadnych przeciwskazan, by La-
hti wystartowat w sobotnim
spotkaniu w Eodzi.

Lahti bedzie dodatkowo
zmotywowany, bo w tym sezo-
nie nie dostat ani jednej szansy

|
- Chce pokazag, ze nie
jestem gorszy, niz po-
zostali seniorzy Orla.
Bardzo szybko zosta-
tem skreslony - mowi
Timo Lahti.

w zespole Orta. Bardzo szybko
zostat skreSlony. - Nie moge sie
doczekac tego meczu. Chee po-
kazad, ze nie jestem gorszym
zawodnikiem niz pozostali se-
niorzy Orla, natomiast moje po-
dejscie do kazdego spotkania
jest takie same. Chce zdoby¢ jak
najwiecej punktow. Znam tam-
ten tor bardzo dobrze i mysle,
Ze mozemy sprawic¢ niespo-
dzianke i zaskoczy¢ t6dzki ze-
spot - powiedziat nam Fin.

Oile oczywiScie spotkanie
sie odbedzie, bo w weekend
nad kodzig przewidziane sg
opady deszczu.

Jako ciekawostke dodajmy,
ze w poprzednim sezonie dwu-
mecz z Ortem byt nieprawdo-
podobnie wyréwnany.
W Gdansku Orzel wygrat 45:44,
aw Eodzilepsze byto Wybrzeze
(46:44), dzieki czemu bonus
pojechal nad morze.
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Awizowaneskiady:

Orzettodz:

9. Norbert Kosciuch, 10. Marcin Nowak, 11. Bra-
dyKurtz, 12. Luke Becker, 13. Niels Kristian lver-
sen, 14. Aleksander Grygolec

Wybrzeze Gdarisk:

1. Wiktor Trofimow, 2. Rasmus Jensen, 3. Adrian
Gata, 4. Jakub Jamrdg, 5. Timo Lahti, 6. Kamil
Marciniec, 7. Mitosz Wysocki
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