Podziemny parking w centrum
Gdyni pod Placem Grunwaldzkim

- wjazd od ul. Wybickiego

- przystosowany dla 0s6b
niepetnosprawnych, z bezposrednim

wejsciem do Teatru Muzycznego.
ZADASZDNY I MONITDRDWANY PARKING =

GAZETA BEZPLATNA DLA SENIOROW | ICH RODZIN
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OPOWIEDZ NAM SWOJA HISTORIE

NIE PRZESADZA SIE
STARYCH DRZEW

A jednak... ja
zdecydowatam
sie ,przesadzic¢”
z Wroctawia do Gdyni.
Zostawitam ukochane
miasto i przyjaciof,
ukochane domy,
rzeke, mosty oraz
zaczarowane zakatki
parku Szczytnickiego.
| Przezytam tam
szczesliwych 60 lat.
Tego wszystkiego,
| tego czasu nie da sie
zapomniec. Ktopoty
ze zdrowiem oraz
chec bycia blizej
corki i wnukéw - to
przyczyna mojego
,przesadzenia”

Krystyna W.

>> strona 8/9
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'Narzedzia ogrodnicze, -
- szklanki, kubki, talerze,
drobny sprzgt kuchenny, 2
-zabawki plenerowe dla dZIeCI...

- -

_ za symbollczne kwoty
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Wz glgboklej szuflady” -
'Gdy?ﬂa ul. SWl@tOJanska 36
:_(pod sklepem Bledronka)
‘tel. 515, 150%20 72

"'WWW faCebodk ﬁco'm/zglebokIGJSZUﬂad'y
o ) 3 EETR . :

= d

www.zgIebokiejszuflady.p'l




| bl | can FLY

INFORMACJUE — KULTURA — SPOFECZENISTWO

Gdynskie restauracje
w dobie pandemii

Gdynski

Informacje - Kultura - Sp

(S
i
oleczeristwo

SZLAK KULINARNY

CENTRUM GDYNI

Gastronomia, podobnie jak wiele innych sektorow gospodarki, zostata dotknieta
w dobie pandemii wieloma ograniczeniami, ktore utrudnity restauracjom normalne
funkcjonowanie, w tym zapraszanie i przyjmowanie klientow w swoich lokalach.

Gdynskie restauracje, w tym lokale na Szlaku Kuli-
narnym Centrum Gdyni, wyrdéznia ogromna kreatyw-
nos¢, réznorodnosé oferty oraz dynamika dzialan spo-
teczno-marketingowych. Oferta kulinarna ,,na dowdz”,
czyli z daniami i dostawa bezposrednio do mieszkan,
osiggneta w tym roku rozmiary dotad niespotykane.
Duza w tym zastuga takze solidnych posrednikéw - do-
stawcow zintegrowanych z nowoczesnymi aplikacjami,
ktérzy szybko wykorzystali swoja szanse zapewniajgc
tani i szybki dowoz zamoéwionych dan.

Klienci chetnie zamawiajg takze bezposrednio w lo-
kalach, przy ktérych tworzg sie nierzadko kilkunasto-

osobowe kolejki smakoszy, szczegélnie widocznych
przy ulicy Swietojaniskiej. Zapach $wiezo przygotowa-
nych potraw w Srédmiesciu Gdyni, nie pozwala nam
zapomnie¢ o niezwyklym kunszcie oraz kreatywnosci
lokalnych szeféw kuchni. Z kolei nowo powstajace lo-
kale (m.in. Souvlaki, TEL AVIV Urban Food by Mali-
ka, Bamboo Grill), wykorzystuja okres przymusowego
zamkniecia jako czas prac projektowo-remontowych.
W koncu zasada skandynawska, ze projekt i jego jakos¢
sa decydujace dla przyszlego sukcesu, w Gdyni zostata
szczegolnie uwaznie przyswojona.

Warto przypomnie¢ takze specjalne akcje Miasta
Gdyni oraz Szlaku Kulinarnego Centrum Gdyni zache-
cajace mieszkancow do wspierania lokalnej gastronomi,
w szczegdlnosci promujace ich oferte przy okazji §wiat
oraz innych wydarzen. W Boze Narodzenie oraz Wiel-
kanoc przeprowadzono akcje #SwietaNaWynos — dobro
smakuje. W mysl hasta tej akcji NIE GOTUJE - KUPUJE
- RATUJE, Gdynianie chetnie zamawiali na $wigteczny
stot potrawy od lokalnych szeféw kuchni i, co najwaz-
niejsze, dolozyli wspolng cegietke dla wsparcia dotknie-
tego obostrzeniami sektora gastronomicznego. Podobne
akcje odbyly si¢ takze w Walentynki czy Ttusty Czwar-
tek, gdzie oferty lokali zbierane byly na stronie Szlaku
Kulinarnego i udostepnione klientom w jednym latwo
dostepnym miejscu i formacie.

Mozliwo$¢ wsparcia zamknietej przez pandemie ga-
stronomii oraz wyjatkowe dania przygotowane przez
najlepszych kucharzy sprawily, ze akcje cieszyly si¢ duza
popularnoscig wéréd Gdynian. Dla lokali byfa to niebaga-
telna pomoc i cenny akt solidarnosci, dzigki ktérym mo-
zemy z nadziejg patrze¢ w przysztos¢, wierzac, iz wiek-
szo$¢ naszych ulubionych restauracji przetrwa ten trudny
czas pandemii. Optymizmem napawa réwniez fakt, ze
otwieraja sie¢ w naszym miescie kolejne nowe lokale.

www.kulinarnagdynia.pl

Kwiatowy ,Dzien Kreatywny”
Hal Targowych w Gdyni

Jak kazdego roku, maj rozpieszcza nas chyba naj-
bardziej pod wzgledem pojawiajacych sie w sprzedazy
rodlin kwitnacych, ktore do konca lata ozdabiajg oto-
czenie w miescie, ogrodach i w mieszkaniach wielu
z nas. To ten czas, kiedy rozpoczyna si¢ ,,.kwiatowe sza-
lenstwo” z nieskonczonym bogactwem koloréw, ksztat-
tow, zapachow i faktur. , Kwiatowy Dzien Kreatywny”
bedzie niepowtarzalng okazjg, aby zainspirowac jego
uczestnikow do skorzystania z nieodpartego uroku
i czaru $wiata roélin.

22 maja w sobote, gdynskie Hale Targowe zacheca-
ja do skorzystania z bezptatnego programu kwiatowego
wydarzenia. Milo$nicy przyrody i zielonych trendow
zostang zaproszeni do kreatywnego odkrywania $wiata
roélin, ktéry niezmiennie jest Zrédlem nowych inspira-
¢ji m.in. w sztuce, kulturze i zyciu codziennym. Dodat-
kowo, znaczenie zielonych pieknosci w ekosystemach
stanowi potencjal i zroédlo dla ciekawych pomystéw, po-
prawiajacych jakos¢ zycia wokdt nas. Kreatywne warsz-
taty, spotkania z artystami, edukatorami i specjalistami

sa doskonalg okazja do twdrczych dziatan w tematyce:
atrakcyjnych rozwiazan w aranzacji wnetrz, rzemiosta
artystycznego, mody, fotografii i innych.

Dzien Kreatywny podkresla takze znaczenie sylwe-
tek oraz historie halowych kwiaciarek - ich wpltyw na
ksztaltowanie wizerunku przedsigbiorczosci i tradycji
kupieckich miejskich hal.

Majowe wydarzenie zaoferuje polaczenie kre-
atywnych atrakcji w wersji on-line i czesciowo
w przestrzeni kompleksu Hal Targowych w Gdyni.

Szczegobly i zapisy pojawig sie na przetomie 13 - 17
maja, na stronie www.haletargowegdynia.pl , a takze
na facebooku oraz Instagramie, a udzial jak zawsze be-
dzie bezptatny.

Kwiatowy ,,Dzien Kreatywny”
Hal Targowych w Gdyni,

22 maja 2021 r., godz.: 9:30 - 14:00
(edycja hybrydowa).
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Zwrot kosztow procesu

W postepowaniach
cywilnych ciekawa

i majaca bardzo duze
znaczenie praktyczne
jestinstytucja zwrotu
kosztéw postepowania,

na ktére, co do zasady,
skladaja sie optata za
pozew lub wniosek, koszty
zastepstwa procesowego

i wydatki poniesione

W czasie postepowania np.
zaliczki na biegtych oraz
wymienionych ponizej.

Zasada jest, ze strona przegry-
wajaca sprawe obowigzana jest
zwréci¢ przeciwnikowi na jego
zadanie koszty niezbedne do ce-
lowego dochodzenia praw i celo-
wej obrony. Od kwoty zasadzonej
tytulem zwrotu kosztéw procesu
naleza si¢ odsetki, w wysokosci
odsetek ustawowych za opoz-
nienie w spelnieniu $wiadcze-
nia pienieznego, za czas od dnia
uprawomocnienia sie orzeczenia,
ktoérym je zasadzono, do dnia za-
platy. Jezeli orzeczenie to jest pra-
womocne z chwilg wydania, od-
setki nalezg si¢ za czas po uplywie
tygodnia od dnia jego ogloszenia
do dnia zaplaty, a jezeli orzecze-
nie takie podlega doreczeniu
z urzedu - za czas po uplywie ty-
godnia od dnia jego doreczenia,
zobowigzanemu do dnia zapfaty.

Do niezbednych kosztéw pro-
cesu prowadzonego przez strong
osobiscie lub przez pelnomoc-
nika, ktdéry nie jest adwokatem,
radcg prawnym lub rzecznikiem
patentowym, zalicza si¢ poniesio-
ne przez nig koszty sagdowe, kosz-
ty przejazdéw do sadu strony lub
jej pelnomocnika oraz réwnowar-
to$¢ zarobku utraconego wskutek
stawiennictwa w sadzie. Suma
kosztéw przejazdéw i réwnowar-
to$¢ utraconego zarobku nie moze
przekracza¢ wynagrodzenia jed-
nego adwokata wykonujacego
zawdd w siedzibie sadu proceso-
wego. Do niezbednych kosztow
procesu strony reprezentowanej
przez adwokata zalicza si¢ wyna-
grodzenie, jednak nie wyzsze niz
stawki oplat okreslone w odreb-
nych przepisach i wydatki jedne-
go adwokata, koszty sagdowe oraz
koszty nakazanego przez sad oso-
bistego stawiennictwa strony.

W razie czgsciowego tylko
uwzglednienia zadan, koszty beda
wzajemnie zniesione lub stosun-
kowo rozdzielone. Sad moze jed-
nak nalozy¢ na jedna ze stron
obowigzek zwrotu wszystkich
kosztow, jezeli jej przeciwnik ulegt
tylko co do nieznacznej czesci
swego zadania albo, gdy okresle-
nie naleznej mu sumy zalezato od
wzajemnego obrachunku lub oce-
ny sadu. Zwrot kosztow nalezy sie

pozwanemu, pomimo uwzgled-
nienia powodztwa, jezeli nie dat
powodu do wytoczenia sprawy
i uznal przy pierwszej czynno-
$ci procesowej zadanie pozwu.
W wypadkach szczegdlnie uza-
sadnionych, sad moze zasadzi¢
od strony przegrywajacej tylko
czes$¢ kosztow albo nie obcigzac jej
w ogole kosztami. Niezaleznie od
wyniku sprawy, sad moze nafozy¢
na strong obowiazek zwrotu kosz-
tow, wywolanych ich niesumien-
nym lub oczywiscie niewtasci-
wym postepowaniem. Powyzszy
przepis dotyczy zwlaszcza kosz-
tow powstatych wskutek uchyle-
nia si¢ od wyjasnien lub zlozenia
wyjasnien niezgodnych z prawda,
zatajenia lub opdznionego powo-
tania dowodow; a takze oczywiscie
nieuzasadnionej odmowy podda-
nia sie mediacji.

Koszty procesu, w ktorym za-
warto ugode;, Znosi si¢ wzajemnie,
jezeli strony nie postanowily ina-
czej. Koszty mediacji prowadzo-
nej na skutek skierowania przez
sad i zakonczonej ugoda znosi sie
wzajemnie, jezeli strony nie posta-
nowily inacze;j.

Wspoluczestnicy sporu zwra-
caja koszty procesu w czesciach
réwnych. Sad moze jednak naka-
za¢ zwrot kosztéow odpowiednio
do udzialu kazdego ze wspdl-
uczestnikow w sprawie, jezeli pod

tym wzgledem zachodza znaczne
roznice. Na wspoluczestnikow
sporu, odpowiadajacych solidar-
nie co do istoty sprawy, sad nalozy
solidarny obowigzek zwrotu kosz-
tow. Za koszty wynikle z czynno-
$ci procesowych, podjetych przez
poszczegolnych — wspdtuczestni-
kéw wylacznie we wlasnym inte-
resie, inni wspétuczestnicy nie od-
powiadaja.

Sad rozstrzyga o kosztach
w kazdym orzeczeniu koncza-
cym sprawe w instancji. Sad moze
jednak rozstrzygna¢ jedynie o za-
sadach poniesienia przez strony
kosztéw procesu, pozostawiajac
szczegdlowe wyliczenie referen-
darzowi sadowemu, a w tej sy-
tuacji, po uprawomocnieniu si¢
orzeczenia Konczacego postepo-
wanie w sprawie, referendarz sa-
dowy w sadzie pierwszej instancji
wydaje postanowienie, w ktérym
dokonuje szczegotowego wylicze-
nia kosztéw obcigzajacych strony.
Sad drugiej instancji, uchylajac za-
skarzone orzeczenie i przekazujac
sprawe sagdowi pierwszej instancji
do rozpoznania, pozostawia temu
sadowi rozstrzygniecie o kosztach
instancji odwolawcze;.

Jezeli w toku postepowania
sad nie orzekl o obowigzku po-
niesienia kosztéw sagdowych lub
orzeczeniem nie objat calej kwoty

naleznej z tego tytutu, postanowie-
nie w tym przedmiocie wydaje sad,
przed ktérym sprawa toczyla sie
W pierwszej instancji.

Roszczenie o zwrot kosztow
wygasa, jeSli strona, najpdzniej
przed zamknieciem rozprawy bez-
posrednio poprzedzajacej wydanie
orzeczenia, nie ztozy sadowi spi-
su kosztéw albo nie zglosi wnio-
sku o przyznanie kosztéw wedtug
norm przepisanych. Jednakze
o kosztach naleznych stronie dzia-
tajacej bez adwokata, radcy praw-
nego lub rzecznika patentowego
sad orzeka z urzedu. Orzekajac
o wysokosci przyznanych stronie
kosztéw procesu, sad bierze pod
uwage celowos¢  poniesionych
kosztow oraz niezbedno$¢ ich po-
niesienia z uwagi na charakter
sprawy. Przy ustalaniu wysokosci
kosztéw poniesionych przez stro-
ne reprezentowang przez petno-
mocnika bedacego adwokatem,
radcg prawnym lub rzecznikiem
patentowym, sad bierze pod uwa-
ge niezbedny naklad pracy pel-
nomocnika oraz czynnosci pod-
jete przez niego w sprawie, w tym
czynnosci podjete w celu polu-
bownego rozwigzania sporu, row-
niez przed wniesieniem pozwu,
a takze charakter sprawy i wkiad
pelnomocnika w przyczynienie sie
do jej wyjasnienia i rozstrzygnie-
cia. Sad moze zasadzi¢ od $wiad-
ka, bieglego, pelnomocnika lub
przedstawiciela ustawowego - po
ich wystuchaniu - zwrot kosztéw
wywotanych ich razacg wina.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz

Warto czy niekoniecznie - prawda o ubezpieczeniu

Czasami, szczegolnie pod-
czas zapisOw na wycieczki w biu-
rze Fundacji FLY, zastanawiacie
sie nad sensem ubezpieczania.
Wiadomo, Ze na czas trwania
wycieczki kazdy uczestnik jest
ubezpieczony od nastepstw nie-
szczgsliwych wypadkow. Dzie-
ki temu mozna mie¢ pewnos¢,
ze dokadkolwiek bysmy sie nie
wybrali, tam otrzymamy ochrone
naszego zdrowia. Wiele oséb po-
przestaje na tym ubezpieczeniu,
sadzac, ze chocby sie walilo i pa-
lifo, to i tak pojada. I przewaznie
nic niepokojacego sie nie dzieje,
ale bywaja sytuacje, ze kto$ nie
moze pojecha¢, bo ukradng mu
dokumenty, bo zachoruje nagle
i goraczka potozy go do 16zka.
I bywa tez tak, ze zdarzy si¢ nie-
przewidywany wypadek...

Dla przykladu - Wiedzma
Flaj miala przykra przygode. Za-
pragneta mianowicie mie¢ tro-

che dekoracyjnego lasu w swojej
chatce na kurzej tapce, a ze cha-
tupka miesci si¢ w betonowym
wiezowcu miejskim, zagajnik, las
trzeba bylo przetransportowac
z pobliskiej kniei. Na poczat-
ku bylo przyjemnie, bo drzewa
dumnie staly wcisnigte miedzy
podioge a sufit, ale gdy zrozu-
mialy, ze zostaly uprowadzone,
postanowity zaatakowaé Wiedz-
me. Nieoczekiwanie... Zemsta
si¢ udata, gdy jedno z nich nagle
si¢ wysunelo i z impetem zaata-
kowato kobiecine. Szybka reakcja
pierworodnego  poskutkowala
i pogotowie zjawito si¢ btyska-
wicznie. Sanitariusze przecierali
oczy ze zdziwienia, bo wcho-
dzac, zauwazyli najpierw lezacy
pien, a dopiero po chwili omdla-
3 niewiaste. W szpitalu Wiedz-
me obadali az trzej lekarze,
bo kazdemu z osobna wydalo
sie nielogiczne, ze drzewo mo-

glo dokonac¢ stusznego zamachu.
Wszak tylko pancerne brzozy sa
bojowo nastawione.

- Co si¢ Pani stalo? - pyta
doktor.

- Drzewo na mnie spadlo -
odpowiada WiedZzma zgodnie
z prawda.

- Jakie drzewo? - dopytuje,
juz brew unoszac ku gorze.

- Brzoza — méwi kobieta.

- W lesie? - lekarskie brwi
niebezpiecznie zblizajg sie do li-
nii wloséw.

- Nie, w domu.

- Konar przez okno? - to bar-
dziej zdziwione stwierdzenie niz
pytanie, bo przeciez mogtoby tak
si¢ zdarzy¢, ze wiatr porywisty,
ze ulamana galaz i okno potem
rozbite, ale:

- Nie, ze $ciany. ~Wiedzma
cierpliwie odpowiada jak dziecku.

- Potka znaczy? - tu juz poja-
wia sie lekka dezorientacja i my$]

wypisana na czole, ze raczej psy-
chiatra tu si¢ przyda.

- Alez tam. Pient! - Wiedzma
glowa potakuje, by doda¢ sobie
wiarygodnosci.

I tak jeszcze dwa razy. Za kaz-
dym razem spojrzenie lekarza
warte miliony. Krzywda sig stata,
a Wiedzma nie ubezpieczona...

Co roku Fundacja FLY pro-
ponuje wycieczki seniorom.
I chociaz ubezpieczenie od na-
stepstw nieszczesliwych wypad-
kéw jest standardem przy wy-
jazdach grupowych, to zawsze
przy podpisywaniu umowy pani
Ania i pani Marzenka proponu-
ja dodatkowe ubezpieczenie -
od kosztow rezygnacji z podro-
zy zagranicznej i krajowej. Koszt
polisy, w zaleznosci od wybranej
firmy ubezpieczeniowej, bedzie
sie ksztaltowa¢ od 3% wartos$ci
wybranej wycieczki. Podpisujac
umowe, trzeba zwrdci¢ uwage

na to, ze niektorzy ubezpieczy-
ciele proponujg réwniez roz-
szerzenie polisy, np. o ubezpie-
czenie od choréb przewlektych.
Ubezpieczenie przewiduje kil-
kanascie zdarzen losowych,
z powodu ktorych dana firma
asekuracyjna rozpatruje koszty
poniesione przez poszkodowa-
na osobe w szwiazku z rezygna-
cja lub przerwaniem podrdzy
(np. nagla choroba, pozar czy
zalanie domu, kradziez doku-
mentéw, wyznaczenie ubez-
pieczonemu terminu pobytu
w sanatorium w ramach NFZ).
Trzeba pamieta¢, ze kazde ta-
kie zdarzenie musi by¢ zgloszo-
ne do ubezpieczyciela w ciagu
48 godzin od szkody.

Wiedzma ubezpieczyla si¢ po
fakcie, ale Ty masz szanse na ma-
drzejsza decyzje. ..

Slawomira Tomaszewska
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Modne tkaniny 2021 roku

Moda to nie tylko ubrania, dodatki, buty, to takze tkaniny
i materiaty, z ktorych to wszystko jest wykonane.

Z roku na rok coraz wie-
cej nowych materialow staje si¢
ulubionymi materiatami projek-
tantéw mody. Kazdy z tych ma-
terialow charakteryzuje si¢ bo-
wiem czyms$ innym. W okresach,
w ktorych konieczne jest podkre-
Slenie lekkosci i zwiewnosci, pro-
jektanci wybieraja transparentne
faktury, ktore tworza delikatne
faldy. Trendy lat 80. przywracaja
tkaniny z lureksowym i satyno-
wym polyskiem. Oto, ktére tka-
niny s3 modne w 2021 roku.

Jedwab i satyna

Gladkie i blyszczace tkaniny
to podstawa modnego wygladu.
Tkaniny te $wietnie nadajg si¢ na
wieczorowe kreacje. Jedwab jest
niezbedny do uszycia eleganc-
kiej sukni na studniéwke, a takze
modnej sukni $lubnej. Wizytowe
sukienki wykonane z jedwabiu
lub satyny dobrze wygladaja z ko-
ronkg. Na przyklad modna jest
jedwabna sukienka z koronkowy-
mi plecami lub ramionami. Sa-
tyna i jedwab nadajg si¢ réwniez
do codziennych sukienek. Krélu-

ja lekkie, jedwabne sukienki na
cienkich ramigczkach. Modne sg
réwniez srebrne tkaniny, a perto-
wy polysk jedwabiu i satyny imi-
tuje modny polysk.

Dzianina

Dzianina to idealny materiat
na modne dlugie sukienki i spod-
nice na co dzien. Z dzerseju wy-
konane s3 uniwersalne golfy pod
szyje, ktore mozna nosi¢ po pro-
stu z kurtka. Z cienkiej dzianiny
szyje sie lekkie bluzki z asyme-
trycznym dolem (dtuzsze z tytu,
krotsze z przodu). Bluzki w paste-
lowych kolorach, z kilkoma deta-
lami prezentuja si¢ bardzo sty-
lowo. Moga to by¢ rekawy ze
wzorem lub wyttoczonym wzo-

rem wzdluz laméwki. Tkaniny ta-
kie jak szyfon czy lekka koronka
dobrze komponuja sie z dzianing.
Moga by¢ stosowane jako okrycie
wierzchnie narzucane na bluzki.

z szyfonowym tylem.

Materiaty skérzane

Projektanci bardzo lubig tek-
stury w postaci skor natural-
nych i ekologicznych. Materiat
ten mocno i na trwale wpisal
sie w mode¢ uliczng wszystkich
$wiatowych stolic mody, dlatego
w Mediolanie i Paryzu, Nowym
Jorku i Londynie z pewnoscig
mozna zobaczy¢ ludzi w sko-
rzanych spoédnicach, szerokich
spodniach, plaszczach i kurtkach
w szerokiej gamie kolorystycznej.

JF

| Modne sg np. dzianinowe bluzki

Aksamit

Material ten jest uzywany
przez projektantow od kilku
sezonow. Delikatno$¢, fak-
tura i atrakcyjnos¢ aksami-
tu pozwolily projektantom na
wykorzystanie go przy szyciu
kazdego rodzaju odziezy. Na
wybiegach mozna zobaczy¢
aksamitne sukienki, plaszcze,
kurtki, spdédnice, spodnie, gar-
nitury, buty i torebki. Projek-
tanci mody zmienili miejsce
aksamitu, z kategorii tkanin
wieczorowych przeszedl do
tkanin demokratycznych.

Szczegblnie popularny jest

kolorowy aksamit - rézowy, gra-

natowy, niebieski. Nikt jednak
nie odwotal mody na tradycyjny
czarny kolor, ktéry projektanci
taskawie zostawili jako material
na suknie wieczorowe.

- — ¥ 1
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Bawelna

Bardzo modna jest rowniez
naturalna bawelna. Ta cenna
tkanina jest doskonalym ma-
terialem na wizytowe bluzki
i koszule biznesowe. Modne sg
rowniez bawelniane spddnice
skladajace si¢ z kilku poziomodw.
Ta tkanina jest podstawa stylu
biznesowego.

Tweed
Idealnym materialem na
zime jest tweed - elastycz-

ny, welniany material. Prefe-
rowane sg naturalne odcienie,
takie jak ochra, delikatny
niebieski, oliwkowy i zielony.
Z mito$nikow tweedu na pewno
warto wspomnie¢ Karla Lager-
felda, ktory na pokazach re-
gularnie prezentowal lekkie
plaszcze i klasyczne tweedowe
garnitury marki Chanel.

Andrii Demianov

Odkrycia mody w XXI wieku

XXI wiek stat sie dla nas czasem odkry¢ i nowych osiggniec. O wszystkim, co wydarzyto
sie w tak krotkim czasie, prawdopodobnie nie da sie powiedzie¢. Mineto zaledwie 21 lat,
a w naszym $wiecie zaszto wiele zmian. Moda nie jest wyjatkiem.

Najpierw omowie zmiany
w magazynie modowym Vogue.
Pierwszy numer ukazat sie w Ame-
ryce w 1892 roku. W 1905 roku
magazyn kupit Conde Montrose
Nast. Zwiekszyl on czestotliwos¢
wydan Vogue z jednego do dwoch
razy w tygodniu. Dopiero w 1973
roku magazyn stat si¢ miesieczni-
kiem. W 1916 roku Vogue otwo-
rzyl brytyjska wersje, ktora stata
si¢ pierwszym na $wiecie przykla-
dem miedzynarodowej wersji
marki medialnej. Jego roboczy ty-
tut brzmial ,,Brogue’, a francuska
wersja wydang w 1920 roku byta
»Frogue’; ale zadna z tych nazw
nie przyjela si¢. Otwarta wkrotce
potem wloska wersja Vogue zo-
stala uznana za najlepszy magazyn
0 modzie na $wiecie. W lipcu 1932
roku American Vogue opubliko-
wal pierwsze kolorowe - i bardzo
artystyczne - zdjecie na okladce
magazynu.

Jesli chodzi o historig polskiej
wersji magazynu, to w czerwcu
2017 roku ogtoszono, ze przygoto-
wywana jest polska edycja Vogue,
ktorej redaktorem naczelnym jest
Filip Niedenthal. Lokalny wydaw-
ca, Visteria, podpisal piecioletnig
umowe licencyjna z wydawca
oryginalnej wersji amerykanskiej
Conde Nast. Drukowany maga-
zyn i jego strona internetowa zo-
staly uruchomione réwnolegle 14
lutego 2018 r. Naktad pierwsze-
go numeru wyniost 160 000 eg-
zemplarzy, a na okladce znalazly
si¢ polskie modelki Anja Rubik
i Malgosia Bela, ktora jest takze
redaktorka naczelng magazynu.

W lipcu 2019 roku polski re-
daktor Vogue poinformowat, ze
w przygotowaniu sa dwa nowe
polskojezyczne magazyny: Vogue
Beauty i Vogue Polska Men.

Teraz Vogue wydawany jest
w 24 edycjach w nastepujacych

krajach: Australia, Brazylia, Chi-
ny, Czechy i Stowacja, Francja,
Hiszpania, Hongkong, Holandia,
Indie, Japonia, Korea Potudnio-
wa, Meksyk wraz z krajami Ame-
ryki Lacinskiej, Niemcy, Polska,
Portugalia, Rosja, Stany Zjedno-
czone, Tajwan, Turcja, Ukraina,
Tajlandia, Wielka Brytania, Gre-
cja, Zjednoczone Emiraty Arab-
skie i Wlochy.

Nalezy podkresli¢ osiggniecia
Vogue w XXI wieku, poniewaz
w tym stuleciu zaczal si¢ on po-
jawia¢ w wielu krajach. Portugal-
ski Vogue ukazat sie w listopadzie
2002 roku. Trzy lata pozniej, we
wrzesniu 2005 roku, do sprze-
dazy trafit Vogue China. Indie
ujrzaly swoja wersje magazynu
w pazdzierniku 2007 roku. Tu-
recki Vogue pojawil si¢ w mar-
cu 2010 roku. Pierwszy numer
Vogue Netherlands ukazal si¢
w kwietniu 2012 roku. W mar-

cu 2013 roku trafit do sprzedazy
pierwszy numer ukrainskiej wer-
sji Vogue. I jak wspomniafem,
polska wersja magazynu ukazata
sie w lutym 2018 roku.

Drugim przelomem w modzie
XXI wieku i mysle, ze to jest naj-
wazniejsze, bylo to, ze w modzie
zaczelo pojawiad sie niestandardo-
we piekno. Przelom nastapil, gdy
na okladkach magazynéw o mo-
dzie zaczely pojawia¢ si¢ panie,
ktorych sylwetki znacznie roznity
sie¢ od powszechnie uznanych za
pickne. Na wybiegu kobiety w tzw.
»duzych rozmiarach” odwazyly sie
udowodnié, ze w 2000 roku mod-
na uroda moze by¢ inna. Nie bylo-
by zgodne z prawda stwierdzenie,
ze stalo sie to po raz pierwszy, bo
juz w latach dwudziestych XX wie-
ku kobiety innych rozmiaréw zo-
stawaly modelkami, a w latach 50.
w modzie tez nie byto tylko kobiet
chudych.

Takie podejscie nie tylko wy-
wolalo wiele kontrowersji, ale
przypomnialo calemu $wiatu, ze
kobiece piekno tkwi nie tyle w dos¢
kontrowersyjnej ,,harmonii” syl-
wetki czy jej szczuplosci, ale takze
w formach.

Wyglad takich modeli odziezy
ma na celu sprawienie, by kobieta

o dowolnej figurze czula si¢ swo-
bodnie.

Réwniez w XXI wieku miaty
miejsce kampanie przeciwko zbyt
chudym dziewczynom na po-
dium. Na przyklad byt skandal ze
stynng marka Gucci - w 2016 roku
ich reklamy zostaly zakazane przez
British Council on Advertising
Standards z powodu zbytniej chu-
doéci modeli. Skandale kojarzyty
si¢ rowniez z pokazem Holly Mo-
ore na pokazie Alexa Perry>ego.

Ostatnio, w ksztaltowaniu wia-
snego wizerunku, wiodaca role od-
grywa nie tyle przepych i szyk, ile
harmonia dobranego ubioru do
okolicznosci.

XXI wiek wlasnie sie rozpoczat,
ale juz przyni6st wiele niespodzia-
nek i rewolucyjnych zmian w $wie-
cie mody. Styl nowego stulecia stat
si¢ jednoczesnie bardziej toleran-
cyjny i szokujacy. Czesto szuka on
inspiracji w przeszlosci i jednocze-
$nie nie meczy si¢ szukaniem no-
wych sposobow wyrazania siebie.

Mozemy stwierdzi¢, ze przed
nami jeszcze wiele interesujacych
rzeczy, o ktorych nawet teraz nie
wiemy. Swiat mody si¢ zmieni i je-
stem pewien, ze zmieni si¢ tylko na
lepsze.

Andrii Demianov
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Rozmawiajmy! ¥

Jest taki bardzo piekny obraz amerykanskiego
malarza Edwarda Hoppera, przedstawiajacy dwie
miode kobiety, rozmawiajgce ze sobg w restauracji.
Kolorystyka i sposéb przedstawienia postaci wyraza
cisze i spokdj, w ktérym toczy sie rozmowa.

Rozmowa jest wartoscia,
ktéra wymaga przypomnienia,
poniewaz, jak w jednym z wy-
wiadow powiedzial ks. Adam
Boniecki, ,,Musimy rozmawia¢
o rozmawianiu, bo jak sie nie
bedzie rozmawia¢ o rozmawia-
niu, to ludzie zupelnie zapomna
rozmawiac”.

A przeciez rozmowa daje
nam poczucie bliskosci z in-
nym czlowiekiem, otwiera nas
na ludzi a jednoczesnie pozwala
poznac siebie, wlasnie poprzez
drugiego cztowieka.

Rozmowa to porozumienie;
musimy mie¢ czas, zeby roz-
mawia¢. Pospiech niszczy po-
rozumienie, zabija rozmowe.

Pospiech i brak zainteresowania
rozmdwca sprawa, ze nie potra-
fimy sie nawzajem stucha¢. Czu-
jemy blisko$¢, jezeli rozmowa
jest szczera a rozmowca uwaz-
ny. Czesto nie potrafimy stucha¢
i okazywac zainteresowania roz-
mowcg, przerywamy, traktujac
go jako odbiorce, srodek do wy-
razenia swoich frustracji, nieza-
dowolenia i klopotéw.
Rozmowa jest pewnego ro-
dzaju sztuka, ktdrej powinnismy
sie uczy¢. Brak szczerych roz-
moéw w zyciu rodzinnym pogte-
bia samotnos$¢ i niszczy poro-
zumienie. Rozmowy moga by¢
banalne, albo istotne i gtebokie,
jezeli uwaznie stuchamy. Zapo-

minamy wowczas o glaskaniu
swojego ego. Rozmawiajac, stu-
chamy drugiego czlowieka nie
po to, zeby potwierdzil nasze
racje i nasze poczucie wartosci.

Sokrates, rozmawiajac z przy-
padkowymi ludZmi, otwieral ich
na prawde na drodze dyskusji
i umiejetnego stawiania pytan.
Pytaniami zmuszal do reflek-
sji, szukania trafnych odpowie-
dzi. Rozmowa bowiem moze
stuzy¢ manipulacji. Pozornie
zgadzamy sie, przyznajemy ra-
cje, a w rzeczywistosci narzu-
camy swoj punkt widzenia albo
nastawiamy wrogo do innych.
Prowadzac rozmowe z drugim
czlowiekiem, nie mozemy sta¢
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na stanowisku, ze dysponujemy
niewzruszong prawdg; musimy
wazy¢ tez argumenty drugiej
strony, stucha¢ uwaznie i szuka¢
punktéw porozumienia.

Rozmawiajac,  poznajemy
drugiego czlowieka i pozbywa-
my si¢ uprzedzen, poznajemy
inna perspektywe i porzucamy
schematy. Dzisiejsze manifesta-
cje mlodych ludzi krzyczacych
» Wyp... ¢ to glos ludzi, ktérych
nikt nie stuchal, ktérzy chca de-
cydowac o sobie i o kraju, w kto-
rym przyjdzie im zy¢, pracowac,
wychowywac¢ dzieci.

Wolimy rozmawia¢ z podob-
nymi sobie, bo mozemy utwier-
dzi¢ sie w swoich przekona-

I baeve | can FLY

niach. Rozmowa z tymi, ktérzy
my$lg inaczej jest trudniejsza,
ale bardziej inspirujaca. Cza-
sami niestety jalowa. Widocz-
ne jest to na facebookowych
forach, gdzie ludzie zamykaja
sie w swoich grupach, izolujac
sie od innych i reagujac agresja
na tych, ktérzy maja odmien-
ne zdanie. A przeciez czlowiek
rozumny powatpiewa w to, co
uwazal dotad za sluszne. Ma-
dro$¢ polega na wazeniu racji.

Pamietajmy, Ze nic nie zastg-
pi serdecznych rozmoéw, wza-
jemnej akceptacji i zaintereso-
wania.

Jolanta Krause

Olga Tokarczuk
PRAWIEK | INNE CZASY

Rezyseria, adaptacja, Swiatta: Jacek Bata
Scenografia, kostiumy: Hanna Szymczak
Wspétpraca scenograficzna: Zuzanna Kubicz
Muzyka: Sambor Dudzinski

Ruch sceniczny: Franciszka Kierc-Franik
Asystent rezysera: Olga Barbara Diugonska
Premiera: maj 2021

Fascynujace spotkanie z wyobraznia,
wrazliwoscia i metaforycznoscia
jezyka polskiej noblistki Olgi
Tokarczuk. W adaptacji Jacka Batly

jej powies¢ nie traci na fabularnosci,

a osig opowiesci pozostaje czas, jego
przemijanie, wewnetrzna przemiana
cztowieka i Swiata. Burzliwy XX wiek
opowiedziany historiami kilku pokolen
mieszkancow Prawieku, ktorzy walcza
o swoje szczescie. W zamysle rezysera
powstaje spektakl o szukaniu osobistej,
wewnetrznej wolnosci, wyjsciu poza
schematy, stereotypy, konwencje
spoteczne, o zdobyciu odwagi, zeby
samemu ustanawiac granice, tak jak
zrobia to bohaterowie ,Prawieku”.

Obsada:

Elzbieta Mrozinska: Archaniot Rafat, Doktor, Siostra
Aniela

Bogdan Smagacki: Archaniot Michat, Mnich

Jacek Bata: Archaniot Gabriel, Rabin

Monika Babicka: Ktoska

Martyna Matoliniec: Ruta

Mariusz Zarnecki: Zotnierz Carski Wotodia, Listonosz
Malak, Ukleja

Piotr Michalski: Dziedzic Popielski

Beata Buczek-Zarnecka: Dziedziczka Popielska
Agnieszka Bata: Matka Boska Jeszkotlowska, Panien-
ka Popielska

Olga Barbara Dtugonska: Genowefa Niebieska, Stara
Misia Boska

Rafat Kowal: Michat Niebieski, Stary Izydor Niebieski
Weronika Nawiesniak: Misia Boska

Marta Kadtub: Adela Boska

Agata Moszumanska: Maria Szer, Rachela, Tajniak D
Maciej Wizner: Pawet Boski

Maciej Sykata: Stary Boski, Stary Pawet Boski
Matgorzata Talarczyk: Florentynka, Urzedniczka
Pocztowa Krystyna

Krzysztof Berendt: Eli, Izydor Niebieski

Grzegorz Wolf: Zotnierz Carski Andrij, Parobek Che-
rubin, Kurt, lwan Mukta, Tajniak T

Dariusz Szymaniak: Ksigdz Proboszcz
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W PRAWO

Trzynastka

Zgodnie z ustawg z dnia 9 stycznia 2020 r. o dodatkowym rocznym
Swiadczeniu pienieznym dla emerytow i rencistéw, wskazanym w ustawie
podmiotom nalezy sie prawo do dodatkowego rocznego swiadczenia
pienieznego, popularnie zwanego trzynastkg albo trzynastg emerytura.

Dodatkowe roczne $wiad-
czenie pieniezne przystuguje
osobom, ktére w dniu 31 marca
roku, w ktorym wyplacane jest
dodatkowe roczne $wiadczenie
pieniezne, maja prawo do; §wiad-
czen, o ktérych mowa w art. 2
pkt 1 lit. a i b ustawy z dnia
29 maja 1974 r. 0 zaopatrzeniu in-
walidéw wojennych i wojskowych
oraz ich rodzin (Dz. U. z 2020 r.
poz. 203 1252), $wiadczen z ubez-
pieczenia emerytalno-rentowego,
o ktérych mowa w art. 18 pkt 1-4
ustawy z dnia 20 grudnia 1990 r.
o ubezpieczeniu spolecznym
rolnikéw (Dz. U. z 2020 r. poz.
174), $wiadczen, o ktérych mowa
w art. 12 i art. 16 ustawy z dnia
24 stycznia 1991 r. o kombatan-
tach oraz niektérych osobach
bedacych ofiarami represji wo-
jennych i okresu powojennego
(Dz. U. z 2018 r. poz. 276 oraz
z 2019 r. poz. 752 i 2020), §wiad-
czen, o ktérych mowa w art. 2
pkt 11lit. a-custawyz dnia 10 grud-
nia 1993 r. 0 zaopatrzeniu emery-
talnym zolnierzy zawodowych
oraz ich rodzin (Dz. U. z 2019
r. poz. 289, 730, 1635 i 1726),
$wiadczen, o ktérych mowa
wart. 2 ust. 1 pkt 1 lit. a-c ustawy
z dnia 18 lutego 1994 r. o zaopa-
trzeniu emerytalnym funkcjo-
nariuszy Policji, Agencji Bezpie-
czenstwa Wewnetrznego, Agencji
Wywiadu, Stuzby Kontrwywiadu
Wojskowego, Stuzby Wywiadu
Wojskowego, Centralnego Biura
Antykorupcyjnego, Strazy Gra-
nicznej, Strazy Marszatkowskiej,
Stuzby Ochrony Panstwa, Pan-
stwowej Strazy Pozarnej, Stuzby
Celno-Skarbowej i Stuzby Wie-
ziennej oraz ich rodzin (Dz. U.
z 2019 r. poz. 288, 730 i 1635),
emerytur i rent, o ktérych mowa
w art. 3 pkt 1-3 ustawy z dnia
17 grudnia 1998 r. o emerytu-
rach i rentach z Funduszu Ubez-
pieczen Spoftecznych (Dz. U.
z 2020 r. poz. 53 i 252), rent,
o ktérych mowa w art. 6 ust. 1

Fot. pixabay

pkt 6-8 orazart. 49, art. 50iart. 52
ustawy z dnia 30 pazdziernika
2002 r. o ubezpieczeniu spotecz-
nym z tytulu wypadkéw przy
pracy i choréb zawodowych
(Dz. U. 22019 r. poz. 1205), rent,
o ktérych mowa w art. 3 ust. 1
pkt 1 oraz ust. 3 i 4 ustawy z dnia
30 pazdziernika 2002 r. o zaopa-
trzeniu z tytulu wypadkéw lub
choréb zawodowych powstatych
w szczegolnych okoliczno$ciach
(Dz. U. z 2013 r. poz. 737 oraz
z 2018 r. poz. 2245), renty so-
cjalnej, o ktorej mowa w ustawie
z dnia 27 czerwca 2003 r. o ren-
cie socjalnej (Dz. U. z 2019 r.
poz. 1455, 1622, 1818 i 2473),
$wiadczenia  przedemerytalne-
go i zasilku przedemerytalnego,
o ktérym mowa w ustawie z dnia
30 kwietnia 2004 r. o $wiad-
czeniach  przedemerytalnych
(Dz. U. z 2019 r. poz. 2173 oraz
z 2020 r. poz. 252), $wiadczenia,
o ktérym mowa w art. 2 ust. 1
ustawy z dnia 16 listopada 2006
r. o $wiadczeniu pieni¢znym
i uprawnieniach przystugujacych
cywilnym niewidomym ofiarom
dziatan wojennych (Dz. U. poz.

1824,z2010r. poz. 1465,z 2011 r.
poz. 696 oraz z 2019 r. poz. 752),
renty strukturalnej, o ktorej
mowa w przepisach w spra-
wie szczegotowych warunkow
i trybu przyznawania pomocy
finansowej w ramach dziatania
»Renty strukturalne”, objetego
Programem Rozwoju Obszaréw
Wiejskich na lata 2007-2013,
okresowej emerytury kapitato-
wej, 0 ktorej mowa w art. 7 ust. 1
ustawy z dnia 21 listopada 2008
r. o emeryturach kapitalowych
(Dz. U. z 2018 r. poz. 926), eme-
rytury, o ktérej mowa w art. 1
ust. 1 pkt 1 ustawy z dnia 19
grudnia 2008 r. o emeryturach
pomostowych (Dz. U. z 2018 r.
poz. 1924), $wiadczenia, o kto-
rym mowa w art. 5 ust. 1 ustawy
z dnia 22 maja 2009 r. o nauczy-
cielskich $wiadczeniach kom-
pensacyjnych (Dz. U. z 2018 r.
poz. 128), okresowej emerytury
rolniczej, o ktérej mowa w art. 15
ustawy z dnia 11 maja 2012 r.
o zmianie ustawy o emeryturach
i rentach z Funduszu Ubezpie-
czen Spolecznych oraz niektérych
innych ustaw (Dz. U. poz. 637

oraz z 2017 r. poz. 38), rodziciel-
skiego $wiadczenia uzupelnia-
jacego, o ktérym mowa w art. 1
ust. 1 ustawy z dnia 31 stycznia
2019 r. o rodzicielskim $wiadcze-
niu uzupetniajgcym (Dz. U. poz.
303) - zwanym dalej ,,0sobami
uprawnionymi’.

Dodatkowe roczne $wiad-
czenie pieni¢zne nie przystugu-
je osobom, ktérym prawo do
$wiadczen okreslonych w ust. 1
zostalo zawieszone na dzien 31
marca roku, w ktérym wyptacane
jest dodatkowe roczne $wiadcze-
nie pieni¢zne. Prawo do dodat-
kowego rocznego $wiadczenia
pieni¢znego podlega ponowne-
mu ustaleniu, jezeli okaze sie, ze
na dzien 31 marca roku, w kto-
rym wyplacane jest dodatkowe
roczne $wiadczenie pieniezne,
prawo do $wiadczenia, podlega-
to zawieszeniu lub przystugiwata
wyplata tego $wiadczenia.

Do renty rodzinnej, do ktd-
rej uprawniona jest wiecej niz
jedna osoba, przystuguje jedno
dodatkowe roczne $wiadczenie
pieni¢zne, ktdre podlega propor-
cjonalnemu podzialowi na osoby

uprawnione do renty rodzinne;j.
Jezeli do renty rodzinnej upraw-
niona jest wiecej niz jedna oso-
ba i przynajmniej jedna z nich
uprawniona jest do renty socjal-
nej, dodatkowe roczne $wiad-
czenie pienigzne z tytulu renty
rodzinnej podlega podzialowi
stosownie do liczby 0séb upraw-
nionych do renty rodzinnej,
z wylaczeniem osoby lub oséb
uprawnionych do renty socjalne;j.
Osobie lub osobom wylaczonym
z liczby os6b uprawnionych do
renty rodzinnej, o ktérych mowa
wyzej, przystuguje dodatkowe
roczne $wiadczenie pieni¢zne
z tytulu przystugujacego prawa
do renty socjalnej.

Co do zasady, dodatkowe rocz-
ne $wiadczenie pieniezne wyplaca
sie osobie uprawnionej z urzedu
wraz ze $wiadczeniem, o ktdrym
mowa wyzej. Dodatkowe roczne
$wiadczenie pieniezne wyplaca
sie w terminie wyplaty $wiadczen,
przypadajacym w kwietniu.

Kwoty dodatkowego roczne-
go $wiadczenia pieni¢znego nie
wlicza sie do dochodu, o ktérym
mowa w art. 26 ust. 7e ustawy
z dnia 26 lipca 1991 r. o podat-
ku dochodowym od 0s6b fizycz-
nych (Dz. U. z 2019 r. poz. 1387,
z pozn. zm.), art. 3 ust. 3 ustawy
z dnia 21 czerwca 2001 r. o do-
datkach mieszkaniowych (Dz. U.
z 2019 r. poz. 2133), w art. 8 ust.
3 ustawy z dnia 12 marca 2004
r. o pomocy spolecznej (Dz. U.
z 2019 r. poz. 1507, 1622, 1690,
1818 i 2473), art. 2 ust. 2 ustawy
z dnia 31 lipca 2019 r. o $wiad-
czeniu uzupelniajgcym dla oséb
niezdolnych do samodzielnej eg-
zystencji (Dz. U. poz. 1622 12473
oraz z 2020 r. poz. 252).

Kwoty dodatkowego roczne-
go $wiadczenia pienieznego nie
wlicza si¢ do przychodu, o ktd-
rym mowa w art. 10 ust. 5 ustawy
z dnia 27 czerwca 2003 r. o rencie
socjalne;j.

Ustalajac prawo do $wiadczen
rodzinnych, o ktérych mowa
w ustawie z dnia 28 listopa-
da 2003 r. o $wiadczeniach ro-
dzinnych (Dz. U. z 2020 r. poz.
111) lub $wiadczen z fundu-
szu alimentacyjnego, o ktorych
mowa w ustawie z dnia 7 wrze-
$nia 2007 r. o pomocy osobom
uprawnionym do alimentéw
(Dz. U. z 2019 r. poz. 670, 730,
18021 1818), do dochodu czlon-
ka rodziny, o ktérym mowa
w tych ustawach, nie wlicza si¢
wyplaconej czlonkowi rodziny
kwoty dodatkowego rocznego
$wiadczenia pieni¢znego.

Z kwoty dodatkowego roczne-
go $wiadczenia pienieznego nie
dokonuje si¢ potracen i egzekucji.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz
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Krolowa strachu
1 mistrzyni zagadek

Tak wiasnie nazywano Agathe Christie. Byta pisarka, ktéra tworzyta przez
szes$¢ dziesiecioleci. Za jej zycia zmienito sie szesciu (I) monarchéw angielskich.
Jej powiesci kryminalne wychodzity w miliardowych naktadach i zostaty
przettumaczone na 109 jezykéw. Wedtug danych opublikowanych kiedys
przez UNESCO na temat najbardziej poczytnych ksigzek, utwory Agathy
Chrisie znalazly sie na trzecim miejscu po Biblii i dzietach Shakespeare’a.

Przyszta na $wiat 15 wrze-
$nia 1890 roku jak trzecie dziec-
ko Frederica i Clary Milleréw.
Jej rodzenstwo, brat i siostra,
bylto duzo starsze od niej. Aga-
tha czesto podkreslata, Ze miata
szczedliwe dziecinstwo. Czesto
wspominata dom w Ashfield,
w ktérym rosta i ktéry kocha-
fa ponad wszystko. Do konca
zycia wspominala rozne szcze-
g6ty z domu dziecinstwa. Ko-
lor tapety z dzieciecego poko-
ju o barwie malwy pozostal na
cate zycie jej ulubionym kolo-
rem. Waznym elementem szcze-
sliwego dziecinistwa byli rodzice,
ktorzy tworzyli bardzo kocha-
jaca si¢ rodzine. Poniewaz byly
to jeszcze surowe czasy wikto-
rianskie, Agatha rosta pod opie-
ka kolejnych nian. Dziewczynka
podziwiata swoja mame, ale spo-
tykala si¢ z nig tylko zwyczajowo
na popoludniowych herbatkach,
kiedy ubrana w usztywniona,
muslinowa sukienke mogla
bawi¢ sie w salonie. Po latach
stowami jednej z bohaterek
powiesci powie, ze na calym
$wiecie nie ma takiej drugiej
matki, jak jej wlasna. Dziew-
czynka rosla w zasadzie sama,
rodzenstwo mieszkalo juz win-
ternatach. Ale dla dziecka ob-
darzonego wyjatkowa fantazja
przydomowy ogrdéd, pobliski
las i pigkne otoczenie byly wy-
starczajace. Bogata bibliote-
ka rodzicow spowodowala, ze
dziewczynka w wieku pigciu lat
potrafila juz czytac i pisa¢. Na
samotnos$¢ odpowiadala wielka
sita wyobrazni i pisata dla siebie
bajki. Juz w dziecinstwie miata
sktonno$¢ do nie caltkiem prze-
widywalnych skojarzen, ktore
podsycata jej literatura dziecie-
ca tej epoki.

Klopoty zdrowotne i finan-
sowe ojca spowodowaly jego
przedwczesng $mier¢. Ban-
kructwo i §mier¢ ojca oznacza-
ty dla dziewczynki koniec dzie-
ciistwa. Zostala sama z matka,
ktorej trudno byto pogodzi¢ sig
z wdowienstwem. W wieku 15
lat zostala wystana przez matke
do Paryza. Na réznych pensjach
miala zdoby¢, jak wtedy okre-
$lano, ,ostatnie szlify” przed
zamazpojsciem. Agatha nie lu-
bita tych zaje¢ w okreslonych
ramach czasowych, a egzami-
ny zwiazane byly ze strasznym
stresem. Uwielbiata za to wizyty
w teatrach paryskich i operze.

Po spedzeniu dwoch zim
i lata w Paryzu wrdcita do An-
glii. Miafa teraz mnéstwo przy-
jaciot i znajomych. Rozpoczat
sie wesoly czas w jej zyciu. Pik-
niki, przyjecia w ogrodach, pro-
szone obiady nastepowaly jedne
po drugich. Wszak byla pigkng
dziewczyna. Nalezalo pomy-
$le¢ o jej debiucie towarzyskim
w Londynie. Ale matka, nie ma-
jac za duzo pieniedzy, wynajela
swodj dom i za to zorganizowala
dla nich obu wycieczke do Egip-
tu, gdzie spedzily zime. Egipt
nie zachwycil mlodej dziew-
czyny. Dopiero dwadziescia lat
pdzniej uzna jego piekno. Te-
raz chciata si¢ bawi¢, $piewac
i tanczy¢ w wieczorowej sukni
z blador6zowej satyny, z drapo-
waniami w ksztalcie 16z na ra-
mionach, gra¢ w tenisa i polo.
Ale tez i pisala. Matka byla prze-
konana o pisarskim talencie cor-
ki, a krytycy drobnych utworéw
potwierdzali jej talent pisarski.
Z czasem pisanie stalo si¢ przy-
zwyczajeniem. Ale rozpoczal
sie okres, zgodnie z typowym
w okresie wiktorianskim, czeka-

niem na tego wybranego. Trzy-
krotnie udalo jej si¢ uciec przed
niechcianym matzenstwem.

W 1912 roku na wielkim
balu Agatha poznala Archibalda
»Archiego” Christie, ktory jak
huragan wdarl si¢ w jej zycie.
Ukochany byl wysokim, przy-
stojnym, jasnowlosym mezczy-
zng. Emanowata zen beztroska
i niezmacona wiara w siebie. Ale
byt tez porucznik Christie trzez-
wo myslacym i rozsagdnym czlo-
wiekiem. Po wybuchu I wojny
$wiatowej, w sierpniu 1914 roku
zostal powolany do wojska na
front francuski. Zakochani pi-
sali do siebie niemal codziennie.
Podczas  bozonarodzeniowego
urlopu Archiego, pod wplywem
chwili, zawarli zwigzek malzen-
ski. Nie bylo pigknej sukni, gosci
ani rodziny. W czasie, kiedy jej
maz przebywal na froncie, ona
pracowala w Ochotniczym Komi-
tecie Pomocy, gdzie wykonywata
obowigzki pielegniarki, a pdzniej
pracowata jako pomoc w apte-
ce. Wiasnie tu, kiedy nudzila sie,
wymyslala historie, na ktérych
kanwie powstawaly powiesci kry-
minalne. Jakiez kryminaly mogty
powstawac, kiedy wkolo stalo tyle
trucizn? Bylo oczywiste, ze zde-
cyduje si¢ na morderstwa przez
otrucie. Wyznawala zasade, ze
autor musi tworzy¢ bohateréw
akgji interesujacych dla czytelni-
ka, zeby ten chcial dalej czytac.
Trzeba przyzna¢, ze to si¢ uda-
fo i w tym tkwi sedno sukcesow
jej powiesci. Nie uznawata brud-
nych metod zabijania swoich po-
staci, a poniewaz posiadata juz
rozlegla wiedz¢ na temat trucizn,
udalo jej sie pozby¢ tuzindéw ofiar
w sposob mozliwie czysty i wy-
rafinowany. Autorka niepokoita
swoich czytelnikéw, poniewaz

zazwyczaj nie jedna, a wiele os6b
z otoczenia ofiary bylo podejrza-
nych i mialo motyw, by popelni¢
zbrodnie. Agatha zaczeta odnosi¢
sukcesy, natomiast jej maz po za-
koniczeniu wojny miat klopoty ze
znalezieniem pracy. A na $wiecie
byta juz cérka Rozalinda. W roku
1922 panstwu Christie stworzono
mozliwo$¢ przezycia fantastycz-
nej przygody. Chodzito o roczna

podréz dookota $wiata pod pre- :

tekstem ,,misji imperium brytyj-
skiego” Trasa wiodla przez Afry-
ke Potudniows, Australie, Nowa
Zelandi¢ i Ameryke Pdlnocna
(Kanada i USA). Ta podréz stata
sie zrodlem wielu inspiracji, co
wyraznie wida¢ w pdzniejszych
powiesciach. Po powrocie do
domu nie ustawala w pisaniu.

W okresie od 1924 do 1926
roku Agatha takze w Zyciu pry-
watnym przezywala szczesliwe
dni. Maz dostal wymarzona pra-
cg, corka rosta i pigkniata. Finan-
se rodziny si¢ powigkszaly. Dobra
sytuacja materialna pozwalala na
kupno domu na wsi i zakup au-
tomobilu. Dom kupiony na wsi
uwazany byl w okolicy za pecho-
wy. No wlasnie, od jakiego$ czasu
Agatha odczuwala poczatki obco-
$ci miedzy nig a mezem. W kon-
cu wydalo sig, ze Archie zakochat
sie w innej kobiecie i chce rozwo-
du. Te dramatyczne wydarzenia
spowodowaly cigzka depresje au-
torki, facznie z, jak podejrzewano,
demencja. W kwietniu 1928 roku
Agatha zgodzita sie na rozwdd, jej
malzenstwo przestalo istnie. Zo-
stata sama z corka i ich ukocha-
nym psem.

Jednak ta silna kobieta nie
poddata sie. Zostawila corke
pod opieka rodziny oraz znajo-
mych i udata sie w podréz Orient
Expressem do Stambulu, Da-

Fot. wikipedia
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maszku, z ktérego przez pustynie
dotarla do Bagdadu. I tu odkryla
swe zainteresowanie archeolo-
gia. Pod koniec lutego 1930 roku
Agatha wyruszyla w swoja druga
podréz na Wschdd. Odwiedzi-
fa pracujgcych tam archeologow,
z ktérymi bardzo si¢ zaprzyjazni-
ta podczas poprzedniej wizyty. Jej
przewodnikiem po wykopaliskach
stal sie 25-letni Max Mallowan.
Byt inteligentnym, doskonale wy-
ksztalconym i, co tu pisa¢, pigk-
nym mezczyzng. Jego pasja byla
wlasnie archeologia. C6z moglo
wyniknac¢ z tej znajomosci i wspdl-
nej podrézy? Oczywidcie, ze mi-
loé¢. Slub odbyt sie we wrzesniu
1930 roku w Edynburgu. Panstwo
mtodzi ukryli nieco réznice wieku
na $wiadectwie slubu. Agatha wpi-
sata 37 zamiast 40, Max za$ wpisat
31 zamiast 26 lat. Max byl réwniez
niezwyktym czlowiekiem jak Aga-
tha. Kazde z nich Zyto we wlasnym
$wiecie i by¢ moze tu tkwi tajem-
nica ich udanego zwiazku. On byt
szczesliwy, kiedy ona dzielifa z nim
jego archeologiczne fascynacje,
z drugiej strony jednak nigdy nie
czul sie zaklopotany z powodu sta-
wy i sukcesow zony. Podziwial site
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zony, ale jednoczesnie gotéw byt
ja wesprze¢, gdyby tego potrze-
bowata.

Po 15latach pracyiwydaniu 23
ksigzek Agatha Christie uzyskata
miano autorki bestseleréw. Hi-
storie kryminalne stuzyly autor-
ce wlasciwie tylko jako kamuflaz
dla jej prawdziwych pasji. Autor-
ke interesowata przede wszyst-
kim natura ludzka. Niezmiennie
opisywala sposob zachowania si¢
ludzi w sytuacjach ekstremalnych,
kiedy nagromadzone uczucia -
czy to milosci, czy nienawisci,
zadzy czy upokorzenia - znajdujg
ujscie w akcie przemocy. Wiek-
szo$¢ ksigzek Agathy napisanych
w latach 1933 - 1938 powstala
na Bliskim Wschodzie — w kolej-
nych stacjach archeologicznych.
Agatha chetnie pisala na pusty-
ni, poniewaz nic nie rozpraszato
jej uwagi, nie bylo tam telefonu,
teatru, opery, domu czy ogrodu.
Wtedy tez rozwijala si¢ nowa pa-
sja Agathy, a mianowicie zainte-
resowanie starozytnoscia, pod-
czas pobytu w Luxorze zwiedzila
nawet grob Tutenchamona.

Pomimo napietej sytuacji po-
litycznej w Europie, w przeded-
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niu drugiej wojny $wiatowej,
zycie panstwa Mallowanéw
plyneto normalnym trybem:
lato spedzali wraz z cérkya Aga-
thy, Rosalinda, w swoim domu,
podobnie jak i zime 1939 roku.
W roku 1941 Max zostal wysta-
ny do Kairu jako ekspert w dzie-
dzinie stosunkéw na Bliskim
Wschodzie. Agatha pozostala
sama w Londynie, opuscila ja
tez corka, ktora wyszla za maz,
a ich stosunki rodzinne mocno
sie ochtodzily. Pisarka zaczela
pracowac jako wolontariuszka
w przyszpitalnej aptece. Pozo-
staly czas spedzala na pisaniu,
jednak nie miala weny twérczej,
wiodla samotne zycie. Wojna
rozdzielita Agathe i Maxa na
ponad 3 lata. Pisarka odczuwa-
la bole$nie brak meza, mimo iz
pelne mitosci listy od Maxa da-
waly jej poczucie bezpieczen-
stwa i zapewnialy o uczuciach.
Jakze byla szczesliwa, gdy w pe-
wien majowy wieczoér 1945 roku
maz wrocil do domu. Agatha
byla szczgsliwa, nie miata klo-
potow, ale tez nie miala ochoty
do pisarstwa. Okazalo si¢ jed-
nak, ze z okazji 80 urodzin po-

wszechnie kochanej angielskiej
krolowej matki Mary, ta, jako ze
byta wielka fanka powiesci Aga-
thy, zazyczyla sobie wystuchania
w radiu stuchowiska autorstwa
swojej ulubionej pisarki. No c6z,
Agatha musiata zabrac si¢ do ro-
boty i stuchowisko zostalo nada-
ne w dzien urodzin krélowej
matki. PéZniej Agatha w swoim
pamietniku napisze: ,,O ile wiem,
Jej Wysokos¢ byta catkiem zado-
wolona”. A stuchowisko nagrane
zostalo z udzialem najlepszych
aktorow angielskich tamtych lat.

Na poczatku 1949 roku mat-
zenstwo Mallowanéw wyjechalo
na wykopaliska na teren dzisiej-
szego Iraku. Praca Agathy miala
polega¢ na oczyszczaniu znale-
zionych eksponatéw za pomoca
drewnianego szpikulca i specjal-
nego mleczka. Kolejne 10 lat
uplynelo pod znakiem rutyny
w pracy pisarki: co roku jedna
powies¢ detektywistyczna, cza-
sem jeszcze dodatkowo powies¢
czy sztuka teatralna. Rokrocz-
nie wyjezdzala do Iraku, gdzie
przebywanie na ukochanej ziemi
dziatalo jak zastrzyk miodosci
zaréwno na jej kondycje fizyczna
jak i psychiczng. Okres starzenia

' sie, patrzac retrospektywnie, nie

wigzal sie dla niej z wiekszymi
problemami. Jej maz réwniez
w tym okresie odnosil liczne
sukcesy, jesli chodzi o wykopa-
liska, o ktérych napisat dwuto-
mowa ksigzke. Trzeba przyznac,
ze malzenstwo to miato niezwy-
kle ciekawe zycie, jednak Agatha
konsekwentnie odmawiata zgody
na napisanie jej biografii. Pisala
jednak pamietniki. W 1956 roku
w swym pamig¢tniku ze zdziwie-
niem stwierdzita, ze wszystko, co
mialo stanowi¢ biografi¢, zosta-
to juz przygotowane na wypadek
jej $mierci. W pazdzierniku 1975
roku Agatha przezyla zawal,
ktéry nieodwolalnie zakonczyl
jej kariere pisarska. Wczesnym
popoludniem 12 stycznia 1976
roku Agatha Christie spokojnie
odeszla z tego $wiata. Wieczo-
rem, w dniu jej §mierci, caty lon-
dynski $wiat oddal jej niezwy-
kty hold: w calym West Endzie
miedzy 22. a 23. przygaszono
wszystkie $wiatla. Jej maz, Max
Mallowan, przezyt zong tylko
o dwa lata. Zmart na zawal serca
w sierpniu 1978 roku.

Celowo nie wymienialam tu
tytulow powiesci i sztuk, ktd-
re napisala i wydala ,Krélowa
strachu’, bo te informacje moz-
na znalez¢ w kazdej wznawianej
encyklopedii i w Internecie. Tak
zwyczajnie chcialam pokazad,
jaka Agsatha Christie byta eks-
cytujaca kobieta.

Basia Miecinska
(informacje zaczerpnetam

z ksiazki Moniki Gripenberg
»Agatha Christie”)
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Nie przesadza sie
starych drzew

Gdynia to bardzo fadne, mlode miasto. Chyba naraze sie gdy-
nianom, jesli powiem, Ze w poréwnaniu z Wroclawiem to ,,mata
miescina’, zwlaszcza centrum z dwiema tylko gtéwnymi ulicami.
Gdynie ograniczajg z jednej strony morze, a z drugiej moreno-
we wzgorza. Osiedla mieszkaniowe rozlokowaly sie na gérkach
i w dotkach, w poblizu lasow lub wrecz w lesie. Wszedzie duzo
zieleni. Dobrze i fadnie tu si¢ mieszka. Z domu mozna wyjs$¢
wprost do lasu na kilkugodzinne piesze lub rowerowe wycieczki.
Mozna takze wybrac si¢ na wycieczke brzegiem morza. Zwlaszcza
latem, boso po mokrym piasku - sama przyjemnos¢. Zima takze
spacery majg swoj urok. Trzeba sie tylko odpowiednio ubra¢, bo
czasami bardzo mocno wieje. W lecie kapieli w morzu raczej nie
polecam (oczywiscie mowie o zatoce), cho¢ plaze w obrebie mia-
sta s3 pelne i w wodzie kapiacych jest takze petno. Zawtaszcza
przy fadnej pogodzie.

Polubitam juz Gdynie, ale brakowalo mi przyjaciot i towarzy-
stwa, by uczestniczy¢ w bogatym zyciu kulturalnym Tréjmiasta.
Jestem ,,stworzeniem stadnym’, studia na WSWF i praca z mlo-
dzieza przyzwyczaily mnie do zycia w gromadzie.

Zycie jest smutne bez grona przyjaciot, nie potrafie by¢
sama. W Gdansku mieszka kolega z naszego rocznika (‘58),
jednak odleglos¢ z Gdyni do Gdanska to okoto 20 km. Mimo do-
brej komunikacji kolejkag SKM trzeba przeznaczy¢ co najmniej 3
godziny na podréz w obie strony. Mozna jecha¢ swoim autkiem,
podrodz jest wtedy krétsza o godzineg, ale trzeba wliczy¢ w te droge
cene benzyny. Tak pisalam 10 lat temu do ,,Biuletynu” wydawa-
nego przez Stowarzyszenie Absolwentéw Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroclawiu.

Obecnie moje spojrzenie na zycie w Gdyni zmienilo si¢. Jak
juz sformutowatam swoje tgsknoty na pismie, powiedziatam: do-
sy¢ siedzenia, trzeba dziatac. Pewnego dnia, jadac trolejbusem ul.
Swietojaniska, gapitam sie na mijane domy, sklepy, szyldy... i wte-
dy zwrécil mojg uwage duzy, czerwony napis: FLY zaprasza senio-
réw. Nie mialam pojecia, czym sie ci seniorzy tam zajmuja?

Trzeba si¢ dowiedzie¢! Przyjeta mnie sympatyczna pani, za-
checajac do zapisu, podala mi program wykladow i zaje¢ oraz
blankiet wpisowy. I tak zostalam cztonkiem Fundacji Fly.

Na wyktadach spotkatam nowych ludzi, ale po zajeciach - ,,do
widzenia” i wszyscy sie rozchodzili grupkami juz zaprzyjaznio-
nymi i nie potrzebowali nowych. Tak wiec dalej bytam singielka.

Zmiana nastapita dopiero po wycieczce na Podlasie. Po pierw-
sze, w autokarze dostalam miejsce obok ,babki’, ktéra takze je-
chala sama, bez przyjaciétki. Szybko dogadatysmy sie. Z Ulg mia-
tySmy wspolne zainteresowania oraz poglady na wiele zyciowych
spraw. Po drugie, mieszkalam w pokoju z bardzo sympatycznymi
trzema ,babkami”, ktére przygarnety mnie jeszcze na zebraniu
organizacyjnym. Mimo klopotéw, jakie mialam z chodzeniem
(po upadku, bolato kolano), opiekowaly sie mna, ,,starsza panig”
Zwtlaszcza Hania, ktéra nawet w nocy zmieniata mi kompresy.

W czasie zwiedzania dolaczyta do nas jeszcze Krysia, ktdra
mieszkata sama w jedynce i brakowalo jej towarzystwa.

I tak znalaztam kolezanki, z ktérymi spotykam si¢ do dzisiaj.
Chodzimy razem na imprezy organizowane przez Fundacje Fly
oraz na spacery, kawe, do teatru lub inne kulturalne imprezy we-
dlug naszych zainteresowan i upodoban. Przez te 10 lat przybyto
mi troche klopotéw ze zdrowiem, wiec czasem z checia zostaje
sama. W domu, w Gdyni - bo Gdynia jest juz moim domem.

Krystyna W.

Od redakgji: Dziekujemy autorce i zachgcamy naszych czy-
telnikow do przesytania swoich wspomnien, przemyslen lub cie-
kawych historii. Korespondencje z dopiskiem ,Wspomnienia”
mozna kierowa¢ na adres biura Fundacji: ul. Swietojariska 36/2,
81-371 Gdynia, dostarczy¢ osobiscie lub przesta¢ poczta elektro-
niczng: wspomnienia@gdynskiiks.pl z dodaniem w temacie e-
-maila stowa ,Wspomnienia”
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Angkor - siedziba bogow

W 2000 r. wyruszytam do Kambodzy, aby obejrzec stawng siedzibe bogéw w Angkor. Najkrétsza
i najtansza droga z Bangkoku w Tajlandii do granicy zKambodza to 6 godzin jazdy busem.

Od granicy do bazy wypadowej
w miasteczku Siem Reap to dalsze 160 km
jazdy bardzo zl3 drogg. Gliniany, dziura-

wy trakt prowadzi przez wymarly kraj. |

Gdzieniegdzie stoja chatupy i sklecone |

z desek stragany z benzyna w butelkach
po coli. Krajobraz jest monotonny, zad-
nych drzew, tylko pola ryzowe poprzeci-
nane wyschnietymi korytami rzek. Czasa-
mi widaé mate zbiorniki wodne, a w nich
zanurzonych po pas ludzi. Jak sie okazato,
towigcych mikroskopijne rybki, ktére po
sfermentowaniu przerabia si¢ na paste,
najwiekszy przysmak Kambodzan. Kiedy
zapada zmrok, przy drodze zapalajg si¢

przecinki fioletowych jarzeniéwek, a zwa-

bione ich $wiatlem ptaki wpadaja do pu-
tapek z siatek. Gdy autobus zatrzymuje sie
na chwile, wszyscy trzymaja sie szosy, nikt
nie schodzi z drogi, poniewaz ostrzezono
nas, ze na polach sa miny, z ktérymi sie¢
jeszcze nie uporano (4-6 mln min). Wokot
panuje cisza, nie stycha¢ ptakow i owadow.
Miasteczko Siem Reap, gdzie dotarlismy
wieczorem (90 tys. mieszkancéw), porazi-
to nas kontrastami, poniewaz miedzy luk-
susem a biedg nie ma tu strefy buforowe;.
Po kolacji, péznym wieczorem, wraz z ko-
lezankg wyruszylySmy do miasta, aby po-
czu¢ klimat tego miejsca. Przy zaniedba-
nych ulicach pelnych kalek grajacych na
ludowych instrumentach, ciagng si¢ diu-
gie rzedy sklepow i restauracji, ktorych nie
powstydzityby sie Berlin czy Tokio. Mimo
pdznych godzin nocnych ttumy turystow
siedzg w ogrodkach kawiarnianych i sa-
czg pastis, a kelnerzy roznoszg lody z bita
$mietang. My, po cig¢zkiej podrdzy, zamo-
wity§my po drinku i przy okazji skorzy-
staly$Smy z salonu masazu stép. Poczu-
tysmy sie tak lekko, wiec ruszytysmy do
sklepow z pieknymi jedwabiami, marko-
wa odzieza i pamigtkami do wyboru, do
koloru. Zapach espresso i bagietek mie-
szal sie ze smrodem rynsztokéw. Poczu-
lysmy si¢ troche niezrecznie, bo dzigki
takim turystom jak my, miasteczko prze-
zywa boom ekonomiczny i rozwija si¢
szybciej niz inne miasta Kambodzy. Noce
sg tu bardzo upalne, wiec nie chcialo nam
sie wraca¢ do motelu. Po powrocie czeka-
ta nas niespodzianka, bo nie przewidzia-
tysmy, ze bedzie zamkniety. Musialy$my
diugo si¢ dobija¢, az wreszcie zaspana re-
cepcjonistka nam otworzyla, kazala prze-
czyta¢ regulamin i pouczyla, ze wszyst-
kich obowigzuje cisza nocna. Diugo nie
pospaly$my, bo po zgaszeniu $wiatla na
towy wyszedl gekon, ktéry ogonem gto-

Fot. wikipedia

$no uderzal w moskitiere, a my przestra-
szone juz nie zasnetysmy.

Angkor to stolica dawnego imperium
Khmeréw, ktére rozkwitalo miedzy IX
a XV w. Rozciagalo si¢ na polnoc, az po
chinska prowincje Junnan, na wschéd
dochodzilo do delty Mekongu w Wiet-
namie, a od zachodu opieralo si¢ o Za-
toke Tajlandzka. W XII w. mieszkato tu
okolo miliona ludzi. Z czaséw $wietno-
$ci ocalalo 100 $wiagtyn. Zachowaly sie
tylko kamienne budowle sakralne, po-
zostale, drewniane, zniszczyly warunki
atmosferyczne i czas. Odkrycie Angkoru
przypisuje si¢ Francuzom. Opisy i szkice
Henriego Marchala z 1861 r. wywolaly
poruszenie wérdéd archeologéw. Zabez-
pieczeniem $wigtyn i wykarczowaniem
pozerajacej zabytki dzungli zajeli sie
réwniez Francuzi i w 1992 r. kompleks
trafit na liste UNESCO. Zwiedzanie roz-
poczelysmy od najbardziej znanej $wig-
tyni Angkor Wat, serca kambodzanskie-
go krolestwa. Zaczelysmy od grobowca
i fundatora $wigtyni krdla Surjawarmana
II. Dawniej $wigtynia byla miejscem kul-
tu hinduistycznego boga Wisznu. Dzi$
mnisi w szafranowych szatach zapalaja tu
kadzidetka i $piewaja mantry przed po-
sagiem Buddy. Symetryczny kompleks
zbudowany na planie gigantycznego pro-
stokgta 1,5 km na 1,2 km otacza szeroka
fosa. Wchodzi si¢ od zachodniej strony
symbolicznie kojarzonej z Wisznu. Aleja
prowadzi do gléwnej tréjkondyknacyjnej
$wiatyni. Jej zewnetrzne $ciany pokrywa-
ja reliefy tworzace 800-metrowg galerie.
Rzezby przedstawiaja sceny z mitycz-
nych bitew, triumfalny marsz wojsk Sur-
jawarmana II, a takze wyobrazenie nieba

i piekla oraz Rame na czele armii malp
walczacych z dziewigcioglowym demo-
nem Rawang. W naroznikach $wiatyni
wznosza sie¢ wieze zwienczone ostrymi
kopulami. W $rodku, na najwyzszym
pietrze, znajduje si¢ sanktuarium Wisznu
i Surjwanrmana II. Angkor Wat przypo-
mina piramide¢. Na goére prowadza scho-
dy, ktore trudno pokonaé¢ w panujagcym
upale, wiec turysci czesto wchodzg na
czworakach. Trud wspinaczki wynagra-
dza wspanialy widok na wieze i $wigtynie
skapane w promieniach stonca i bujnej
zieleni.

Zwiedzanie wszystkich §wiatyn prze-
kracza mozliwosci nawet najwytrwal-
szych, ale mimo to wyruszytysmy do
nastepnej $wiatyni Ta Prohm, ktéra po-
woli pochlania dzungla. Drzewa figow-
coOw oplataja naziemnymi korzeniami
murszejace rzezby, a liany dusza posagi
Buddy. Przyroda mocuje si¢ tu z kultura.
Zwiedzanie najlepiej rozpoczaé wczesnie
rano - zanim dotrg tu turysci - i w sku-
pieniu przyjrze¢ si¢ powalonym przez
przyrode rzezbom, murom i bramom
galerii spowitych korzeniami tropikal-
nych drzew, pelnym osobliwego piek-
na, grozy i smutku. Mnie w pamie¢ za-
padl odlegly o 20 km zespot Banteay Srei
uznany za klejnot Angkoru. To niewielka
$wiatynia (100x300 m) dedykowana Szi-
wie. Najwspanialsze s3 wysokie na metr,
niezwykle delikatne, rzezby $cienne. Na-
zwa budowli oznacza warownie kobiet,
a delikatno$¢ relieféw i subtelno$¢ dzieta
prawdopodobnie wyszla spod ich dtuta.
Zoltawe Banteay Srei zaleznie od pory
roku i dnia przyjmuje barwe od rézu do
pomaranczy.

W drodze powrotnej mozna podzi-
wia¢ Banteay Samre. Zachowaly si¢ tu
w dobrym stanie: sanktuarium, kruz-
ganki, mury biblioteki i khmerskie
sfinksy o kobiecych biodrach. Swigtynia
ta lezy na uboczu, nie ma tu wielu tury-
stow. Droga wiedzie przez senne, ma-
lownicze wioski, gdzie na podwdrkach
dymig gliniane piece, skad w wielkich
misach odparowuje sok z trzciny cu-
krowej zmieniajacy si¢ w stodka papke
przypominajaca toffi. Pomiedzy piecami
biegaja dzieci, a po mokrych fakach wa-
tesaja sie bawoty.

Przez kamienny most przechodzi sie
do ostatniej stolicy imperium - miliona
stoni - Angkor Thom, ktdrej strzega ka-
mienne figury bogéw i demonéw. Z gory
spogladaja na nas monumentalnych roz-
miaréw dobrotliwe oblicza Buddy Al-
walokierleswary wykute w piaskowcu.
Panstwo Khmeréw potozone bylo na
prawie 100 km? dzungli. Wyobrazato
ono wszechs§wiat otoczony mitycznymi
gérami i oceanami. Stolica ja$niata bla-
skiem, a sam obiekt sakralny byl wiekszy
od Watykanu. Swigtynie i patace petne
byty bogactwa, ztote posagi bostw zdo-
biono drogimi kamieniami i tysigca-
mi perel. Mieszkancy korzystali z zycia,
procz rytuatow religijnych uczestniczy-
li w zawodach, paradach wojskowych,
bankietach i hulankach, zazywajac
opium. Wiadcy powoli przestawali rozu-
mie¢ poddanych i zatracali poczucie rze-
czywistosci, co doprowadzito do upadku
imperium. W 1432 r. wrogowie Khme-
réw Tajowie podbili Angkor i zrabowali
skarby stolicy.

Do stolicy Kambodzy plynie sig
z przystani, ktora juz z daleka czu¢ po
smrodzie rozkladajacych sie rybnych
odpadow. Nie do wiary, ze ludzie Zyja
w takich warunkach. Wodoloty kursu-
jace do Phnom Penh czasy $wietnosci
maja dawno za sobg. Nasz bagaz laduje
w luku, a my mamy do wyboru kabing
lub dach lodzi. W tej pierwszej jest lo-
dowato zimno, natomiast po godzinie
przebywania na dachu mozna nabawi¢
sie udaru stonecznego. W czasie rejsu
krajobraz zmienia si¢ jak w kalejdosko-
pie. Mozna podglada¢ ptywajace wio-
ski, gdzie wszystko miesci si¢ na wodzie,
facznie ze szkolg, kosciotem, sklepikami
i chatami. Wida¢ kobiety robiace pranie
w jeziorze i mezczyzn zarzucajacych sie-
ci. Po drodze mijamy przybrzezne dom-
ki wyplatane z li$ci palmowych i osadzo-
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ne na palach, bawoly ciagnace plugi, gaje
palmowe i bosonogie dzieci machajace do
nas ragczkami. Legenda mowi, ze kobieta
imieniem Penh znalazta nad brzegiem
Mekongu pien drzewa, w $rodku ktérego
ukryte byly cztery wizerunki Buddy. Jako
dobry znak umiescita je na pobliskim
wzgdrzu, wokot ktorego zaczeli osiedlaé
sie ludzie. Wzgdrze nazwano Penh i od
niego pochodzi stolica kraju. Religijno$¢
mieszkancéw Kambodzy widoczna jest
na kazdym kroku. W miastach przed do-
mami znajdujg si¢ kolorowe kapliczki,
w ktérych codziennie ofiarowywane sa
béstwom opiekunczym kadzidia, kwiaty,
owoce i ryz. Na kazdym kroku spotyka sie
mnichéw buddyjskich z wygolonymi glo-
wami, ubranych w szafranowe szaty i z bi-
butowymi parasolkami oraz pielgrzymow
z torbami. W Phnom Penh nie ma drapa-
czy chmur, widzimy tylko waskie kamie-
niczki z odnawianymi elewacjami. Uroku
dodaje targowisko, gdzie mozna kupic¢
wszystko: od surowego miesa pokrytego
muchami do suszonych ryb i owocéw.
Oko cieszy pigknie zachowana architek-
tura stolicy, liczne $wiatynie, klaszto-
ry i kompleks palacowy. Tu znajduje sie
Srebrna Pagoda, $wiatynia z podloga ze
srebrnych plytek, w ktorej znajduje sie
2-metrowy zloty posag Buddy ozdobiony
10 tys. diamentéw. Robi to duze wraze-
nie na zwiedzajacych turystach. Niezwy-
kifa jest tez kolekcja figur ze zlota i ka-
mieni szlachetnych. Odwiedzajac patac,
doszczetnie zniszczony przez rezim Pol
Pota, mozna wyobrazi¢ sobie, jak wygla-
dato imperium Khmerdéw i jakie bogac-
twa posiadali. W Phnom Penh odwiedza-
my katownig, miejsce kazni tysiecy ludzi.
Wedlug szacunku w latach 1975-1979 zy-
cie stracilo z powodu tortur, glodu i prze-
$ladowan 2 mln ludzi, czyli 1/4 obywateli
kraju. Kres dyktaturze polozyla interwen-
cja Wietnamu, poniewaz $wiat nie bardzo
chcial pomdc, pomimo ze wiedzial o catej
tragedii. Pol Pot i wielu jego towarzyszy
nigdy nie stanglo przed sadem, wrecz do-
rabiato sie na panstwie kambodzanskim,
wykupujac za bezcen ziemig i budujac ho-
tele dla takich jak my turystow.

Spieszmy si¢ oglada¢ Angkor, bo szyb-
ko znika. Rozbierany na kawalki trafia do
antykwariatow w Bangkoku i dalej do ko-
lekcjoneréw na catym $wiecie. Skala ra-
bunku jest niewiarygodna. Opisywano,
ze w Tajlandii zatrzymano ciezaréwke ze
117 kamiennymi blokami $wiatynnych
murdéw. W dzungli nie sposdb przylapaé
ztodziei, gdyz zabytki sa rozrzucone na
duzej powierzchni i nikt ich nie pilnuje.

Mariola Pitula

Od redakcji: Dzigkujemy autorce za
kolejne wspomnienia i zachecamy na-
szych czytelnikéw do przesylania swoich
wspomnien, przemyslen lub ciekawych
historii. Korespondencje z dopiskiem
~Wspomnienia” mozna kierowa¢ na ad-
res biura Fundacji: ul. Swietojaniska 36/2,
81-371 Gdynia, dostarczy¢ osobiscie lub
przesta¢ poczta elektroniczng: wspo-
mnienia@gdynskiiks.pl z dodaniem w te-
macie e-maila stowa ,Wspomnienia”.
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Od lat z usmiechem
za pan brat

Kiedy ojciec medycyny, Hipokrates, zalecat kulki nasagczone miodem do czyszczenia zebow, to w Kraju
Srodka postugiwano sie szczoteczka podobna do uzywanej obecnie. Z historycznych pism poswieconych
leczeniu zebow wynika, ze Chinczycy cenili role profilaktyki i dbali o higiene jamy ustne;.

Nigdy dotad pielegnacja zebdéw nie
osiggneta tak wysokiego poziomu jak
obecnie. Biale réwne zeby, ten atrybut
urody bardzo czesto eksponowany w re-
klamie, kojarza si¢ ze zdrowiem i higie-
ng jamy ustnej. I s3 wysoko punktowane
w zyciu codziennym oraz biznesie.

Oczywiscie, na 6w  reklamowy
usmiech, précz uwarunkowan genetycz-
nych, skfada si¢ praca stomatologow, or-
todontow i protetykow, ale zdrowe zgby
to przede wszystkim efekt starannego
czyszczenia ich szczoteczka od wcezesne-
go dziecinstwa.

Szczoteczka do zgbdw liczy kilka ty-
siecy lat. Przed jej wynalezieniem do hi-
gieny jamy ustnej stosowano rézne srod-
ki. Potwierdzily to wykopaliska, podczas
ktorych wydobyto galazki drzew, ptasie
piodra, kosci zwierzat i kolce jezozwierza.
Prekursorem szczoteczki byl miswak -
galazka z drzewa arakowego, ktéra wsku-
tek namaczania w goracej lub rdzanej
wodzie, strzepila sie. Tymi ostrymi pe-
dzelkami czyszczono zgby, a drugi koniec
galazki uzywano jako wykataczke.

Najstarsze, stuzace do mycia i do zu-
cia, patyczki odkryto w grobowcach
u ujscia rzeki Tygrys, a takze w egipskim
sarkofagu pochodzacym z 3000 p.n.e.
Pierwsza szczoteczka z wlosia, przypo-
minajaca ksztaltem wspolczesna, byta
uzywana w czasach chinskiej dynastii
Tang. Raczke wyrabiano z bambusa i ko-
$ci stoniowej, a czes¢ czyszczacy - z twar-
dego wlosia $win zyjacych w poinocnych
Chinach. W 1223 roku japonski mistrz
Zen - Dogen Zenji - zanotowal w swojej
pracy zatytulowanej Shobogenzo, ze spo-
tkal w Chinach mnichéw czyszczacych
zeby szczoteczkami wykonanymi z wlosia
konskiego przymocowanego do koscianej
rekojesci.

Do Europy szczoteczke do zebow
przywiezli podréznicy. Po raz pierwszy
stowo ‘szczoteczka pojawilo si¢ w wyda-
nej w 1690 w Anglii autobiografii anty-
kwariusza Anthonyego Wooda.

Za tworce europejskiej szczoteczki do
zebow, produkowanej na masows ska-
le w Anglii, uwaza si¢ Williama Addisa,
uwiezionego w 1770 roku za wywolanie
zamieszek. Addisa do stworzenia szczo-
teczki do zebdéw natchneta miotta, ktorg
zamiatano wiezienne korytarze. Przeby-
wajac w zamknieciu, spozywajac podle
jedzenie, Addis uznal, ze uzywanie do
czyszczenia zebow szmatki z solg i sadza
nie jest zadowalajace. Kiedy wiec z zupy
wyltowil kawalek kosci, wywiercil w niej
male otwory i przepuscil przez nie kep-
ki wtosia, ktore otrzymal od jednego

W 1938 roku pojawila sie szczoteczka do zeb6éw z nylonowym wiéknem

ze straznikow. Po opuszczeniu wiezie-
nia William Addis zaczal produkowa¢
szczoteczki do zebow na masowg ska-
le. Po jego $mierci zaklad trafif do jego
syna i pozostal w rekach rodziny do 1996
roku. Obecnie firma pod nazwg Wisdom
Toothbrushes produkuje rocznie 70 mi-
lionow szczoteczek do zebow.

Do 1840 roku szczoteczki do zebow
byly masowo produkowane we Francji,
Niemczech i Japonii. Tansze modele na-
dal byty zaopatrzone we wlosie pocho-
dzace od $win, drozsze we wlosy pocho-
dzace z siersci borsuka. Jednak naturalne
wlosie nie bylo sterylne. Zawierato drob-
noustroje: bakterie i wirusy. Zaczeto wiec
mysle¢ o innym, lepszym materialne stu-
zacym do mycia zgbow.

W XX w. kosciane uchwyty stop-
niowo zastgpiono celuloidem. 24 lutego
1938 roku do sprzedazy trafita pierwsza
szczoteczka z nylonowym wlosiem wy-
produkowana przez firme DuPont.

Po II wojnie $wiatowej swiadomo$¢é
dotyczaca higieny jamy ustnej wzrosta na
tyle, ze zolnierzom armii amerykanskiej
kazano my¢ z¢by codziennie.

W latach 50. XX wieku na rynku po-
jawila sie szczoteczka zasilana pradem
elektrycznym, majaca czysci¢ plytke ze-
bowa staranniej. Ale, o dziwo, nie wypar-
ta modelu tradycyjnego. I do dzi$, mimo
cigglego unowoczes$niania szczoteczek
elektrycznych, ich manualne odpowied-
niki maja si¢ niezle.

W ciggu wieku XX zmieniano ksztalt
czesci czyszczacej. I tak w 1977 roku
jedna z wiodacych amerykanskim firm
farmaceutycznych wypuscita na rynek
szczoteczke pod nazwa Reach. Gloéwka
tej szczotki byla mniejsza i wygieta po-

dobnie jak inne narzedzia dentystyczne.
Wlosie wewnetrzne zostalo zageszczone,
dzigki czemu mozna byto oczysci¢ kazdy
zab osobno. Pomimo zmian zwigzanych
z liczba kepek, rozstawem, ksztaltem ma-
newrowanie szczoteczkg wewnatrz jamy
ustnej nie bylo fatwe. Rok pdzniej lekarz
stomatolog George Collis opracowal mo-
del szczoteczki Collis Curve, ktorej za-
krzywione wlosie dopasowywalo si¢ do
krzywizny zebdw i bezpiecznie docierato
miedzy zeby.

Obecnie producenci oferujg wiele
rodzajow szczoteczek do zebow. Elek-
tryczne, procz czyszczenia zebow, masu-
ja takze dziasta, przyczyniajac si¢ do ich
lepszego ukrwienia, co ma niebagatelne
znaczenie w profilaktyce paradentozy.

Na rynku znajduje si¢ kilka rodzajow
takich szczoteczek: rotacyjna, rotacyjno
- pulsacyjna, soniczna i ultradzwigko-
wa. Szczoteczka z najwyzszej polki jest
szczoteczka soniczna, ktora emituje fale
dzwigkowe o wysokiej czestotliwosci, po-
trafigce zlikwidowaé bakterie odpowie-
dzialng za powstawanie préchnicy.

Wsrod  wspolczesnie  produkowa-
nych szczoteczek do zebow znajdziemy
i te, ktore wygrywaja melodyjke podczas
szczotkowania zebdw. A takze takie, kto-
re nagradzaja kolorowa naklejka. Maja
one uprzyjemnic¢ czynno$¢ mycia zebow
i sg skierowane do dzieci.

W sondazu na najwazniejszy wyna-
lazek ludzkosci, ktéry zostal przepro-
wadzony w USA, szczoteczka do zebow
zajeta pierwsze miejsce. Za nig uplaso-
wal sie samochdd i komputer. Trudno
sie temu dziwi¢. Zdrowe, czyste zeby s3
oznaka zdrowia calego organizmu.

Sonia Langowska
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Wiosna rozkwita zachecajac do wyjscia zdomu. Czy to nie najpiekniejsza
pora roku? Juz wkrétce wyruszymy na szlak, bedziemy podziwiac historie
najpiekniejszych miejsc Polski i odpoczniemy od domowych obowigzkow.
Z myslg o Was zespét Fundacji FLY przygotowat sporo ciekawych wycieczek
w atrakcyjnych cenach, specjalnie dla senioréw, i o niektérych chcemy
dzisiaj tu wspomniec. Oczywiscie petna oferta znajduje sie na naszej

stronie www.fundacjafly.pl (zaktadka Turystyka senioralna), ale niektore
chcemy Wam zaprezentowac w artykule. Warunkiem uczestnictwa jest
przedstawienie zaswiadczenia o petnym zaszczepieniu lub test na Covid-19.

Wycieczki tygodniowe:

KOTLINA JELENIOGORSKA i DREZNO
- u stop Karkonoszy

Termin: 20-26.06.2021

Kotlina Jeleniogdrska swoje walory
zawdziecza wyjatkowo malowniczemu
potozeniu w sasiedztwie karkonoskich
szczytdw, znakomitej bazie turystycznej

i atrakcjom, ktorych czesto nie spotkamy
w innych czesciach kraju. To Dolina Krolow
i Cesarzy, ktérzy budowali tu swoje zamki
i patace, porownywane do francuskich
Zamkow nad Loara. tu odnajdujemy czar
przedwojennych uzdrowisk - Szklarskiej
Poreby (miejsca naszego zakwaterowania)
oraz Swieradowa Zdroju i Cieplic Zdroju,

z ich parkami i domami zdrojowymi oraz
lecznicza woda. Odwiedzimy pieknie poto-
zonga Jelenia Gore z jej zabytkami, kryjacy
skarby kosciot w Lubomierzu, staréwke
Lwoéwka Slaskiego, Karpacz ze Swiatynia
Wang, Doline Patacéw i Ogrodéw preten-
dujaca na Liste UNESCO, Ogréd Japoriski

i Muzeum Samuraja w Przesiece. w pro-
gramie takze poznanie szklarskich tradycji
regionu — zwiedzanie Huty Szkta Krysztato-
wego Julia w Piechowicach i Manufaktury
Ceramiki w Bolestawcu. Bedziemy po-
dziwia¢ cud natury — Wodospad Szklarki.
Wybierzemy sie réwniez do naszych
zachodnich sasiadow. Wybierzemy sie
réwniez do naszych zachodnich sasiadow.
Odwiedzimy Drezno - piekna stolice Sakso-
nii. Nasza szczegdlng uwage zwrdcimy tu
na Zamek Krolewski, Plac Zamkowy, Zwin-
ger, barokowy luteranski Kosciot Mariacki,
tarasy Bruhla, rynek Starego Miasta. Kotlina

Jeleniogodrska zapewni udany wypoczynek
nawet najbardziej wymagajacym turystom
polskim i zagranicznym.

SLASK OPOLSKI
- te opolskie dziouchy...

Termin: 20-26.07.2021

Obfitos¢ atrakcji, jakg zaoferowaé moze
ten region, jest wrecz zadziwiajaca.
Stanowi on zatem ciekawa alternatywe
dla bardziej zattoczonych przez turystow
regionéw kraju. Tu Scieraty sie przez
wieki wptywy polskie, czeskie i niemiec-
kie. Dzieki tej mieszance kulturowej dzi$
mozemy podziwia¢ niezwykte obiekty,
zachowane tradycje i obyczaje. Obejrzy-
my Opole z piekna Staréwka. Jego lokagji
na poczatku XlIl wieku dokonat ksigze
Kazimierz i z linii Piastéw Opolskich. Zwie-
dzimy zabytki miasta, ale réwniez stynny
Amfiteatr i Muzeum Polskiej Piosenki.

w programie znajduje sie takze Moszna -
basniowy zamek z licznymi wiezyczkami

i liczbg pomieszczen réwna liczbie dni

w kalendarzu. w Nysie nie sposéb pomi-
na¢ Kosciota Sw. Piotra i Pawta, Bazyliki
pw. sw. sw. Jakuba i Agnieszki, czy Patacu
Biskupow Wroctawskich. w Kamieniu
Slaskim - tam gdzie urodzit sie $w. Jacek
Odrowaz - czeka na nas péznobarokowy
patac. w Brzegu obejrzymy, Slaski Wawel”
— zamek Piastéw Slaskich. w Niemodlinie
z kolei - renesansowy zamek, rezyden-
cje ksigzat opolskich, niemodlinskich

i strzeleckich. w Gtogéwku — miescie,
ktore goscito Jana Kazimierza w okresie
najazdu szwedzkiego w 1655 roku, zwie-
dzimy Kaplice Loretanska oraz Kosciét sw.
Barttomieja. w Matujowicach podziwiac
bedziemy Koscidt sw. Jakuba z malo-
widtami pokrywajgcymi cate wnetrze
Swiatyni. w Jemielnicy zachwycimy sie
pieknie odrestaurowanym pocysterskim
kompleksem klasztornym. Géra sw. Anny
przycigga wielu pielgrzyméw juz od 500
lat. Jest interesujgcym miejscem nie tylko
z powodu Bazyliki $w. Anny Samotrze-
ciej, Kalwarii Annogorskiej, ale takze ze
wzgledu na swoje walory geograficzne

i historyczne - Ill Powstanie Slaskie. Czeka

na nas jeszcze dwugodzinny rejs po
Odrze i Kanale Gliwickim ze $luzowaniem.
Wiele wrazen dostarczy nam spotkanie

z Karlikiem i Karolinka Gogolinie.

ZIEMIA TARNOWSKA
- w blasku renesansu
i malowanych chat

Termin: 4-10.07.2021

Region Tarnowski poznamy podazajac
szlakiem zamkow, sanktuariow, licznie
zachowanych tutaj kosciétkéw drewnia-
nych, cmentarzy wojskowych z czaséw
i Wojny Swiatowej, czy zabytkéw kultury

zydowskiej. Jedng z najwazniejszych
atrakcji wycieczki jest kopalnia soli

w Bochni, ktérej poczatki datuje sie na
1248 r. i ktéra jest najstarszym w Europie,
czynnym od 750 lat zaktadem. Tarnow
jest, po Krakowie, najwiekszym komplek-
sem zabytkowym w potudniowej Polsce.
Znajduje sie tutaj kilkadziesiat zabytko-
wych budynkéw doby gotyku, renesansu,
baroku. Tarnowska Staréwka nawigzuje
swoim obecnym planem do zatozenia
miasta w 1330 r. Tarnéw zwany ,Pertg
Renesansu’, w nim Rynek otoczony zabyt-
kowymi kamienicami, ratusz oraz pregierz
dla,niecnych bab’, bazylika katedralna,
najstarsze Muzeum Diecezjalne w Polsce,
drewniany kosciot p.w. Matki Bozej Szka-
plerznej, cmentarz zydowski, wegierski
zakatek Tarnowa oraz dworzec kolejowy

- perta secesji. w Muzeum Okregowym
zobaczymy m.in. chinski bucik krélowe;j
Marysienki Sobieskiej. Na Starym Mie-
$cie wypijemy herbate ,Tarninébwke” oraz
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nalewke z tarniny. Dalej Zalipie - jedyna
»,malowana wies” w Polsce, chata Curyto-
wej, kosciot i dom malarek, zamek w No-
wym Wisniczu oraz w Debnie, w Lipnicy
Murowanej kosciét sw. Leonarda wpisany
na liste UNESCO, dworek Paderewskiego
w Kasnej Dolnej. Zwiedzimy Muzeum
Przyrodnicze w Ciezkowicach. Zajrzymy
do domu Jana Matejki w Koryznéwce.

ZIEMIA SZCZECINSKA | BERLIN
- skarby Pomorza Zachodniego

Termin: 11-17.07.2021

Na przestrzeni wiekéw teren ten nale-
zat do Polakéw, Duhczykéw, Szwedow,
Francuzoéw, Prusakéw i Niemcow. Obecng
jego tozsamosc¢ tworzg Polacy z Kresow

Wschodnich i centralnej Polski, ktérzy
przybyli tu po Il wojnie Swiatowej. Daje sie
jednak zauwazy¢ wzajemne przenikanie
kultur przez granice z Niemcami. Wszystko
to nadaje tej ziemi swoistego charakte-

ru i uroku. Zwiedzimy Kamiern Pomorski
(Katedra, Patac Biskupi, Ratusz), Miedzyz-
droje - nadmorski kurort (Promenada
Gwiazd, molo, Muzeum Figur Woskowych),
Swinoujécie — miasto na 44 wyspach (rejs
statkiem pomiedzy wyspami, Fort Ger-
harda - musztra w stylu pruskim, latarnia
morska — najwyzsza w Polsce, Gazoport
-z okien autokaru, przepiekna promena-
da) i oczywiscie stolice regionu Szczecin
(Zamek Ksigzat Pomorskich, podziemna
trasa turystyczna, Waty Chrobrego, Ogréd
Rézany, Muzeum Narodowe, Filharmonia).
Bedziemy w starych sredniowiecznych
miasteczkach (Marianowo - na Szlaku
Cysterskim, Pezino, Stargard — na Europej-
skim Szlaku Gotyku Ceglanego, Goleniéw).
Czekaja nas tez atrakcje o charakterze
przyrodniczym: Wolin i Wolinski Park
Narodowy, Dobrzyca - rozlegte ogrody,
Szczecinek - park nad jeziorem Trzesiecko.
Spedzimy caty dzier w stolicy naszych
zachodnich sasiadéw - Berlinie (Plac
Aleksandra, Dzielnica $w. Mikotaja, Lust-
garden — park na Wyspie Muzeoéw, Katedra
Berlinska, centrum Berlina Zachodniego,
fragmenty muru berlinskiego, Brama
Brandenburska, Pomnik Holokaustu, Plac
Poczdamski). w drodze powrotnej zwie-
dzimy Borne Sulinowo - od lat 30-tych XX
wieku przeznaczone na garnizon wojsko-
wy, najpierw niemiecki, pézniej radziecki.
Unikalne krajobrazy, miejsca petne zabyt-
kéw i osobliwosci, wszystko to powinno
sktoni¢ do wyjazdu na Ziemie Szczecinska
nawet najtwardszych domatoréw.
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SUWALSZCZYZNA i WILNO
- na biegunie zimna

Termin: 18-24.07.2021

Zapraszamy do ciekawego, pétnocno-
-wschodniego zakatka Polski. Suwalszczyzna
jest odrebng kraing historyczno-geograficzng
i chociaz nalezy do woj. podlaskiego, nie

jest czesdcia Podlasia, ani tez Mazur. Dlatego
tez poswiecamy jej osobna tygodniowa
wycieczke. Kraina ta powstata w XV wieku

po rozbiciu i eksterminacji przez Krzyzakéw

i Polakéw plemion Ja¢wingéw - pierwotnych
mieszkancow tej ziemi. Mozna powiedzie¢,
Ze Suwalszczyzna to Polska w wersji mini.
Jeziora, doliny, wzgdrza, obszerne pfaszczy-
zny - wszystko to skupione na niewielkim
obszarze. w czasie wycieczki odwiedzimy
Augustow, najstarsze miasto w regionie. Stad
poptyniemy Kanatem Augustowskim szla-
kiem Jana Pawta Il. Poznamy réwniez Suwatki,
miasto Marii Konopnickiej oraz krasnolud-
kéw, miasto wielu kultur. Znajduje sie tu sze$¢
cmentarzy réznych wyznan, ratusz i XIX-
-wieczne kamieniczki. w Wigrach zobaczymy
zespot poklasztorny Kamedutéw, w Sejnach

— Bazylike Mniejsza pw. Nawiedzenia NMP,
klasztor podominikariski, Biata Synagoge,
kapliczki sw. Agaty. Zwiedzimy réwniez Purisk
- stolice polskich Litwinéw, Stariczyki - naj-
wyzsze wiadukty w Polsce przypominajace
rzymskie akwedukty. Bedziemy réwniez nad
Jeziorem Harcza — najgtebsze w Polsce (108,5
m), Gérze Cisowej w Smolnikach - piekna
panorama z okolicznych wzgérz, w Szeszu-
pie — zespdt jezior — tu nagrywano sceny do
filméw,, Dolina Issy” oraz,Pan Tadeusz’, na

ozie turtulskim - ciggu pagoérkéw pochodze-
nia polodowcowego. Niewatpliwg atrakcja
bedzie przejazdzka kolejka waskotorowa nad
Jeziorem Wigry. Bedac na pograniczu polsko
— litewskim nie sposéb poming¢ naszych
przyjaciot ze wschodu. Zatem wybierzemy sie
rowniez na Litwe. w Wilnie obejrzymy najcen-
niejsze zabytki Starego Miasta oraz Cmentarz
na Rosie, w Trokach - $redniowieczny Zamek
Wielkich Ksigzat Litewskich. tu réwniez
poznamy jak smakuja kibiny - regionalna
potrawa. Suwalszczyzna - kraina jak basn.
Tym hastem reklamuje sie powiat suwalski.
Wybierzmy sie zatem w basniowa podréz.

WYZYNA LUBELSKA i POLESIE
- miedzy Wista a Bugiem

Termin: 25 -31.07.2021

Wycieczka obejmuje Wyzyne Lubelska —
atrakcyjny, pofatdowany teren, pociety
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wawozami i dolinami rzecznymi, dobrze
zagospodarowany pod wzgledem tu-
rystycznym, ale réwniez Polesie Lubel-
skie - mniej znane, z licznymi bagnami,
torfowiskami, jeziorami i naturalnymi
kompleksami lesnymi, na terenie ktérego
utworzono Poleski Park Narodowy. w pro-
gramie znajdzie sie stary Lublin zzamkiem
w ksztatcie sowy, a w nim Kaplica Tréjcy
Swietej z najcenniejszymi zabytkami sztuki
Sredniowiecznej w Polsce - niezwyktymi
freskami w stylu rusko-bizantyjskim, Sta-
réwka Lubelska i Archikatedra. Zwiedzimy
réwniez Muzeum Wsi Lubelskiej — skansen
z zabytkami architektury i zbiorami etno-
graficznymi regionu lubelskiego. Uro-
kow estetycznych dostarczy nam Ogréd
Botaniczny UMCS (ok 7 tys. roslin z réznych
stron $wiata). Nie moze zabrakng¢ wizyty
w Regionalnym Muzeum Cebularza, gdzie
samodzielnie wykonamy ten przysmak.
Zaznamy urokéw Nateczowa, uzdrowi-

ska zwigzanego z Prusem i Zeromskim.
Zobaczymy pierwsze w Polsce i Europie
Srodkowej muzeum w Putawach, w parku

otaczajacym patac Czartoryskich. Poczuje-
my na dobre klimat bohemy w Kazimierzu
Dolnym nad Wista i romantyzm ruin zamku
w sasiednim Janowcu. Spojrzymy na Wiste
Zamojskich w Koztéwce. Zapuscimy sie
nad Bug do Wiodawy (Muzeum Syna-
gogalne), a takze odwiedzimy Monaster
Prawostawny Sw. Onufrego w Jabtecznej,
sanktuarium w Kodeniu i jedyng w Polsce
cerkiew neounicka. Bedziemy takze blisko
natury - na bagnach Poleskiego Parku Na-
rodowego, wsréd z6twi btotnych i mieso-
zernej rosiczki szerokolistnej. Zachwycimy
sie pieknem $wietnie zachowanych zabyt-
kow, dziewicza przyroda, a takze spokojem
leniwie toczacego sie zycia na Polesiu.

Zapraszamy rowniez
na wycieczke

,SWIETOKRZYSKIE PERLY - od Kielc
po Sandomierz”, ktéra odbedzie
sie w dniach 1-7.08.2021, ,ZAMOJ-
SKIE | ROZTOCZE - na ordynackich
wiosciach” w dniach 15-21.08.2021,
»BIESZCZADY - tam gdzie biesy

i czarty” zaplanowane od 23-
29.08.2021, ,,LUBUSKIE | POCZ-
DAM - kraina winem i miodem
ptynaca” w dniach 30.08 -5.09.2021
i na malownicze ,,PODKARPACIE -
ziemia Rzeszowska i Przemyska”
w terminie 6-12.09.2021.

W naszej ofercie znajduja sie
réwniez wycieczki kilkudniowe:

SZLAK ORLICH GNIAZD
- w krainie skat i zamkoéw

Termin: 8-11.06.2021

Jura Krakowsko-Czestochowska kusi natu-
ra i przygoda. Kraina ta, z wieloma zapie-

rajgcymi dech w piersiach zamkami, jest

prawdziwg pertg posrdd innych polskich
regionéw turystycznych. Pamietajace jesz-
cze czasy Kazimierza Wielkiego budowle
powstawaty z okolicznych wapieni. Czasa-
mi trudno od razu stwierdzi¢, gdzie koriczy
sie skata, a gdzie zaczyna postawiony przez
cztowieka mur. W petnych uroku miejscach
na Szlaku Orlich Gniazd mozna zetkng¢ sie
z niezwyktymi opowiesciami, bohaterami
legend i przede wszystkim fascynujaca,
czesto nieznang historig naszego kraju.
Petno tu zbdjcéw, duchdw, strachow

i tajemniczych wydarzen. Kazdy obiekt to
inna opowies¢ i legenda. Budowle powsta-
ty, by bronic¢ Polske przed najazdem wroga.
Dobrze spetniaty swojg role, pozostajac
przez prawie 300 lat niezdobyte.

W programie wycieczki:

- Czestochowa: Muzeum Gérnictwa Rud
Zelaza, jasnogérski klasztor (pierwsza
twierdza na,Szlaku Orlich Gniazd",

- zamki: Ogrodzieniec (sceny do filmu
,Zemsta”), Mirdw, Bobolice, Pieskowa Skata
(,Maty Wawel”), Smolen, Olsztyn,

- koscioty: w Skarzycach, Sanktuarium
Matki Bozej Lesniowskiej w Zarkach,

- zespoty patacowo-parkowe: w Pilicy,

w Ztotym Potoku (Muzeum Zygmunta Kra-
sinskiego, zabytkowe kamienne stodoty),

- atrakcja przyrodnicze: Zrodta Warty

w Kromotowie, Zrédta w Dolinie Wiercicy,
Jaskinia Gteboka, Pustynia Btedowska, Do-
lina Pradnika (wyjatkowe formy skalne).

KALISZ - mlody duch
z najstarszq metryka

Termin: 27-29.07.2021 (3dni)

Kalisz to drugie pod wzgledem wielkosci
miasto Wielkopolski, ktére lezy w malow-
niczej dolinie rzeki Prosny. Intensywne
zasiedlenie w okresie wptywéw rzym-
skich wynikato z potozenia w znaczacym
punkcie ,Szlaku Bursztynowego”tgczacego
imperium rzymskie z wybrzezem Battyku.
O randze tegoz centrum osadniczego
Swiadczy fakt, iz okoto potowy Il wieku n.e.
Klaudiusz Ptolemeusz wymienit miejsco-
wos¢, Kalisia” identyfikowang przez badaczy
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z Kaliszem. Zapis ten sprawit, ze Kalisz szczyci
sie posiadaniem najstarszej metryki pisanej
wsréd miast polskich. Dzis urzeka ono swym
magicznym pieknem. Tu bowiem przesztosc
harmonijnie splata sie z terazniejszoscia,
tworzac niepowtarzalny klimat. Przekonajcie
sie o tym Panstwo sami.

W programie wycieczki:

- Kalisz — zabytkowe budowle przy Alei
Wolnosci, najstarszy w Polsce park, kaliskie
legendy, Kalisz wielokulturowy, kompleks
pojezuicki, bazylika p.w. Wniebowziecia NMP,
relikty zamku, patac Puchalskich (mieszkanie
Konopnickiej), katedra, wybrane budowle
przy Rynku;
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- Opatéwek — Muzeum Historii Przemystu
(maszyny parowe, drukarskie, biurowe, prze-
dzalnicze, szwalnicze, koronkarskie, krosna,
przyrzady laboratoryjne, urzadzenia gospo-
darstwa domowego, formy odlewnicze;

- Gotuchdéw - zamek - pierwotnie wczesno-
renesansowa budowla obronna przebudo-
wana w XIX wieku, obecnie mozna ogladac
tu ekspozycje zabytkowych wnetrz i dziet
sztuki; Muzeum Lasu — wystawy:, Kulturo-
tworcza rola lasu’;, Dzieje leSnictwa w Polsce’,
JJechnika lesna”,,Ochrona lasu’,, Historia
bartnictwa” Miesci sie tu rowniez Pokazowa
Zagroda Zwierzat, a cato$¢ znajduje sie na
terenie Parku — Arboretum, z wieloma gatun-
kami drzew;

- Russéw — tu urodzita sie Maria Dabrowska

i tu spedzita dziecinstwo oraz mfodos¢.

w nowo odbudowanym dworku utworzo-
no Izbe Pamieci. Znajduje sie w niej wiele
pamiatek zwigzanych z pisarka. Przy dworku
zlokalizowano réwniez mini skansen stwo-
rzony z szesciu obiektéw tradycyjnej kaliskiej
architektury ludowej;

- Lad - dawny klasztor cysterséw, obecnie
placéwka salezjanéw — Wyzsze Seminarium
Duchowne. W 2009 roku obiekt uznany za
Pomnik Historii;

- Konin - Mikroskala - park rozrywki i edukacji
z makietami o roznej tematyce -historycznej,
przyrodniczej lub filmowej. Najciekawsze
makiety przedstawiaja wybuch w Hiro-
shimie, sceny z,Gwiezdnych Wojen’, flote
Krzysztofa Kolumba u wybrzezy Karaibdw,
Arke Noego, tonacego Titanica, a nawet
scene ladowania na Ksiezycu.

Zapraszamy Paristwa rowniez na
,MAZOWSZE - najwiekszy sad
Europy” - wycieczke, ktéra odbedzie sie
w dniach 14-17.09.2021 i ,NA POGRA-
NICZU WARMII | MAZUR" w terminie
28-30.09.2021.

FF

UWAGA! Terminy wyjazdow/powrotow moga ulec zmianie (w zwigzku z pandemia).
Program jest ramowy (orientacyjny), kolejnosc realizacji poszczegdlnych punktow

programu moze ulec zmianie lub przestawieniu. W sktad ceny wliczony jest dojazd
autokarem, sniadania i obiadokolacje, wstepy do zwiedzanych obiektow, opieka
pilota i lokalnych przewodnikéw oraz ubezpieczenie NWW.
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Dobra postawa to podstawa

7

,Wyprostuj siel’,,Nie garb sie!’,, Stoj

n
!

prosto

— chyba kazdemu te upomnienia

kojarzg sie ze szkotg i odrabianiem lekg;ji.
Ale nie tylko; rbwniez w domu rodzice

i opiekunowie bez przerwy pilnujg swoich
dzieci. A wszystko po to, by zadbac o ich
postawe — rowniez na doroste lata zycia.
Jednak, czy na pewno tedy droga?

Na poczatek zastanéwmy
sie, od czego zalezna jest posta-
wa naszego ciala. We wczesnym
dziecinstwie oczywiscie od pra-
widlowego rozwoju maluszka.
Zatem od czynnikow, ktore sty-
muluja bobasy do osiggania na-
stepnych etapow rozwojowych
tj.: dobry wzrok, stuch i reszta
zmystéw, odpowiednia piele-
gnacja oraz bodzce z otoczenia.
To wszystko decyduje o tym, jak
dziecko uczy si¢ wykorzystywac
swoje cialo i kolejne, nowe zdol-
nosci do poruszania si¢. A przez
to — jak ksztaltuje si¢ jego syl-
wetka.

Na kazdym etapie naszego
zycia te elementy codzienno-
$ci wplywaja na cialo poprzez

prace i dlugos¢ miesni, powie-
zi i wiezadel oraz ich dziatanie
na ustawienie kosci wzgledem
siebie — co w koncu decyduje
o ustawieniu calego szkieletu.
Zatem dlugotrwale przebywa-
nie w jednym ulozeniu (przy
biurku, w samochodzie czy ja-
kimkolwiek innym), pozycje
wymuszone pracy, powtarzalne
mechanicznie czynnosci, a na-
wet rodzaj uprawianego sportu
moga wywiera¢ wplyw na to, jak
ksztaltuje i zmienia si¢ postawa
ciala.

Jednak to nadal nie takie pro-
ste. Dodatkowo pod uwage na-
lezy wzia¢ oddech, ktéry decy-
duje o pracy i ustawieniu klatki
piersiowej, a przez to kregostupa

piersiowego. Ten z kolei oddzia-
luje na odcinek szyjny, ledzwio-
wy, a za nim miednice. I tutaj
docieramy do bardzo istotnego
spostrzezenia: zaburzenie po-
stawy zaczyna si¢ w pewnym re-
jonie, ale wywiera wptyw na caly
organizm! W tym réwniez na
prace organdéw wewnetrznych.
Przykladowo, u osoby spedza-
jacej mnostwo czasu w pozycji
siedzacej dochodzi nie tylko do
wyplaszczenia odcinka ledzwio-
wego kregostupa, przykurczu
klatki piersiowej i wysuniecia
glowy w przdéd. Skréceniu ule-
gaja powloki brzuszne, zmienia

Fot. domena publiczna

sie ci$nienie w jamie brzusznej,
a w konsekwengji tych zaburzen
cierpig np. jelita.

Oproécz uniknigcia bélu ple-
coéw, zadbania o prawidlowe
funkcjonowanie organow we-
wnetrznych i estetycznej sylwet-
ki jest jeszcze jeden aspekt wart
naszej uwagi. Mianowicie profi-
laktyka kontuzji i urazéw prze-
cigzeniowych - nie tylko u spor-
towcow. Zawsze sprawdzajacym
sie w obserwacjach fizjoterapeu-
tow hastem jest ,Stabilne cen-
trum, to sprawny obwdd”. Pro-
$ciej: centrum oznacza tuléw
(klatke piersiows, brzuch oraz
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plecy), a obwdd to rece i nogi.
Zatem stabilny, czyli prawidlo-
wo uksztaltowany i funkcjonu-
jacy tuléw umozliwia poprawne
ruchy konczyn. Dotyczy to za-
réwno zycia codziennego (chdd,
sieganie do szafki, podnoszenie
zakupow), jak i techniki wyko-
nywania ¢wiczen.

Na koniec zmierzmy sie
z mitem modwigcym, ze nie da
sie zmieni¢ postawy dorostego
czlowieka, po okresie dojrze-
wania. Otéz oczywiscie, ze do
tego czasu wlacznie jest to naj-
tatwiejsze ze wzgledu na tocza-
cy sie proces twardnienia ko-
$ci. Jednak po zakonczeniu tego
etapu nasz kosciec nadal moze
ulega¢ przebudowie! Dzieje sie
to wolniej, ale nadal mamy pole
do manewru. Jak kazda inna
tkanka, ko$¢ pracuje i zmienia
si¢ przez cate zycie. Tak wigc
nawet zaburzenia postawy za-
awansowane na tyle, ze objely
juz ko$ci mozna poprawic re-
gularng terapia oraz odpowied-
nio dobranymi ¢wiczeniami.
W kazdym jednak przypadku
kluczowa jest zmiana nawykéw
w codziennosci.

Powyzsze rozwazania odpo-
wiadajg na pytanie, jak o posta-
we dbac. Jak zawsze, gdy chodzi
o zdrowie, musimy patrze¢ cato-
$ciowo. Lecz nie tylko na cialo.
Niezwykle istotny jest tez wpltyw
otoczenia — zatem warunki oraz
styl zycia, praca, hobby, sport
i wiele innych czynnikéw.

Izabela Bies
mgr fizjoterapii

Konstantyn Butejko - kiedy okazuje
sie, ze oddychasz nadmiernie!

Wielu z nas niejednokrotnie
styszalo: ,w trakcie cwiczeri oddy-
chaj gleboko!” Jednak czy zdajesz
sobie sprawe, ze co za duzo, to
nie zdrowo?! Czgsto slyszy sie, ze
dzigki glebokim, mocnym wde-
chom i wydechom z organizmu
usuwany jest nadmiar dwutlen-
ku wegla, dzieki czemu do mé-
zgu i mig$ni dociera wigcej tle-
nu. Wiecej tlenu réwna si¢ lepsze
natlenienie organizmu! Logiczne
prawda? Niestety, tak nie jest!

Taki stan rzeczy zaobserwo-
wal rosyjski lekarz pochodzenia
ukrainskiego - Konstantyn Bu-
tejko. W 1946 roku rozpoczat on
studia lekarskie w Moskiewskim
Uniwersytecie Medycznym im.
LM. Sieczenowa. Podczas stu-
diéw prowadzil badania, w trak-

cie ktorych obserwowal czestos¢
oddechéw u pacjentéw obcigzo-
nych réznymi jednostkami cho-
robowymi. Zaobserwowal, ze
im ciezszy byl stan pacjenta, tym
jego oddech byt ciezszy.

Butejko interesowat si¢ gtéw-
nie zagadnieniem nadci$nienia
tetniczego. Sam chorowat na te
przypadto$¢, a lekarze nie dawali
mu zbyt wielkich nadziei na dtu-
gie zycie. Wedlug nich w 1952
mial przezy¢ jeszcze maksymal-
nie par¢ miesiecy. Kiedy stan
zdrowia prof. Butejko pogarszal
sie, zauwazyt on, iz jego oddech
staje si¢ coraz ciezszy. Przypo-
mnial sobie obserwacje swoich
pacjentdow z poprzednich lat.
Butejko zaczal si¢ zastanawiac.
Doszedt do wniosku, ze to hiper-

wentylacja (dostarczenie organi-
zmowi wigcej tlenu niz potrzeba)
i cigzki oddech wywotuja choro-
be, wiec mozliwa jest poprawa
stanu zdrowia poprzez $wiado-
my i kontrolowany proces oddy-
chania.

Wykorzystujac  techniki  za-
czerpniete z yogi, zaczal splycaé
swoj wlasny oddech. W ciagu kil-
kunastu minut poczul, Ze jego
symptomy chorobowe takie jak
bdl gtowy, bol w okolicy serca, béle
nerek i miesni zniknely. W ten oto
sposob sam wyleczyl sie z nadci-
$nienia i stworzyl podwaliny me-
tody Butejki. Sam Butejko zmart
w 2003 roku. Zyt 0 50 lat dtuzej niz
prognozowali jego lekarze!

Aby zrozumie¢, dlaczego ta
technika dziala, musimy oméwi¢

efekt Bohra. Tlen w naszym or-
ganizmie przenoszony jest gtow-
nie przez oksyhemoglobine (tlen
polaczony z hemoglobing). Zeby
czasteczki oksyhemoglobiny mo-
gly ,odda¢” tlen, muszg by¢ spet-
nione pewne warunki. Czastecz-
ki hemoglobiny uwalniaja tlen
w tkankach, w ktorych ,wyczu-
wajg’ podwyzszony poziom za-
warto$ci dwutlenku wegla.
Zawartos¢ dwutlenku weglu
(CO,) we krwi wplywa na jej od-
czyn. W normalnych warunkach
pH krwi wynosi miedzy 7,35
a7,45. Rownowaga kwasowo-za-
sadowa jest aktywnie regulowana
przede wszystkim przez pluca
i nerki. Sposéb oddychania wpty-
wa w wymierny sposéb na pH
krwi. Jezeli dojdzie do zwigkszo-
nego usuwania dwutlenku wegla
na skutek szybkiego i glebokie-
go oddychania, pH przesunie si¢
w kierunku bardziej zasadowym.
Zeby odwrécié te sytuacje i spo-
wodowac, zeby pH bylo bardziej
kwasowe, musimy obnizy¢ nasza
wentylacje minutowg pluc (obje-

to$¢ powietrza swobodnie pobie-
rana i oddawana w ciggu minu-
ty).

W $rodowisku zasadowym
tlen jest uwalniany w ograniczo-
nym stopniu. Wykonujac glebo-
kie wdechy i wydechy oraz usu-
wajac dwutlenek wegla z ukladu
oddechowego, sprawiamy, ze
miesnie i mdzg nie otrzymaja
tyle tlenu, ile potrzebuja. Czyli
im wigcej wdychamy powietrza,
tym mniej tlenu dociera do mé-
zgu i do tkanek. To wlasnie jest
efekt Bohra.

Oddychanie jest sztuka, tak
czegsto przez nas pomijang! Pa-
nujesz nad oddechem, to panu-
jesz nad swoim zyciem. Jaka inng
czynno$¢ wykonujesz tak czesto
i pozwala ci ona zy¢? Po wiecej
szczegdlowych informacji zapra-
szam do naszego gabinetu, gdzie
chetnie nauczymy Cieg, jak prawi-
dlowo pracowac nad swoim od-
dechem.

Powodzenia!
Patrycja Goreczna
mgr fizjoterapii



| bl | can FLY

0
EI

INFORMACJUE — KULTURA — SPOFECZENISTWO

Niech ozyja wspomnienia!

Niebawem rozpocznie sie kolejny

sezon wycieczkowy z Fundacja

Fly, po ktérych pozostang pamiat-

kowe fotografie. Jezeli jeszcze

nie masz zdje¢ z poprzednich po-

drézy, to nie problem! W naszym

biurowym archiwum mozna zna-

lez¢ albumy nawet z 2013 roku.

Zachecamy do zapoznania sie

z listg dostepnych u nas fotoksia-

zek i ich cen (do negocjacji):

1 Podlasie 2013 -1szt

2 Tajemniczy Dolny Slask 2014 -
5szt

3 Norwegia 2014 -4szt

4 Podlasie 2015 -Tszt

5 Stolice Battsyckie 2015 -1szt

6 Norwegia 2015 -1szt

7 Tajemniczy Dolny Slask 2015
-1szt

8 Malta 2015 -Tszt

9 Podlasie 2016 -1szt

10 Andaluzja 2017 -1szt

11 Perly Swietokrzyskie 2017
-1szt

12 Roztocze 2017 -1szt

13 Podkarpacie 2017 -1szt

14 Kotlina Jeleniogdrska i Drezno
2017 -1szt

15 Polesie 2017 -1szt

16 Dolny Slask 2017 -1szt

17 Podlasie 2017 -1szt

18 Ziemia Lubuska i Poczdam
2017 -1szt

19 Malta 2017 -1szt

20 Polesie 2018 -1szt

21 Rumunia 2018 -1szt

22 Portugalia 2018 -2szt

23 Suwalszczyzna i Wilno 2018
-1szt

24 Perty Swietokrzyskie
7-13.07.2018 -1szt

25 Perty Swietokrzyskie 16-
22.07.2018 -1szt

26 Andaluzja 2018 -1szt

27 Kotlina Jeleniogérska 2018
-Tszt

28 Ziemia Szczeciniska 2018 -1szt

29 Podlasie 2018 -1szt

30 Dolny Slask i Praga 2018 -1szt

31 Wyzyna Lubelska i Polesie
2020 -3szt

32 Lubuskie i Poczdam 2020
-Tszt

33 Perty Swietokrzyskie 2020
-Tszt

34 Ziemia Szczecinska i Berlin
2020 -Tszt

35 Podlasie 25-31.07.2020 -1szt

36 Slask Opolski -1szt

37 Podkarpacie -2szt

Oktadki albumoéw wraz z cenami
znajduja sie na naszym funpa-
ge'u pod adresem: https://www.
facebook.com/FundacjaFly

Stawomira Tomaszewska
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Co znajdziesz w,Glebokiej szufladzie”?

Na to pytanie nie ma

jednej odpowiedzi. Nasz
sklep to, kolorowy ptak”

na tle innych, podobnych
placowek. | jedyny, dzieki
ktoremu gdynska mtodziez
z niezamoznych rodzin moze
korzystac z bezptatnych
korepetycji i spotkan
rozwijajacych pasje.

Sklep charytatywny ,,Z gle-
bokiej szuflady” dziala pod pa-
tronatem Fundacji FLY od 2012
roku. Malo kto wie, ze w marcu
$wietowalismy dwie rocznice -
»Szuflada” dziala juz od 8 lat!
Poczatki byly skromne - w sie-
dzibie naszego biura dwa razy
w miesigcu wolontariusze wy-
stawiali cale zebrane przez nas
dobro na stoly i kilka godzin
pracowali, by wspomdc Mto-
dziezowy Klub Fundacji FLY
- dochdéd ze sprzedazy prze-
znaczany byt na pomoc dydak-
tyczna dla dzieci. ,,Gleboka szu-
flada” nie istnialaby, gdyby nie
szczodro$¢ mieszkancéw Gdyni
- sklep utrzymuje si¢ ze sprze-

dazy przedmiotéw przynoszo-
nych przez osoby, ktére juz ich
nie potrzebuja. Porzadkujac
mieszkanie, zawsze znajdzie-
my rzeczy, ktore sa juz zbedne—
przeczytane ksiazki, przestucha-
ne plyty, nietrafione prezenty,
odziez i buty wciaz w dobrym
stanie, niepotrzebne elementy
ozdobne, meble czy dzialajacy
jeszcze sprzet AGD i RTV. Ta
unikalna szczodro$¢ gdynian
przyczynita sie do otwarcia skle-
pu z prawdziwego zdarzenia. 12
marca obchodzilismy 5-cio lecie
naszego sklepu - to wlasnie ta
druga rocznica, o ktdrej wcze-
$niej wspomniatam. Od pieciu
lat dziatamy na ulicy Swietojani-
skiej 36. Sze$¢ dni w tygodniu.
Nasza ekipa zawsze wita Was
usmiechem, to oni s3 codzien-
nymi bohaterami ci¢zko pracu-
jac, segregujac, odswiezajac. To
oni co miesigc zapraszaja Was
na niezwykle wyprawy, pod-
czas ktérych mozecie upolowaé
niejedng peretke. To przez nich
przyjmowane i sprawdzone pod
wzgledem technicznym przed-

Program Partnerski

Co miesigc na tamach
IKS-a przedstawiamy kilka wy-
branych firm partnerskich, ktére
zaproponowaly rabaty posiada-
czom legitymacji naszej Fundacji.
Dla przypomnienia - Program
Partnerski Fundacji FLY to baza
firm szczegdlnie przyjaznych se-
niorom. Zasady sa proste — kazda
z firm moze zglosi¢ che¢ uczest-
nictwa w naszym Programie. Po
rozmowie i zweryfikowaniu przez
naszego przedstawiciela, podpisu-
jemy okresowg umowe, na mocy
ktorej tworzymy opisowq reklame
danej firmy w naszych mediach

(miesiecznik IKS, strona www,
media spofecznosciowe, ulotki).
W zamian firma udziela znizek
seniorom zrzeszonym w naszej
Fundacji. Zadnych optat - tylko
umowa partnerska.

Marilyn Monroe kiedys $pie-
wala, ze diamenty sa najlepszy-
mi przyjacioimi kobiet. Zapewne
miala racje, ale gdyby zaspiewata
ten utwor dzisiaj, to po obejrzeniu
malych dziel sztuki, tworzonych
przez naszego kolejnego Partnera
(chociaz zdecydowanie bardziej
pasowaloby tu ,Partnerki”), za-

mienitaby diamenty na labrado-
ryty, bo te kamienie wyr6zniaja sie
najbardziej w ,, A. Plorin Pracow-
nia Bizuterii” Efekty dzialania
Pracowni mozemy znalez¢ w wie-
lu sklepach jubilerskich w Gdyni,
ale artystka wystawia swoje pra-
ce na internetowych portalach,
gdzie mozna je réwniez naby¢.
Pani Agnieszka Plorin jest osoba
otwartg i preferuje rowniez zakup
na zasadzie face to face. Poza tym
te niesamowitg, autorska bizuterie
mozna podziwia¢ na jej funpa-
ge (wszystkie adresy internetowe
pod artykutem). Kazda z prac jest
niepowtarzalna, jedyna w swoim
rodzaju - kazdy element bizuterii
wykonany jest z mysla o kobie-

tach, o ich mocy i sile. Dla naszej
coraz wiekszej spotecznosci FLY,
Pani Agnieszka proponuje 10%
rabatu na bizuteri¢ w sprzedazy
bezposredniej i internetowe;.

Rabaty mozna uzyska¢ wy-
lacznie na podstawie aktualne;j,
imiennej legitymacji Fundacji
FLY. Wigcej informacji o naszych
Partnerach i legitymacjach czlon-
kowskich znajduje si¢ na naszej
stronie i w biurze przy ul. Swieto-
janskiej 36/2 w Gdyni.

Adresy:
www.facebook.com/
aplojewellery

Stawomira Tomaszewska

A*PLORIN

JEWELLERY

mioty s3 wyceniane i sprzeda-
wane czesto za symboliczne
kwoty.

W kwietniu pragniemy za-
prosi¢ Was na Rodos. To bedzie
wyprawa bez ryzyka! Zaprosimy
Was na Rodos, ktore bedziecie
mogli sami zorganizowaé we
wiasnych ogrédkach, dziatkach
i balkonach. Przygotowali$émy
dla Was moc atrakcji i promocji.
Lubicie grillowa¢? U nas znaj-
dziecie niezbedne akcesoria.
Nie macie pomystu na grillowa-
ne potrawy — na to tez znajdzie-
my recepte, mamy potki petne
kulinarnych poradnikéw. U nas
znajdziecie réwniez odziez na
kazdg okazje - garnitury, koszu-
le, sukienki, bluzeczki, kurtki,
buty... Zapraszamy!

PS. Aby da¢ nowe zycie zbed-
nym przedmiotom z naszego
otoczenia, wystarczy je do nas
przynies¢ w godzinach pracy
sklepu badz zadzwoni¢ pod nr
telefonu 515-150-420.

Stawomira Tomaszewska
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WEZMISZ CZARNO KURE... PORADY WIEDZMY FLAJ - CZYLI RZUT OKIEM NA NATURALNE LEKI

Owies na zdrowie

W kwietniowy poranek WiedZzma wstata wielce niezadowolona.
Za oknem buro, dom nieogarniety, zakupy niezrobione.

Chodzita naburmuszona,
szukajac Jasia i Malgosi, ktorych
szybciutko zapedzita do odkurza-
nia, sprzatania i innych obowiaz-
kow. Ale to wcale nie oznacza, ze
Wiedzma lezata i pachniata.

WiedZma szukala pomystu na
$niadanie smaczne, lekkie i po-
zywne. I przede wszystkim po-
prawiajace humor. Wzieta zatem
swdj kociotek i wsypata don to,
co napotkala w szafkach - ptatki

owsiane, zurawing suszong, orze-

chy, siemie Iniane, troche proszku
do pieczenia, pokrojone w kostke
dwa jabluszka oraz szczypte soli.
tyzke miodu dodala, zeby zycie
ostodzié. Zamieszata, zastanowita
si¢ chwile i osobno w misce po-
dusita widelcem trzy dojrzale ba-
nany, dodala jajko, ktore si¢ jed-
no ostalo w lodéwece, dolala pot
kubka mleka i jeszcze kubek cie-
plej wody. Wymieszata wszystkie
skfadniki i odstawita na chwilke,
by platki napeczniaty. W tym cza-

IKS W KUCHNI

Jogurtowy chtodnik
z zielonych szparagow

Fot. pinterest

Ciezko w to uwierzy¢, ale kwie-
cien juz sie zakonczyt. Nadal
pozostajemy w domu, gotujac

i piekac. Bez wzgledu na sytuacje
musimy nadal sie zywic, a przede
wszystkim odzywiac sie w jak
najlepszy sposéb. W maju zawsze
wszystko wydaje sie lepsze. To
miesigc peten nadziei, z kwiatami
w petnym rozkwicie. Pojawiaja

sie pierwsze, dlugo wyczekiwane
wiosenne warzywa i owoce. Szparagji,
Swiezy szpinak, rabarbar, truskawki.
Koniecznie wyprébuijcie ten przepis!

Sktadniki:

2 tyzki masta

1 tyzka oliwy

500 g zielonych szparagéw (odta-
mujemy twarde konce)

2-3 cebule

2 pory

1 szklanka jogurtu naturalnego
sol

pieprz

Przygotowanie:
W garnku rozgrza¢ masto z oliwa.
Wtozy¢ pokrojone na kawatki
szparagi oraz posiekane cebule
i pory, lekko posoli¢i smazy¢ 5
minut. Wlac litr wody, jeszcze
raz doprawic sola i pieprzem,
gotowac 15 minut. Ostudzi¢, na-
stepnie zmiksowac¢ w blenderze
z potowg szklanki jogurtu. Jesli
trzeba, kolejny raz przyprawic
do smaku. Schtodzi¢ w lodéwce.
Przed podaniem skropi¢ chtod-
nik oliwg i udekorowac kleksami
jogurtu. Smacznego!

Dorota Kitowska

sie nakarmila swojego czarodziej-
skiego kota i wlaczyla magiczny
piekarnik. Na blaszke wylozyla
papierowe papilotki na muffinki
i kazda z nich wypelnita mikstu-
r3. WiedZzmowy piec ustawila na
180 stopni i po 25 minutach mo-
gla zaprosi¢ Jasia z Malgosia na
przepyszne i zdrowe babeczki
$niadaniowe, z pomoca ktérych
wyczarowala usmiechy i storice za
oknem.

Kazdy z nas ma w kuchni
skfadniki, z ktérych mozna zrobi¢
COS NIEZWYCZAJNEGO. Naj-
czesciej te skladniki chowaja sie
w szufladzie lodéwki. Moze to by¢
cukinia, na ktérag nie mamy pomy-
stu, marchewki, kawalek kietbasy,
puszka kukurydzy, pomidor z ku-
chennego parapetu i juz mamy po-
trawke na obiad. Za makaronami,
puszkami z kawa w szatkach moga
ukrywa¢ sie bakalie, platki czy
stoiki z dzemami, ktére przyda-
dza sie, gdy zakupy niezrobione,
badz portfel nie chce drukowaé
nowych banknotéw. Nie znosze
gotowal, ale wymyslanie ciast,
ciasteczek sprawia mi ogromnga
frajde i potrafi poprawi¢ humor.
Takie magiczne ciasteczka moz-
na zrobi¢ z pozostalosci zapasow
$wigtecznych i zawsze wychodzi
co$ przepysznego. Oczywiscie, nie
muszg to by¢ sktadniki wymienio-
ne przeze mnie, wszystko zalezy
od tego, co akurat mamy w domu.
Mozemy tez przygotowaé si¢ do
pieczenia wczesniej i odpowiednio
Wyposazy¢ si¢ w spozywcze moce
podczas zakupow. Kiedy$ posta-
nowitam zglebi¢ diete bezgluteno-
wa i wymienilam make pszenng
na ryzows, jaglana i kukurydzia-
na. Niestety, okazalo sie, ze gluten
lubie bardziej niz zdrowie... Bylo
lato, wiec wymyslitam szybki prze-
pis na ekspresowe ,,ciastki” z ryzo-
wej maki, ktore podczas weeken-
dowej eskapady z przyjaciotmi
mogla upiec moja wowczas dzie-
siecioletnia corka razem ze swoimi
kolezankami. Bez piekarnika. Se-
rio. W duzej mierze na proces pie-
czenia wptywaly skladniki i upat...
Tym razem zmieszalam szklanke
platkow jaglanych, maki ryzowej,
pot szklanki syropu daktylowego,
dwa jajka, okoto 5 yzek drobnych
rodzynek, dwie tyzki oleju koko-

Fot. S.Tomaszewska

owies posiada sporg ilos¢ wita-
miny E oraz substancje $luzowe,
a takze antyoksydanty spowalnia-
jace procesy starzenia si¢ skory.
Dobrze zrobi¢ nieco wiecej mik-
stury, by dodatkowo natozy¢ ja na
wysuszone codzienng dezynfek-
cja dionie.
sowego, szczypte soli i plaska ty- Ogromne zalety owsa s3 znane
zeczke sody oczyszczonej. Na ma- i cenione juz od dawna. W medy-
sce auta stojacego w stonecznym cynie ludowej byl on stosowany
miejscu rozlozytam folie alumi- jako $rodek przeciwgoraczkowy,
niowa i zaprositam dziewczynki przeczyszczajacy i poprawiajacy
do lepienia matych kulek z cia- odporno$¢. Stanowit tez najistot-
sta (zawsze jezdze z baniaczkiem niejsze zboze pod wzgledem ob-
wody i dzieci tapki mialy prawie rzedowym. W wigilie $wiat Bo-
sterylne). Kulki ladowaty na folii Zego Narodzenia w domostwach
i po 15 minutach mieliSmy zdro- ziarna owsa wraz z sianem kladto
wa i pyszng przekaske. Podobnie sie pod obrus lub pod stél. Ten
mozna upiec ciastka na plaskich obyczaj gdzieniegdzie praktyko-
kamieniach przy ognisku, czy na wany jest i wspdlczesnie. Kiedys
przygasajagcym grillu. Dla dzieci matka panny miodej obsypywala
taczy to sie z super zabawa, wigc nowozencéw i druzyne weselng
warto pomysle¢ o odpowiednim ziarnami owsa na szczescie, a Ka-
prowiancie na majowe wyjazdy szubi do dzisiaj sieja owies, gdy
z wnukami. nie ma wiatru (stad powiedzenie
Owsiane, jaglane lub orkiszo- ,teraz dobrze owies siac’, gdy za-
we platki warto mie¢ w domo- pada niezreczna cisza).
wych zasobach. Dodane do cia- Na koniec przytocze kaszub-
stek, chleba stanowig wspaniate ska legende méwiaca o tym, ze
uzupelnienie diety ze wzgledu owies byl niegdy$ rosling dia-
na duze ilo$ci potasu, wapnia, belska. Kiedy Pan Bog stworzyt
magnezu, zelaza i cynku. Stano- $wiat i rozdawal rézne nasiona
wig doskonate 7rodlo blonni- ludziom, zwierzetom i ptakom,
ka pokarmowego, ktéry wplywa rzucit kilka ziaren owsa i hreczki
m.in. na odpowiednie dzialanie diabtu. Archaniotl Michat z sza-
ukladu pokarmowego. Przeka- cunkiem zapytal Najwyzszego,
ski, w ktdrych tluszcz zastgpiony czy nie szkoda zboza dla diabta,
jest owsianym dodatkiem, bedg bo przeciez ludziom si¢ przyda,
tez idealnym urozmaiceniem dla a zlemu wystarczy oset i pokrzy-
0s6b zmagajacych sie z wysokim wa. Bég wiec pozwolil odebrac
cholesterolem. diabtu ziarna. Gdy Michat dogo-
Platki mogg zawita¢ w na- nil czarta, ten z zadowoleniem
szych domach réwniez ze wzgle- powtarzal: ,Mo6j owies, moja
déw kosmetycznych. Po nalo- hreczka’, ale tak sie przestraszyt
zeniu prostej maski na twarz, aniola z ognistym mieczem, zZe
zmeczona cera podziekuje nam zapytany ,,Co ty pleciesz diable?”
promiennym wygladem. To na- zapomnial nazw nasion przydzie-
turalne dobro przywrdci jej lonych mu przez Boga. Wéwczas

blask i $wiezo$¢. Przygotowanie $wiety mu podpowiedzial: ,,mdj
jest proste — wystarczg trzy lyzki oset, moja pokrzywa”. Diabel za-
zmielonych platkow, ktore trze- czal powtarzac te stowa, a ludzie
ba zala¢ % szklanki cieptej wody dzigki temu zyskali nowe ziarna
z lyzeczka miodu i sokiem z cy- do zasiewu.

tryny. Po 10 minutach mamy do-
brze nawilzong skore, poniewaz
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